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Lifsstill

Helgarsukkinu er lokiod.
Nu graejum vio eitthvad
hollt i kvéldmatinn.
Blomkalsklatta med
setum kart6flum er fljot-
legt a0 utbua. =4
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Sigran Bragadéttir heldur sina fyrstu einkasyningu a hannyrdapénki a KEX i kvold. mYND/EYPOR

Haltu kjafti og vertu saet

Hannyrdap&nkarinn Sigran Bragadottir vard fyrir kynferdisofbeldi sem barn
og notar hannyrdaponkid til Grvinnslu a afleidingum pess. =2
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Framhald af forsidu >

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

annyrdaponk a retur ad
H rekja til ponktimabilsins.

Sem barn tengdi ég fljott vid
andof, reidi og métmeeli poénksins
og hetjurnar minar voru Lina
Langsokkur, Emma 6fugsntna
og Utangardsmenn. Eg skildi
ekki hvers vegna f6lk var svona
hneykslad 4 honum Bubba minum
en poroi sjalf ekki ad fara i ponkio
allaleio, enda snyst pbad ekki um
fata- eda lifsstil heldur ando6fio sem
er manns personulega ponk,“ segir
hannyrdapoénkarinn Sigran Braga-
dottir.

Hannyroaponk (e. craftivism) er
ein tegund andofs og er hugtakio
sett saman dr ensku orounum craft
ogactivism.

,Guomooir
hannyroda-
ponksins er
Betsy Greer og a
heimasiou sinni,
craftivism.com,
hefur han bent
4 a0 handverk
hafi verid notad
til andofs og upp-
lysinga i gegnum
aldir. Pannig
var refilsaumur
notadur til ad skra
liona atburoi og
ar6our a meoal
vikinga, og matti
sja skriodreka i
vefnaoi afganskra
barna pegar Banda- (==

pceers HOW RS

rikjamenn bordust  gjgran tekur gamlar myndi
vio talibana,“ og baetir vid pad graffi.

atskyrir Sigran og
vill veg hannyroa
sem mestan.

Jpratt fyrir listilega unninn
atsaum og heimaprjon hafa hann-
yroir sem kvennafag sjaldnast verio
teknar alvarlega sem listform i
karlleegum listaheimi, heldur verid
alitnar sem dund og datl kvenna.
Hannyroir eru enn notadar til ad
skrasetja séguna og eins og stada
heimsmala er i dag, meo aukna
andid & ymsum traarh6pum og
pjéoarbrotum, mikla fordéma og

| pjooernis-
kennd, hefur
' hannyrda-
® ign MMLFIELES Honk oroid
deri risandiafl
irog Drodert il a0 mot-
meela pessu
politiska
astandi. Sjalfri finnst mér 6skap-
lega fallegt ad nota petta mjika og
kvenlega sem er tileinkad konum
og beirra dullerti til a0 koma aleidis
hérku pélitiskum skilabodum i
dag.“

Sigrun segir hannyroaponk fara
hratt vaxandi i Bandarikjunum par
sem rikir strangt 16gregluriki og
er kritiskt a0 fara i motmali nema
hundrudéum ptsunda saman i
krafti fjoldans.

,Par er dhrifarikt ad sja hvernig
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setio er vid hannyrdir af kappi til
a0 feera fram aroour gegn 16gum og
reglugerdum um likama kvenna pvi
isumum fylkjum ma na fangelsa
konur fyrir pao eitt a0 missa fostur.
Afsému astedu voru prjénadar
bleikar pikuhufur til a0 métmela
reglugerdum um rétt kvenna til
féstureyodingar og getnadarvarna,
en paer matti lika kalla kisuhafur
vegna pess ad sett voru a peer litil
eyru til ad gera paer tvireodar. ba
sauma konur vestra sér buninga
eins og sja ma i Handmaid'’s Tale
og mata i peim a pingpallana til a0
moétmeela.”

Krattvaeding stalkna

Sigran heldur sina fyrstu hann-
yroapdnkssyningu 4 KEX i kvold.
bar ma sja feminisk verk sem hin
hefur unnio ad sidastlidin fimm ar,
ljosmyndir, klippimyndir, broderi
og groffud verk par sem han tekur
gamlar myndir og broderi og
graffar yfir til a0 setja i nytt sam-
hengi.

,I hannyroapénki er allt leyfilegt
og ekkert bannad. bad er aoferd til
a0 hafa ahrif, vekja athygli a orétti,
motmala eda spegla malefni sem
brenna 4 hjarta hannyroapénkar-
ans,” atskyrir Sigran.

»,Mitt hannyrdaponk er ad skoda
hluti Gt fra feminisku sjénarhorni,
oft med himor ad vopni en lika
mjog beitt, og til a0 spegla ad ekki
er allt sem synist. Demi er mynd af
Mariu mey gratandi sem ég graffadi
ofan i ,mamma.is“ og tilvitnun ar
franska dagbladinu Le Journal fra
pvi Marie Curie var préfessor vid
Sorbonne-haskola. ba var fyrirsogn
dagsins: ,Sa timi er i nand ad konur
geti talist mannlegar verur.“ Mynd-
malio er vida sterkt, eins og ég
minni 4 pegar Sigmund Freud sagoi
konur annadhvort héru eda gyodju,
tussu eda drottningu, gudsmoour
eda mellu.”

Sigran stendur vio mynd af
hefdardomu og sveittum karli a
blaum bil.

JPar hef ég graffad vio domuna:
,Vertu ekki ad plata mig. bu ert
bara ad nota mig.“ Og hja karlinum:
,Komdu meo! Eg vil pig!“, sem er
tilvisun i freegt lag HLH-flokksins
sem inniheldur afar naudgunar-
legan texta um geeja sem eetlar sér

a0 pikka piu upp i bil og hlustar
ekki & morkin hennar. Eg graffa
lika 4 gamlar englamyndir par sem
engill geetir barna 4 gongu yfir bra
en breytist i randyr sem bidur pess
a0 hrifsa barnid til sin. bar velti
ég vongum yfir pvi hvers vegna er
svo erfitt ad uppraeta kynferoislegt
ofbeldi gagnvart bérnum i fj6l-
skyldum, en pad er vegna pess ad
par litur ,venjulegt fj6lskyldufolk*
sakleysislega tt en er i raun heettu-
legir ulfar i saudargerum.”

Onnur mynd Sigranar er af
englastalku sem situr i rélu.

JKruttvaedingu stilkna set ég i
samhengi vid ,haltu kjafti og vertu
set“ sem er yfirskriftin a syning-
unni. bar bréderadi ég i myndina:
,Eg er Satan“ pvi malefni kynferdis-
ofbeldis barna eru mér hugleikin.
Eitt mest sjokkerandi verkio a
syningunni er til deemis verk tr
raudu astarségunum sem ég limdi
a listaverk sem ég maladi pegar ég
var ad kafna tr afleidingum bess
kynferoisofbeldis sem ég varo sjalf
fyrir, pa atjan ara gémul. Sagan
gerist i frelsisstridinu og hef ég
aldrei lesio jafn mikla vegsémun a
naudgunarmenningu. Eg klippti tt
oro eins og kvenfyrirlitningu, dyra-
klam, h6pnaudgun og afallastreitu
til a0 rétt teepa 4 innihaldi bokar-
innar og til a0 koréna allt saman
var bokin tileinkud barnabarni
héfundarins, yfir 400 bladsiour
af naudgunum! Svo er folk hissa
a 6llum #metoo-s6gunum pegar
petta er og var hluti af menningu
okkar! Sem betur fer er na margt
a0 breytast til batnaodar og @ska
landsins er akaflega flott og meo-
vitao folk sem berst 6hikao fyrir
alls konar.”

Listin rotadi i fortidinni
Sigran varo fyrir kynferodisofbeldi
sem barn og unglingur en leitadi
ekki til Stigamota fyrr en arid 2013.
,Fyrsta hannyroaponkid mitt
var 6flug klippimynd sem ég geroi
i Stigamotum. Sem barn var ég list-
ren og skapandi og ég for i listnam
pegar ég bjo i Noregi um tvitugt.
begar heim kom pakkaoi ég pvi 61lu
saman pvi pad hreyfoi svo vid mér
og hraeroi upp i fortidinni og ég gat
ekki tekist a vio pad pa. bvi var mitt
bjargrad ao stoppa.”

Afleidingar kynferoisofbeldisins
gerOu Sigranu veika.

»Afleidingar kynferoisofbeldis
eru svo lamskar ao fyrir utan kvioa,
punglyndi, depuro, atraskanir og
sjalfsvigshugsanir er likamlegur
heilsubrestur afar algengur, og
raunar svo a0 folk tengir pad ekki
alltaf saman. Nylegar rannsoknir
syna tengsl & milli falla og likam-
legra og andlegra veikinda. Og
pegar maodur lendir i pvi ad krassa
eftir a0 hafa verio allt of sterkur allt
oflengi kemur manni ekki a 6vart
ad pao er alltaf einhver rauour
pradur a milli brotapola pegar
madur talar vid pa sem lent hafa
i svipudum adsteedum, sama pott
aldur, kyn og adstaedur séu mis-
munandi.”

Sigran hefur na verid i veikinda-
leyfi sidan 2016. Hun er grunn-
skolakennari a0 mennt, meod
islensku og ensku sem aoalfog, og
hefur starfad vid skola Hjallastefn-
unnar fra pvi 2005.

,Pad var kominn timi til a0 hlaa
a0 sjalfri mér. Stersta gjofin sem ég
hef nokkru sinni gefio sjalfri mér er
ad fara i veikindaleyfi. bad er enn
afnégu ao taka en petta er nu allt
annao lif og betra. Eg a yndislega
vinnuveitendur sem hafa skilning
4 adsteedum minum og hef verio
starfsendurhzfingu hja Virk, sem
reynst hefur mér otralega vel. A0
vidurkenna ad madur sé veikur er
ad gefa fra sér stjérnina. bess vegna
reynist mérgum erfitt a0 sleppa
tokunum, en fyrir mig var bao pad
besta. Eg nota hannyroéapénkio i
minni drvinnslu og pegar ég byrjaoi
ad gera myndir af dypri krafti en
adur opnudust floogattir og ég hef
eiginlega ekki undan“ segir Sigran.

Born eru vinsamlegast afp6kkud
a syningunni i kvold.

,Eg tla ad halda upp a 45 4ra
afmeeli mitt i leidinni, sidan i haust
pegar ég fékk kalda lungnaboélgu
iundirbuningi fyrir 10 kilometra
marapon til a0 heita a Stigamot
i Wonder Woman-budningi sem
ég hafdi saumad fyrir hlaupio.
Syningin i kvéld er svo sennilega
rétt byrjunin. Verkin vekja folk til
umhugsunar og feer pad til ad horfa
undir yfirboroio.”

Syningin 4 KEX i kvold stendur fra
Kklukkan 18 til 22. Allir velkomnir.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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| Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
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Meinhollt a manudegi

Helgarsukkinu er
lokid. NU graejum
vid eitthvad hollt
i kvdéldmatinn.
Blomkalsklatta
meod saetum kart-
Oflum er fljotlegt
ad utbua.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

Blomkalsklattar fyrir 4

/s blomkalshaus

1 raud paprika

300 g szt kartafla

2 vorlaukar

2 msk. karriduft

1/ bolli hveiti

1/ bolli mjolk

2 egg, hrerdo

2 msk. rice bran olia

% bollar létt grisk jogurt
2 msk. mango chutney
Spinat eda annad kal

Saxiod blémkalid og paprikuna
smatt niour. Flysjio saetkartofl-
urnar og rifid paer niour, skerio
laukinn smatt. Blandid pessu
saman i skal, saltid og piprio

eftir smekk. Baetio karridufti og
hveiti at i skalina og veltio 61lu
saman. beytio eggin adeins saman
vio mjolkina og hellio svo yfir
hraefnio i skalinni. Blandio vel
saman par til ar er ordid medfeeri-
legt deig.

Hitio oliuna i pénnu yfir midl-
ungshita. Mokid um pad bil V4

ar bolla af deiginu @ pdnnuna og
fletjio ut i hefilega pykka klatta.
bao attu ad komast prir fyrir &
ponnunni i einu. Steikio klattana
i3 til 4 minttur a hvorri hlid eda
par til peir eru vel brinadir.

Feerio klattana yfir a disk sem
buio er ad leggja eldhuspappir
yfir. Hvolfio skal eda loki yfir
diskinn til a0 halda kl6ttunum
heitum medan naesti umgangur . s
er steiktur & pdnnunni. Batid vio & e AT e AL
oliuna ef parf. BN Vg 4, i
Hellid jogurtinni i skal og hreerio R / AL i
mangochutneyid saman vid. - A AR ’r/féd S11/47
Berio klattana fram me0 spinati O o = A M ARG A
eda 60ru kali og jogurtdress- Graenmetisréttur er pad sem parf eftir sukk helgarinnar. Einfalt og fljotlegt a pénnuna.

1ngunni. www.taste.com
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- Svitakéfin hurfu, svefninn
betri og orkan hefur aukist

Femarelle vérurnar
eru natturuleg lausn
fyrir konur sem
finna fyrir ein-
kennum breytinga-
skeids. berslaa
einkenni tidahvarfa
og styrkja beinin.

reytingaskeidio er eitthvad
B sem engin kona sleppur vio.

Einkennin geta verio afar
mismunandi og b6 svo ad sumar
konur sleppi nokkuo vel og finni
litio fyrir breytingunum eru fj6l-
margar sem bjast a einhvern hatt.

Hvao er breytingaskeid?

Breytingaskeidio hefst begar
eggjastokkar konunnar draga
ar framleidslu a kven-
horménum og ad lokum
heetta. Petta hefst oftast
pegar konur eru a
bilinu 45-52 ara en p6
eru morg demi pess
a0 petta ferli byrji
fyrr og jafnvel sidar.
A pessu skeioi kemst
Gjafnvaegi a hormonana
sem getur lyst sér a marg-
vislegan mata en petta eru ein-
kenni eins og:

® Fyrirtidaspenna

® Oreglulegar bledingar

® Hitakof og naetursviti

® Svefntruflanir

® Skapsveiflur

® burr had og minni teygjanleiki

® Minni orka, preyta og slen

® Pirringur

® Aukinn hjartslattur

® Hofuoverkur

® Minni kynléngun

® Kvioi og sorgartilfinning

Lifsstill og

nattarulegar lausnir

,Til ad lagmarka eda draga ar ein-
kennum breytingaskeidsins er gott
a0 fara i sma sjalfskodun og athuga
hvort pao er ekki eitthvad sem
haegt er ad gera an mikils tilkostn-
adar en eins og alltaf pa skiptir

Staodfest
virkni

lifsstill okkar gridarlega miklu

mali. A0 boroa hreina feodu, hreyfa
sigreglulega (helst alla daga),

sofa vel, reekta salina og sambond
vid fjélskyldu, vini og kunningja
getur skipt sk6pum og i 61lum til-
vikum pa eru meiri lifsgaeoi folgin

i heilbrigoum lifsstil. Fjolmargar
nattdarulegar lausnir eru svo til sem
geta slegio enn frekar a einkennin
og er pa frekar einstaklingsbundio
hvao virkar og hvao ekki. bvi veroa
allir a0 profa sig svolitio afram og
gefa sér nokkrar vikur til ad finna tt
hvort vidkomandi lausn hentar eda
ekki, sama hvao profad er,” segir
Hroénn Hjalmarsdottir, heilsurao-
gjafi hja Artasan.

Femarelle virkar
Halldora Osk Sveinsdottir hefur
fundio fyrir einkennum breytinga-
skeidsins i p6 nokkur ar og hafa pau
fario stigvaxandi med hakkandi
aldri. I byrjun pessa ars voru ein-
kennin b6 ordin pannig a0 ekki var
lengur vio unad. Hun hefur petta ad
segja um Femarelle:
,begar ad pvi kom a0 ég
vildi gera eitthvao i
malunum, hugnadist
mér ekki ao fara a
hormonalyf'svo ég
frestadi alltafad panta
mér tima hja laekni.
Einhvers stadar rakst
ég a umfjollun um
nattarulyfio Femarelle og
godar reynslusdgur af pvi. Eg
akvao a0 kaupa mér einn pakka
og prufa, pad geeti varla skadad
nokkud. Eftir 7 til 10 daga inntoku
samviskusamlega kvolds og morgna,
for ég a0 finna mun. Likamsofninn
minn var farinn a0 kveikja a yfirhita
itima og 6tima en pao heetti alveg,
Eg vaknaoi 4-6 sinnum 4 néttu
vegna svita og almenns pirrings en
sef ntina mjog vel sem skilar sér i
meiri orku og tthaldi. Fotapirringur
sem hefur hrjad mig i mjog morg
ar hefur einnig minnkad til mikilla
muna. betta allt pakka ég Femarelle
Recharge t6flunum pvi ef ég & peer
ekKki til pa lata einkennin aftur & sér
kreela. bess vegna get ég sagt med
goori samvisku a0 Femarelle virkar.*

Femarelle

sem fyrsta meoferd
Professor Andrea Genazzani, for-
seti Evropurads i kvensjakdéma-

Hrénn Hjalmarsdaéttir.

fredum maelir meo Femarelle sem
fyrstu meofero vio einkennum
breytingaskeids en bao hefur faerst
gridarlega i aukana a0 konum sé
bent a nattarulegar leidir frekar en
taka inn hormona. bPad sem gerir
Femarelle sérstakt er efnasamband,
unnio ur éerfdabreyttu soja, sem
kallast DT56a og vidurkenndar
rannsoknir syna ad pao orvar estr6-
gennema i stadbundnum vef, sler a
einkenni tidahvarfa og styrkir bein,
an pess a0 hafa nokkur neikvaed
ahrif a vefi méourlifi eda brjéstum.
Virkni Femarelle hefur verid stad-
fest med fjolda rannsokna.

Halldéra Osk Sveinsdéttir hefur fundid fyrir einkennum breytingaskeidsins i
po6 nokkur ar og hafa pau farid stigvaxandi med hakkandi aldri.

Fermasele Reshampe co- Fresnarelie Lsioppahle Go s
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E Bio-Kult gédgerlar styrkja meltinguna!

Hagoeda gddgerlar, heilbrigd bakteriufléra.

Bio-Kult Candéa

Godgerlar sem styrkja meltinguna og vinna gegn
fjélgun Candida sveppsins i meltingarvegi.

W #eging

Bio-Kult Original

Oflug blanda gédgerla sem byggir upp
parmafléruna og styrkir varnir likamans.
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Bio-Kult

\

=2

1B

=
w

" R

ALY
P

45

R
AN AR

Bio-Kult Pro-Cyan
Styrkir pvagrasina og virkar sem 6flug vorn
gegn pvagrasarvandraedum.

Fcest i 6llum apétekum, heilsuversilunum og heilsuhillum stérmarkadanna.

T —

Bio-l(u“‘ Ei

INFANTIS ﬁﬁ

Bio-Kult Infantis

Godgerlar fyrir borm a ollum aldri. Eflir
parmafléruna, an allra aukaefna og er bragdlaust.
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Hlaupid i tilefni
50 ara afmeelis

iu daga hatidahold veroa i
I konungshéllinni i Danmérku

begar Fridrik kronprins held-
ur upp a 50 ara afmeeli sitt. Hann
er faddur 26. mai en afmalishatio-
in hefst 18. mai. Af pvi tilefni hefur
verid tekin opinber hatidarmynd
af krénprinsinum sem birtist hér
en hana tok ljosmyndarinn Steen
Evald. Adalhatidahéldin veroa i
fimm steerstu baejum Danmerkur.

Konungshéllin hefur gefio ut
dagskra af pessu tilefni sem sja ma
4 heimasiou hallarinnar, konge-
huset.dk. Medal annars mun
Friorik kynna nyjan sj6d sem
kenndur er vid hann i Kristjans-
borgarhéll en um kvéldid byour
hann gestum til kvéldveroar i
Amaliuborgarhdll.

Hinn 21. mai tekur krén-
prinsinn patt i hlaupum i Alaborg,
Arésum, Esbjerg og Odinsvéum
og sidast kemur 10 km hlaup i
Kaupmannahéfn. Hlaupid nefnist
Royal Run og eru allir hvattir til
aod taka patt meo prinsinum sem
er mikill hlaupari. Daginn eftir
verour hann med mo6ttku um
boro i hinu konunglega skipi,
Dannebrog. Sidan fer krénprins-
parid i heimsoékn til Arésa.

betta er einungis brot af 61lu
pvi sem verdur um ao vera i Dan-
morku pessa daga en a sjalfan
afmalisdaginn koma afmeelis-
barnio og fjélskylda hans at a
svalir hallarinnar & hadegi og
lifvaroaskipti verda i hallargard-
inum i Amaliuborg. Loks verdur
viohafnarkvoldverour i booi
drottningar en pangad mata baeodi
innlendir og erlendir gestir.

Gomsaetir
afgangar

arlendiiruslinu errad ad

frysta pa. Larperur (e. avo-
cado), tobmatar, ostur, rjomaostur,
smjor, hvitlaukur, chili og bananar
eru demi um mat sem ma frysta.

Fjarlaegio stein og hyoi aflar-
perunni. Pakkio i plastfilmu. Gott
er ad mauka hana og frysta i litlum
skémmtum.

Skiptio hvitlauk i geira og takio
utan af honum. Auovelt er ad skera
hann bott frosinn sé og nota i mat.

Adur en chili-pipar pornar i
isskapnum er tilvalio a0 skella
honum heilum i frysti og geyma par
til a parfad halda.

Skerid tomata i bata, setjio i box
og frystio. Notio i heita rétti naest
pegar vantar tomata og pa ma
sleppa tomatmauki i uppskriftinni.

Banana ma frysta i hydi, heila i
bitum eda maukaoa.

Safnid endastykkjum osts saman i
frysti og rifid nidur neest pegar baka
a pitsu. Gott rad er lika a0 rifa hann
niour jafnéoum, pa er alltaf til rifinn
ostur i frystinum.

Heimild: leidbeiningastod.is

Til a0 koma i veg fyrir ad afgang-

GTAV er ardbarasta afpreyingarvaran

hefur skilad meiri gréda en nokkur
onnur stok afpreyingarvara i ségunni.
Leikurinn hefur selst i 90 milljonum eintaka
og skilad meira en 6 milljoroum Bandarikja-
dollara i hagnao, en leikurinn kom fyrst at
ario 2013 og selst vel enn i dag. Leikurinn er
sa naestdyrasti sem hefur verio framleiddur.
betta kom fram i skyrslu fra Marketwatch.
com. Skyrslan ber hagnao leiksins saman vio
hagnad aroberustu kvikmynda ségunnar,
en hagnaour peirra er ad 61lum likindum
meiri en nokkurrar bokar, tonlistar eda ann-
arrar afpreyingarvoru.
ArObarasta staka kvikmynd s6gunnar
er Avatar, sem skiladi 2,8 milljarda dollara

Télvuleikurinn Grand Theft Auto V

hagnaoi og nastséluhzesti télvuleikurinn,
Call of Duty: Modern Warfare 3, hefur selst
iramlega 26 milljonum eintaka. Hvorugur
titillinn kemst pvi med taernar par sem GTA
V hefur halana.

Leikurinn hefur pad fram yfir flesta adra
titla ad hafa verio gefinn ut 4 fleiri en einni
kynsloo leikjatolva og margir leikmenn hafa
pvi keypt hann tvisvar. Sumir peirra sem
spila GTA V & netinu eyda lika peningum
ialls kyns hlunnindi sem heegt ad nota i
leiknum. Hann byour lika upp a stoougar
uppfearslur og viobeetur sem halda leik-
monnum vio efnid. Pess vegna nytur hann
enn mikilla vinselda og var t.d. sjotti s6lu-
heesti leikur arsins 2017 i Bandarikjunum.
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SKVISABU bIG UPP
FYRIR SUMARID!!

MIKID URVAL AF FATNADI |
STARBDUM 14-28 EDA 42-56

VERTU VELKOMIN | VERSLUN OKKAR AD FAKAFENI 9 EDA PANTABU A WWW.CURVY.IS

Afgreidslutimar i verslun Curvy.is ad Fakafeni 9 eru
Alla virka daga fra kL. 11-18 og Laugardaga fra kL. 11-16
ATH!! LOKAD 1 MAI - ALLTAF HAGT AD PANTA | NETVERSLUN WWW.CURVY.IS

- Fakafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552 | www.curvy.is
urvyis y




Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Bilar &
Farartaeki

STORA

BILASALAN

SUZUKI Vitara GLX Disel Sjalfskiptir.
Argerdir 2017, eknir ca. 27-30 P.KM,
Verd 3.590.000. Rnr.150059.

Stéra bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

SUZUKI

EL-GO rafmagnsvespur. Ekkert
prof, engin skraning, BARA GAMAN.
Vespurnar eru til i fijorum flottum

litum. Sama laga verdid 152.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

o~
“-;4(: S
BILO.IS

HOFBDAHOLLIN

AUDI A6 2,0 TDI nyskr. 03/2013,
ekinn 103 b.km, disel, sjalfskiptur,
19” alfelgur, S-line saeti of. Verd
3.990.000 kr. Radnr. 256375 a BILO.is

Hofdahollin
Funahdfda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

Bilar til solu

Til s6lu Honda Civic, brann, arg.
07.2012, ek. 55p km. V. 1.790.000,-
S.695-7763

Vinnuvélar

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

$2 HAGVANGUR

www.hagvangur.is

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

@ Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

Netfang: smaar@frettabladid.is
Hjolbarodar Varahlutir

VAKA

ALLIR UPP A DEKK!

HIOLBARDAPIONUSTA 0OG
GOTT URVAL DEKKIA

TECHKING VINNUVELADEKK

Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
staerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

born egl tett
a ) Leiv 5/

Simi: 567 6700 | vakahf.is

VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

scan

domestic

9 [ ] 0

SD 429 H: 1993 B: 577 D: 576 - 360 L SD 416 H: 1980 B: 606 D: 575 -338 L
Keeling 0°/+10°C- 5 hillur - Laesing - LED  Keling +2/+10°C- 8 hillur - Lesing

SD 419 H: 1980 B: 575 D: 605 - 338L
Kaeling 4/-210°C- 5 hillur - Lesing - LED

$D 1001 0g SD 801 H: 2020 B: 1000/1130 D: 70/22
Kaeling +2/+10°C-8 hillur - Lasing

RTC 79 St (hxbxd) 960 x425 RTC 236 St (hxbxd) 1695x515 RTC 286 St (hxbxd) 1895515
x380mm Kaeling +2/+12°C  x485mm Kaeling +2/+12°C

x485mm Kling +2/+12°C

SD 400 Steerd (hxbxd)
905x1225x650mm
Kaeling -12/-24°C

Keli &

-

a
, XS 801 Staerd (HxBxD)
840x2000x757mm

Kaeling -12/-24°C

d“a K Kisturnar koma omerktar

SD 305 Steerd (hxbxd)
905x950x695mm Kaeling -12/-22°C

XS 601 Steerd (bxhxd)
1475x837x757mm Keling -12/-24°C

SC 139 St. (hxbxd) 865x 555 SC 209 St. (hxbxd) 865 x 865 x
x520 mm Keeling +2/ +10°C  520mm Kaeling +2/ +10°C

$C 309 St (hxbxd) 865x1350x520mm
Kaeling +2/ +10°C

FKG 371 - Display kaelir H: 185 B: 595

000 rusic
ul

VK 810- Steerd (xbxd) 865 X595 X572 VK 902 St. (hxbxd) 1390 X595 x677 VK 922 - St. (hxbxd) 1762 X595 1677
Hurd rysfrit stél. LED fjs

LED lj6s. Hurda rydfrit stal

%‘
| =

OFC 230 HxBxD. 1520x600x890
Kling 2/12°C

& ' ZVERSLUNARTZAKNI

Il Draghalsi 4 - 110 Reykajvik
Simi: 535 1300 - Fax: 535 1305 - verslun@verslun.is

s A FRY

NFG 309 - Display frystir H: 185 B: 595 D: 595
D: 595 - 650 litra - Kaeling -16°/ - 25°C- Las - 650 litra - Kaeling -16° - 25°C - Ls

147 .000:;

OFC 380 380 litra kaelir - H:1523 mm B:
1000 mm D: 890 mm - LED ; Rustfritt stal

Keeling 2/12°C

178.000:

(OFC 200 HxBxD. 1250x1000x560 - OFC 220 HxBxD. 1750x495x600
Keeling 2/12°C

$C81 5t (hxbxd) 940x460x460mm
Kaeling +2; +10°C

Verd fra kr. (2 staerdir)

RTW 100 Kaeling +2/+12°C- Innbyggd lsing -

mm LED lj6s. Hurd rydfritt stal

TK 41 - Utanmél: (HXD)
735X 445.40 It

Staerd b:682 d:450 h:675

RTW 160 Keeling +2/+12°C - Innbyggd
lysing - Staerd b:874 d:568 h:686

MB35 og MB 45 - St. (hxbxd) 485560 x 385/400 x
485/425. Engin pressa, minni titringur - Hljodlaus.

Hitun : 30-90°C- G6d ljés

Abendingahnappinn m4
finna 4 www.barnaheill.is

29.000.~
-000.

SVS 145 Sterd (hxbxd) 785x645x487 mm

-

DKS 122 St. (hxbxd) 850x500
x510mm Keeling +2/+10°C

DKS 61 St. (hxbxd) 510x480
x470mm Keeling +2/ +10°C

79.000:~

SD 76 Staerd (hxbxd)
675x595x520mm
Kaeling -9/-24°C

69.000:
.000:

SD 46 Staerd (hxbxd)
500x570x510mm
Kaeling -9/ -20°C

- Hita
- skapar

== Pizzaskapur

TAKTIK/4880/mai17

SVS 100 Steerd (hxbxd) 785x448x460 mm
Hitun: 30-90°C- G0 jos.

heimasiduna
www.versiun.is
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bjonusta

Hreingerningar

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - brif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Gardyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a géroum. Uppl.is. 616

-
U
o)
b

Bokhald

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og goo pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©
«
54

Busléodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

/i

PAKMALUN PAKMALUN

Er ekki kominn timi ad mala
pakid. Vid hja pak.is gerum tilbod
i ykkar pak ad kostnadarlausu
uppl.6996980

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadomar

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar. Loggildur
rafverktaki. rafneisti@simnet.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Léggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasna0i

ATVINNUHUSNZADI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthad 4 m. Hurd
3,7 m Lager eda geymsla. Leiga:
99 bus Facebook: steinhella 14. S:
661-6800

Geymsluhasn®odi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum sterdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

Keypt
&7 Selt

Til s6lu

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Atvinna

Atvinna i bodi

Oskum eftir ad rada smidi, murara
og vana menn vid hellulagnir.

Uppl. sendist a eind@eind.is
EIND EHF

Atvinna o6skast

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidiverkamenn,
murara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

Til bygginga

_ HARBVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a

goodu verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

) 5K
| Vi

FYRIR
ADSTOD

L

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

@-“Hjélparstarf
kirkjunnar

SKER Honnun & Gjafavara

Opnunartimi: Langholtsvegur 126
104 Reykjavik

www.sker.is

Manudaga-Midvikudaga fra 12-17
Laugardaga fra 12-15

Allar tolvuviogeroir

PC-Mac-Styrikerfishreinsun
Rykhreinsun-Bilanagreining

Fljot og g6d pjénusta

©

Hafdu samband
Simi: 445 0100
Langholtsvegur 126
104 Rvk.

tolvuvinir.is

tolvuverkstaedi

Serfraedingar
radningum

Anagdir vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing




