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Hreyfing bzetir gedid
auk pess a0 hafa onnur
g060 ahrif a heilsuna.
bott moérgum pyki erfitt
ao fara ar s6fanum eftir
erfidan vinnudag er samt
ansi margt sem meelir
meo pvi ao folk taki a
honum stora sinum og
hreyfi sig eitthvad i
hverri viku.
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GLAMOUR

Komio i allar
helstu verslanir

s

Al ll » |
RL']%‘ L

Islenskt tiskutimarit

©
=
)
N
o
w
)
=
w
=
o
wi
»
o
-
o
=]
]
<
=)
E)
=
Q
-3
a

FRETTABLADID

2 e -
,»Eg hitti mann a ténleikum & Jomfranni i upphafi sumars. Hann hafdi 2ft CrossFit i allan vetur 4samt félaga sinum og fannst peim badum mjog gaman. Eg
hreifst svo af frasdgn hans ad ég sagdi bara vid hann ad ég skyldi mata strax,“ segir Holmfridur Gudmundsdoéttir, attradur CrossFit-idkandi. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Gaman ao djoflast adeins

Holmfridur Gudmundsdoéttir hof ad aefa CrossFit i upphafi sidasta sumars
med hopi folks a aldrinum 70-80 ara. Sjalf er hiin attraed og segir i algjérum
forgangi ad hreyfa sig enda sé hun évenju spraekt gamalmenni. =>2
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Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

Framhald af forsidu >

a0 var fyrir algjora tilviljun
psem hin attreeda Holmfridur

Guomundsdoéttir h6fad
stunda CrossFit-iprottina sidasta
sumar. Hun hafdi sott jogatima og
stundad dansleikfimi i Kramhusinu
i miobz Reykjavikur i aldarfjoroung
auk pess sem hun sotti vatnsleik-
fimi & Seltjarnarnesinu i 28 ar. begar
Kramhusio for i hefobundio priggja
manada sumarfri i upphafi sidasta
sumars hugoist Holmfriour seekja
teekjasal ati 4 Seltjarnarnesi en pa
gripu 6rlogin i taumana ad hennar
sogn. ,bad ma svo sannarlega segja
a0 petta hafi allt saman verid mikil
tilviljun. Eg hitti mann 4 tonleikum
4Jomfranni i upphafi sumars. Hann
hafdi ft CrossFit i allan vetur asamt
félaga sinum og fannst beim badum
mjog gaman. Eg hreifst svo af fra-
sogn hans ad ég sagoi bara vio hann
a0 ég skyldi meta strax.”

Bjost ekki vid neinu

Huan maetti i naesta tima og tok tvaer
vinkonur sinar med. ,Ef ég a ad vera
hreinskilin vissi ég ekki hverju ég

atti von & og bjost pvi svo sem ekki
vio einu né neinu. En timarnir eru
bunir ad vera mjog skemmtilegir og
bao gerir eiginlega utslagio hversu
goour og skemmitilegur pjalfari
okkar, Solveig Gisladéttir, er. Han
vakir yfir okkur med arnfran augu
sin og ef vid gerum eitthvad vitlaust
paleioréttir hun okkur fallega.”

bad hefur fjolgad talsvert i
hoépnum fra pvi Holmfridur byrjaoi.
»Rikissjonvarpio leit til demis i
heimsokn til okkar og pa fjolgadi
1hopnum i kjolfario. Mig grunad
a0 vinsaldir CrossFit eigi eftir ad
aukast enn frekar i vetur enda erum
vio Islendingar duglegir ad taka
ymis 20i.
Mikil fjolbreytni
Holmfriour segist ekki eiga neinar
uppahaldsafingar enda séu paer
fiélbreyttar og stoppao sé stutt a
hverri &fingast60. ,bad eru svo
hradar skiptingar og margvis-
legar afingar a0 maour nzer ekki
a0 veroda leiour. Svo fann ég fljott
a0 ég styrktist vio pessar efingar.
Vio hjolum, réum, lyftum 160um,
hendum boltum og margt fleira
skemmtilegt pannig a0 fjélbreytn-
in er mikil sem er mikill kostur. Ef
ungur iokandi myndi kikja inn i
salinn til okkar peetti honum vafa-
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ERTU MED AUGNPURRK?

Hyprosan augndropar — vid augnpurrki

Hyprosan augndrupar innihalda hypromelldsa og eru @tladir til mebferbar vid augnpurrki, p.m.t. glaeru- og tarusiggi
sicca), hja Lesid vandlega

o An rotvarnarefna
o Haegt ad nota med augnlinsum
o Feest &n lyfsedils f apotekum

um lyfid @ www.sérlyfjaskra.is. September 2018.

Leitid til Izknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um ahzttu og auakverkanir, sja nanari upplysingar

4 umbiidum og iylglsebll fym notkun lyfsins.

,’ Efégaaodvera
hreinskilin vissi ég

ekki hverju ég atti von a
og bjost pvi svo sem ekki
vid einu né neinu. En
timarnir eru buanir ad
vera mjog skemmtilegir
og pad gerir eiginlega
utslagio hversu goour og
skemmtilegur pjalfari
okkar, Solveig Gisla-
dottir, er.

laust fyndio ao sja okkur gamal-
mennin djoflast.”

Byrjadi um fimmtugt

bratt fyrir a0 vera duglegri en
margar attreedar konur i kringum
hana hefur Holmfriour ekki alltaf
stundad utivist og likamsrakt. ,Eg
byrjaoi ekki fyrst a pessu fyrr en um
fimmtugt. I fyrstu var égijoga héra
landi en sidan bjé ég i San Francisco
ifimm ar en par stundadi ég mikla
og stifa leikfimi. Eftir arin i Banda-
rikjunum bjé ég i Kaupmannahofn
og bar tok joga aftur vid. Fyrir
bennan tima gerdi ég aldrei neitt
sérstakt pegar kom ad hreyfingu.”

Styrkjandi

og hressandi

Holmftrioi finnst afar mikilvaegt ad
eldra folk stundi einhvers konar
hreyfingu eda likamsraekt vio sitt
hefi. ,Fyrir mig og flesta sem ég
pekki er pad i algjérum forgangi
a0 hreyfa sig. bott pao sé bara ad
skreppa i godan gongutur eda
kikja i sund. Eg kem alltaf svo
endurnzerd til baka. Svo eru pad
svona hoptimar eins og Cross-
Fit sem eru mjog styrkjandi og
hressandi a allan hatt. Pad ma
eiginlega segja ad maodur yngist
vid ad stunda CrossFit sem pyoir
audvitao ad ég og fleiri geta buid
lengur heima i stad pess a0 fara a
elliheimili. bannig greeda allir. Eg
get a0 minnsta kosti ekki haett,
enda 80 ara og 6venju spraekt
gamalmenni.”

o a1

Tekid vel a pvi med ketilbjoll

a einni fing; i fyrri sumar.

Hradar skiptingar og fjélbreyttar fingar gera timana skemmtilega.

Folk er kynningarblad sem byduraug-
lysendum ad kynna vérur og bjonustu i
formi vidtala og umfjallana. [ bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.
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Likamsraekt og hlaup

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pusundum islendinga sem pjast hafa af lidverkjum, stirdleika eda braki i
lidum. Ekkert lat er a vinsaeldum pessa lidbaetiefnis og pad fjdlgar stodugt i hopi peirra sem 6dlast nytt lif.

utrilenk liobaetiefnin eru
N Islendingum g6dkunn.

Gold, Active og Gel eiga
bao 61l sameiginlegt ad bau hjalpa
til vid ad draga ur stirdleika og
verkjum i lidum. Nutrilenk Active
smyr stirda lioi og hjalpar folki
sem pjdist af minnkandi liovokva.
Nutrilenk Gel er kelandi og bolgu-
eyoandi og hentar badi 4 auma
1idi og voova. Nutrilenk Gold
er pekktasta efnid en pad getur
hjalpad gegn brjoskvefsryrnun
sem virdist hrja otralega marga,
hvort sem er vegna aldurs, alags
eoa slyss. betta baetiefni, Nutrilenk,
getur breytt allri lidan og lifi folks
og pad baetist stoougt i reynslu-
sdgurnar.

’ ’ bao er NUTRI-
LENK a0 pakka ad
ég get gert hlaupio og
gengio a fjoll an pess ad
hafa ahyggjur af verkjum.

Johann Gunnarsson

Byggingarefni brjoskvefs
Helstu innihaldsefnin i Nutrilenk
Gold er kondrétin, kollagen og
kalk en bad er unnio ar sérvoldum
fiskibeinum (adallega tr hakorl-
um) sem eru rik af pessum efnum.
Til bess ad gera pessi innihalds-
efni virk, pa er pbad medhondlad
med ensimi (hvata) sem smakkar
storu molekalin og gerir pao fra-
sogunarheaft og virkt sem frabzert
byggingarefni fyrir brj6skvef. Ad
auki inniheldur Nutrilenk Gold
C-vitamin, D-vitamin og mangan
til ad auka virkni efnisins sem mest
og hentar folki & 6llum aldri.

Mezina

Get hlaupid og gengid a fjoll

Jéhann Gunnarsson byrjadi ad taka Nutrilenk
Gold fyrir u.p.b. ari og hefur lif hans og lidan
gjorbreyst i kjolfario:

,Eg sleit krossband fyrir mérgum arum og
hef farid i nokkrar liopofaadgerdir. begar ég
byrjadi ad hlaupa fyrir alvoru fyrir ca. fimm
arum var ég alltaf me0 verki i hnjanum og i
upphafi sidasta ars voru verkirnir pannig ad
ég gat nanast ekki stigio i fotinn. Eg tok mér
pasu og byrjadi aftur en alltaf komu verkirnir
aftur og pao var svo komio a0 ég gat ekKki stigio
ifotinn nema ad finna fyrir verkjum og oft
vaknadi ég a nottunni med verki. Fyrir u.p.b. ari
byrjadi ég ad taka Nutrilenk Gold a0 stadaldri
og smam saman gat ég fario ad ganga edlilega
og hlaupa aftur. Nuna get ég gengio og hlaupio
verkjalaus og finn ekkert fyrir verkjum eftir
mikil 4t6k og kemst audveldlega af stad aftur. I
sumar klaraoi ég halft marapon og fjallahlaup
an verkja og bessu pakka ég NUTRILENK.“

NUTBILENK

30 hylki

NUTRILENK

Fann étralega fljott mun

Erna Geirlaug Arnadéttir er 42 ara innan-
hussarkitekt sem hreyfir sig mjog mikio. Han
hreyfir sig alla daga og tekur vel a 1 hverju pvi
sem hun tekur sér fyrir hendur.

,Eg er buiin ad @fa mikiod sidustu ar; hlaupa,
stoovapjalfun, tabata o.fl. og varo alltaf preytt
og aum ilioum og beinum eftir efingar. Mér
var bent & ad prufa Nutrilenk Gold og byrjaodi
ég d a0 taka 6 toflur a dag i nokkrar vikur. Eg
fann otralega fljott mun til hins betra svo ég
akvad ad prufa a0 taka lika 1 toflu af Nutri-
lenk Active pvi ég var enn me0 verki og eymsl
i1hondum. Active virkar eins og smurning
fyrir lidina en ég fann mikinn mun a mér og
eru verkirnir nt horfnir. [ dag tek ég 4 Gold og
1 Active daglega. Ekki ma gleyma Nutrilenk
gelinu sem ég nota 4 axlir og hné en pao keelir
og dregur tr bolgum. Eg get pvi hiklaust melt
med 6llum Nutrilenk vorunum, an peirra geeti
ég ekki hreyft mig eins mikio og ég geri i dag,
verkjalaus.”

100 mi

Er laus vio gigtarlyfio

Sigran Bjork Sverrisdottir tekur Nutrilenk
Gold alla daga en han er meo slitgigt i halsi og
finnur einnig til i axla- og mjadmalidum: ,Eg
hafoi tekio bolgu- og verkjastillandi gigtarlyfi
ein 7 ar pegar leknirinn benti mér 4 ad na veeri
timi kominn a ad endurskoda hlutina pvi bad
er ekki gott ad taka lyfio i mjog langan tima.
Eg hafdi stuttu 40ur byrjad ad taka Nutrilenk
Gold bannig a0 ég tok gigtarlyfio alveg tt og
for ad taka Nutrilenkid af fullum krafti. Fyrst
3 sinnum 2 toflur a dag og sidar 3-4 toflur. bad
tok mig nokkrar vikur ad finna einhvern mun
en ég pradist vid og tok pa stundum 5 toflur a
dag. I dag er ég bara nokkud g6 og mjog satt
vid ad vera laus vio gigtarlyfio. Ef ég gleymi ad
taka Nutrilenkio pa finn ég fljott fyrir pvi. Na
eru fleiri i fjolskyldunni farnir ad taka Nutri-
lenk Gold m.a. vegna sle@msku i hnjam og allir
eru jafn aneaegoir.”
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tetesept a Islandi

Faedubotarefni fra tetesept fast nu i fyrsta sinn a islandi.
Um er ad raeda sjé mismunandi faedubodtarefni en

pau sem hafa verid vinsalust i Evropu eru B12-vitamin
fordatoflur, B12-vitamin uppbotarskammtur a
vokvaformi og Laktase 16.000, langvirkar laktosatoflur.

kortur a B12-vitamini
Ser ein helsta orsok
pess ao folk
pjaist af blooleysi.
Einkennin geta
veriod laimsk en pau
helstu eru preyta og
miattleysi. I bodi eru
tver gerodir af B12-
vitamini fra tetesept.
Annars vegar B12 upp-
botarskammtur i vokva-
formi og hins vegar B12
foroatoflur. Pakkinn med
B12 uppboétarskammti
inniheldur sjo glos af
pessu mikilvaega vita-
mini og er hugsadur sem
vikumedferd vio miklum
B12-vitaminskorti. [
hverju glasi er fyrirfram
reiknadur uppbatar-
skammtur sem er strri
en hefobundinn skammt-
ur af B12-vitamini. Eftir
vikumedferd er haegt ad
feera sig yfir i foroatoflur
af B12-vitamini til ad vio-
halda réttum gildum af
B12 i blodinu,” segir Mag-
dalena Margrét Johanns-
dottir, markadsstjori
hja Williams & Halls,
umbodsadila tetesept a Islandi.
,B12-vitamin faest eingdngu tr

,Vid hja Williams&Halls
erum afar stolt af pvi ad
geta ni bodid upp a

vorur fra tetesept hér
we alandi”

N

Laktase 16.000 eru
einu laktésatoflurnar a
markadnum sem hafa
fjogurra klukkustunda
virkni.

dyraafurdum. beir
sem neyta ekki slikra
afuroa purfa t.d. a0
huga sérstaklega

a0 pvi ad taka inn
B12-vitamin,“ minnir
Magdalena a.

Laktosatoflur

med lengri virkni
»Laktase 16.000 lak-
tosatoflurnar fra tete-
sept fast loksins hérlendis. beer inni-
halda 16 pusund einingar af laktosa,

Speriell auf Kinderwunsch,
abgestimemte

600 pg Folsgure

15 mg Eisen

250 mg DHA

&0 mg Magnesium

Jod & weitere Nahrstoffe Y

Sclmlng:m:h:ﬁ wnd Stillreit
Nshestodfe

sem er pad ensim sem gjarnan
vantar i likama peirra sem pjast af
mjolkur- eda laktésadpoli. betta
ensim brytur nidur mj6lkursykruna
laktdsa en vontun & pvi getur valdio
folki miklum erfidleikum med
meltingu og haft gridarleg 6paegindi
ifor meo sér. Laktase 16.000 eru
einu lakt6satoflurnar a markadnum
sem hafa fjogurra klukkustunda
virkni en pad gefur peim sem eru
me0 laktésadpol meiri sveigjanleika
til ad neyta mjolkurvara en adur
hefur pekkst,“ segir Magdalena.

Vel pekkt fjol-
skyldufyrirtaeki
tetesept er pyskt fjol-
skyldufyrirtaeki sem er
pekkt um alla Evrépu.
bao sérheefir sig i
fedubodtarefnum og

+ Eiweil-Bauste

tetesept:

Vitamin B2
Depot ©

bao- og sturtuvorum.
,Fedubotarefnin fra Largritversogung fir den Emg
tetesept eru med peim  wechuel - fiir Klirper und

s6luhastu i Evropu,
enda um ao reda
gaedavorur a goou
verdi. Vio hja Williams
& Halls erum afar stolt
af pvi ad geta nt bodio
upp & pessar vorur hér
alandi.”

tetesept leitast vio
ao vera i fararbroddi
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Vitamin Byg

=Langzef Waurg

1 Monatspackung - Hahrungsergnzung

100 pg Vitamin By

B TrinkNaschchen - Nahrungserghnzung

i M o
tetesept:

B12 Vita-Kick Aktion
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Foroatoflur af
B12-vitamini
fra tetesept
vidhalda réttum
gildum af B12i
blédinu.

tetesept:

Femi Saéﬁ\y‘k
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Femi Baby inni-
heldur vitamin,
steinefni og
fitusyrur sem
henta sérstak-
¢ lega konum

| sem hyggjaa
barneignir, eru
i barneignum
eda med barn a
brjosti.

umfassend

Pakkinn med
B12 uppbéotar-
skammti inni-
heldur sj6 glos
af pessu mikil-
vaega vitamini
og er hugsadur
sem vikumeo-
ferd vid miklum
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B Vita-Kid B12-vitamin-
D i

skorti.

T
ARAA WA

a sinu svidi og byour reglulega
upp a spennandi nyjungar. ,Eg get
nefnt Femi Baby en pad inniheldur
vitamin, steinefni og fitusyrur sem
henta sérstaklega konum sem
hyggja a barneignir, eru i barn-
eignum eda eru meo barn a brjosti,”
segir Magdalena.

Hun hvetur dhugasama til ad
fylgjast meod Williams & Halls
a Facebook og Instagram. ,Vid
erum reglulega meo skemmtilega
gjafaleiki a samfélagsmiolum. Ef
einhverjar spurningar vakna ma lika
senda okkur linu,“ segir Magdalena.

Vorurnar fra tetesept fasti 6llum
helstu apotekum og heilsuvéru-
verslunum.

Hreyfing baetir ged og heilsu

Steeltur likami

er ekki pad eina

sem folk graedir

med pviad
stunda likams-
raekt. Hun er lika
mjog god fyrir
heilann og and-
legu hlidina.

Alltaf er verid

ad segja folkiad

hreyfa sig meira

en fyrir suma
getur verid erfitt
ad komast upp
ur séfanum.

S tadreyndin er st ao folk a
mun audveldara meo ad
takast & vio streitu ef pao er

ilikamlega goou formi. bad parf

adeins 30-45 minutna hreyfingu
prisvar i viku til a0 efla likamlegan
prott og andlega lidan.

A sama tima getur f61k minnkad

hattuna a hjarta- og ®0dasjukdom-
um. ba dregur regluleg hreyfing

somuleidis ar heettu a pviad fa
of haan blooprysting. Ad pjalfa
likamann litio er betra en ekkert.

1 likamsraekt eykst kortisolfram-
leidsla i likamanum en pad er
streituhormon. Ad lokinni @fingu
fellur petta hormén nidur. bvi
meira og oftar sem madur hreyfir
sig, pvi minna eykst framleidsla a
kortis6l medan a @fingu stendur og
fellur sidan enn meira en vanalega
a0 lokinni pjalfun. bao gerir ad
verkum ad ef madur stressast upp
vegna einhvers i hinu daglega lifi
getur likaminn betur radio vio pad
alag.

Likamsrakt studlar somuleidis
a0 betra sjalfsmati. Hreyfing getur
bannig haft baetandi ahrif a hjona-
bandio par sem likamsraekt kemur
folki i betra andlegt jafnvaegi auk
bess sem f6lk verdur frekar afslapp-
a0 og gedbetra. Hreyfingin eykur
velliounarhormoénio endorfin.

Samkvamt ameriskri rannsokn
sem birtist i American Journal
of Psychiatry parf madur ekki ad
hreyfa sig nema prisvar i viku til ad
minnka likur & kvida og punglyndi.
bvi meira sem pu hreyfir pig, pvi
betur lidur pér andlega.

Kyrrsetufolk parfad hreyfa sig
i halftima eda meira a dag til ad
koma i veg fyrir ymsa lifsstils-
tengda sjukdoma. Naudsynlegt er
aod standa upp a 30 minatna fresti
og ganga smavegis um, upp og
nidur stiga, eda taka sma gongu-
tar fyrir utan vinnustadinn. Helst
etti folk ad gera einhvers konar
styrktaraefingar ad minnsta kosti
prisvar i viku.

beir sem eru hettir ad vinna
sokum aldurs ettu skilyrdislaust ad

Pad er aldrei of seint ad byrja ad hreyfa sig og ®fa. Ad pjalfa likamann litid er betra en ekkert. NORDICPHOTOS/GETTY

hreyfa sig, helst daglega. Styrktar-
®fingar eru mikilvaegar fyrir eldra
folk sem yngra. Zfingarnar purfa

ekki a0 vera floknar til ad gera

til demis betur un

gagn. Effolk er i goou formi er pad

dir pad buid ad

fara i ymsar adgeroir sem stundum
er porf fyrir pegar aldur feerist yfir.

Hreyfingin getur verid ganga, sund,
dans eda pjalfun i likamsraektarsal.
Hver og einn tti ad leitast vid ad
finna hreyfingu vio heefi.
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Ahrifarik meodferd

vio leggangapurrki

islenska lyfja-
fyrirtaekid
Florealis bydur
upp a legganga-
gelid Smaronia
sem er einstok
medferd vid leg-
gangapurrki og
60rum opxg-
indum a kyn-
feerasvaedi oft
tengdum tida-
hvérfum.

maronia er margprofao og
szma nidurstéour kliniskra

rannsokna ad um er ad reda
ahrifarika medfero vio purrki,
svioa og serindum i leggdngum,*
segir dr. Elsa Steinunn Halldors-
dottir, doktor i lyfja- og efnafraeoi
nattaruefna og prounarstjori
Florealis.

Smaronia er nattarulegt gel i
leggong sem hefur vidurkennda

Smaronia er
nattarulegt
gelileggong
sem hefur
vidurkennda
virkni sem
lekningavara
en konura
ollum aldri
geta upplifad
purrkileg-
gongum. N

T

virkni sem

lekningavara. ,Gelio inniheldur
hyaldronsyru sem veitir g6dan
raka og jurtaatdratt tr raudsmara
(red clover) sem studlar ad pykkari
legslimhud og eykur teygjanleika
hennar,” segir Elsa.

»Auk bess eru efnasambond i
gelinu sem mynda varnarhjap
sem vioheldur nattarulegum raka
islimhuao legganga asamt pvi ad
veita vorn gegn ertandi efnum og
orverum. bannig myndar Smar-
onia kjoradstaeodur fyrir slimhuo-
ina til ad endurnyja sig og vidhalda
heilbrigdi legganga,“ baetir Elsa
vio.
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Leggangapurrkur

er algengur vandi

Konur & 6llum aldri geta upp-
lifad purrk i leggéngum, t.a.m.
eftir barnsburo, pott tionin aukist
umtalsvert um og eftir tidahvorf.
Petta er vandamal sem konum
finnst almennt 6paegilegt ad reeda
um og pzer upplifa pvi oft a tidum ad
vera einar um a0 kljast vid bennan
vanda.

Talid er ad adeins um fjéroungur
kvenna sem upplifa pessi 6paegindi
saeki sér meofero. Leggangapurrki
geta fylgt ymis 6nnur 6paegindi
eins og klaoi, svidi og sarsauki vio
samfarir.

»Smaronia myndar kiji

a

4k —d

til ad endurnyja sig og

fyrir slimt

vidhalda heilbrigdi legganga,” segir Elsa, prounarstjori Florealis. MYNDIR/ERNIR

, Smaronia er marg-
profad og syna
niourstoour kliniskra
ranns6kna ad um er ad
reeda ahrifamikla meo-
ferd vio purrki, svida og
serindum i leggdngum.

Elsa Steinunn Halldorsdoéttir

Smaronia veitir

ahrifarika medfero

,begar slimhimnan 1 leggéngunum
bynnist og bornar getur htn ordid
viokvaem fyrir ertandi efnum og
arasum sykla ar umhverfinu en tioni
sykinga i leggongum eykst um og
eftir tidahvorf. Vio teljum pviad
Smaronia geti hjalpad fj6lda kvenna
a0 60last meiri lifsgeedi,” segir Elsa
a0 lokum.

Smaronia faest i 6llum helstu apo-
tekum. Frekari upplysingar um
voruna er ad finna a www.florealis.is.

Munnggzeti Gr avoxtum jaroar

Pegar haustar er buszldarlegt ad eiga heimalagad sultutau i skapunum. Nu er pvi kj6rid ad matbua

sem mest Ur berjauppskeru jardar og

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

austio er uppskerutimi
H islenskra berja pott berja-

spretta hafi verid misjofn
eftir landshlutum petta ario.
Margir eiga bustin ber i forum
sinum eftir ad hafa fario i berja-
mo a haustdogum og par sem ekki
hefur enn fryst er haegt ad finna
safarik ber a lyngi og runnum
lands. A0 bua til sultur heima
er baoi einfalt og skemmtilegt og
fyllir hverja husfreyju og hus-
bonda stolti ad bera a bord heima-
geroar sultur med ymsu bakkelsi
og réttum. Sultutau i krukkuvis er
enda drjug og nytsamleg bubot
og passar jafn vel ofan a kex med
ostum og ristad braud, sem og i
smakokur, a vofflur, ponnukokur
og tertur, og setur punktinn yfir
i-i0 sem meodlzeti meo hvers kyns
kjoti. bvi er nu ekkert ad van-
bunadi ao drifa sig 4 berjamo
og hefjast handa vid dyrindis og
skemmtilega sultugero.

Krakiberjahlaup

2 dl kraekiberjasafi
2 kg sykur

3 pk. hleypir (Melatin/gult

1 tsk. vinsyra

Safi ar einni sitrénu

Hakkiod berin og siid pau eda
notiod berjapressu. Hellid saftinni i

-

Heimalagadar sultur eru gé t

i med kaffibraudi

pott. Blandio hleypiefninu utiog
14tio suduna koma vel upp. Setjio
sykurinn Gt ioglatio sjoda i tvaer
minatur.

Takio pottinn af hellunni, blandio
vinsyrunni at i og hraerio vel
saman. Hellio hlaupinu & hrein og
s00in glos. Lokid strax.

Rifsberjahlaup

2 kg rifsber (stilkar og smavegis af
laufbl6dum haft med)

1% kg strasykur

Setjio rifsber, stilka og laufi pott
asamt sykrinum. Latio sudu koma
upp 0g sjo0io vio veegan hita i

tiu minutur. Takio af hellunni og
latio adeins kolna. Setjid aftur a
sudu og sj60id na i fimm minuatur.
Gerio petta alls prisvar sinnum.
Hellio i gegnum sigti og merjio
adeins med ausu eda sleif. Setjio
saftina aftur i pott og 1atio na
suouna koma upp og latio sjoda i
eina minutu. Veidid froduna ofan
af.

Hellio i litlar krukkur. Breidio
bokunarpappir eda viskustykki
yfir og latio kolna. Lokio vel og
merkio meo dagsetningu og inni-
haldi. Setja ma hring af smjor-
pappir ofan a hlaupio, ef vill.
Heimild: Leidbeini P

bua sérihaginn til ad njéta med nybdkudu godgeeti i

vetur.

Rifsberin voru
sein til ad rodna
og bustnaiis-
lenska rign-
ingarsumrinu
sunnanlands i
sumar, en gott er
rifsberjahlaupio.



Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

ﬂ
SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
slongubatar meo algolfi og mikla

burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -

4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

© xrokur

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

bjonusta

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

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslodaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Strlctor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, marun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Hreinsa pakrennur fyrir veturinn og
tek ad mér ymis smeerri verkefni.

Uppl. 5:8478704 eda manninn@
hotmail.com

Gvendarbis.

Rafvirki = Alhlida raflagnir

Simi 853-1199
gvendarbas@simnet.is

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is 5.552-4910

bjonusta

VANTAR P1G

"'a’;dalﬂ er traust Vid utvegum hzefa starfskrafta
oglaged i flestar greinar atvinnulifsins
starfsmannaveita

med margra ara
reynslu & markadi par
sem vid pjonustum
jafnt stér sem sma
fyrirtaeki.

tima, fyrirh6fn og fjarmuni.

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 4199000 | info@handafl.is | handafl.is

STARFSFOLK

Markmid okkar er ad spara vidskiptavinum

.
LH.I
HANDAFL

BTARFSMANNAVEITA

ishus

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200

opavogu

Oflugir bldsarar med, _.
bykkum kopar pipum -+
og léttari hénnun.

' burrkbox

i ferdavagnin
fyrir veturinn

DragOu ur rakaséfnun

Pburrktaeki

Er rakastigid of hatt?

Haltu rennunu
hreinum i vetur.

10 Svifturs

-andadu lettar
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Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtokuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasnzeoi

Geymsluhiusnaodi

GEYMSLUR.IS
simI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR
Tek ad mérad gera
verkfraediteikningar af ibudarhisum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Atvinna

ADSTODAMADUR BAKARA
OSKAST

Oskast i bakari i Breidholti
islensku kunnatta skilyrdi
Uppl. sendist &:
sveinsbakari@sveinsbakari.is

BAKARI / KAFFIHUS
Starfskraftur oskast til
afgreidslustarfa i bakari
fra kl. 7:30 -15:00.

Og annanhvern laugardag.
islensku kunnatta skilyrdi og ekki
yngri enn 20 ara.

Uppl. sendist &:
sveinsbakari@sveinsbakari.is

e
Heimaas

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

Atvinna 6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

P star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

—

Eignasala.is

Hafnargata 90, 230 Reykjanesbie. www.eignasala.is
i Stipr ———

Managata 3,
230 Reykjaneshae
Opid his i dag pridjudag fra kl. 17:30-18:00
Mjdg mikid endurnyjud 3 herbergja ibid & jardheed

Tilkynningar

Greidsluaskorun

Innheimtumenn rikissjods skora hér med a gjaldendur eftirtalinna gjalda ad gera skil ni pegar eda i sidasta lagi innan 15
daga fra dagsetningu askorunar pessarar:

Gjoldin eru: Stadgreidsla tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga til og med 17. september 2018,
virdisaukaskattur sem fallid hefur i eindaga til og med 5. september 2018 og dnnur gjaldfallin algd gjdld og dgreiddar heekkanir

er fallid hafa i eindaga til og med 17. september 2018, & stadgreidslu tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti,
virdisaukaskatti i tolli, vanskilum launagreidenda a gjoldum i og utan stadgreidslu, fjarmagnstekjuskatti a skilaskylda adila,
afengisgjaldi, bifreidagjaldi, Grvinnslugjaldi, oliugjaldi, kilometragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vorugjaldi
af innlendri framleidslu, vérugjaldi af 6kuteekjum, eftirlitsgjdldum, argjoldum, adflutningsgjoldum, skilagjaldi & umbUair, fasteig-
nagjoldum, skipulagsgjaldi, skipagjoldum, jardarafgjaldi, sektum skattrannsoknarstjora, ofgreiddri uppbot & eftirlaun, eftirlitsgjaldi
Fjarmalaeftirlitsins, argjaldi handhafa markadsleyfis, veidigjaldi og alégdum ping- og sveitarsjodsgjdldum, sem eru:

Tekjuskattur og Gtsvar asamt alagi a dgreiddan tekjuskatt og Gtsvar, Gtvarpsgjald, gjald i framkvaemdasjod aldradra, slysatryg-
gingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdarskattur og viobdtar audlegdarskattur, fjarmagnstekjuskattur asamt alagi & ogreid-
dan fjarmagnstekjuskatt, 6greiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi asamt alagi, banadargjald, sérstakur fjarsysluskattur,
sérstakur skattur & fjarmalafyrirteeki, jofnunargjald alpjonustu, ofgreiddar barnabaetur og ofgreiddar vaxtabeetur.

Fjarnams verdur krafist an frekari fyrirvara ad peim tima lionum fyrir vangoldnum eftirstédvum gjaldanna asamt drattarvéxtum
og 6llum kostnadi, sem af innheimtu skuldarinnar kann ad leida, a kostnad gjaldenda.

Athygli skal vakin & pvi ad auk 6peeginda hefur fjarnam i for med sér verulegan kostnad fyrir gjaldanda. Fjarnamsgjald i rikiss-
j60 er allt ad 19.100 kr. fyrir hvert fiarnam. Pinglysingargjald er 2.000 kr. auk Gtlagds kostnadar eftir atvikum. Eru gjaldendur
hvattir til ad gera full skil sem fyrst til ad fordast 6peegindi og kostnad.

P& mega beir gjaldendur, sem skulda stadgreidslu, stadgreidslu tryggingagjalds, vorugjald, afdreginn fijarmagnstekjuskatt,
afengisgjald, fiarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt, bast vid pvi ad starfsemi peirra verdi stodvud an frekari fyrir-
vara, peir gjaldendur er skulda bifreidagjold og kilometragjald mega eiga von & ad skraningarnimer verdi tekin af kuteekjum
peirra an frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjéld par sem l6gved fylgir mega biiast vid ad send verdi Gt sérstok
greidsluaskorun fyrir gjaldfélinum kréfum. Greidsluaskorunin hefur ekki ahrif & pessi innheimtutrraedi pannig ad fyrrgreindur
15 daga frestur fra dagsetningu askorunar pessarar gildir ekki i pessum tilvikum.

Reykjavik, 18. september 2018

Syslumadurinn & Sudurlandi

i tvibyli. Verd kr.32.500.000.-

FRAMKV/AMDASTJORI
TONVERKAMIDSTODVAR

sé i stoduna fra 1. jantiar 2019.

Helstu verkefni:

Abyrgd og umsjon med éllum
verkefnum midstddvarinnar.
Abyrgd og umsjon med
fjarmalarekstri Tonverka-
midstodvar.

Abyrgd og umsjon med starfs-
mannamalum.

Samninga og skyrslugerd.
Aatlanagerd og eftirfylgni
aeetlana sem og vinna vid
stefnumétun.

Samskipti vio erlenda og
innlenda samstarfsadila

s.s. Tonskaldafélag islands,
Sinfoniuhljomsveit islands,
Landsbékasafn, [slandsstofa,
UTON og ymsar tonlistar-

Tonverkamidstdd auglysir eftir kraftmiklum og drifandi
einstaklingi f stodu framkvaemdastjora.

Vidkomandi parf ad hafa dhuga og pekkingu & islenskri
samtimatonlist, hafa goda skipulagshefileika og vera mjog
teeknifeer. Um fullt starf er ad reeda og midad er vid ad radid

hétidir { samtimatonlist.
Fjardflun og umsjon med um-
soknum vegna styrkveitinga.
Yfirumsjon med gagnagrunni
og soluvef midstodvarinnar.
Yfirumsjon med nyskraningu
tonverka.

Vinna ad kynningu & peim ver-
kum sem midstddin vardveitir
beedi innanlands og erlendis.
Tryggja pjénustu og adgengi
a0 peim ténverkum sem
midst6din hefur a skra.

Sja um heimasiou midstdo-
varinnar, vefb(d, samfélag-
smidla og fréttabréf.

Umsaknarfrestur er til 30. september.

Nanari upplysingar a mic.is/is

Syslumadurinn & Nordurlandi vestra
Syslumadurinn & Nordurlandi eystra
Syslumadurinn & Austurlandi

Tollstjori
Syslumadurinn & Vesturlandi
Syslumadurinn & Vestfjoroum

TONVERKAMIDSTOD

ICELAND MUSIC INFORMATION CENTRE

Syslumadurinn i Vestmannaeyjum
Syslumadurinn & Sudurnesjum

Radgjafar okkar bua
yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

og veita trausta og
personulega radgjof.

Vid geetum verid
mead naesta starfsmann

manadarins 3 skra

capacent

www.capacent.is




