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Ragga Ragnars geislar af fegurd og er full af fitonskrafti eftir ad hun for ad nota hreint og nattarulegt fadubotarefni, hudvorur og kollagen fra islenska framleidandanum Feel Iceland. Pad nytist henni
einkar vel i hlutverki bardagakvendisins Gunnhildar sem hin leikur i sjonvarpspattunum geysivinsalu Vikings. Han segir paer Gunnhildi eiga margt sameiginlegt. MYND/RUT SIGURDARDOTTIR
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Framhald af forsidu =

y 4
g byrjaoi ad nota kollagen fra
Feel Iceland rétt 4dur en ég

hofad leika i Vikings-sjon-
varpspattunum. bad hreinlega
bjargaoi htidinni sem varo fljott
undir miklu alagi vio tokur a Vik-
ings og frabaer arangurinn leyndi
sér ekKki,” segir Ragga sem fann
strax mikinn mun & hao sinni, hari
og ndglum.

,Eftir langan sundferil og dagleg-
ar efingar i klorvatni voru neglur
minar ordnar linar og mjukar
en meo kollageni urou peer aftur
sterkar og fallegar. Hio min hafoi
einnig orodid hrjafari eftir ad ég
eignadist son minn en varo fljott
slétt og fin aferdar. bvi hvarflaoi
ekki ad mér ao hattal“ segir Ragga
broshyr og szl af vellidan.

,Eg hef nti notad Feel Iceland-
serum 4 andlitio i ram tvo ar og er
otrulega anegd. Eg set pad einnig 4
axlir og hnén ef ég fae purrkubletti.
Eg fann lika mikinn mun i lidum
eftir ad ég for ao taka inn kollagen
fra Feel Iceland, pott ég hafi aldrei
verio neitt sérstaklega stird. Eg
vard bara léttari & mér og parf na
ekki a0 teygja eins lengi og adur.“

Tokudagar Vikings langir
Roggu er annt um heilsu sina og
lifir & pvi a0 lita sem best at.

,Eg 2fi 4 hverjum degi, drekk
nog af vatni og reyni ad na sem
bestum natursvefni. Eg syndi og
stunda raektina eins og ég get en {
t6kum a Vikings eru dagarnir mjég
langir og ég hefvarla tima i annad
en faeinar magaafingar og arm-
beygjur a stofug6lfinu,” upplysir
Ragga sem tekur inn feduboétarefni
fra Feel Iceland til ad hamarka
arangur sinn i heilsuraektinni.

,Eg tek inn fzdubétarefnin &
hverjum degi og finnst pao frabaer
kostur og algjor snilld a0 hrista
pau saman vio djtsa eda ,boost*.
Feel Iceland-voérurnar hafa i
heildina mjog goo ahrif a mig og
pott ég finni mest fyrir ahrifum
kollagens a dferd haodarinnar hafa
per somuleiois ahrif a almenna
vellidan. bvi meeli ég hiklaust me0d
feedubotarefnunum fyrir alla sem
vilja hugsa vel um heilsuna.”

Bardagakona ad upplagi
Ragga er margfaldur [slandsmeist-
ari { sundi og keppti meo lands-
1idi Islands & Olympiuleikunum i
Apenu 2004 og i Peking 2008. Hin
var a0 undirbua sig fyrir keppni

a Olympiuleikunum i Lunddnum
2012 pegar huin varo barnshafandi
af Breka syni sinum sem faeddist i
arsbyrjun 2013.

,Eg hefalla mina svi veri i
sundi en var alltaf stadradin i ad
veroa leikkona pegar sundferlinum
sleppti og for i leiklistarnam til Los
Angeles pegar Breki var arsgamall.
bar sa ég sjonvarpspattina Vikings
ifyrsta skipti og akvad med pad
sama a0 verda mér uti um hlutverk
ipeim. F6lk hl6 ad mér p4, rétt
eins og pao hl6 ad mér pegar ég
sagoist @tla 4 Olympiuleikana a
sinum tima, en ég hef alltaf haldio
minu striki og sé svo sannarlega
ekki eftir pvi a0 lata engan draga
ar prétti minum til ad halda afram
a0 eltast vio drauma mina,” segir
Ragga sem leikur vikingakvendio
Gunnhildi i Vikings. Zvintyraleg
pattar6din er margverolaunuod,
byggir 4 Islendingaségunum og
segir af vikingnum Ragnari Loo-
brok.

,Vid Gunnhildur eigum ymis-
legt sameiginlegt,” upplysir Ragga.
,Vi0 erum baoar sterkar, akveonar
og prjoskar, og pad er gert mikio
ar hao hennar i pattunum en ég
er 188 sentimetrar a had. Gunn-
hildur er lika mikil bardagakona,
slaest og berst og mér finnst ég lika
hafa pad innra med mér. Ekki ad
slast vio folk, en vid markmid min
og pad sem ég etla mér; ad efa lat-

Ragga blandar faedubétarefni Feel Iceland ut i djiisa og boost & hverjum degi og segist uppfull vellidunar. Han malir hiklaust med pvi fyrir alla sem vilja hugsa um heilsuna. MYND/RUT SIGURDARDOTTIR
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’ Eg hefekki enn

gefid strakunum
neitt en vio vinkon-
urnar ar leikararhop
Vikings attum adislegt
stelpukvold saman um
daginn og settum a
okkur Feel Iceland-
maska til dekurs. bzer
voru sérdeilis anaegdar
meo arangurinn.
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laust til a0 komast

a Olympiuleikana
eins og Gunnhildur
gerir til ad vinna orr-
ustur.”

bessa dagana
vinnur Ragga ad
nokkrum verkefnum
sem enn ma ekki
ljéstra upp um.

LAllt er pao afar
spennandi og leik-
listarlifid er dasam-
legt. Pao er 6skaplega
gaman ao lifa og hreer-
ast i pessum bransa,
med tokum hér og
par og feroal6gum um
allan heim. Eg finn vel
ao folk er fario ad taka
eftir mér ati um allt og

fylgi mitt a Instagram
hefur aukist mikio 1
kjolfar Vikings,“ segir
Ragga.

Meoleikararnir hrifnir

Meoleikarar Roggu i Vikings hafa
komist & snodir um agzaeti Feel
Iceland.

,Eg hef gefid vinkonum
minum dr leikarah6pnum
prufur en vio attum adis-
legt stelpukvdld saman um
daginn, settum a okkur
Feel Iceland-maska til
dekurs og paer voru
aldeilis anaegoar med
arangurinn. Eg hef ekki
enn gefio strakunum
neitt en er viss um ad
peir vildu gjarnan profa
jafn einstaka, hreina
og rammislenska
nattaruafuro,”
segir Ragga, full
af fitonskrafti
me0 lidsinni Feel
Iceland-varanna.

,Leiklistin er
erfid likamlega
sem andlega en ég
er akvedin, kann ao
setja mér markmid
og hugsa vel um
mig. Sundferillinn
undirbjo mig vel
undir petta allt og ég er pakklat

fyrir ad hafa synt svo lengi pvi bao
hefur g60 ahrif 4 pad sem ég er ad

JPar upplifdi
ég faranlega
fallega hluti,

> snorkladi og
naut dasamlegs
; dekurs.”
r— Ragga naut
Q) /i lika fegurdar og
i vellystinga j6la-
glacial hatidarinnar.
e ,Eg vidurkenni
FR O S '1" alveg ad jolin taka
sinn toll og ég afi
FACE MASK FACE MASK meira en vanalega
STEP 2 - yfir hatidoarnar
STEP 1 en ég er dugleg ao
E’“Im%"é«m ;“m your b leyfa mér 6holl-
WER v oo 2y P
ustu jolanna og
T FORMULA gledinnar med
RE 118 18 RE 118 folkinu minu, og
TN, Vol 1 vitaskuld ekkert
slemt vio pad.
Pao er bara hluti af

gera i leiklistinni,“ segir Ragga sem
keppir enn arlega i sundi, sér til
gamans.

»Galdurinn vio a0 lata drauma
sina raetast er ad vera gladsinna
og njota pess sem madur fast
vio. bao parflika ao halda ut
og ma ekki gefast upp. Madur
fer ekki a Olympiuleikana &
einni nottu né fer hlutverk i
sterstu sjonvarpspattum

heims yfir nott. Allt tekur
pad tima og ég hef haldio
otraud afram. Numer
eitt er ad hafa gaman af
pvi 6llu pvi ef mér hefoi
ekki pott gaman ad synda
hefoi ég aldrei fario a
Olympiuleikana og
hefoi mér ekki pott
gaman ao undir-
buningsferli Vikings
hefoi ég aldrei nao
hlutverki.“

Gledi uppskrift
ad hamingju
Lifsmott6 Roggu er
ao brosa.

»Ef madur er
gladur og faest vid

pao sem drifur mann

afram er hamingjan vis,“ segir
hun og brosir, nykomin heim fra
Bahama-eyjum.

pessum arstima og

égaaudvelt med
ad koma mér aftur i reglubundna
ratinu sem mér lidur alltaf best 1,“
segir Ragga sem passar upp a sjalfa
sig i hvivetna.

,Eg elska a0 fara i gott nudd og
dekur, lata lakka neglurnar og vera
ein med sjalfri mér. Eg er mikill
lestrarhestur og gleymi mér yfir
g60ri bok eda hlusta & hljoobakur
i gonguferdum. Eg reyni lika alltaf
ad vera jakveod og pad hefur nyst
mér best i afreksipréttum sem og
leiklistarlifinu. Ef mér liour illa
eda er i neikvaeou skapi reyni ég
ad taka sma tima fyrir sjalfa mig,
safna kroftum og dila vid ahyggjur
4 sem stystum tima til a0 verda
jakveed 4 ny. Maour etti lika ad
vera gladur med ad gera hluti sem
madur akvad sjalfur ad gera, segir
Ragga og er medvitud um ad vera
g60 fyrirmynd.

,Eg hef alltaf reynt ad syna ungu
folki gott fordeemi, sérstaklega
stelpum. A0 kenna beim ad vera
samkvamar og traar sjalfum sér
og gera bao fyrir sig en ekki adra.
Eg for ekki a Olympiuleikana til ad
synast fyrir 60rum né tok ég hlut-
verk i Vikings fyrir adra, heldur
sjalfa mig. Lika ad vera gladur og
katur i lifinu og godur vid allt og
alla; jorodina okkar, dyr og menn.
bad hjalpar til ad hafa jakveett viod-
horf til lifsins.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-

fjallana. i bladinu er einnig hefébundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Umbylting a heilsunni

Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parmafléruna. Pérunn G.
porarinsdottir maelir med Bio-Kult Original sem hefur haft géd ahrif a hana.

6runn G. borarinsdottir
p heilsuradgjafi hefur nad betri

heilsu med notkun Bio-Kult
Original. ,Forsagan er pannig a0 ég
var mjog veik i mérg ar. Eg dkvad
a0 taka malin i minar hendur og
breytti mataraedinu alveg en naoi
samt ekki alveg fullri heilsu. Eg
ho6fpa a0 kynna mér hvad gooir
gerlar geta gert fyrir heilsuna. Eg
fann eftir mikla leit 4 netinu og
vidar a0 sennilega vantaodi mig einn
akvedinn geril i meltingarfléruna
en bao er svokalladur jaroargerill
(e. Bacillus subtilis). Eg for ad leita
ad lifandi gerlabléndum hér a landi
sem innihalda pennan geril en pad
virtist ekki vera i neinu nema Bio-
Kult Original-vérunni. Eg akvad ad
profa, og viti menn, pbad varo algjor
umbylting a heilsunni hja mér!“
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Engin upppemba
eda ristilkrampi
Bio-Kult Candéa-hylkin geta fyrir-
byggt sveppasykingu i meltingar-
vegi. Berglind Karadéttir er med
6pol fyrir nokkrum faedutegund-
um og fékk reglulega ristilkrampa,
upppembdan maga og 6gleoi.
,Eg hef purft ad passa vel upp a
matara0id, ekki sist pegar ég for
iveislur par sem ég gat ekki vitad
hvao var i matnum og fékk krampa
i kjolfario. Eftir a0 ég byrjadi ad
taka inn Bio-Kult Candéa breytt-
ist petta og maginn og ristillinn
eru til frios. Eg tek tvo hylki med
morgunmat og ristilkramparnir
heyra ségunni til. Eg, systir min og
dottir tokum allar Bio-Kult med
gooum arangri,” segir Berglind.
Bio-Kult Candéa-hylkin virka sem
oflug vorn gegn Candida-
-— == sveppasykingu en htuin
' getur komid fram
med 6likum haetti
. hja folki, svo sem
munnangur, fedu
| o6Dbol, pirringur
og skapsveiflur,
preyta, brjost-
svioi, verkir i
lioum, migreni
eda ymis huo-
vandamal.

Pérunn G. Porarinsdéttir heilsuradgijafi byggir medmaeeli sin med Bio-Kult Original a eigin reynslu. MYND/ERNIR

Bio-kult fyrir alla

Innihald Bio-Kult Candéa-hylkj-
anna er 6flug blanda af vinveittum
gerlum asamt hvitlauk og Grape
Seed Extract. Bio-Kult Original er

einnig 6flug blanda af vinveittum
gerlum sem styrkja parmafloruna.
Bio-Kult Candéa og Bio-Kult Orig-
inal henta vel fyrir alla, einnig fyrir
barnshafandi konur, mjélkandi

maodur og bérn. Folk med mjolkur-
og sojaépol ma nota vérurnar. Melt
er med Bio-Kult i b6kinni Melt-
ingarvegurinn og gedheilsa eftir Dr.
Natasha CampbellMcBride.

,Eg hef notad
Femarelle i nokk-
ur ar og get ekki
an pess verid. bvi-
lik snilldarvara.”
segir Valgerdur
Kummer Erlings-
dottir.

Eg er komin 4 pann aldur pegar

konur byrja a0 finna fyrir

breytingum en bannig
var bao hja mér adur ado
ég var farin ad svitna
mikio yfir daginn og var
ég oft meo skapsveiflur,
jafnvel ad astedulausu.
Eg var ekki satt vid pessa
lidan, ég féekk hormoéna-
toflur hja lekninum en var
aldrei réleg yfir a0 nota peer.
Meér lidur ntina svo miklu betur en
adur, og jafnvel
betur en pegar
ég var a0 nota
horménatéflurn-
ar. Eg tek yfirleitt
bara eitt hylki &
dag, en stundum
tvo begar ég er
imiklum hitaa
sumrin. Eg er svo
anaego a0 ég meeli
med Femarelle
vio allar minar
vinkonur og ég
veit a0 nokkrar
eru ad nota pao
lika. Femarelle
hefur hjalpao
mér alveg otra-
lega mikio og
bjargad lidan
minni,“ segir Val-
gerdur.

SOLUSTAPIR

Fasti ollum
apotekum,
heilsuvoruverslunum
og i heilsuhillum
stormarkada.

Femarelle hefur hjalpad Valgerdi mikid en hun fann adur
fyrir skapsveiflum og svitnadi mikio.

FEMARELLE - ORUGGUR KOSTUR
FYRIR KONUR

@ Slzr a 6paegindi eins og hofudverk, svefntrufl-
anir, natursvita, skapsveiflur, 6pagindiilioum og
védvum

@ béttir beinin

@ Hefur ekki ahrif 8 modurlif eda brjostavef

® Natturuleg lausn, inniheldur Tofu-extract og Flax-

seed-duft

@ Inniheldur engin hormon eda isoflavénida

@ Stadfest med rannséknum sidustu 15 ar

ENZYMEDICA.

Ein 6flugustu meltingarensim a
markadnum i dag

e Attu vid meltingarvandamal ad strida?

e Ensim eru naudsynleg fyrir meltingu og 6ll
efnaskipti likamans.

e Betri melting, meiri orka!
e S6luhaesta meltingarvaran i Bandarikjunum.

* 100% vegan hylki. An fylliefna, bindiefna
eda annarra flediefna.

Ekki lengur utblasin eftir maltidir!

.Eq hef haft psoriasis gigt i meira en 20 &r og hef tekid
toluvert af lyfjum bess vegna. Fyrir nokkrum arum for ég ad
eiga vi0 magavandamal sem eru liklegast tilkomin vegna
lyfjanotkunar en fyrir utan magadnot og upppembu var ég
alltaf preytt og orkulaus. g hef préfad svo margt gegnum
tidina en fundid litinn mun, par til ég kynntist Enzymedica
ensimunum. pvilikur munur og pad besta er ad ég fann
muninn strax. Eq er ekki lengur Gtblésin eftir maltidir, haegdir
urdu fljétt reglulegar, orkan margfaldadist og ég er ekki ad
kljast vid magavandamal lengur”.

|

Armnnt oy dapilie?
wr
S Siberwd. Vepanil vk

Utsblustadir: Faest i flestum ap6tekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum stormarkada.
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Lidanin meira viroi en uatlitio

Margrét Erla Maack, danskennari og likamsvirdingarsinni, birti a ddgunum a samfélagsmidlum
uppastungur ad aramotaheitum sem studla ad jakvaedari likamsimynd og léttari lund.

\

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is
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I formala segir Margrét meoal

annars: A0 fordast megrunar- og

skvaptapsauglysingar svo ekki
sé minnst & dodmhorku fjélskyldu-
meolima, kunningja og ekKki sist
okKkar sjalfra getur verio krefjandi
iupphafinys ars. Hér eru nokkur
verkfaeri i att ad jakvaedari likams-
imynd a arinu 2019.“ Margrét hefur
16ngum verio talskona jakvaeorar
likamsimyndar fyrir alla likama.
Hun kennir dans { Kramhtsinu og
stendur nt medal annars fyrir nam-
skeidoum par sem konur af 6llum
steroum og geroum lera dans i
6ruggu umhverfi. Uppselt er a tvd
sex vikna ndmskeid sem hefjast um
midjan januar en nastu namskeio
hefjast i byrjun mars.

Eftirfarandi eru aramotaheit
Margrétar Erlu Maack sem htin
stadferir fra burlesque- og likams-
virdingardivunni Freyu West.

1. Lidan min er meira virdi en
atlitid. G6Our matur er matur
sem nerir mig og gledur. Eg vel
mér hreyfingu sem leetur mér lida
betur, hjalpar mér a0 fa atras,
veitir mér gleoi, jafnvel félagsskap
eoa er einfaldlega ,timi fyrir mig*“.

2. Eg mun setja mér likamsraktar-
markmid sem eru 6tengd utliti, til
deemis a0 hlaupa dkvedna vega-
lengd hradar en adur, lyfta pyngra
0g svo framvegls Eg mun fara vel
med likama minn og reekta hann
til a0 na pessum markmioum sem
ég set mér i gledi og metnadi, en
ekki reekta likamann til ad refsa
honum.

3. Eg etla ad hlusta a likama minn
pegar hann parfad slaka d og
hvilast og hvetja fo6lk i kringum
mig til pess sama. Slokun er lika
likamsraekt.

4. Eg ®tla ad hatta ad nota gildis-
hladin ord um mat. Matur er ekki
syndum hladinn og somuleidis
etti neysla min a honum ekki aod
vera pao. Eg borda pegar ég finn
fyrir hungri og borda til ad na
markmidum minum og koma vel
fram vio likama minn.

5. Eg ®tla ad haetta ad lata eftir-
farandi t6lur draga mig nidur: Fata-
sterd, pyngd eda ummal. Eg er
meira virdi en allt petta til samans
og a meira skilio.

6. Eg tla ad finna mér fatastil sem
leetur mér lida vel. Eg etla ekki ad
falla i neyslugildru, heldur kaupa

Break
Zumba
Briidarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar

Innritun

og upplysingar
4 dansskoli.is eda
i sima 553 6645

Vilt pa geta dansad?
Vid getum kennt pér.

Sérnamsskeid fyrir hopa
Born - Unglingar - Fullordnir

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansnamskeida.

DANSSKOLI
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband Islands | Faglardir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

&

ZUMEA

Eitt af aramotahe|tunum snyst um ad boréa goéan mat sem neerir likama og sal. MYND/SIGTRYGGUR ARI

feerri f6t og einbeita mér ad pvi

ad finna uppahaldsfot sem eru
Kklassisk, vel gerd i godum snidum
og ekKi elta tiskubylgjur. Eg tla ad
fjarleegja og gefa fot sem ég passa
ekki i eda lata mér lida illa. Eg mun
velja fot sem mér lidur vel i og
klaedast pvi sem mér synist.

7. Eg verd a varobergi gagnvart
skyndi- og téfralausnum. Eg etla
ad muna aod a bak vio allar aug-
lysingamyndir er teymi af fagfolki
ivinnu vio a0 bua til akvedid utlit,
baoi a folk og vorur. Ekki einu
sinni ofurfyrirsetur lita Gt eins

og ofurfyrirseetur alla daga. Eg get
ekki komio i veg fyrir a0 sja auglys-
ingar, en €g get tekio akvoroun um
hvaoa ahrif paer hafa a mig. Svo er
otralega skemmtileg froun folgin 1
ad yta a ,hide ad“ - og merkja svo
vi0 ,does not apply to me*.

8. Eg @tla ad finna mér eda koma
auga a pad mennska stodkerfi sem
er i kringum mig. Eg veit a0 ég parf
a vinum a0 halda og peir a mér. Eg
lofa a0 hvetja vini mina og treysti
a ao peir geri slikt hid sama fyrir
mig. Pessu tengt etla ég ad hrésa
folki meira — med aherslu a hros
sem tengjast atliti alls ekki neitt.

9. Eg og folkio i kringum mig
etlum ao tala af virdoingu um o1k,
sérstaklega pegar umradan snyst
um holdafar & hvada hatt sem er.
Eg mun benda 4 pegar likams-
smanun a sér stad, og mun ekki
taka patt i henni, ekki einu sinni
pegar um stjérnmalafolk sem mér
erillavio 4 i hlut! Eg =tla ad reyna
ad koma i veg fyrir pao a0 folk tali
illa um likama, hvort sem pad er
peirra eigin eda annara, og ég etla
ad byrja a pvi a0 tala ekki af litils-
virdingu um minn eigin likama.

10. Eg =tla ekki ad lata pyngd mina
eda utlit stjorna hveneer eda hvort
ég geri eitthvad, heldur ,af pvi

ad mig langar — ntina“ eda , petta
verdur gaman og mun lata mér
lida vel“. Eg @tla ekki ad bida med
hluti pangad til ,eftir ad ég missi x
kilo“. Eg eetla ad lifa lifinu nana, og
pad geri ég i likamanum sem ég er
i-nuna.

Margrét Erla Maack kabarettlnstakona stingur hér upp a ad strengja aramota-
heit sem vinna med likamanum en ekki gegn honum. MYND/INGA SOR

Margrét beetir svo vio tveimur rad-
leggingum fra eigin brjosti.

11. Eg tla ekki ad tala nidur til
likama mins, sérstaklega ekKki i
navist folks sem litur upp til min
eda pykir veent um mig, og ég etla
ad passa mig sérstaklega i kringum
born.

12. Eg tla ad nyta samfélagsmidla
og fylgja folki sem ég lit upp til
og leetur mér lida vel. Eg etla ad

hetta ad elta ba sem lata mér lida
illa eda eins og ég sé ekki nogu g6o
manneskja.

Faerslu Margrétar ma lesa hér
https://www.facebook.com/mok-
kiburlesque/posts og faerslu Freyu
West ma lesa hér http://www.freya-
west.com/2017/12/31/10-body-
positive-resolutions-to-make-in-
the-new-year
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VEGNA 100 ARA FULLVELDISAFMZELIS

100 dr - 100 hlutir

100 éra fullveldi i hugum barna

100 éra fullveldi islands - Borgarhdlsskali Hisavik
100 4ra fullveldisafmali islands - 30 dra afmali
Framhaldsskdlans & Laugum

100 dra fullveldisafmali med stidentum

100 ara fullveldishatid i Grunnskolanum i Stykkisholmi
100 ara fullveldishatid Islands Borgarnesi

100 dra samkennd

100 islenskir fanar

100-aret for Islands selvstzndighed som suveran stat
i personalunion med Danmark

100th Anniversary Reception of the Sovereignty of
Iceland - Brussel

1918 Hér og pa

1918 Spenska veikin

Abning af Sagatid.dk

Ad vera skald og skapa

Alltsaman - Dan ganze - All of it
Amiina - kvikmyndatdnleikar i Paris

Andrés Ond 4 islandi - Danmérk sem gluggi islands ad
umheiminum

Annarskonar fjglskyldumyndir

Artist Run: Reykjavik/Neukdlln - A documentary
Augnhljod / Bjenlyd

Austfirskt fullveldi - sjalfbart fullveldi?

Akafi  fullveldi

A'slédum fullveldis

A slodum Manasteins

A sunnuddgum er télud danska

Ahrif skélahalds & Holum i Hjaltadal 4 samfélagshroun:
Fra fullveldi til framtidar

Ahrifavaldar @skunnar - barnabdkin fyrr og ni

Arid 1918 - Fullveldi og frostavetur

Arid 1918 - Fullveldisarid af borgfirskum sjénarhdli
Arid 1918 - [ fréttum er petta helzt!

Arid 1918, fullveldi og frostavetur - menningarvaka i Holti
Barbara harnabdkateiknari

Barnamenning a Stréndum 1918

Barnamenningarhatid a Snzfellsnesi

Bergmal hins lidna. Zviminningar Jéninu Brunnan,
sogur og ljod

Bi6dagar - islenskir kvikmy
Blakta - frumflutningur
Bakmenntir og menningarlif & Strondum

Bréf Hallddru Gudbrandsdattur - 1625 - tvaer konur
Brot dr linu

Had

i Cinemateket

Bradur - dpera Daniels Bjarnasonar

Bajarbragur: i upphafi fullveldis

Cycle listahatid

Dagur islenskrar tungu kynntur { Risslandi

Danska nybylgjan - malhing

Danskar og islenskar bokmenntir. Gagnvegir i eina dld
Dansk-islandsk filmsamarbejde 1918/2018

De islandske sagaer - Foredrag med Annette Lassen
og Sofie Grabgl

Den Islandske teg
- syning i 0dinsvéum

Die Konrad Adenauer Stiftung trifft Island - 100 Jahre
Island - 20 Jahre Nachbarschaft

Djdpprystingur

Draumalandid - tonleikar

"
g-en

Aalh
Y

alder

Dansk-islensk hénnun — mélping og syning
Edda a Listahatio i Reykjavik

Edda Il - tdnleikakynning med Arna Heimi
Edda II: Lif gudanna, dratoria eftir Jon Leifs
Einskismannsland: Rikir par fegurdin ein?
Eitt og annad um efnisheiminn - bjédminjasafnid, leidsdgn
Eldstddin Katla, edli hennar og virkni

En timinn skundadi burt

Fagnad med Eystrasaltsrikjunum

Fani fyrir nyja pjoo

Fataekt & fullveldisold - méalping

Fegurd, frost og fullveldi!

Ferdamal @ umbrotatimum

Fjallkonan frid - eda hefur hin hatt?
Fjallkonurnar okkar

Flaggad i halfa stdng vid fullveldi
Fokkad i fullveldinu

Foldarskart

Framfarir i hundrad ar 1918-2018

Fré frai til nytjaskdgar a fullveldistima

Fréd jadri til mioju - préun islenskrar alpydulistar
og stada hennar i dag

Freedom Rokk

Frostaveturinn mikli - sdgunnar minnst

Frumherjar i myndskreytingu barnabdka

Fullvalda i 100 &r - slensk-tékknesk tonlistarhatid
Fullvalda konur og karlar

Fullveldi a fostudegi - fanamalid

Fullveldi a fastudegi - malping um kosningar og lydradi
Fullveldi @ hladinu - annir hversdagsins

Fullveldi & hladinu - pjodbiningadagur i Laufasi
Fullveldi & hladinu - pjoddansar, harmonikkutdnlist
og glima

Fullveldi i 100 ar: islensk kammerténlist fra 1918 til 2018
Fullveldi i augum grunnskélabarna

Fullveldi i kjolfar Kotlugoss

Fullveldi [slands 1918-2018, stuttmynd

Fullveldi Islands i 100 ar: Hugsjén og reynd
Fullveldi islands med Gunnari bér Bjarnasyni
Fullveldi til fullveldis - tonleikar

Fullveldi, frelsi, lydradi - hvad er nd pad?!
Fullveldid endurskodad

Fullveldid endurskodad, taka tvd: Rosabodid
Fullveldid og hlidin frida - fyrirlestrargd

Fullveldid, haskalinn og framtidin - gildi hdskdla
fyrir islenskt samfélag

Fullveldisafmeli & Sudurnesjum
Fullveldisgradursetning

Fullveldishatioi Grunnskéla Snafellshaj
Fullveldishatid - opid his i Grunnskélanum Drangsnesi

Fullveldishatid Byggdasafns Snafellinga og
Hnappdla

Fullveldishatid i Bergi Dalvik
Fullveldishatid i Berlin

Fullveldishatid i Flj6tum
Fullveldishatid i Haskélanum & Akureyri
Fullveldishatid i Horsens
Fullveldishatio Vopnfirdinga
Fullveldiskaffi med Ara Eldjarn
Fullveldiskantata

Fullveldisleidsdgn: Fjolmenning & Frani
Fullveldismarapon ReykjavikurAkademiunnar
Fullveldismdttaka i Moskvu

Fullveldispeysan

Fullveldissongvar 1918-2018
Fullveldistolfraedi

Fullveldispra ad fornu og nyju

Fullveldisdldin - sjonvarpshattir

#FyrirGld

Galdrar, glpir og glefrakvendi

Gerdur ferdalangur og njir islendingar

Getur allt verid skulptdr? - Listasmidja 6had tungumali
Grunnskoli Grundarfjardar, opid his
,Gudfraedindmid” - dvarp Haralds Nielssonar
Hafnarfjgrour a fullveldisari

Hallddr Einarsson i ljdsi samtimans

Halldér Laxness: Islands store forfatter
Handen og ordet

Handverkshatid i Eyjafjardarsveit
Hausttdnleikar - Lidrasveit Tonlistarskdla Stykkishdlms
Hadegisleidsdgn & Kjarvalsstodum

Hatid i Hafnarfjardarkirkju itilefni 100 dra fullveldis
Islands

Hatid Jons Sigurdssonar i Jonshisi

Hatidardagskra 1. desember 2018 - Nordatlantes
Brygge

Hatidardagskra i Longubdd, Djdpavogi
Hatidardagskra i Nyheimum, Hofn

Hatidarhald 1. desember 2018 - Nordurlandahdsid
Fareyjum

Hatidarmessa i Domkirkjunni - frumflutningur kantotu

Hatidartonleikar fyrir EFTA itilefni 100 dra fullveldis
Islands

Hatidartdnleikar i Skalholtsdémkirkju - 100 ara fullveldi
Hatidartonleikar Sinfoniuhljomsveitar Austurlands
Hatt og lagt - samtimalist frd [slandi

Heimildarmynd um ferdir danska malarans Johannesar
Larsen um islenskar soguslédir

Heimildarmyndin Utvérdurinn synd i Bidhisinu & Selfossi
heimildir.is - nyr heimildavefur bjodskjalasafns Islands
Heimili Ingibjargar og Jons - opnun syningar
Heimsokn Granlendinga til [safjardar 1925
Henderson 1918-2018

Hjartastadur - bingvallamyndir

Hjélad um styttur bajarins

Horfdu til himins

Hugrekki og sjalfstadi - ritsmidja fyrir krakka
Hulda - Hver a sér fegra fodurland?

Hundrad ara fullveldisafmali

Hvad & barnid ad heita?

Hvad er ad gerast i islenskri tonlist? Djasskvald
Hvad er ad gerast i islenskri tonlist?
Popp-/indi-/raftonlistarkvald

Hvad viltu vita um 19187

Hver & sér fegra fodurland - tanleikar

Hver & sér medal pjoda pjod?

Hvernig grannar erum vid? Tengsl islands og
Granlands 4 20. 6ld

Hofundakvdld med Erik Skyum-Nielsen

Hofundakvdld med Hanne-Vibeke Holst

og Kristinu Steinsdottur

| Oldtidssagaernes Univers

Interstellar Spaces - myndlistarsyning Katrinar
Fridriks i Berlin

Island i framkant? 100 ar av islandskt sjalvstyre

Islands 100 ar av suveranitet - tankar om kultur
och identitet

Islandsk Design i [llums Bolighus
Islandsk-danske forfattermader

Islandske heste i byen

[ fotspor hinna itvéldu

i takt vid timann - ténleikar

Isheit Reykjavik

sland 1918 - afrakstur pemavinnu i Laugarnesskola
island kemur til Winnipeg

islendingastgur - hatidardtgafa

- kemmtun

Islensk jolaldg - gomul og ny
[slensk tonskald & byskri grund - Islandische Gesinge
islenska lopapeysan - uppruni, saga og hénnun

Islenski hesturinn - pjddarhesturinn - efling og
uppgangur vid fullveldi

islenskir jolasidir

slenskir kératdnleikar i Holmens Kirke
Jafnlaunaradstefna DOTTIR - Kinder und Karriere
Jakobina fra Snzfellsnes. En nordisk kvindesaga
Jakobinuvaka

Kaprice - syning brandar bdrarinssonar &
Nordatlantens Brygge

.Kellingarnar” minnast fullveldis

Kirkjur islands: Leitin ad klaustrunum

Kirkjur islands: Med augum biskups og safnamanna
Kirkjur [slands: Neerandi

Kirkjur islands: Skriidi og hold. Straumar og stefnur
Klassikin okkar - uppahalds islenskt
Konungsheimséknir

Konur i landbdnadi i 100 &r

Kangsvegurinn - leid til frelsis

Kdpavogsfundurinn og fullveldid

Krékurinn i denn - résir & mélinni
Kvikmyndasyning - Tak i lige made

Kotlugosid - sogunnar minnst

Katlugosid - visindasmidja fyrir krakka

Kotlugosid - sdgunnar minnst
Kotlugosid - visindasmidja fyrir krakka
Kotluradstefna 2018 - 100 ar frd upphafi gossins

Leidsogn - Tak i lige made: Jeannette Ehlers
og Tinne Zenner

Leidsogn Lilju Alfredsdattur a bjodminjasafni
Leidsdgn Magnisar Gottfredssonar & bjodminjasafni
Leidsdgn Sprengju-Katu & bjédminjasafni

Leidsdgn Stefans Palssonar a bjodminjasafni
Leidsdgn Trausta Jonssonar a bjodminjasafni
Leidsdgn um syninguna Lifshlomid

Leikir barna i 100 ar

Leitin ad verki Asmundar fra 1918 - ratleikur

Lesum heiminn - textar um frelsi fra
Bokmenntaborgum UNESCO

Linguistics in the West Nordic region from an Icelandic
perspective — malping

Listahatidin Cycle

Lifsblomid - Fullveldi islands { 100 &r
Ljédarappsmidja

Ljédaupplestur og songur i Norrana hisinu
Li6smyndir Olafs Eliassonar - vrpun & Nordurbryggju
Ljiflingsmal - atgafutonleikar

Lerdu ad teikna Andrés Gnd og félaga

Magma - Creating Iceland

Mammit

Mannfradi fyrir krakka - skapandi vinnusmidjur
Marpradir

Ma bjéda pér til satis? Hatidarholdin vid AusturvalL 17. juni
Ma tala um heimsendi vid bdrn?

Malstofa um fullveldi islands i fortid, nitid og framtid
Malping i Kaupmannahafnarhdskéla

Malping um 100 4ra afmali fullveldis Islands

Malping um hafnir - forsenda fullveldis pjodar
Malping um islenska myndlist

Malping um sambandslagasamninginn fra 1918

Med allt & hreinu @ SALT - islenskir sumardagar

Med ungum augum - leikin leidsdgn Leynileikhissins
Menning, tunga og timagdng til 1918
Menningardagskra barna 1. desember 2018

M i

gardagskra og full 6ttaka i Helsinki 1. des.
Mer om Island - suverdn stat i 100 ar

Min yndlingssaga 1-2

Minjar af mannald

Minningarganga um Gudrdnu Larusdottur

Motpréi

Myndasdgusmidja

Mardur tyndi tonnum

N& - Framtid i ljosi fortidar

Néttira og vedurfar a Strondum 1918
Nonnabakurnar og nostalgian

Nordia 2018

Norran strandmenningarhatio

Norrant samstarf, stada og tungumal

Norren festaften

NG get ég - tonleikhis

Ny asynd bjédminjasafns og drsadgangur ad gjof til gesta
Ofurhetjusdgustund med Sigrinu Eldjarn

0h So Quiet! Tonlist eins og vid sjaum hana. Myndlist
og kvikmyndir

Oldtidssagaerne - Foredrag med Annette Lassen og
Sofie Grabal

Opid his & Alpingi 1. desember

Opid his radisskrifstofa i Hamborg - Lange Nacht
Opid skip i Vadderen - [josmyndasyning

Opnun sméforrits um sogu Reykjavikurhafnar
Orkurddstefnan Empowered

Olafur Johann Sigurdsson 100 4ra

Prionagledi

Prjonapatttaka nemenda Hinavallaskdla

R1918 4 ROV

R1918 4 Listahdtio

Rapp og (h)ljddlistarhatid & Vigdisartorgi

Reykjavik 1918 - [josmyndasyning

Rimur og rapp. Ldg unga folksins i 100 ar

Sagaatid - Nutid

Samkeppni um honnun og dtlit Stjornarrddsbyggingar
Saumaklubbur fyrir islenskar konur i Berlin

Setning fullveldishatidar vid Stjérnarradid

Siglt um syningu Kjarvals i fortid og framtid -
fiolskylduleidsogn
Sigurdur 6 |
Sjalfsmyndasmidja
Sjon: Ny Ljodabok kynnt
Sjo listamenn - Galleri Grotta
Skandinavismi og fullveldi

Skotthdfan 2018

Spegill fortidar - silfur framtidar
Speglun - Aslaug iris K. Fridjonsdéttir og
Svavar Gudnason

P

malari og pjo

Stod ég vid Oxara

Strandir 1918

Sturlureitur & Stadarhéli
Stykkisholmur i addraganda fullveldis

Sunnansél og hagvidri

Super Black - myndlistarsyning i Fereyjum

Syning um Eddu |1 - Lif gudanna eftir Jon Leifs
Syningin Vatn { Turku i Finnlandi

Soguganga um Skalholt 18. aldar

Soguhringur kvenna - listasmidja

Sogur - verdlaunahatid barnanna

Songhatid i Hafnarborg

Tak i lige made: Samtal vid Jesper Just myndlistarmann
Tak i lige made: Samtimalist fra Danmérku

Tengsl islands og Graenlands

Tonleikar & Nordurljosahatid i Stykkishdlmi
Ténleikar i Biskopshavn Kirke

Tonleikar  Sviss

Tonleikar med verkum Jorunnar Vidar

Tofraganga

Ut dr skapnum - pjodbiiningana i brik!

Utgéfa afmalisfrimerkis

Utgafa Skugga-Baldurs eftir Sjdn 4 rissnesku
(tgafuhof - Passamyndir Einars Mas

Utileikir barna { 100 4r

Vaki bjod: Zvi og storf Porsteins Valdimarssonar skalds
Vegferd til velferdar - adventubod

Vegferd til velferdar - fra konungi til forseta félksins
Vegferd til velferdar - Island 100 ar jubileum
Vegferd til velferdar - jafnréttismal

Vegferd til velferdar - Nordurlandin sem afangastadur
Vegferd til velferdar - sambandsrikid Nordurlond
Vegferd til velferdar - skélakerfid, proun og stada
Vegferd til velferdar - umhverfismal

Vegferd til velferdar - velferdartakni

Veirur og visindasaga

Velkomin um bord - sdgusyning Eimskips
Verksmidjustilkan Jana i Hofda

Vid hlio - Verksmidjan a Hjalteyri

Viltu lesa fyrir mig?

Vigsla nyrrar syningar i bjodlagasetri sr. Bjarna
borsteinssonar

Visindi og samfélag - 100 éra afmali Visindafélags
Islendinga

Visindi og samfélag: Maltakni

Visindi og samfélag: Ungt folk og fjdlbreytileiki
Waste - myndlistarsyning Katrinar Fridriks i Berlin
betta er lifid - og om lidt er kaffen klar

bingfundur a bingvdllum
bingvellir, fridun og fullveldi
gadagur i Saf
bjddhiningana i brik
bjodgardasyning i Radhisi Kaupmannahafnar
bjodkvdi og sagnadansar

bjodlegir tdnleikar i Stykkishdlmi

brymskvida eftir Jon Asgeirsson
[ttjardarbradingur - songstofa med tonskaldi
Avintyri & mynd - [josmyndir sem myndlist og heimildir

Reoxp
Fl

i Reykjavik

Vidburdarikt ar er ad baki, 100 ara afmaelisar fullveldis islands. Pasundir landsmanna légdu til verkefni og efndu

til fijolbreyttra vidburda um allt land og erlendis; tonlist, myndlist, sagnfraedi, bokmenntir, pjédfraedi, handverk,

hugvit og allt par a milli. Afmalisnefnd sendir aludarpakkir til allra peirra sem téku patt i hatidarholdunum, jafnt

skipuleggjendum vidburda og gestanna sem nutu peirra, innlendra sem erlendra.

FULLVELDI iSLANDS
1918 2018
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tosku i New York i desember.

—

(__:l__]r'VgE CURVY VERSLUN - Fdkafeni 9, 108 RVK | Simi 581-1552 | www.curvy.is

A

i dressi fra Longchamp sem leikkonan klzddist a tisku-
syningu merkisins i september sidastlionum.

Fra Bollywood
til Hollywood

Privanka Chopra
erindversk leik-
kona, séngkona,
kvikmynda-
framleidandi,
mannvinur og
fegurdardis sem
hlaut titilinn Miss
World arid 2000.

Priyanka Chopra
er storglasileg

i sérhonn-
udum raudum
flauelskjol fra
Ralph Lauren a
Met Gala i New
York i mai 2018.

Leikkonan meetti a tiskusyningu
Ralph Lauren i New York i september
og klaeddist pa pessum glaesilega kjol
ur smioju tiskuhénnudarins.

pphaflega tladi pessi
U hefileikarika kona ad lera

verkfraeoi en var i kjolfar
fegurdardrottningartitilsins bodid
hlutverk i kvikmynd i Bollywood
2003. Sidan pa hefur stjarna
hennar risio hatt i Indlandi. Han
hefur leikid i fjoldanum 6llum
af kvikmyndum og hlotid 6fa
verdlaun. Han tok skrefio yfir i
Hollywood ari¢ 2015 en han hefur
leikid aoalhlutverkid i spennupatt-
unum Quantico. Han hefur komio
fram i Hollywoodmyndum a boro
vio Baywatch og A Kid Like Jake.

Chopra leetur sig naungann
varoa og hefur starfao fyrir
UNICEF fra arinu 2006.

Freego leikkonunnar nadi nyjum
haoum begar hun giftist banda-
riska songvaranum Nick Jonas i
desember sidastlionum.



¥

Walidacja

Spotkanie zapoznawcze na temat walidacji dla obywateli polskich pracujacych jako
pokojowki, technolodzy zywnosci, ciesle oraz malarze, odbedzie sie w srode 9
stycznia 2019 roku 18 w siedzibie IDUNN, osrodka doksztatcania, przy ulicy
Vatnagardar 20, 104 Reykjavik.

Walidacja ma na celu ocene doswiadczenia w wykonywanym zawodzie. Do oceny bedzie brany pod uwage réwniez
czas nauki oraz przedmioty nauczania w szkole zawodowej lub innej przyuczajacej do zawodu.

Walidacja obejmuje cztery zawody: pokojowka, technolog zywnosci, ciesla i malarz.
Warunki przystapienia do walidacji:
- Ukonczone 23 lata i 3 lata doswiadczenia zawodowego w branzy, w tym co najmniej 6 miesiecy na islandzkim rynku
pracy. Do$wiadczenie zawodowe musi by¢ potwierdzone oficjalnym dokumentami.
Szczegotowych informacji udzielajg doradcy zawodowi w IDAN, radgjof@idan.is

Blizsze informacje na powyzszy temat na https://idan.is/um-okkur/throunarverkefni/viska/

Raunfcernimat fyrir polska innflytjendur

Kynningarfundur um raunfaernimat fyrir pélska innflytjendur sem starfa vid pernu-og matartaeknastorf sem og hidsasmidi og
malaraion vedur haldinn midvikudaginn 9. jandar 2019 kl. 18 hja IPUNNI fraedslusetri Vatnagoroum 20, 104 Reykjavik. Tulkur
verdur & fundinum. Raunfaernimati er zetlad ad meta pa faerni og pekkingu sem pu hefur 6dlast f starfi og er metid & moti
namskra { idngrein.

baer idngreinar sem verda til mats eru hiisasmidi, malaraion, pernu- og matartaeknistorf.
Inntokuskilyrdi i raunfeernimat eru:

- 23 4raaldur og 3 éra starfsreynsla i vidkomandi grein, par af 6 manada starfsreynsla i greininni & Islandi. Starfsreynslu parf
ad stadfesta med opinberum gégnum.

Nanari upplysingar veita nams-og starfsradgjafar PUNNAR. Fyrirspurnum svarad a radgjof@idan.is

dp

Nanar um verkefnid & https://idan.is/um-okkur/throunarverkefni/viska/

IDAN

froedslusetur
www.idan.is

FRADSLUMIDSTOD .
ATVINNULIFSINS V'Ska

MENNTUN A\/|NNUMARKAD| Visible skills of adults
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Viltu finna solina i vetur?

NU pegar einn lengsti manudur arsins er genginn i gard eru veentanlega margir sem sakna hlyju,
birtu og soélar. Vetrarfri styttir bidina til sumarsins og pad eru allmargir stadir ad velja um.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

lestir Islendingar fara til
FTenerife e0a Gran Kanari yfir

vetrartimann. bar er eigin-
lega alltaf's6] og gott vedur. Pott
Tenerife sé langvinsalasti stadurinn
af Kanarieyjunum pa veeri alveg
gaman aod proéfa nyjan stad. Hvad
me0 Lanzarote eda Fuerteventura?
Eoa dvelja i borg a bessum eyjum,
Las Palmas a Gran Kanari eda Santa
Cruz a Tenerife? I jandar er meoal-
hiti i pessum borgum 17 stig en
heit solin eykur hitann enn frekar.
baod er pagilegt veourfar til gdngu-
ferda og utiveru. bPad tekur um pad
bil fimm og halfa klukkustund ad
fljaga til Kanarieyja fra Islandi.

Paod ma vel nefna Maritius sem
er gridarlega falleg eyja ekki langt
fra Madagaskar. Eyjan er i Ind-
landshafi ati fyrir sudausturstrond
Afriku. Greenhofdaeyjar eru lika
spennandi kostur fyrir pa sem vilja
fara a nyjan stad og njota solar.

Margt spennandi i bodi

Florida er annar kostur. Par er
hlytt og notalegt. Meoalhitinn i
Miami i desember er 20,6 gradur
en algengur hiti er 24,8 gradur. Pad
er haegt ao velja um marga frabzera
stadi 4 Florida til ad heimsakja.
Orlando par sem hinn vinseli
@vintyragarour Disney World er.
Margir fara til Tampa, St. Peters-
borg eoda Fort Lauderdale. bagi-
legast er a0 hafa bil til umraoa i
Florida. Pao er rimlega atta stunda
flug til Florida.

Astralia er sdomuleiois kostur.
bar er sumar og s6l en sumarman-
udir eru fra desember til februar.
Meoalhiti getur farid upp i 25
graour og jafnvel meira i januar.
bann 26. janaar er pjodhatioar-
dagur Astrala og mikid um ao vera
alls stadar. Sydney hefur upp a
margt skemmtilegt ad bjoda. Ekki
er beint flug fra borgum i Evrépu
til Sydney en heaegt ad millilenda i
Singapore sem er reyndar dkaflega
skemmtileg borg ad heimszkja.

Tailand eda Vietham

Hvernig veri ad finna s6lina i
Tailandi? bao er reyndar uppa-
haldsstadur margra Islendinga sem
fara pangao ar eftir ar pratt fyrir
langt flug. Pad er purrkatimabil i
Tailandi fra desember fram { april.
Fallegar strendur draga marga

til sin og i Tailandi er afar godur
matur. Phuket-eyja er akaflega vin-
sall stadur ad heimsakja. Phuket
er steersta eyja Tailands og byour
upp a gridarlega fallegar strendur
og storbrotid umhverfi. Jafnframt
er upplifun ad koma til Bangkok
en pangao er teplega tiu klukku-
stunda flug fra til deemis Helsinki.
Vietnam er ahugaverdur kostur.
bar liggur mikil saga og ahugavert
ad hlusta a parlenda fararstjora
segja fra sinni hlio a ségunni.
Meoalaldur i Vietnam er ekki har
par sem stor hluti pj6oarinnar féll
istridinu. Enn eru margir akrar

Ha Long-floi i
Vietnam er ein-
stakur stadur
ad heimsakja.
Bodid er upp

a siglingu um-
hverfis kletta og
smaeyjar.

i Vietnam eitraodir eftir pennan
hérmulega tima. Margt framandi
er ad sjai Vietnam. Ha Long-fl6i
er 6tralegur stadur og einstak-
lega ahugavert a0 sigla par um a
milli fallegra kletta. Ha Long-fl6i
hefur komio vid s6gu i mérgum
biémyndum, medal annars James
Bond. Ha Long er ekKki langt fra
Hanoi.

Um Karibahafid

Karibahafio er vissulega ahugavert.

bar eru margar fallegar eyjar til
ad heimsakja yfir vetrartimann.
Barbados eda Bahamaeyjar. Eda

Margir velja ad fara aftur og aftur til Tenerife yfir vetrartimann i stad pess ad

Phuket i Tailandi
er uppahalds-
stadur margra
islendinga.
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leggja i eevintyri i framandi Il6ndum. Tenerife er gédur stadur fyrir afsloppun.

heimsakja nokkrar eyjar i einni
ferd meo skemmtiferdaskipi. ba er
ad visu stutt stopp a hverjum staod.
Mexiko geeti lika verio akaflega
spennandi afangastadur.

Margir staoir koma til greina yfir
vetrartimann par sem s6lina er ad
finna. Allt eftir pvi hvao f61k vill
eyoda miklum peningum i ferdina
eda hverju pad er ad sekjast eftir.
Brasilia veeri 6rugglega ahuga-
verdur stadur fyrir marga a medan

adrir kjosa aod fara alltaf a sama
stadinn, til deemis Tenerife.

Ef madur er ekki ad hugsa um
solina pa er haegt ad skreppa i
borgarferd og gera goo kaup a
uts6lum ijandar. Ofarlega a lista
eru Barcelona, Berlin, Kaupmanna-
hofn, Paris, London, New York
eda Boston. bao er kalt i mérgum
bessara borga yfir vetrartimann og
bess vegna naudsynlegt ad kleoda
sig vel sé haldio pangad.

Arnar Magndsson

VEGANUAR

Fostudaginn 11. jandar gefur Fréttabladio ut sérbladid Veganuar.
Markmid veganuar er ad vekja folk til umhugsunar um ahrif neyslu dyraafurda
og kynna kosti vegan feaedis fyrir heilsu, umhverfi og dyravernd.

Tryggou pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Sdlu- og markadsfulltrui Fréttabladsins
arnarm@frettabladid.is Simi: 550 5652

FRETTABLADID jEia3:{Ke}>
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VID BUUM TIL STERKARI BORN
SJALFSTRALIST

SIALFSAG
SJALFSVORN

[TUDOGYIT

WWW.STERKARIBOR.IS

SIGURSTEINN@STERKARIBORI.IS



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

©) KROKUR

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

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

Bilar til s6lu

OPEL ASTRA.

Opel Astra 4rg.2000, sparibaukur til
s6lu, 1200 vél,ekinn 267 pus. med
timakedju. Faest a 85 pus. Uppl.
5:855-4501

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is
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Gullna

| KEPPNI

Bilapjonusta

Huasavidhald

VAKA

VID VOKUM MED PER!

KRANABILAPJONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

WO w—

Simi: 567 6700 | vakahf.is

bjonusta

Hreingerningar

VY-bRIF 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
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

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

g
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GLESILEGUR
SPILASALUR

Romda WW&&

HUSASMIDIR GETA B/ETT VID
SIG VERKEFNUM.
Uppsteypu, Sokklar, Nybyggingar.
Byggingarstjorn.
Upplysingar sendist 4 nybyggd@
gmail.com og s. 8935374

. —
LOFTSTOKKAHREINSUMNIN
» FYRIRTZKI

» FIOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTAPIR

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafou samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Striictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Tek ad mér ymisskonar
husavidhald. Uppl. simi 8478704
eda manninn@hotmail.com

SA SIMASPA | 844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa,
Einkaspa. Geymid auglysinguna. Er
a facebook

SPASIMI 908 7000
Spamidlun, tarot, fyrirbaenir, algjor
trunadur. Opid til 22.

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 15 alla daga.

Bingoleiga
-

|E]

bingospil.is

Keypt
& Selt

myr'anaut

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

JALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

LIFANDI
TONLIST

TRAIP

 Spelar gyron dansc
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

Ny veiddur Hornafjaréarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SIAVARFANGL. 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

Skolar ¢&&
Namskeio

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

Barnaheill

Savethe Chidren  isandi

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS. ENSKA,
NORSKA, DANSKA

Levels/Stig: I, II, Il IV, V, VI. Start/
Byrja: 7/1,4/2,4/3,1/4,29/4, 27/5,
24/6,22/7,19 8/,16/9, 14/10,11/11,
9/12. 4 weeks/4 vikur x 5 days/5
daga. 2-4 students/nem. Morn/
Aftern/Evening. Morgna/Sidd/Kvold.
Price/Verd: 48.000,- www.iceschool.
is - ff@icetrans.is - facebook.com/
iceschool. Fullordinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. 108 s. 5571155
/8981175.

GEFPU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

Gullnérﬁan

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

FRABER

HEIMILISMATUR
| HADEGINU

SIMI 554 2166
HAMRABORG 11 * 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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Heimilio

Barnavorur
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VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

Atvinnuhisna0i

HUSNZEDI TIL LEIGU:
Laust 55 fm verslunarhusnadi i
Portinu Nybylavegi 8.

Laust allt ad 700 fm
verslunarhusnadi ad Nybylavegi
6.

Laust 140-280 fm
atvinnuhtisnaedi ad Audbrekku 3.

Nanar uppl. gretar@
lundurfasteignir.is

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Vantar goda buslddargeymslu fyrir
sanngjarna upphaed. parf ad vera
upphitud. Uppl. s:454-5270

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

Atvinna

Fiskvinnsla i Hafnarfirdi oskar eftir
vénum handflékurum til starfa.

Upplysingar i sima 565-0830.

Tilkynningar

SIMADOMUR 908 5500
Vid erum mjog heitar, langar til ad
heyra i pér. 100% trunadur.

Karlmadur 75 ara oskar eftir ad
kynnast 68rum karlmanni. Uppl.is.
626 9743

FRETTABLADIDIS

Stendur undir nafni

FRETTABLADID

FRETTABLADID APP

FRETTABLADID.IS

Serfreedingar 1
raOningum

Anagdir vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing

bjonustuauglysingar

-

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!

e ?ﬁ Kikji® & facebook sidu okkar:

\facebook com/snyrtl 0g nuddstofan smart\

Ver|6 hjartanlega velkomm‘

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 helgasigZ@gmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

g Bifreidaverkstadi
, Audbrekka 17
ilvogur eh/f  200Kepavog

Lattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Yfir 30 ara reynsla i llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

Simi 564 1180 « bilvogurmot@simnet.is « www.bilvogur.is

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

m

Viftur e Blikkror e Aukahlutlr

Ishusid

S:566 6000 @ Smléjuvegur 4a,

g

HOFDABONG®
BON OG PVOTTUR

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

Ho6fdabon ehf e Dugguvogi 10 (bakvid husid)
$:552 7772 eda sendu & okkur linu & bonhofda@gmail.com !]

200 Kopavog‘

Vidgerdir a 6llum gerdum af bila-,

moétorhjola og snjosledasatum.
Hisbilaklaedningar og 61l almenn
bolstrun. Vié erum pekktir fyrir
fljota og goda pjonustu.

Formbélstrun
Hamraborg 5 kop, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hsbolstrun.is

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




Ny taekifeeri,
nyjar askoranir!

22 HAGVANGUR



