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bao getur reynst erfitt
a0 viohalda reglulegum
®fingum og bad er yfir-
leitt ekki haegt ad treysta
daa0 maour nenniad
drifa sig. En vio gefum
nokkur goo0 rad sem geta
hjalpad folki a0 missa
ekki dampinn. =>4

GLAMOUR

Komio i allar
helstu verslanir

Islenskt tiskutimarit
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Adalheidur fir i Primal Iceland. i byrjun sumars nadi han pvi ad standa i linu, en markmidid er ad mjadmir, axlir og alnlidir séu i einni linu. MYND/EYPOR

Besta andlitslyftingin

Adalheidur Jensen kunni ekki ad standa a hdndum og var hraedd vid
ad fara a hvolf. Hun dreif sig a handstddunamskeid og nu skellir hun
sér a hendurnar hvenaer sem taekifaeri gefst. =2
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

Framhald af forsidu =

I 4

g hafoi engan bakgrunn i ad
Estanda a hondum, hafoi aldrei

verio i fimleikum eda neinu
sliku p6 ég hafi verio i alls konar
6o0rum iprottum. Fyrir bremur
arum for ég ad afa i Primal Iceland
og pegar Helgi Freyr Runarsson for
a0 bjoda upp a handstéounam-
skeio akvad ég ad skella mér,” segir
Adalheiour og vidurkennir ad p6
hana hafi alltaflangao til a0 geta
stadid a hondum hafi han verid
hraedd vid ao fara a hvolf. ,A einu
og halfu ari er ég farin ad standa
eins og prik i handst60u og ég nae
alveg i kringum halfrar mintatu
stoou.”

Leerdi fyrst ad detta

Adalheiour byrjadi a pvi ao lera
a0 detta enda pao sem flestir eru

Adalheidur er lerdur I

hraeddastir vid. ,Naudsynlegt

er a0 hafa sterkar axlir pbegar pu
stendur a hondum enda heldur
pua pér uppi i gegnum beer. Vid
gerum pvi alls konar handstoou-
styrkingarefingar og gerum
teygjur til ad opna axlirnar pvi
vid erum morg hver med lokadar
axlir af pvi vid sitjum svo mikio
og hongum med axlirnar fram i
tolvunni.”

Adalheiour segir marga purfa
stift teygjuprogramm og hun sé
par a meodal. ,,Midao er vid ad na
akvedinni linu i handstoounni
par sem mjoom, 6xl og tlnlidur
eruibeinni linu. Til pess ad na pvi
pbarfao fa mjog goda opnun inn i
axlirnar.”

Zfingarnar eru midaodar ut fra
hverjum og einum enda misjafnt
hvar folk er statt likamlega og
jafnveegislega. ,Eg er frekar sterk
pannig ad ég gat haldido mér uppi
en komst ekki i géda linu. Eg
purfti pvi a0 gera lidleikazfingar
ogalltieinusnemma i sumar
kikkadi linan inn. Pad var svona

Hyprosan augndropar innihalda hypromelldsa og eru tladir til medferdar vid augnpurrki, p.m.t. gleeru- og tarusiggi
(keratoconjunctivitis sicca), hja fullordnum. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedil fyrir notkun lyfsins.
Leitid til Izknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um ahzttu og auakverkanir, sja nanari upplysingar

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

" ERTU MED AUGNPURRK?

Hyprosan augndropar — vid augnpurrki

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

Adalheidur for 4 handstodunamskeid hja Primal Iceland. Hun segir alltaf hagt ad bata sig. MYND/EYPOR

YES mément,” segir Adalheidur
gladlega og beetir vid ad pegar buid
er ad na linunni purfi mun minni
orku til a0 halda handstédunni.

En hvernig er ad vera svona d
hvolfi, er ekki 6pcegilegt pegar
blo0id fer allt til hofudsins?

»Nei, petta er ekki 6pzgilegt og
sumir segja ad petta sé besta and-
litslyfting sem pu getur fengio,“
segir Adalheiour og hler. Sjalf
segist hun vera komin med half-
gerda handstoduarattu og hun
skelli sér a hendurnar i tima og
otima. ,Pad eru nanast allir sem
eru i pessu sem upplifa petta lika.
Fo6lk er komid upp 4 hendurnar
aour en pao veit af, hvort sem er a
skrifstofunni eda tti i nattarunni.”

Alltaf haegt ad leera meira

Po réttri handstoou sé nao er alltaf
haegt ao fara lengra i handstoou-
®fingum. ,Fyrst ég er bain ad na
linunni, langar mig nzest ad leera ad
hoppa i handstodu jafnfeetis. Eda
hoppa upp i spigatstédu. Svo er
alltaf haegt ad proa petta lengra. Til
daemis ad standa a annarri hendi,
en paod er a fimm dra programminu

svo pad sé a hreinu,“ segir hin og
hleer hjartanlega.

Er ekkert markmio ad ganga a
hondum?

,A namskeidinu er 16gd dhersla
4 ao folk leeri fyrst ad standa a
héndum og nai goédri linu. bad er
allt 6nnur hugsun a bak vio pad
a0 ganga a hondum. bad hefur lika
synt sig a0 f6lk sem kann ad ganga
a hondum pegar pad kemur & nam-
skeidid a stundum i vandraedum
med ad nd godri linu. Likaminn
tekur alltaf voldin pegar hann
missir jafnveegio og folk fer 6sjalf-
ratt ad ganga 4 hondum.“

Vill j6ga og hugraekt inn i
sko a§gta rfigé g

Adalheiour hefur alltaf verid a
hreyfingu og hefur mikla hreyfi-
porfao eigin sogn. ,Pabbi dré mig
mjog unga med ut ad hlaupa og
ég hef ekki stoppad sidan. Eg hef
stundao fjolbreytta hreyfingu i
gegnum tidina en pegar ég fann
Movement improvement hja
Primal Iceland fannst mér ég
vera komin heim. betta @finga-
programm eflir hreyfifeerni folks

i gegnum alls konar styrktar-
efingar, teygjuzefingar og ekKki sist
leiki enda er markmioid ad hafa
gaman,” segir Adalheiour sem sjalf
er farin ad kenna i Primal.

Hun er med joga- og hugraektar-
grunn auk pess sem hin er
menntadur leikskélakennari. ,Eg
var i morg ar ad kenna krokkum
og unglingum joga og hugrakt og
tel a0 petta sé hlutur sem purfi
a0 koma inn i skélakerfid enda
hjalpar bad til vid allt annad i
lifinu.*

Hun stofnadi Veran félagasam-
tok eftir nam i jakvaeori salfraeoi.
,Vid erum prjar saman og forum i
skola og fyrirteeki meo fyrirlestra
og namskeid um joga og hugraekt
og hvernig megi nyta pad i dag-
legu lifi. ba hef ég einnig farid meo
leik- og grunnskoélakennara, og adra
sem hafa ahuga 4 pvi ad vinna med
born, til utlanda a vegum Mundo
ferdaskrifstofunnar. Vi hofum
fario i klaustur fyrir utan Madrid og
nuna i oktober erum vio ao fara til
Gdansk. I pessum ferdum er ég ad
kenna hvernig haegt sé ad nyta sér
joga og hugrakt i kennslu.”

Félk er kynningarblad sem bydur aug- L

Iysendum ad kynna vérur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. [ bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid

dettir, sigriduringa@frettablas
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Innifalid:
ﬁ;ﬁl}_@ Aletrun, igrafin mynd,
- granitlukt, granitvasi
0g uppsetning.

ATH.!!!
Veegt aksturgjald er tekid
ADEINS 20 fyrir uppsetningu utan
ST hofudborgarsveedisins. il

Linf minwing lifir - i BOPI AF
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HVQRRI GERD
A PESSU
TILBODI

%

Hér Boilie

Rasa Margrét Jonsdattir
249 900 KR _ L1022 1924 d 21 3 2012
 ADUR: 408.900 KR.
Afslattur kr. 159.000,- Biessuo sé minning pin

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

BEDRAMMI A TILBOPI MED
PESSUM STEINUM ;
20% AFSLATTUR : 239900 KR.

ADIIN- 296 000 KR.

Fullt verd: kr. 86.800,- ADUR: 396.000 KR
Tilbodsverd kr. 69.440,- g Afslattur kr. 157.000,"

% ;" midad vid 80x80 cm. ramma.

ATH ! GOD TILBOD

Innifalio: - .
A OLLUM OPRUM STEINUM

Hvit mol, jardvegsdukur og uppsetning

PARF AD EN DURNY]A LETRID A STEININUM ?

[ september og oktober er
25% afslattur
af allri vinnu vid vidhald legsteina
hja Granithollinni.
Vid tokum ad okkur ad hreinsa
legsteina, endurmala letur og rétta af
legsteina sem eru farnir ad halla

Meé fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

MORKIN 4 ranithollin SIMI 555 3888

108 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLIN.IS
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Barattan ad koma sér a afingu

Pad getur reynst erfitt ad vidhalda reglulegum afingum og pad er yfirleitt ekki haegt ad treystadaad

madur nenni ad drifa sig. En hér eru nokkur god rad sem geta hjalpad folki ad missa ekki dampinn.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Fyrir marga er pao eilif baratta

a0 vidhalda likamsraktinni.

Maour sér yfirleitt ekki eftir
pvi ad hafa lagt i hann pegar
madur er mattur, en ad fa sig til ad
meta a efingu pegar bad er alveg
eins haegt a0 setja feturna upp i
loft getur tekio verulega a.

Nylega settu baedi sérfredingar
og lesendur breska midilsins The
Guardian saman heljarmikinn
lista af gooum radum sem geta
hjalpao folki ad finna hvatninguna
til ad gefast ekki upp a pvi ad maeta
4 eefingu, po ao lifio flaekist fyrir.
Hér eru nokkur af peim allra bestu.

Oskyr markmid eda markmid
sem maour @tlar ad na i fram-
tioinni hjalpa ekki. bad er betra ad
einblina a bad sem maour far ut ar
likamsraktinni til skemmri tima
1itid, svo sem minni streita, aukin
orka og pol og vellidan sem fylgir
2fingunni sjalfri og timanum eftir
hana. bao er erfitt a0 setja likams-
rekt i forgang ef htun bzetir ekki
daglegt lif.

Ef maour hefur ekki verid i formi
tekur tima ad komast pangad. bad
er ekki gott ad reyna ad gera allar
lifsstilsbreytingarnar i einu og
best ad byrja afingarnar haegt og
rélega.

Pao er frabzert ef bad er haegt
a0 na 6orum markmidum a sama
tima og madur fer hreyfingu. ba er
anzgjulegra ad hreyfa sig og meira
vesen a0 sleppa pvi.

Komdu @fingunum upp i vana.
Ef maour hreyfir sig reglulega
og gerir alltaf rao fyrir p
pvi verour auo- .
veldara ad viohalda
hegduninni, en
ef madur missir
ar efingar er
erfidara ad
koma upp
vana.

Ef fyrri
likamsraektar-
atok hafa ekki
virkad skaltu ekki
refsa pér eda reyna
bau aftur, heldur préfa
eitthvad annad. Ef ein
aofero virkar ekki er best ad reyna

aodra. Ny aoferod gati hentad og
virkad mun betur.
Efpu ert bundin(n) heima er
samt hagt ad na goori efingu.
Pao erlitid mal ad gera einfaldar
efingar 1 stofunni heima. Ef
madur gerir 6-8 @fingar
og skiptir alltaf milli
afinga fyrir efri og
neodri hluta likam-
ans fer maour
finustu efingu
o Of pao tekur
Pad er haegtad
fa hvatningu
af pvi ad hlusta
afolk talaum
likamsraekt og gott
- mataradi. Pad eru til
margir hladvarpspaettir
og paettir a YouTube sem
fjalla um petta.

stuttan tima. Zfingar Sumum finnst mjég

purfa heldur ekki gagnlegt ad setja sér
a0 taka langan fést markmio og
tima, pad er fylgjast vandlega
heegtao fa med fram-
go0a hreyf- férunum. Pa
ingua 15-20 parf samt ad
minatum. passa ad hafa
I veik- sveigjanleika
indum er og hlusta a
gott ad hafa likamann.
pa almenna
regluad ef skynsamlegra
veikindin a0 hvila sig.
eru fyrir ofan Eftir veikindi
hals er 6hzttad ersvo gott ad
stunda einhverja hlusta a likamann
hreyfingu ef madur og taka styttri eda ferri

2fingar.

Sumum bykir gagnlegt a0 fylgj-
ast vandlega med framforunum
sinum og setja sér fost markmio.
En pad verdur ad vera sveigjanleiki

treystir sér til. Pad er haegt

a0 taka audveldar @fingar og
stundum lidur manni bara betur
af pvi a0 hreyfa sig adeins. En ef
veikindin eru fyrir nedan hals er

i markmidunum svo manni finnist
ekki ad manni sé ad mistakast

og madur verour ad passa sig ad
hlusta a likamann en ekki einblina
a tolurnar, pvi annars er haetta a
meidslum.

bad er heill hafsjor af hladvarps-
pattum og 60ru efni um likams-
raekt a internetinu. Ef madur
finnur litinn ahuga & ao hreyfa sig
getur madur notad petta til ad fa
eldmodinn. Eftir ad hafa hlustad &
heilan hladvarpspatt um likams-
raekt og mataraedi verdur miklu
meira spennandi ad fara a @fingu
og borda hollan mat.

Ef pu parft a0 fara snemma a
feetur til ad na @fingu skaltu feera
vekjaraklukkuna fra riminu og ad
efingadotinu. begar madur er einu
sinni farinn a fetur til ad slokkva
4 henni er alveg eins gott ad halda
bara dfram.

75" risasjonvarp, fjordi gamurinn i pessari viku

opkaup hafa a sidustu 18
H manudum selt naerri 4.000

Enox snjallsjonvorp a
gamatilbodum, par af hatt i 500
75 tommu teki, og ekkert lat er
aso6lunni,” segir Johann Porsson,
markadsstjori Heimkaupa. , 75
tommu sjonvarpio er sannkalladur
risi. Fjoroi gamurinn meo pessu
stora veglega taeki er ventanlegur i
bessari viku og pad er enn hagt ad
kaupa teeki ur peim gami.

Gamatilboo, sem hafa notid
fadema vinsalda eftir ad Hop-
kaup hofad bjooda pau fyrst, felast
ipvi ao fyrst er seldur akvedinn
fj6ldi teekja og pegar gdmurinn er
oroinn fullur leggur hann af stad
til fslands,” segir Johann. ,bann-
ig er 61l yfirbygging i lagmarki og
vioskiptavinurinn fer voruna a
leegra verdi en annars veri haegt ad
bjooa.

Taekin eru vel biiin, med Sam-
sung sjonvarpspanel, 4K mynd-
gedum sem er besta mogulega
upplausn sem bo0id er upp a i dag,
innbyggou Wifi, LED skja og ad

sjalfsdgou eru pau snjallteki,“ segir
Jéhann. ,Takio er meo 4K upp-
skolun, HDMI 2.0, USB og haegt er
ao spila efni i gegnum USB. H6nn-
unin er stilhrein og flott og verodio
er eiginlega med olikindum en 75"
taeki kostar adeins 189.900 kr.*

Vidskiptavinir mala med

Enox taekjunum

Enox tekin eru pysk hénnun og

vidskiptavinir Hopkaupa eru

haestanaegdir med tekin:

® ,betta er frabaert teki, meli ein-
dregio meo pvi.
Bergpora, Gardabe, um 55" teki.

® Mjog flott og stilhreint, alger
snilld.”
Jon, Mosfellsbae, um 55" taeki.

® Er mjog anegdur med Enox
taekio mitt ... Teer snilld.”
Brynjar, Borgarnesi, um 55"
curved teeki.

® Eiginlega erum vid meira en
anaego, vio erum i skyjunum og
ég hef hvatt til pessara kaupa.“
Oléf, Hafnarfirdi, um 65" teeki.
,ENOX snjallsjonvorpin eru svo

75" snjallsjonvérpin fra Enox breyta stofunni nanast i biésal.

KAUP

miklu meira en bara sjonvorp.
Haegt er a0 tengja lyklaboro og
mus vio teekin og einnig ma spegla
yfir a skjainn efni tr 60rum snjall-
teekjum a heimilinu,” segir Johann.
,ba gera risaskjair eins og 75"
ENOX snjallteekio stora vidburdi
enn eftirminnilegri en ella, t.a.m.
landsleiki og Eurovision.

75" teekin hafa lika selst vel til
fyrirteekja sem vilja hafa stora skjai
ifundarherberginu,“ segir Johann.
,A0 sjalfsogou er tveggja ara
abyrgd a tekjunum og vidskipta-
vinir fa pau keyro heim ao dyrum.*
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Tilveran tok stakkaskiptum

Arnheidur Jonsdéttir hefur lengi verid illa haldin af slitgigt. Han hof ad taka Amino Collagen
duft fra Feel Iceland i byrjun ars og er nG nanast verkjalaus og 61l lidamot mykri og hreyfanlegri.

PRIDJUDAGUR 2. OKTOBER 2018

rnheidur er 76 ara og hefur

2ti0 lagt mikla dherslu a

gooa hreyfingu og heilsu-
samlega neeringu. Hun var lengi
vel islenskukennari vid Fjolbrauta-
skola Sudurlands a Selfossi og starf-
a0i einnig um tima sem kennari &
Husavik og Akranesi. Han er auk
bess menntadur sérkennari.

,Eger fedd og uppalin 4 Grana-
stooum i Koldukinn i Sudur-bing-
eyjarsyslu. bar 6lst ég upp dsamt
fimm systrum en mér lidur best
ati i islenskri nattiru. Eg hef
alltaf haft mikla porf fyrir ativist og
stunda golf og joga. Eg fer reglu-
lega i gongutara og safna jurtum ur
islenskri nattaru og syndi auk pess
nokkra daga i viku,” segir Arnheio-
ur sem er busett a Selfossi dsamt
manni sinum en par hafa pau baio
undanfarin 24 ar.

Hun nytur pess ad taka patt i
virku starfi eldri borgara i banum
og hefur sett upp leikrit og syningar
asamt godum hopi. Arnheidur
lzerodi song og nytur pess ad syngja
ikorum en hin er nt medlimur i
Horpukornum a Selfossi, sem er
Kkor eldri borgara.

Verkirnir nanast horfnir
Arnheidur hefur mikinn ahuga a
hreyfingu og leggur rika aherslu
4.gooa n@ringu. Han kynnir sér
vel allt pad sem hin innbyrdir og
leggur aherslu a hreina og gooa
feedu.

»Nokkuo lengi hef ég verio illa
haldin af slitgigt, einkum i halsi, og

JOINT REWIND

JOINT THERAPY

NATH MARINE COLLAGEN
AND CHOMDROTIM SULFATE

Ot s e

20 cagansion

Arnheidur hefur mjog gaman af gard-
verkunum og nytur peirra enn betur
nu pegar hun er laus vid verki.

sidustu ar buio vio skert lifsgaedi
af peim sékum. Arid 2017 var sér-
staklega erfitt en i byrjun pessa ars
for ég ad taka inn Amino Collagen
duftio fra Feel Iceland og fann ég
mjog fljotlega 6tralega breytingu
til batnadar. Rimlega sjo man-
uoum sidar, hefur tilvera min tekid
stakkaskiptum; verkir i halsi og
hofdi eru nanast horfnir og halsinn
sem aour var stokkbolginn er syni-
lega minni um sig. Eg get hreyft
ho6fudio an teljandi sarsauka
og 6l lidamot eru mykri
og hreyfanlegri. Hofleg
areynsla a handleggi og bak
veldur ekki lengur 6bzeri-
legri lidan pannig ad nu get
ég gert hluti sem a4dur voru
mjog erfidir eda 6mogulegir.
Litlu hlutina sem eru svo
sjalfsagoir par til peir verda
pér um megn. ba steekka peir
og verda mikilvaegir.
Taprilbyrjun for Arnheio-
ur ad taka inn Joint Rewind
hylkin fra Feel Iceland sem
gera lidina heilbrigoari og
draga ur lioverkjum. ,Nu get
ég hreyft hofuoio an teljandi
sarsauka og gert hluti sem
aour voru mjog erfidir eda
omogulegir. Eg hefalltaf

Joint Rewind
Oll lidamot mykri
og hreyfanlegri

\'.____hu ICELAND FROM THE INSE (LT -
— i hreyft mig mikid og haft
gaman af garorakt og nu nyt
ég pess mun betur.
Fotboltaleikir med
barnabdrnum

AMING
MARINE
COLLAGEN

Med hjalp kollagens fra Feel
Iceland hefur Arnheidur
endurheimt fyrri lifsgeedi ad
miklu leyti og fyrir pad er

hun afar pakklat. ,Ntna er ég
aftur farin a0 geta leikio mér
ifotbolta med barnabérnum
og barnabarnabérnum og
skemmti mér vel. Stundum
verda vinir peirra svolitid hissa
pegar amma matir med en pad
hverfur fljott og vio hlejum og
skemmtum okkur vel!

Amino Collagen
Minni verkir

Meiri orka
Heilbrigdari hud
Heil naglabond
Grynnri hrukkur

Arnheidur hefur mikla porf fyrir ativist og stundar golf og jéga. Henni lidur best uti i islenskri nattaru.
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Morgunhressing fyrir
mismunandi daga

Ad margra mati
er morgun-
maturinn mikil-
vaegasta maltid
dagsins. Sumir
borda alltaf
pad sama a
morgnana en
aorir vilja gjar-
nan breyta til.
Hér eru nokkrar
hugmyndir

ad spennandi
morgunhress-
ingu til ad byrja
daginn vel.

Stadgoour
morgunmatur

bessi samsetning af morgunverdi
inniheldur prétein og kolvetni sem
eru mikilveegir orkugjafar, godar
trefjar fyrir meltinguna, C-vita-
min sem pykir gott vio t.d. kvefi

og kalk sem er naudsynlegt fyrir
beinin. Grana teid kemur i stadinn
fyrir kaffi en pad inniheldur litinn
skammt af koffini. Teid er goo til-
breyting fyrir ba sem byrja daginn
vanalega & kaffi en vilja breyta til
en samt sem aour fa sitt koffin.

1-2 heilkorna rannstykki
Ostur

Raud paprika i sneidum
1500i0 egg

1 appelsina

1 bolli graent te

Léttur morgunmatur

bott otralegt sé eru margir sem
gleyma a0 drekka naegan vokva
yfir daginn. Pess vegna er gott ad
byrja daginn a storu vatnsglasi og
boroa sidan morgunverd. Agatt er
a0 setja sitronu- eda limonusneid

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

FRETTABLAPID

FRETTABLADID a &

Fréair Markadurinn Sport

Clamour

FRETTABLADID APP
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ativatnio endrum og eins en po
ekki daglega pvi syran i sitrus-
avoxtunum getur haft sleem ahrif a
glerung tannanna.

Ab-mjolkin inniheldur tvo
mjolkursyrugerla, Lactobacillus
acidophillus (a) og Bifidobact-
erium bifidum (b). bessir mj6lkur-
syrugerlar audvelda meltingu

a mjolkurvérum og studla ad
hamarksnytingu a kalki ar
mjolkinni. Gerlarnir geta gert sitt
gagn vid kveisum i maga. Blaberin
eru trefjarik, innihalda dagodan
skammt af C- og E-vitamini og

eru audug ad andoxunarefnum.
Hneturnar innihalda m.a. fitu-
syrur, protin, magnesium og trefjar
sem eru godar fyrir meltinguna.

1 skal Ab-mjolk
Sykurlaust musli med hnetum
Blaber

Vatnsglas

Orkumikill
morgunmatur

beytingur & boro vid pennan gefur
samstundis g6da orku og kemur
blodsykrinum af stad. betta
er goour morgunmatur
fyrir pa sem &tla ad
byrja daginn a ad fara
irektina en pa er

lika gott ad borda
eitthvao fljotlega

eftir efingu. bad

ma nota fitumeiri
mjolk eda t.d. kokos-
eda hnetumjolk. bessi
blanda er ba0i kalk- og
vitaminaudug, auk pess sem
bananinn inniheldur trefjar.

3 dI fjormjolk
1 banani
1 dI bléndud ber

Fatt kemur deginum betur af stad en godur morgunverdur. MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

Peytingur eins og pessi gefur sam-
stundis g6da orku og kemur bl6d-
sykrinum af stad. Hann hentar vel
ef &tlunin er ad byrja daginn i
raktinni.

Ab-mjolk er med gerla
sem eru goadir fyrir
meltinguna.

2 dl hafrar, t.d. tréllahafrar
6 dl vatn

Salt a hnifsoddi

Y2-1 tsk. kanill

Epli

4-5 ismolar

Blandio 6llu saman i matvinnslu-
vél og beytio vel saman i um 1 min.
Hellio i stort glas. Drekkio strax.

Fljotlegur morgunmatur

Hafragrautur er mjog sedjandi.
Hafrar innihalda fl6kin kolvetni
sem gefa g6da orku. Eplio er vita-
minrikt og hneturnar fullar af
hollum fitusyrum og trefjarikar.

Hindber
Mangé
Hnetur

Setjio hafra, vatn og salt i pott og
latid suduna koma upp. Laekkio
hitann oglatid malla i nokkrar
minatur, hrerid i grautnum par

til allt hefur blandast vel saman.
Dreifid kanil yfir grautinn og
beetio epli i bitum, hindberjum og
mang6i saman vid hann. Gott er ad
baeta hnetum ut i eftir smekk.




Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

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

Bilar til s6lu

Mjog vel med farin Toyota corolla
arg. ‘98 ek. 225pus. Tilbod. S. 690
3110 og 786 0299

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 veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930

Buslodaflutningar

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

mied leldsign ot hanidan

s 562 8211 o

Husavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gedum.

Timavinna eda tilbod.

Stractor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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 s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

Abendingahnappinn ma finna a
www.barnaheill.is

Serfraedingar |
radningum

Anagdir vidskiptavinir
eru okkar besta auglysing

R’

L
G

SmaL

<

Ekki henda ut hitanum!

Loftrasting fyrir ibudir:
. ®Baetir loftg=edi

¢ Endurvinnur varma
e Kemur i veg fyrir rak

Heilbrigt lo

Ishusio ¢

VIFturis

-andadu lettar
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Huasnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZED! i 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM

165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Geymsluhusn®di

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

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

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

Atvinna

Bilstjori oskast a sendibil, meiraprof
ekki naudsynlegt, islenskukunnatta,
hreint sakavottord. Uppl.s: 8999288

Atvinna éskast

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

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

ERTU I LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

[

Kiktu inn & atvinnuvef Fréttabladsins og JOB.is
a atvinna.frettabladid.is eda 4 www.job.is

Glaeny og fersk storf i hverri viku.

FRETTABLADIDIS [l X

og fagleg

med margra ara

fyrirtaeki.

Handafl er traust
starfsmannaveita
reynslu @ markadi par

sem vid pjonustum
jafnt stér sem sma

VANTAR PIG STARFSFOLK

Vid utvegum heaefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmid® okkar er ad spara vidskiptavinum
tima, fyrirhdfn og fjarmuni.

F e
o

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is

HANDAFL

STARFOMAMNMAVEITA

Skipufapsstafnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvoréun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvordun um ad eftirtaldar framkvaemdir

* Staekkun Hétels Flokalundar, Vesturbyggd

* Akraneshofn, endurbaetur a adalhafnargardi

skuli ekki hadar mati & umhverfisahrifum samkveemt Idgum nr.
106 /2000. Akvardanirnar liggja frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni
7b, Reykjavik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvéréun ma
keera til urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 29. oktéber

2018.
Umsaéknir /ATEA\
um dvél i ibud S .
freedimanns B E lﬁﬁ“
i Kaupmannahéfn —==
2019, ALPINGI

ibid fraedimanns i Kaupmannahofn, skv. reglum um
hts Jons Sigurdssonar, er laus til afnota timabilid
2.jandar til 17. desember 2019.

Allar nanari upplysingar og sérstok eydublod

er a0 finna a heimasidu Jonshuss: jonshus.dk
(freedimannsibid).

Umsoknir um ibidina skulu hafa borist skrifstofu
Alpingis eigi sidar en manudaginn 29. oktéber nk.

Nam i Danmorku

Hefur pi idnmenntun eda stadentsprof og
hyggur a frekara nam

University College Lillebaelt heldur kynningu & nami vid
skolann midvikudaginn 3. okt. kl. 20.00. i hasakynnum
Gardyrkjufélags Islands ad Sidumila 1 i Reykjavik

Eftirfarandi fagsvid namsgreina verda kynnt:
Byggingataeknigreinar

Framleidslu- og teeknigreinar

Ferdamala- og iprottagreinar

Vidskipta- og fiarmalagreinar

Solu- og markadsgreinar

Tolvu- og fiéImidlunargreinar

Leikskola- og kennslufreedi

Félagsraogjof

Hjakrunarfraedi

Sjlkra- og idjupjalfun

Réntgentaekni

Landbtnadarframleidsla og tengdar greinar

< LAl

Frekari

pplysingar ma finna a hei
www.eal.dk. og www.ucl.dk.
Kennt er ymist a ensku eda donsku.

University College Lillebzelt er gamalgréinn skéli sem
leggur mikinn metnad i ad bjoda nemendum sinum allt
pad besta & hverjum tima.

Komid og kynnid ykkur pa méguleika sem eru i bodi
vardandi nam vid skolann. Frekari upplysingar i sima
862 9131 eda a reynir@verksyn.is

University College Lillebzelt

Seebladsgade 1
5000 Odense C
Danmark
TIf. 0045 - 70105800
heimasidur:
www.eal.dk. og www.ucl.dk.
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