KYNNINGARBLAD

Heilsa

e
SR
[=REIBHOLIY

Bokabrolt i Breioholti
er skemmtilegt verkefhi.
Fimm hillur veroa settar
upp i hverfinu par sem
folk getur komio med
notadar bakur og tekio
adraristadinn.
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,Pad hljomar kannski furdulega en fyrir mér leid hlaupid otrilega hratt og ég skalbrosti alla leidina,“ segir Hildur um Laugavegshlaupid. MYND/ERNIR

Hlaupin veita
hamingju og lifsgleoi

Hildur Gudny Karadottir hljop fra Landmannalaugum til Pérsmerkur i sumar.
Han naut pess ad hlaupa um halendid og segist aldrei hafa verid jafnstolt af
sjalfri sér og pegar hun kom i mark. Hun héf ad stunda hlaup fyrir tilviljun. >2
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ghofad stunda utanvega-
Ehlaup fyrir algjora tilviljun. T

fyrravor fagnaoi ég pritugs-
afmalinu minu og pad eina sem
ég bad um i afmeelisgjof var ao fara
igongu yfir Fimmvorouhalsinn.
betta var hefobundin ganga og
mj6g skemmtileg. I einni nestis-
pasunni kom folk hlaupandi a
moti okkur med Elisabetu Mar-
geirsdottur i fararbroddi. Eg varo
gjorsamlega heilluod og pegar ég
kom heim leitadi ég ad upplys-
ingum um utanvegahlaup og hvar
ég geeti skrad mig til leiks," segir
Hildur Gudny Karadottir, verk-
efnastjori hja Icelandair.

Hun fann heilt samfélag sem
stundar utanvegahlaup allt arid
um kring og &fir nina tvisvar i
viku meo Nattaruhlaupum og
einu sinni 1 viku med Hlaupa-
hépi FH. ,Eg fer lika prisvar i viku
i Vikingaprek i Mjolni sem er
alhlida styrktarpjalfun, sem mér
finnst mikilvaegt ad stunda med
hlaupunum. begar ég byrjadi
a0 hlaupa utanvega kom mér a
ovart hvad mér fannst pad miklu
skemmtilegra en gétuhlaupin. Pad
er otraleg upplifun ad hlaupa einn
med sjalfum sér, vada ar, klifa fjoll,
spretta niour brekkur og hoppa
a milli pufna og yfir leeki,” segir
Hildur brosandi og beetir vid ad i
nagrenni hofudborgarinnar séu
margar fallegar hlaupaleidir sem
hiin mali meo.

,Eg hleyp til demis oft um
Heiomork, Burfellsgja, Valabol,
Vifilsstadahlio, i kringum Hval-
eyrarvatn og upp a Esjuna og
Helgafell i Hafnarfiroi. [ gegnum
utanvegahlaupin hef ég kynnst
landinu okkar enn betur og upplifi
nattaruna fra fyrstu hendi. Margir
setja islenska vedrio fyrir sigen i
raun er versta vedrio oftast i for-
stofunni heima hja manni. Vid sem
baum a fslandi getum ekki eytt
niu manudum arsins i ad bida eftir
goou veori.”

55 kilometra fjallahlaup

[ upphafi ars akvad Hildur ad taka

patt i Laugavegshlaupinu en pad er
55 kilometra ltra fjallahlaup meod
um 1.900 metra heildarhakkun og
2.200 metra heildarlaekkun.

»,Mig langaoi a0 takast 4 vid
mikla askorun. Eg for pvi & fimm-
tan vikna undirbuningsnamskeio
4 vegum Nattaruhlaupa undir
handleioslu Elisabetar Margeirs-
dottur og annarra vel valinna
reynslubolta. Vid vorum um 25
saman a namskeidinu og nidum
ad kynnast vel a timabilinu sem
er mér mjog dyrmeett. Vid efoum
saman tvisvar i viku auk pess sem

, ’ Margir setja veOrio

fyrir sigeniraun er
versta veOrio i forstof-
unni heima hja manni.
Vid getum ekKki eytt niu
manudum 4 ariiad bida
eftir goou veori.

vid fengum verkefni til ad sinna
sjalf. Onnur efingin var styttri
teknizfing par sem vid @foum
brekkuhlaup, tempohlaup og fleira
til ad beeta taekni, hrada og styrk
en hin var mun lengri og pa var
16g0 ahersla a langar vegalengdir.
Med hverri vikunni var baett {
vegalengdina og sidasta @fingin,
premur vikum fyrir keppni, var
37 kilometrar. Namskeioio var
frabaerlega upp sett og hentadi
meér svakalega vel. Vio efoum a
morgum skemmtilegum svedum
og forum medal annars til Vest-
mannaeyja par sem vid preddum
alla helstu tinda eyjunnar. Auk
bess forum vid i tvo keppnishlaup
a undirbuningstimanum, Hvita-
sunnuhlaup Hauka, 22 kilometra
hlaup um uppsveitir Hafnarfjaro-
ar, og Mt. Esjan Ultra, tver ferdir
upp ao steini,” segir Hildur.

IDA-bdkakaffi Vesturgata 2a 101 Rvk.
opid til 22 alla daga.

Skalbrosti alla leidina
Laugavegshlaupio er fra Land-
mannalaugum i Pérsmork i
dasamlega fallegu umhverfi.
,Vaoio er yfir jokular upp ad
hnjam og hlaupid yfir sand, mél,
gras, snjo og leki. I ar var nokkuod
mikill snjor & 5-7 kilometra kafla i
kringum Hrafntinnusker sem var
frekar krefjandi en b6 er skemmti-
legt hvao leidin er fjolbreytt. Eg
held a0 ég hafi aldrei verio jafn
stolt af sjalfri mér og pegar ég kom
i mark og minir nanustu téku a
moti mér. bad hljomar kannski
furdulega en fyrir mér leid hlaupio
otrulega hratt og ég skaelbrosti
alla leidina. Eg hefliklega sjaldan
skemmt mér jafn vel og ég geroi
aleidinni, b6 ad ég hafi ad mestu
verid alein uppi 4 halendinu. bad
er eitthvao alveg sérstakt vio bad
ao vera aleinn, ,in the middle of
nowhere“ meo allt sem madur
barfa bakinu og purfa ad bjarga
sér. Eg trai pvi a0 pad styrki mann
sem einstakling og hjalpi manni
a0 takast a vid vandamal sem geta
komid upp & 60rum vigstéovum,*
segir Hildur sem er pegar btiin ad
skipuleggja hlaup neesta ars.

,Eg bokaoi ferd i agtist  naesta ari
med Nattaruhlaupum og Islensk-
um fjallaleios6gumonnum til
fjallabzejarins Chamonix i fronsku
Olpunum. I ferdinni verdur hlaupid
daglega i og i kringum Mont Blanc
sem er heesti tindur Evrépu. Eg
hlakka gridarlega mikio til. Svo
langar mig i Tindahlaup Mos-
fellsbaejar, Hengil Ultra og Salur
Vertical. Eg @tla lika aftur i Lauga-
vegshlaupio,” segir htin og hvetur
ahugasama til a0 kynna sér siduna
hlaup.is en par megi finna dagskra
yfir keppnishlaup arsins.

Fer i fjallgéongur med
kaerastanum

Hildur er i sambd med Hrolfi Erni
Jénssyni. Han segir ad pau fari oft
saman i fjallgongur en hann hafi
minni ahuga & hlaupunum en han.
,Eg segi stundum ad hann hafi
liklega hlaupio yfir sig i fotbolt-
anum en pad er aldrei ad vita hvad
verdur og hvort ég smiti hann af
hlaupabakteriunni. Eg tel bad vera
gott og heilbrigt fyrir 611 sambond
a0 baoir adilar stundi ahugamal
sem Deir eiga ut af fyrir sig. Hann
er minn helstu studningsadili og
hefur 6bilandi tri a mér. bad var
einmitt hann sem gaf mér gonguna
yfir Fimmvoérouhalsinn 1 pritugs-
afmelisgjof svo liklega a ég honum
pao aod pakka ad ég uppgotvadi
utanvegahlaupin.“

Hildur keelir sig nidur i Skoga eftir hlaup yfir Fimmvérduhals i sumar.

Spurd hvort han purfi ad huga
sérstaklega a0 mataredinu segir
Hildur a0 sér finnist hinn gullni
medalvegur skipta mestu mali.
,,Eg hefaldrei fario i megrunarkar
eda 4 sérstakt mataraedi sem er
tisku pa stundina. Eg er p6 mjog
6gud pegar kemur ad mataraedinu
og legg aherslu a ad boroda hreint
faeoi sex daga vikunnar, svo sem
kjukling, lax, grenmeti og dvexti.
ba held ég mig algerlega fra sykri,
unnum matvorum og einfoldum
kolvetnum. Eg reyni lika ad hlusta
vel 4 likamann i stad pess ad borda
bara eftir klukkunni. Eg 4 p6 alltaf
einn dag i viku sem ég leyfi mér ad
borda pad sem mig langar i og bad
fyrirkomulag hentar mér einstak-
lega vel.“

Hildur nefnir ad strax sem barn
hafi han haft yndi af ativeru og
ferdast mikio innanlands en han
for i sina fyrstu atilegu adeins
tveggja manada gomul.

,Foreldrar minir eru mikio
ativistarf6lk svo ég a ekki langt
a0 sakja pessa nattarudyrkun.
Auk bess hef ég alltaf haft mikinn

ahuga a iprottum og almennri
hreyfingu og er mjog mikil
keppnismanneskja. Mér finnst
utanvegahlaupin einmitt sameina
ahuga minn & hreyfingu og ast
mina 4 nattarunni svo gridarlega
vel. Eg hefdi aldrei getad imyndad
mér hvao hlaupin geetu veitt mér
mikla hamingju og lifsgleodi. bad
a0 setja sér markmio, leggja sig
allan fram og a0 lokum na peim
er algjorlega mognuo tilfinning
og fyllir mann miklu stolti. Og
pvi brjalaeodislegri sem mark-
mioin eru, peim mun betra, en
pa er mikilvaegt a0 madur hafi
tra a sjalfum sér, heetti ad bera sig
saman vid aora og haldi afram po
a0 eitthvad gangi ekki samkvaemt
aztlun. bad er pessi jakvaeoda
hugsun sem mér finnst skipta
6llu mali, ad njota pess ao lifa i
augnablikinu, leera ad meta pad
a0 hafa heilsu til ad hreyfa sig og
vera pakklatur fyrir ad bua & peirri
nattaruperlu sem Island er,” segir
Hildur ad lokum.

Hzgt er a0 fylgjast med Hildi a
Instagram — hildurgudny.




PRIDJUDAGUR 13. NOVEMBER 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Godur svefn er gulli betri

Ymislegt er haegt
ad geratilad

na betri naetur-
svefni og pad

er til gridarlega
mikils ad vinna
pvi ekkert hefur
eins mikil ahrif a
heilsufar okkar og
svefninn.

ali® er ad um 30% Islendinga
I sofi of 1itio og fai 6endur-

narandi svefn. b6 svo ad
um timabundio svefnleysi sé ad
reda getur pao valdio vanlidan og
preytu & daginn og haft mikil ahrif
4 dagleg storf. Vio eigum erfidara
med ad einbeita okkur, erum
preytt og pirrud og rokhugsun
skeroist. Svefn parfad vera naegur
og endurnarandi par sem hann
er undirstada godrar heilsu en um
pao bil pridjungi mannsavinnar
er vario i svefn. bad er pvi afar
mikilvaegt ad setja svefn og svefn-
venjur i forgang pegar hugao er ad
heilsunni,“ segir Hronn Hjalmars-
dottir heilsumarkpjalfi.

Lidan og hegdun

Langir vinnudagar, streita,
ahyggjur, mataraedi og svo margt
fleira, getur haft slem
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g
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Grunnur ad godri heilsu er godur og endurnrandi svefn.

svioid kringum taekin haft ahrif og
svo er talid ad blau geislarnir fra
skjanum leioi til minni framleidslu
af svefnhormoninu melatonini i
heilakénglinum og geti pvi spillt
natursvefninum.

Slokun fyrir svefninn
G060 slokun getur falist i g60ri bok,
hlustun a réandi tonlist eda jafnvel
einhvers konar slokun eda ihugun
frekar en a0 hafa sjénvarpio i gangi
yfir raminu. Getum pess einnig

a0 hafa hljétt i kringum

ahrif & svefninn. bPetta okkur og dimmum

eru allt paettir sem herbergio vel pegar o .
vio purfum ad vid ®tlum ao fara , §vefnborff1;l:31§)
huga ad og vinna ~ HL a0 sofa. Einnig er 1nnaerum

iad breytaen SOI USta 6 I r' bad gridarlega Klukkustundir og of

eitt af pvi sem g00 venja ad .
vid getum Flest a péte k hafaengasima | stuttur svefn ad stadaldri
byrjad strax - . = eda bess hattar hefur neikvaoar afleid-
aerad koma Og HelISUhu5|6 isvefnherberg- . o

sér upp ratinu inu og vera um ingar 4 likamlega og

fyrir svefninn leio fyrirmynd andlega lioan asamt l)Vi
sem mioar ad pvi barnanna okkar. P

ad vid slokum a Beetiefni, jurtir o.fl. ao felaisér téluveroa

og gleymum adeins geta lika nyst okkur vel slysahaettu.

amstri dagsins. Mikilvaegt

er ad pao sé avallt ferskt og gott
loft i svefnherberginu okkar og
gott er ad draga eins og haegt er tr
rafmagnstaekjanotkun asamt pvi
ad sleppa alveg notkun 4 télvum,
iPad og simum rétt adur en fario
er ad sofa. Baedi getur rafsegul-

ri{ Ar.‘bm Jasming
4 .1?ald1wlr

» A pertact ad b @
pnaceh.llmgrﬂa
sleep

* Prormoles illity
comiort ind sorenity

. * A organic blend |
._“ hicip wath restiess.
| sleepless nights

“" 10me

Q:M drorgamc

‘Bioactive Skincare
Organic ==x
Lavender

Sleep 'I'herap'y

og alltaf er haegt a0 profa
sig afram me0 slikt. Hronn Hjalmarsdottir
heilsumarkpjalfi
Réandi ilmkjarnaoliur
Ilmkjarnaoliur myndast pegar
vissir plontuhlutar jurtar eru
eimaodir og itkoman verour fjol-
virkar nattarulegar oliur sem geta

gagnast okkur & ymsan hatt. Lav-
ender hefur sérlega slakandi, sef-
andi og réandi ahrif og er vinszll i
svefnremedium af ymsu tagi. Sleep
Therapy Aroma Ball
fra Dr. Organicer i
einstaklega pagi-
legum umbudum
sem er gott ad nota
tilaod bera a puls-
stoovarnar fyrir
dypri og verari
svefn. Auk lavenders
er m.a. ylang-ylang,
patchouli, kamilla
og Arabian jasmine
en bessi einstaka
blanda lifreenna ilm-
kjarnaolia hjalpar
okkur ad slaka a

og koma kyrrd a
hugann pannig ad
svefninn verour
lengri og dypri.

=

L-tryptofan i
Good Night

Til ad likaminn
framleioi svefn-
hormo6nid mela-
tonin parf m.a.

a0 vera til stadar
aminodsyra sem
kallast L-tryptofan.
Hun fyrirfinnst i
ymsum matvaelum
en er lika eitt helsta

O
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innihaldsefni Good Night
svefnbaetiefnisins. Jurtir,
vitamin og steinefni i
Good Night yta svo undir
a0 goour svefn naist. bessi
efni eru:
® Melissa
® Lindarblom
©® Hafrar
® B-vitamin
©® Magnesium

Jurtirnar eru allar
bekktar fyrir a0 hafa
réandi og slakandi
ahrif, B-vitamin er gott
fyrir taugakerfio asamt
magnesium sem er einnig
voovaslakandi.

Hudmjolk med
magnesium og
ilmkjarnaolium
Magnesium er gridarlega
mikilvaegt fyrir likams-
starfsemina. Pad kemur
vio sogu i yfir 300 mismunandi
efnaskiptaferlum i likamanum en

BetterYou®

Mineral Loton

AP

GOOD NIGHT

pad parf magnesium til ad yta undir
aukna orku, jafna ut blooflaeoi, auka
kalkupptoku og hjalpa voovastarf-
semi likamans. Petta steinefni er
lika undirstada pess ad voovarnir
nai slokun sem er mikilveegt pegar
vid forum ao sofa. N er komin &
markad haomjélk sem inniheldur
magnesium og audvelt er ad bera

a sig bar sem hun smygur audveld-
lega inn i hudina og ahrifin skila

sér hratt og vel. Auk magnesium
inniheldur hiin baedi lavender

og kamillu sem réar og sefar og
undirbyr likamann fyrir svefninn.
Magnesium Sleep fra Better You

er fyrir fullorona en svo er lika til
Magnesium Sleep Junior sem er
sérstaklega hugsuo fyrir born fra 1
ars aldri.

Setjum okkur i fyrsta sati
,OKKkar eigin lidan og heilbrigoi

er ad sterstum hluta undir okkur
sjalfum komio og vid veroum
avallt ad koma fram vid okkur sjalf
eins og okkar besta vin. Oll viljum
vid lifa lengi, heilbrigo a likama og
sal, en pao er ekKki sjalfgefio. Til ad
hafa gédan grunn til ad byggja a er
gott ad byrja a pvi ad koma svefn-
inum i gott horf og sofa nég en pa
verdur eftirleikurinn audveldari,”
aréttir Hronn.

Profud af
hudsjukdomalaknum

pessar vOrur hafa verdi profadar
af hudsjukddémalaeknum

og henta fyrir vidkvaema huad.
Inniheldur ekki parabena,
gervi-, litar- eda ilmefni.
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Foreldrar eru bestu
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Bokabrolt i Breidholti er skemmitilegt verkefni sem 6l foreldraféldg grunnskolanna i Breidholti
standa ad. Fimm hillur verda settar upp i hverfinu par sem folk getur komid med notadar bakur
og tekid adrar i stadinn. Opnunarhatid verdur i Mjodd fimmtudaginn 15. n

|

Solveig -
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

foreldrafélaganna i grunn-

skolum Breidholts pykir
einstakt, en skolarnir eru Selja-
skoli, Holabrekkuskoli, Oldusels-
skoli, Fellaskoli og Breidholtsskoli.
Verkefnio Bokabrolt i Breioholti er
eitt af fjolmorgum verkefnum sem
samstarfid hefur getio af sér. ,Hug-
myndin ad Bokabroltinu vaknadi
fyrir um ari en fyrirmyndir ad svip-
udum verkefnum ma finna vioa
erlendis,” segir Drofn Vilhjalms-
dottir, bokasafns- og upplysinga-
freedingur i Seljaskola, sem kemur
p6 a0 verkefninu fyrst og fremst
sem foreldri.

,Um leid og Bokabrolt i Breio-
holti mun setja skemmtilegan svip
a hverfio stuolar verkefnid ad pvi
a0 efla lestrarahuga og lestrarferni
medal fullordinna og barna meod
bao ao leioarljosi ad lestrarfyrir-
myndir heima fyrir hafa mikil ahrif
abokaahuga barna,” segir Drofn.

Verkefnio gengur ut a ad koma
upp fimm hillum a fimm st6dum i
hverfinu. [ hillunum verda notadar
baekur sem folki er frjalst a0 taka
me0 sér og pao hvatt til bess ad
koma med adrar notadar i stadinn.
,Vio fengum fimm hillur gefins
og ein for i hvern skola. bar voru
nemendur fengnir til ad méla og
skreyta hillurnar. Ein hilla verour
sidan i hverju skolahverfi, a fjol-
fornum stao.”

Frébeert samstarf allra fimm

Opnunarhatid a fimmtudag
Allar fallega skreyttu hillurnar
fimm verda i Mjodd klukkan 17
fimmtudaginn 15. né6vember
begar haldin verour opnunarhatio.
,Zvar visindamadur verdur kynnir
en petta verkefni rimar mjog

vel vid lestraratak hans, en pbad
sidasta verour haldio i januar. ba
munu foreldrar einnig geta skilad
inn lestrarmioum eins og bornin
hafa gert,“ lysir Drofn. Tonlistar-
maodurinn og Breidhyltingurinn

Dréfn Vilhjalmsdoéttir vonast til ad
bokabrsltid muni malast vel fyrir.

Halli Reynis mun spila tonlist og a
medan mun f61k geta radad bokum
sem pad kemur med i hillurnar
finu. Opnunarhatidin er 6llum
opin en einnig hafa bodad komu
sina ymsir vel pekktir Breiohylt-
ingar ur skola- og fristundastarfi
hverfisins sem leggja til bakur
af ymsum toga. ,Eg hvet folk til
a0 meaeta og taka med sér eina af
sinum uppahaldsbékum og gefa i
Bo6kabroltio.”

Eftir hatidina verdur fario
me0 allar hillurnar a sina staoi, i
IR-heimilio, Seljakjor, Holagar,
Mjo6dd og Breioholtslaug. Hvert
foreldrafélag mun fostra eina hillu
og sja til pess ad henni sé vel vio
haldio.

Bokamerki og Facebook-sida
beir sem vilja geta fylgst med
hillunum & Facebook-sidunni
Bokabrolt i Breidholti. bar veroa
reglulega birtar myndir af hill-
unum. ,Pannig getur folk séd
spennandi bok sem pao langar i,
fario a stadinn og kippt henni med
sér heim.”

Foreldrafélogin hafa latio hanna
fyrir sig 16g6 og utbua bokamerki

N d ol  Rreidt

=5 S
i sdu um ad skreyta bokahillurnar fimm.

gr iBr

, ’ Um leid og Boka-
brolt i Breioholti

mun setja skemmtilegan
svip a hverfio stuolar
verkefnio ad pvi ad efla
lestrarahuga og lestrar-
feerni medal fullordinna
ogbarna.

sem dreift verour til vidstaddra a
fimmtudaginn. Bokamerkin verda
svo adgengileg i bokahillunum
medan birgdir endast.

Bakur a ymsum tungu-
malum

Samfélagio i Breidholti er liflegt
og fj6lpjodlegt. ,Vio héfum reynt
a0 koma upplysingum til folks af
6liku pjéderni i hverfinu i gegnum
til deemis Polska skolann og ymis
sendirad. Bokabroltio er nefnilega
frabeaer vettvangur fyrir folk fra
hinum ymsu I6ndum til ad deila
boékum a sinu tungumali og fa
adrar.

ovember klukkan 17.

Vonandi komid til ad vera

Drofn segist viss um ad bokabrolt-
10 muni hafa margar jakvaeodar
afleidingar. ,Markmioio er ao gera
bakur synilegar og efla foreldra
og adra fullorona i hverfinu sem
lestrarfyrirmyndir en ég get lika
imyndad mér ad bokahillurnar
verdi goour stadur til ad hitta folk
og spjalla vid pad hvort sem er
um bakur eda daginn og veginn.“
Hun vonast til ad atakid muni
meelast vel fyrir.,Vido munum
meta verkefnio eftir eitt ar og sja
hvort tilefni sé til ad fjoélga hillum.
Vid vonum ao petta sé komio til
ad vera.”

Skemmtilegt blad sem kemur inn 4 allar hlidar jolaundirbaningsins.
Uppflettirit sem lesendur leita i aftur og aftur.

Viltu pua auglysa i mest lesna

jolabladi landsins?

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Kemur it pridjudaginn 27. november.

Hafdu pa samband vid auglysingadeild Fréttabladsins.
Simi 550 5077 - serblod@frettabladid.is
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ul ' e Til ad velja rétt parf ad vera hegt ad bera saman

allar helstu gerdir. bvi er best ad gefa sér gédan

/ = . —=] X . "‘7 . tima, fara 4 alla helstu

-

oy N og taka sidan upplysta
o Pd : b 2= o
g, she g P : =\ . akvordun.

# med) iValinui”|

_ AKU skornir eru B ok
framleiddir a Italiu > g
ar100% evropskum Nagd

~ A g L s

A = " = e

fthlutum og efnum

Mykra ledur til ad minnka
spennu og auka paegindi

Reimalaesing, hegt ad vera med sitthvora

GoreTex filma, stillinguna ¥fir rist, e8a um &kkla 1

100% vatnsvorn ... 4§ :

------ ' / Rullukefli til 28 halda
i N N, 00 jafnri spennu 4 reimum
2mm gdmmibordi (grjétvorn) sem / A
hentar vel i islensku hraunlendi .. S

2,6mm ekta italskt Nubuck ledur

Dempun

IMS: Kerfi sem gefur auka
mykt nidur i sélann
Vibram séli

Léttir gonguskor
Herra/Kvenna Borgarskér / Kvenna Léttir borgarskor/Herra
AKU TRIBUTE GTX AKU Bellamont Il Mid Pl
24.990 kr. 1 -\ & | AKU Riva High GTX < 2960.2]09[:) kr.I =

A

Lagir gonguskor
Borgarskor/Herra Borggr?ké(lz Ilgvenna n
4 aanlegir I Z litum
[ AKU Ledro FG MID 67X | ' .
A ;l:;ir;);g 'ﬁlrl,) 6L g AKU Bellamont Gaia GTX | 3

Smidjuvegur 8, Gran gata, 200 Képvogi, simi: 571 1020 « www.ggsport.is i ok “
4 Facebook”
Opid virka daga fré 10.00 til 18.00, laugardaga fr4 k. 11.00 til 15.00 oreeehee
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Lindex lét hanna bleikt armband
sem selt hefur verid til styrktar
Krabbameinsfélégum a landinu.

Bleikt armband
uppselti Lindex

rjostakrabbameini sjounda

arid i r60. Lindex lét hanna
bleikt armband i tilefni barattunn-
ar gegn brjostakrabbameini og er
armbandio uppselt i verslunum
Lindex. Einnig hefur sala bleiku
slaufunnar gengio vel og bleikir
fjolnota pokar eru nanast upp-
seldir.

Upphzdin sem hefur safnast
med s6lu bleika armbandsins,
bleiku slaufunnar og bleika pokans
er 2,5 milljonir krona og rennur
han til Krabbameinsfélags Islands.
betta er meoal heastu styrkja
Lindex til pessa i barattunni gegn
brjostakrabbameini.

,Verkefni Krabbameinsfélags
Islands snertir okkur sem og vel-
flesta me0 einum eda 60rum haetti
og erum vio pvi stolt af og um
leid pakklat fyrir ad geta statad af
bessum arangri,“ segir L6a Dag-
bjort Kristjansdottir, umbodsadili
Lindex & Islandi.

I index styrkir barattuna gegn

FRETTABLADID

Karlar leita sidur til laeknis i fyrirbyggjandi tilgangi
TV
H,i(g

inum lakari en kvenna. A Islandi eru

meoaltalslifslikur karla 81,2 ar en
kvenna 84,1. Ein astada bess er talin st
a0 karlmenn eru almennt mun 6liklegri
til a0 heimsaekja laekni i fyrirbyggjandi
tilgangi en konur. Slikar heimsoknir eru
hins vegar afar pydingarmiklar. Badi til
a0 halda goori heilsu og eins til ad haegt
sé a0 bera kennsl a heilsubrest adur en
hann verdur ao lifsognandi vandamali.
Pao er pvi alls ekki ur vegi ad panta tima
hja heimilisleekni til a0 lata kanna helstu

I\ ‘
)
heilsufarsatrioi, og pa jafnvel b6 ad

o. DESEMBER 2018

OLAHATID

Midvikudaginn 5. des. verdur Jélahatid fatladra
haldin i 36. sinn a Hilton Reykjavik Nordica kl. 19:30

Hljomsveitin Toppmenn sér um undirleik.
Skdlahljomsveit Arbajar og Breidholts undir stjorn
Snorra Heimissonar leikur létt log fra 18:45

Johannes Gudjonsson piandleikari leikur i anddyri

I ifslikur karla eru vidast hvar i heim-

HUSID VERDUR OPNAD KLUKKAN 18:30 0G DAGSKRA LYKUR UM KLUKKAN 21:30

13. NOVEMBER 2018 PRIDJUDAGUR

Steindi Dagur Sigurdsson

i/
Bleiki fijoInotapokinn hefur einnig i o ?
verid vinsall hja vidskiptavinum. 4 N gty 77 @

Til viobétar hefur sala fario
fram i gegnum verslanir Lindex
og samstarfsaoila til styrktar
Krabbameinsfélagi Selfoss,
Krabbameinsfélagi Akureyrar,
Krabbameinsfélagi Akraness og
Krabbameinsfélagi Keflavikur sem
njota samanlagt yfir 700 pusund
krona styrks petta ario.

Samtals er pvi framlag vidskipta-
vina Lindex til barattunnar gegn
brjostakrabbameini 3,3 milljonir
kréna ario 2018.

Fra upphafi hafa safnast um 19
milljénir kréna i gegnum Lindex til
barattunnar gegn brjostakrabba-
meini.

»bessi mikli studningur sem
Lindex veitir okkur er 6metan-
legt innlegg i barattuna gegn
krabbameinum. Til a0 Krabba-
meinsfélagio geti sinnt starfi sinu
og veitt peim sem greinast med
krabbamein og adstandendum
beirra bjonustu, reidir félagio sig
4 studning almennings og fyrir-
taekja. Bakhjarlar a bord vid Lindex
sem standa med okkur ar eftir ar
skipta okkur pvi gifurlega miklu
mali,“ segir Halla Porvaldsdéttir,
framkvaemdastjori Krabbameins-
félags Islands.

Heida Olafs Eyjélfur Kristjansson J6i P & Krli MC Gauti

=

Mrl’a Olafsdottir Rdsa, Sigurjon Birgitta Haukdal Pall Oskar Sigmundur Ernir

og Hrabby

Kynnar: Sigmundur Ernir og Med okkar augum
Hljodstjorn: Jon Skuggi Svidsstjori: Fridgeir Bergsteinsson
Heidursgestur: Dagur B. Eggertsson borgarstjori
Pantid timanlega hja Ferdapjonustu fatladra

Ad venju eru adstandendur hvattir til ad mata med sinu folki

NS

NOI SIRIUS

Dagur B. Eggertsson



550 5055

7 V4 L
[}
Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

bjonusta

BILAHOLLIN B BILAHOLLIN
S: 567-4949 S:567-4949

Boékhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaeekja. Fagleg
vinnubr6gd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Pipulagnir

- - Pipulagningameistari getur baett
NISSAN Juke diesel. Argerd 2013, TOYOTA Rav4 GX 4x4. Argerd vio sig verkefnum & vidhaldi og
ekinn 60 P.KM, disel, 6 girar. Verd 3/2018, ekinn 30 b.KM, bensin, vidgerdum. Uppl. i s. 778 1604.
1.890.000. Rnr.152389. sjalfskiptur. Verd 4.990.000.
Rnr.152399.

VY-bRIF EHF.
Ol almenn prif, fyrir heimili,

Vid utvegum haefa starfskrafta

Bilahdllin
Bildshéfda 5,112 Rvk
Simi: 567 4949

verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

© xroxur | IS

TOYOTA Yaris H/B Active . Argerd PARFTU AD KAUPA REGNBOGALITIR EHF
6/2018, ekinn 14 P.KM, bensin, EDA SELJA BIL? Alhlida malningarpjonusta loggiltra

i flestar greinar atvinnulifsins

SJAFSKIPTUR Verd 2.490.000. Bilauppbod.is er uppbodsvefur fagmanna. malarar@simnet.is Simi Tra ust Dg fagleg sta I"fsma nna 'U'Eita
Rnr.280021. par sem pu getur keypt eda selt 8919890 it _ : _
- bil 4 einfaldan og hagkvaeman sem pjonad hefur islenskum fyrirteekjum i araradir L
hatt. Kynntu pér malio. www. elés A I -
bilauppbod.s Simi 522-4610. Buslédaflutningar HANDAFL
Bilauppbod - Krékur Ert pu ad flytja? Buslodafl., Sudurlandsbeaut 6, 108 Bwk | 5 4195000 | info@handaflis | handafl.is BT ARTESANNAVEITA
Simi: 522 4610 fyrirtaekjafl., pianofl. ofl. Extra
www.bilauppbod.is stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.

Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

m Barnaheill
St Chim

SUZUKI Vitara GL 4x4. Argerd 2017, Lodn | o | r ] iy

ekinn 80 P.KM, bensin, 5 girar. ol (9 WA pRRTI At NUDD

Frabzert, tilbodsverd 2.290.000. . e BN e Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Asett verd 2.590.000. Rnr.280136. b Raat A 0l U Simi 694 7881, Janna.

VERD FRA:

Bilariabyrgd - Allt ad 90% fjarmégnun - Tili gmsum litum = Skodummed uppitdku a 6llum gerdum bifreida

586 1414 .. STORA BILASALAN

stora@stora.is - stora.i = o a a
Facebgok.com/storabuasa|an opid man-fos 10-18 ...a verdi Fyrir pig!

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik lau 12-15
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Hasavidhald Oskast keypt Huasnzedi Hasnadi i bodi

Flisalagnir - Mdrverk - Flotun -

Sandsparsl - Mélun - '!'réver_k TIL LEIGU N?LEGT 165 -570

Asamt 6llu almennu vidhaldi KAUPUM GULL - FM ATVINNUHUSNZEDI | 116
fasteigna. JON & OSKAR REYKJAVIK VERD FRA KR

A " " Alla virka daga i verslun okkar Geymsluhﬂsnaéi 990 FM “
ratl;ga reynsl; o8 bekkolng it Laugavegi 61 Jon & Oskar 165 og 285 fm bil med alltad 9 m
EEETE S = jonogoskar.is 5.552-4910 GEYMSLUR.IS lofthad, storar innkeyrsludyr, god
Timavinna eda tilbod. Jonog o B . malbikud 168, og greid adkoma. ‘

s hi ?IMtI)StSS-gMM Nanari upplysingar veitir
. . uma hluti er betra ad geyma. i
Shiccy bggg;ggg;:nusta clitz Geymslur fyrir danarbuid, allt ad SiE S TR000

20% afslattur. www.geymsluris Orka natturunnar ohf. gskar eftir tilbodum f:
—yy m WW‘IN-GEVMSU(\SHWJS Ny litil stadio ibad til leigu i v
adomar . X Sérgeymslur a mjog gooum Hveragerdi. Leigist med 6llu. Uppl S ‘t | |_<
Okukennsla, adstod vid verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500 :860-1957. J O r n O a

endurtékuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Verkefninu er nanar lyst i ttbodsgégnum ,ONIK-2018-11
Control valves”.

Tarot-lestur og Kristallaila .
med mom’m handan Atvinna

ws 562 8211

Utbodid er auglyst 4 Evropska efnahagssvadinu.

Utbodsgign er heegt ad sakja an greidslu & vefsiou OR
https://www.oris/utbod

(Ratvirkjun [

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod verda opnud hja Orku nattdrunnar ohf. Beejarhalsi 1,
110 Reykjavik, ménudaginn 10.12.2018 kl. 11:00.

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti. STAR Fs M EN N ONli-2018-11 i01L.2018
Loggildur rafverktaki. rafneisti@ "
simnet.s til fjélbreyttra
S22 skammite
il sélu ORKA NATTURUNNAR
eda skemmri tima e P Beejarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is on
Glasileg ibud & 2 had i nyju husi Allar fyrirspurnir vegna Gtbods skal senda & utbod@on.is

vid Grandaveg 42-B
|'i PROVENTUS 77 fm - 2ja herbergja
e Stzedi i bilageymslu
5t ust
o EmamE st G609 stadsetning par sem stutt er
ialla helstu pjonustu og idandi i
551 SDDU o wontsnger vey, | T2NNUF midbzjarins Abendingahnappinn ma

my]-‘ana u Nanari upplysingar veitir

proventus@proventus.is Gunnar S. Jénsson, l6gg. fasteignasali 4‘?5 milj. finna 4 www.barnaheill.is
Ungnautakjét beint fra byli. Minnst

4" \.. gunnar@miklaborg.is simi: 899 5856
1/8 urr skrokk. Hakk, gullas, snitsel Armdlla 15, 108 Reykjavik

og steikur. www.myranaut.is s. 868 WWW,DIIVENTUS.I6
7204

vl AnAD A 969 7000 Lagmila4 www.miklaborg.is
MIKLABORG ; =

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, léggiltir fasteignasalar

burrkpokar _ Kaelar - frystar

| Haltu farataekinu purru ; g | Allar stzerdir - med eda 3n vélakerfa

| -

Bl’laleigubl’lar
-Solubilar

Feréahysi TILBOB !

aﬁ I

burrkaau loftid og dragau ur rakaf ettlngu

|I=akblasarar| HltaVIr

Mikid drval af sterdumog | | pakrennur eda vatnslagnir
| Selt i lausu eda i kittum.

gerdum.

bPurrt loft dregur ur
likum & myglusvepp.

-andadu léttar

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




