KYNNINGARBLAD

Ljosio hefur pr6ao
styrkjandi namskeio
fyrir ungmenni sem eiga
krabbameinsgreinda
astvini. Kristin Berta
Guonadottir félagsrao-
gjafi er leiobeinandi.

=>4

ENZYMEDICA.

S6luhaesta
meltingarvaran i
Bandarikjunum

1
Non e
GHD BER s

0
—
o
o~
=
o
o
<
~
—
o
=]
O
<<
[a]
=]
=
Q
-5
o

FRETTABLADID

i tilefni vorkomu hefur TEKK Company bztt vid nyjum og spennandi vérulinum sem heita By-Boo, ELEONORA og SEVN. L6gd er ahersla a smekkleg hisgogn a
go0u verdi, ad sogn Telmu og Elinar Mariu. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Ny vérulina i

TEKK Company

Hja TEKK Company faest allt sem pryda ma fallegt heimili. Nu hefur baest vid
ny vorulina par sem fjélbreytni, gedi og gott verd er i fyrirrimi, ad ségn peirra
Telmu Birgisdottur og Elinar Mariu Sigurjonsdéttur, eigenda verslunarinnar. =>2
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EKK Company hefur fyrir
I 16ngu skipad sér sess & medal
vinsealustu hiisgagnaverslana

landsins og hefur vérudrvalio aldrei
veri0 meira en nt, ad ségn beirra
Telmu og Elinar Mariu, sem eru tvaer
affjorum eigendum verslunarinnar.

1 tilefni vorkomu héfum vid hja
TEKK Company bztt vid nyjum og
spennandi vorulinum sem heita
By-Boo, ELEONORA og SEVN. bar
er 16g0 ahersla a smekkleg husgogn
fyrir heimilio, svo sem staka st6la,
bordstofuborod i mérgum staeroum
og geroum, flottar hillur og skapa
og urval af fallegum og paegilegum
s6fum. Fra By-Boo, ELEONORA
og SEVN koma einnig smavorur i
miklu trvali, eins og mottur, vasar,
Kklukkur, speglar, ptodar og séfateppi,
eoa allt sem parf til ad gera heimilio
hlylegt og notalegt,“ segir Telma.

Hollensk geedamerki

By-Boo, ELEONORA og SEVN eru
fra hollenskum framleidanda sem
er pekktur fyrir geeoi og fjolbreytt
arval. , Husgdgnin eru a gédu veroi
svo allir ettu ao finna eitthvaod vio
sitt haefi,“ segir Elin Maria. ,Vio
getum einnig sérpantad hasgogn
a0 6skum vidskiptavina okkar og
tekur adeins um 3-4 vikur a0 fa pau
afthent,” baetir htin vio.

»Hja TEKK Company er einstak-
lega gott arval af fallegum s6fum,
par a medal gooir einingasofar en
pa getur f6lk radad saman einingum
eftir bvi sem hentar best og valio
ar meira en 200 geroum af aklaeoi.
Vid bjéoum upp a alls konar liti,
groft eoa fint efni og flauel eda ledur.
bessa dagana er mikill ahugi a sofum
og gaman ao sja hvao folk er dug-
legt ad profa nyja liti, ekki sist unga
folkio,“ segir Telma.

20 ara afmeaeli i haust

TEKK Company er i 1.000 fermetra
huasnadi vid Skogarlind 2 1 Kopa-
vogi ogihaust veroa 20 ar fra pvi ad
verslunin var opnud. A haustman-
uoum verour pessum merka afanga
fagnad meo ymsum tilbodum og
uppiakomum.

Undir sama paki er verslunin
Habitat sem er mérgum aod goou
kunn fyrir stilhrein og falleg hus-
gogn. ,Vid eigum von a nyrri sumar-
linu fra Habitat og i henni eru stélar,
boro og blomapottar sem henta vel
apallinn,“ segir Elin Maria.

Fagur flauelssofi fra ELEONORA. Hann faest i fijorum litum, grenum, blaum, gulum og graum.

Likt og avallt er g6d pjonusta i
fyrirrami og starfsfolk TEKK Comp-
any er avallt reioubuio ao veita rad
vid val 4 hisgdgnum og fylgihlutum.
Bo0id er upp & fria heimkeyrslu &
huasgdégnum.

Nanari upplysingar ma fa a heima-
sidunni, tekk.is, eda a facebook.
com/tekkcompany.

Tekk Company, Skogarlind 2, Képa-
vogi, s. 564 4400.

Bord fra By-Boo en i peirri linu er fjolbreytt urval af séfabordum og sma-

bordum a mjoég godu veroi.

[

Mango bordstofubordin koma i nokkrum staerdum og
lika kringlott.

Stollinn er fra ELEONORA og kemur i blaum, gulum,

graanum og graum lit.

Sjonvarpsskenkur
fra LOFT linunni.

i sama stil fast
skenkur og skapur.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fiallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

365 midlar

Abyrgdarmadur:

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardaéttir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Solumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vil-
helmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson,
olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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Viltu baeta timann a hlaupunum?

Magnesiumspreyin
fra Better You hafa
reynst sérstaklega
vel fyrir alla pa sem
stunda ipréttir,
mikla Gtivist og/eda
fjallgdngur. Magn-
esium Recovery er
sérstaklega hugsad
fyrir iprottafolk og
pa sem hreyfa sig
mikid.

agnesium er fjéroa
mikilvaegasta steinefni
likamans og er gridarlega

mikilveaegt fyrir heilsu okkar. bad
kemur vid so6gu i yfir 300 mismun-
andi efnaskiptaferlum i likam-
anum og getur magnesiumskortur
haft mjog alvarlegar afleidingar i
for med sér. Magnesium er nauo-
synlegt til orkuframleioslu i likam-
anum asamt pvi a0 studla a0 betri
heilsu voova og beina, vokvajafn-
vaegi og til stjornunar a tauga- og
voovasamdraetti.

Baettur arangur
og slepp vio krampa

,Eg er buiinn ad nota Magn-
esfumspreyio sidan 2011 pegar
ég setti nagildandi Islandsmet i
100 km hlaupi og hefnotad pad
i 6llum keppnum og &fingum
sidan. Sidasta alvérukeppni
min var a Laugaveginum fyrir
tveimur arum, 2016, en pa beetti
ég Islandsmetio i 60 ara flokki og
for fram tr mérgum hlaupurum
seinni hluta hlaupsins. Pegar peir
komu i mark s6gou peir mér ad
peir hefou fengio krampa. Sjalfur
slapp ég alveg vio bad enda notaoi
ég magnesiumspreyio vel fyrir
hlaupio.

Svo meiddist ég 4 hasin i Reykja-
vikurmaraponinu og var greindur
med kroniska hasinaboélgu. Mér
var raolagt halfu ari sidar pegar
ég var ennpa ad berjast vio pessi
meiosl ad nudda mig med magn-
esiumoliu og ég er aftur byrjadur
ad hlaupa.“

Sigurjon Sigurbjérnsson er
ramlega sextugur ofurhlaup-
ari sem notar Magnesium
Recovery fra Better You. Med
pvi hefur hann losnad viod
voodvakrampa og um leid
beett sig i hlaupinu:

15 miglas
passar full- b 'rl
komlega 5 @
ihlaupa- Beteppia
buxurnar!

Med Magnesium Recovery fra Better You hefur Sigurjon Sigurbjérnsson losnad vid hvimleida vodvakrampa.

Virkar a 10 sekandum
Sigurjon getur sagt margar
reynsluségur um hversu vel magn-
esfumolian hefur reynst honum:
,2015 dkvad ég a0 hlaupa i
Reykjavikurmaraponinu og reyna
ad bata metio i heilu maraponi
160 ara flokki og veroa fyrstur
Islendinga ad hlaupa vegalengdina
aundir 3 timum. Eg hljop a 2.59:29
og begar ég kom i mark fékk ég
krampa. Eg hafdi notadi spreyio
fyrir hlaupio en drakk svo ekki
nagan vokva i hlaupinu sjalfu. Mér
voru gefnar magnesiumtoflur
sjakratjaldinu og sagt ad paod getu
1i0i0 15 min. par til paer virkudu. Eg

Magnesium Recovery hefur reynst
fjolda iprottafolks afar vel en pad
inniheldur einnig kamféru, svartan
pipar og sitrusoliur til ad styrkja
afinguna og flyta endurheimt.

, ’ I minu fyrsta
hlaupi eftir a0 ég
for a0 nota magnesium-
udann fékk ég enga
voovakrampa, beetti
timann ogjafnadi mig

rosalega fljott.

for ut af sveedinu og hitti konuna
mina sem var med magnesium-
spreyid mitt, ég spreyjadi 4 mig og
eftir 10 sek. var ég krampalaus.”

Steinefni skolast it med svita
Magnesiumskort ma oft rekja

til 1élegs og rangs mataradis,
mikillar streitu, ymissa lyfja,
mikillar koffinneyslu og naringar-
snauds jarovegs sem nyttur er til
rektunar matvela. Einnig skolast
steinefni at ur likamanum pegar

vio svitnum, pbannig ad ef vio &fum

mikio pa topum vio steinefnum
sem vio purfum ao passa ad baeta
okkur upp.

Magnesium hefur ahrif a:

® Orkumyndun (ATP i frumunum)
® Voovastarfsemi

® Taugastarfsemi

® Myndun beina og tanna

® Meltingu

® Bl60fleodi

® Kalkupptoku

® Huadheilsu

Merki um magnesiumskort:

® Svefnerfidleikar

® Sinadrattur

® Voovakrampi

® Aukio nemi fyrir stressi
® Sipreyta

® Orkuleysi

® Hofuoverkir

® Fjorfiskur

Solustadir: Flest apotek, Frxid
Fjardarkaup & Heilsutorg Blémavali.

Lifraent raudrofuduft
eykur uthald

Rannsoéknir & raudréfu hafa synt ad hun hefur jakveed ahrif a
bl6flzedid § likamanum. iprottafélk er sérlega hrifid af Organic
Beetroot pvi pad hefur god ahrif & hjarta- og sedakerfi likamans. Pad
vikkar eedar, laskkar blédprysting og eykur snerpu, orku og Uthald.

,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
fér ad taka raudrofuhylkin jokst Uthaldid
og prekid a hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku”

Ingveldur Erlingsdéttir maraponhlaupari

natures aid) §

* Aukio blodfleedi
¢ Baett sUrefnisupptaka

e Leegri blédprystingur

¢ Minni hand- og fotkuldi

¢ Aukid uthald, prek og orka

e Heilbrigdara hjarta- og aedakerfi
¢ Betri heilastarfsemi

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Pad ma halda afram a0 hlxja

Lj6sid hefur proad styrkjandi og skemmtilegt namskeid fyrir ungmenni sem eiga astvini
sem greinst hafa med krabbamein. Namskeidin eru 6keypis, uppbyggjandi og jakvaed.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

4
I fyrstu veroa allir hraeddir pegar

aostandandi greinist meo

krabbamein. Vio télum pvi
um 6ttann og horfum akvedio til
vonarinnar pvi krabbamein parf
ekki endilega a0 fara 4 versta veg.
I & fleiri tilvikum er haegt ad vinna
bug a sjukdémnum, en krabba-
meini fylgir ovissa og bad er erfitt
a0 lifa i ovissu.”

Petta segir Kristin Berta GuOna-
dottir, félagsradgjafi, fjolskyldu-
raogjafi og jogakennari. Kristin
er leidobeinandi a tveimur nyjum
namskeioum Lj6ssins sem &tlud
eru unglingum a aldrinum 14 til 16
ara og ungmennum a aldrinum 17
til 20 ara.

»~INamskeioin eru 0keypis og opin
6llum unglingum og ungmennum
sem eiga nainn adstandanda sem
greinst hefur meo krabbamein.
bao geta verid foreldrar, systkini,
ommur og afar, freendur, freenkur
og vinir,“ utskyrir Kristin.

A namskeidunum er fario yfir
hvao gerist i fjdlskyldum begar einn
innan fjélskyldunnar veikist, en
Kristin hefur mikla reynslu af vinnu

meo bérnum og ungmennum sem
lent hafa 1 4f61lum.

,Vio tjoldum o6llu til & nam-
skeidinu,“ segir Kristin. ,Vio forum
i ymsa gagnlega fraedslu og veitum
unga félkinu dugandi verkfzeri til
ao takast 4 vid erfioleika og hafa
betri stjorn & hugsunum sinum.
Vio notum lika skdpunarkraftinn
til listskdpunar en slikt losar um
streitu og veitir hugarré. ba forum
vio 1 hugleidslu, joga og hopefli og i
sidasta timanum pontum vio pitsu
og faum leikara i heimsékn til ad
vinna med okkur spunaverkefni,*
upplysir Kristin en namskeidin fara
fram a fimm manudagskvoldum.

r o

Styrkur ad standa ekki einn

Markmio nyrra namskeioa Ljoss-
ins er ad proa pau afram i samstarfi
vio patttakendur.

»Krakkarnir geta pannig lagt
fram spurningar sem pau skortir
svOr vio og sett fram tillogur um
umfjollunarefni,” segir Kristin.
,Vio leggjum lika rika dherslu
4 aod hafa gaman. bao er ahrifa-
mikio fyrir ungt folk ao hitta adra
isdmu st6Ou og vita ad maodur
er ekki einn. I pvi felst styrkur ad
heyra i 60rum krokkum og vera i
hopi med jafnéldrum sem ganga
i gegnum sému hluti, hugsanir og
tilfinningar.”

MYND/ERNIR

Kristin kemur einnig a0 nam-
skeidinu sem adstandandi.

,Eg veit hvernig pao er ad vera
adstandandi pess sem er krabba-
meinsveikur. Pess vegna veit ég
lika ad pratt fyrir afallio, erfidustu
timabilin og pott alvaran sé yfir
6llu, ma madur halda afram a0
hleja, lifa og hafa bad gaman. bad
er nefnilega erfitt ad lifa med st60-
ugar ahyggjur af framtioinni og
pvi sem vid getum ekki stjornad.
bvi forum vid yfir adferdir sem
hjalpa krokkunum ao vera hér og

Kristin Berta Gudnadottir er félagsradgjafi, fjolskylduradgjafi og jogakennari.

na og njota lifsins afram, pvi vid
héfum enga stjorn a pvi hvao gerist
a morgun. Einmitt pess vegna er
svo gott ad fara 4 stad par sem vid
getum hlegio og gert skemmtilega
hluti meofram goori fraeedslu, og
vio hofum petta a léttum nétum.“

Oflug verkferi vid vanlidan

Oroio krabbamein veldur sumum
ungmennum kvida og vanlidan.
,Vid t6lum bvi um streituna og
kvidann sem fylgir alaginu vio
pao ad nainn astvinur er veikur.

Helstu spurningar sem kvikna eru:
Hvers vegna faer madur krabba-
mein? Hvernig get ég tekist 4 vid
kvidann? Hvernig get ég tekist

4 vid vanlidan mina i pbessum
adstedum? Verkfarin sem vid
veitum til pess eru 6flug, gerd

til pess ao takast a vio streitu og
tilfinningar, og unglingarnir tala
um aod pau geti lika notad pau {
60rum adstedum lifsins, yfirfert
pau 4 adra hluti og a0 peim lidi svo
sannarlega betur.”

Nasta namskeio hefst manu-

daginn 23. april og er adgangur
sem fyrr segir 6keypis.

,Vid hvetjum ungt folk a aldr-

inum 17 til 20 ara til ad koma a
nasta namskeid og foreldra til ad
segja sinu unga f6lki fra namskeid-
inu. Vio viljum endilega fa sem
flesta og paod gerir 61lum gott ad
vera @ medal annarra sem standa
isému sporum og hitta fagfolk til
ad uppskera betri lidan og meiri
gledi. Namskeidio er a jakvaeoum,
uppbyggjandi og styrkjandi
notum og unga folkid faer vettvang
til ad reeda malin og Grraedi sem
gagnast peim til ad geta lidid sem
best i erfioum adsteedum.”

Nanari upplysingar um namskeidin
og skraningar a ljosid.is

Hvernig fannst peim namskeidio?

Fannar borir Samuelsson

fhverju dkvadst pii
Aai’) fara d petta

ndmskeiod hja
Ljosinu?
Eg akvad a0 fara
vegna pessi a0 ég
er adstandandi og
vildi leera meira.
Hvernig nyttist ndm-
skeidio pér?

Namskeidio nyttist

mjog vel. Eg fékk ad
vita pao sem ég vildi
vita og svo var petta
lika gaman.

Mpyndirdu meela med pvi vio aora krakka i svip-

udum aosteedum?

Ja, ég mali med pessu namskeidi. bad er
baoi fredandi og skemmtilegt, og geeti hjalpad

maorgum.

Fannar bérir Samuelsson,
nemandi i Holabrekkuskala.

Gardar Mani Agustsson

fhverju forstu d ndm-
Askeiéié hjd Ljosinu?
Vegna pess ad
litli br6oir minn greind-
ist med krabbamein og
mér leid illa. Fannar,
vinur minn, sagoi mér
fra namskeidinu og ég
akvao a0 profa.
Hjdlpadindmskeioio pér
eitthvad?
Ja, bao reif mig upp ad fara
a petta namskeio og Gardar Mani Agustsson,
padvargottad talaum  nemandiiHolabrekkuskdla.
pad sem er buid ad vera i gangi og hitta adra i sému
sporum. Eg leerdi ao folk er ad lenda i pvi sama. Eg for
a0 geta einbeitt mér meira og htti ad einblina ein-
gbéngu a pad neikvaoa.
Myndir pui meela meo pessu ndmskeioi fyrir adra?
A9 sjalfsogou, ef peim liour illa.

Camilla Hjérdis Samuelsdéttir

vers vegna dkvadstu ad fara d ndmskeio
Ljossins?
Vegna pess a0 afi minn, sem greindist

meo krabbamein fyrir ramu ari sidan, benti
okkur Fannari br6dur minum 4 petta nim-
skeid. Mér potti namskeidid dhugavert og
hélt ad pad geeti hjalpad mér ao takast & vio
veikindi afa mins.
Hvernig nyttist ndmskeidio pér?

Pao nyttist mér mjog vel og var virkilega

hjalplegt. Eg nota sumt af pvi sem okkur var kennt

anamskeioinu i daglegu lifi og mér lidur betur

a0 tala um krabbamein vid adra. Adur en ég for a
namskeioio fekk ég kvidoahnat i magann vio bad

eitt a0 heyra ordid krabbamein. Namskeidio

var lika mjog skemmtilegt og vio fengum ad kynnast fleira f61ki i somu adstaedum.

Camilla Hjérdis Samuelsdottir,
nemandi i Breioholtsskola.

Mpyndirdu meela med namskeidinu fyrir krakka i svipuoum adsteoum?

Eg meli hiklaust med pessu namskeidi. bad er i senn mjég hjalplegt og
skemmtilegt. Svo eru stjornendur namskeidsins rosalega hjalplegir, skemmtilegir
og skilningsrikir.

Nanari upplysingar um auglysingar og kynningarumfjallanir veitir

Olafur H. Hakonarson markadsfulltri Fréttabladsins.
Simi 512 5433 / olafurh@frettabladid.is

Fimmtudaginn 26. april gefur Fréttabladio ut sérbladio

UTIVIST

i pessu glasilega bladi verda skemmtileg vidtol vid allskonar folk
sem hefur smitast af Utvistarbakteriunni.
Fjallgéngur, hlaup, hjolreidar eda skokk um gongustiga borgarinnar.

Markmid bladsins er gripa athygli allra peirra sem stunda utivist af einhverju
marki. bvi til vibbotar verdur ymis gagnlegur og hvetjandi fradleikur fyrir pa sem
vilja fara af stad og stunda meiri utiveru og utvist.
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Natthrafnari vondum malum

Dagurinn eftir andvékunott getur reynst natthréfnum sérstaklega erfidur og pa er mikilvaegt

ad gripa ekki til 6rprifarada sem vidhalda vitahringnum.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

Ef pu attir erfitt med a0 sofna i

gerkvoldi og byltir pér naetur-

langt ertu sennilega ekki upp
a pitt besta i dag. Samfélagio er
skipulagt meo tilliti til morgun-
hana sem fara snemma a0 sofa og
vakna eldhressir og til i daginn rétt
eftir a0 natthrafnarnir svifa loks
inn i draumalandid. Morgunhan-
arnir sja svo um ao draga natthrafn-
ana a faetur og peyta peim, van-
svefta og 6mogulegum, inn i annir
hversdagsins. Natthrafnar geta pvi
upplifad punglyndi bar sem pad er
eins og beir séu aldrei i takt, alltaf
preyttir og gengur verr a0 einbeita
sér a0 verkefnum dagsins.

Nylegar rannsoknir, sem gerdar
voru a433.000 Bretum og sto0u {
taep sjo ar syna a0 natthrafnarnir,
lifa skemur en morgunhanar og
peim er frekar heett vio efnaskipta-
sjukdomum, taugasjukdomum
og geosjukdomum medal annars.
Verid er a0 rannsaka astaeour pessa
en bangad til &ttu natthrafnarnir
ad reyna a0 koma reglu 4 lif sitt
eins og best peir geta par sem sama
ranns6kn syndi einnig ad pott hluti
af asteedunni fyrir bvi ad sumum
leetur betur ad vakna fyrr og 6drum

s i

Kaffid getur bjargad deginum en ristad néttinni svo adgat skal hofo.

ERTU | LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

Kiktu inn a atvinnuvef Fréttabladsins og JOB.is
a atvinna.frettabladid.is eda a www.job.is

Glaeny og fersk storf i hverri viku.

TPNPIN  job.is

Natthrafnar
purfa ad leggja
sig fram vid

a0 adlagast
samfélagi sem
hannad er fyrir
morgunhana.

bad gerir engum gott ad lura lengur heldur veldur pad adeins morgunstreitu.

seinna sé erfdabundinn er haegt ad

hafa ahrif a svefninn meo pvi a0

tileinka sér adrar venjur og sja hvort

ekki tekst ad koma likama og sal i

betra horf meo pvi méti.
Flestir natthrafnar eru fastir

i akvednum vitahring morgun-

pbreytu og naeturgélturs og hér eru

nokkrar g6dar aoferdir til ao rjafa
hann.

@ EkKi ltra lengur. Tiu minatur til
eoa fra breyta engu fyrir 6sofna
sal. bu ert bara a0 koma pér upp
morgunstressi sem hjalpar ekki
pegar bu ert tr jafnvaegi fyrir.

@ Ekki sofa ut. bvi midur getur
pessi eini frimorgunn sett alla
reglu tr skorOum. Likaminn
veit ekki hvada dagur er og ef b
hefur komid a reglu er synd ad
rasta henni fyrir einn atsvefn.

® Faou pér kaffi fyrripartinn en
slepptu bvi eftir klukkan tvo.
Athugaou a0 koladrykkir, orku-
drykkir og greent og svart te
geta verid jafnérvandi og kaffi
svo pao borgar sig ad takmarka
neyslu pess a sama hatt.

® Hreyfing er mikilvaeg en athug-
adu pad tekur um prja tima fyrir
likamann ao vinna ar hressu
hormoénunum og na hinni eftir-
soknarverou likamspreytu sem
gefur svo g6oan svefn.

@ Blundur og ldr er 1 g60u lagi,
en hann ma ekki vera lengri en
20 minatur, annars fer likams-
klukkan i rugl.

® Nezldu pér i dagsbirtu. Reyndu
a0 komast adeins ut undir bert
loft medan sélin er a lofti, b6 pad
sé bara i nokkrar minatur. Dags-
birta hjalpar til ad stilla likams-
klukkuna og gera henni grein
fyrir hvenzer er dagur og hveneer
nott. A bjértum sumarnéttum er
pess vegna mikilveegt ad draga
vel fyrir glugga.

® EkKi fara 4 netio eda i simann
rétt fyrir svefn. Oll birta truflar
svefnskynid en blaa birtan sem
snjalltaekin okkar gefa fra sér er
sérstaklega ruglandi. Reyndu
frekar a0 roa pig med 60rum
adferdum og gerdu bessi taeki
atlaeg ar svefnherberginu.

® EKkKi taka afdrifarikar akvaro-
anir pegar pu ert svefnlaus.
bt ert baeoi liklegri til ad vera
kvionari og dbyrgoarlausari en
ella auk pess sem domgreind
pinni verdur abétavant par sem
yfirkeyroar heilasellur eiga erfitt
me0 ad tengja saman einfoldustu
upplysingar. Biddu meo dkvard-
anat6ku pangad til svefninn er
kominnilag.

@ Athugadu ad stundum er svefn-
leysi edlileg viobrogd likamans
vio streitu, tilhl6kkun og
oreglulegum svefnvenjum. Ef
svefnvandamal fer hins vegar ad
hafa alvarleg ahrif a lidan pina i
leik og starfi ttirdu ad tala vio
leekni, einkum ef vandamalio
hefur stadid i manud eda meira.



’ ;oo . 512 5800
Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is
Bilar ¢ (Malarar i Husavidhald Keypt
Farartaeki :

Getum baett vid okkur inni og 6_99 Selt

utiverkefnum. Vondud vinnubrogd
og god umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur

896-5758
Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
Toyota Yaris arg 06 beinsk vél 1.0 ek | flytja@flytja.is

128 pus nyskodadur god dekk topp m

SUZUKI

bill verd 540 pusund 8927852

NUDD Ny veiddur Hornafjardarhumar
= . L L. og fleira godgeeti Ur hafinu.
I)] Onusta Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur. Humarsalan SERFREDINGAR
Simi 6947881, Janna. i SJAVARFANGI. WWW.
PLUGINHYBRID.IS HUMARSALAN:IS S. 867 6677
SUZUMAR giimmibatar. Uppblasnir BMW X5 Xdrive 40e PLUG IN m
slongubatar med algolfi og mikla HYBRID. 5.2016, ekinn 35 b.km, ol foga rnFeee
burdargetu. Til i staerdum fra 2,9m - ;jéggk, Lseéur,ganotggg;a, ofl 1 Verd RAFLAGNIR OG \/157 Barnaheill
3 - .4 . Sja Radnr.1 13awww. H Ikl L Save the Children & [slandi
4,2m. Verd fra 255.000-- kr. b”agame A Hreingerningar DYRASIMAKERFI S. 896 6025 holl og 90 d eda studln v iodt
SUZUKI Tilbod dyrasimakerfi, Tl " | i e g bid [\
i i javil mynddyrasimar. Loggildur C.omreg e el Upigon sep a1
Skelfu2;\[:1:.75,;g851lzegkjawk VY-PRIF EHF. rafverktaki. rafneisti@simnet.is Ergiey et

Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

Atvinna

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog SMIDIR = VERKAMENN - MURARAR

og einstaklinga og klippingar og

MMC.IS lljfl;régi.réuégéréum. Uppl.is. 616 — LAGERSTARFSMENN

PAE';FA'l'gEII\_?AK&ErA MMC OUTLANDER PHEV Hybrid o y . E 5 5 c

: Intense Plus. Nyr ! Argerd elli tré og klippi runna. Besti timinn

Bilauppbod.is er uppbodsvefur 2018,Rafmagn/ bensin, Sjalfsk, Halldor gardyrkjum. s:698 1215 rum meo vana smi |,Ve rkamenn I
par sem pu getur keypt eda selt Ledur/russkin, 18" felgur, ofl. - .

bil 4 einfaldan og hagkvaeman Verd 4.690p. 3 litir i bodi ! Sja X murara, pipara og Iagerstarfsmenn
hatt. Kynntu pér malid. www. Radnr.112180.4 www.bilagalleri.is Bokhald

bilauppbod.is Simi 522-4610.

sem eru klarir i mikla vinnu.

Bil bod - Krék Hi Bﬂ?g‘a_ll?r;g_;'l?(sfﬂa Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur

ilauppbod - Krékur 3 i a.

Simi: 522 4610 i S5 6700 | Vemubrogd 4 sanmeme verd, HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444
www.bilauppbod.is www.bilagalleri.is ggggald og bjonusta ehf. Simi 511

AHK 10,05%

~ VERD KR.

m— - 1790
TOYOTA YARIS 2017 [

250.000

Komid 0g regnsluakid v NYJAR 15” ALFELGUR

(svart/silfradar)
Allir bilar yfirfarnir og i abyrgd*** Allt ad 100% lanamadéguleiki**** Til i gmsum litum v NY VETRARDEKK

Handfrjals bunadur (bluetooth) God endursala Tokum bila uppi Allir bilar med USB og AUX R i e

*Yaris 1.0 bensin beinskiptir eknir & bilinu 25-30 pus. Bunadur bila 8 mynd getur verid frabrugdinn solubilum - Takmarkad magn

** Midadvid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,64%

***Midad vid 90% lan til 60 manada - Arsvextir eru 8,15%.

586 1414 — 2 -
stora@stora.is - stora.is kaffi 3 kénnunni STO R A B I LASA LA N

facebciolf.com/stora?ila,saIan opid man-fos 10-18 ...a verdi Fyrir pig!
Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik lau 12-15
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Til s6lu

HITAVEITU-
SKELJAR

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.

Atvinna

Oska eftir duglegum starfsmanni i
bilaprif. Umsoknir sendist @ dussy@

S.893 1560 og 587 0102, Pall centrum.is.

Andrésson. Adstodarmadur oskast a

pjonustubil sem fer um landid i
sumarkonur jafnt sem karlmenn
hvattir til ad saekja um. Helst ad
hafa bilprof. Umsoknir berist

a smaar@frettabladid.is merkt
Adstodarmadur

Huasneoi

W Starfskraft vantar i Saudburd
=L : @skilegt ad vidkomandi gaeti unnid

inniverk med Uppl.is. 864 2146
HEITIRPOTTAR.IS

HOFDABAKKA 1
sinv 777 2000

KAFFIBARPJONAR
OSKAST

Hasnzdi i booi

Atvinna éskast
3.herb.ibud i blokk i Vesturbanum

til leigu fra 10. mai til 21. jani;med

husgdgnum.Verd 150 pus.Uppl.892- VANTAR bIG SMIPI, o] .
4400 Erla. MO AL A A Ef%bKaﬁl- leitar a? rge’rnafarfukll::fr?] og brosm|l||(dum
3 ADRA STARFSMENN? £ . ; o .
Oskast keypt affibarpjénum til ad starfa & kaffihGsunum okkar &

Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Atvinnuhusnadi héfudborgarsveedinu.

ATVINNUHUSNZ/EDI Proventus starfsmannapjénusta
KAUPUM GULL - TILLEIGU 50 m2 Lofthzed 4m. Hurd | | - Proventus.is Simi 551-5000 Hja Te & kaffi starfar fjsldinn allur af hressu og
JON & OSKAR 3,7 m Lager eda geymsla. Leiga: Netfang proventus@proventus.is T . , s ~
Alla virka daga i verslun okkar 99 pus Facebook: steinhella 14. S: me’rnaaarfullu fO”(I og nu vantar ad beeta i bann 906a hOp
Laugavegi 61 Jon & Oskar 661-6800

Vid leitum ad jédkvaedum og drifandi einstaklingum til ad
takast & vid spennandi verkefni & kaffihGsunum okkar.

jonogoskar.is s.552-4910

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidiverkamenn,

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS ) L
. i murara, pipara og
SIMI 555-3464 lagerstarfsmenn sem eru klarir i
Suma hluti er betra ad geyma. mikla vinnu.

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
FYRSTI MANUDUR FRIR 780 1444
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:

Loftraesting
fyrir eldri hus

Endurnytir varma - gefur ferskt loft

Aldurstakmark er 18 &r og um framtidarstorf er ad raeda.
Vidkomandi parf ad geta hafid storf sem fyrst.
Umséknir berist 4 atvinna@teogkaffi.is fyrir 30. april
neestkomandi.

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

-Audveldari uppsetning
-Varmaendurvinnsla

-Engar lagnir

-Alltaf ferskt loft ) 4
-Oparfi ad opna glugga 4

Minmarvk 4 Heilbrigt loft
-Jafnara rakastig |hei|brigéa_r byggingar

-Sjalfvirkt P

WVIBGCIT is

-andadu lettar

ish

S:566 6000 @ ishusid@ishusid.is ® Smidjuvegur 4a, gran gata, 200 Képavogur

—




