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Fullkomnunararatta er
heftandi. Pad sem ein-
kennir pa sem lifa far-
se@lulifi er a0 peir na ao
sleppa t6kum a henni og
fagna ofullkomleikanum.
Petta er megininntak
erindis sem markpjalfinn
Ragnhildur Vigfasdottir
heldur i neestu viku og
byggir a kenningum Dr.
Brené Brown. =>4
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Algengt er ad peir sem eldri eru neyti of litillar orku vegna minnkandi matarlystar.

Nutridrink Compact
— orkupéttur drykkur
pbegar matarlystin er litil

Nutridrink Compact er afar orkupéttur naeringardrykkur sem inniheldur
mikid magn naeringarefna i faum millilitrum og hentar pvi vel pegar
matarlystin er litil. Drykkurinn inniheldur vitamin og steinefni og er badi
glatenlaus og mjolkursykursnaudur. Nutridrink faest i apotekum «>2
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(NUTRICIA

annering hja eldra f6lki er
VHokkué algeng 4 Islandi og
alltao pvi annar hver veikur

eda hrumur eldri einstaklingur er
vannzrdur. Algengt er a0 peir sem
eldri eru neyti of litillar orku vegna
minnkandi matarlystar. Vannaer-
ingarastand getur haft i f6r meo sér
voéovaryrnun, aukna heettu a syk-
ingum, fleiri legudaga, likamlegt og
andlegt astand getur fario versnandi
og lifsgaeoi einstaklinga skerdast.
Ef adstandendur taka eftir ad vio-
komandi er lystarlaus, hefur tapad
byngd eda matur i isskap er gamall
og dsnertur, er hugsanlega astzeda til
a0 skoda malio betur.

Nutricia sérheefir sig i framleioslu
a leeknisfraeoilegri naeringu. Leeknis-
freedileg naering er notuo til ad
bregodast vio vannaringarastandi og
einnig til ad fyrirbyggja vanneringu.

Nutricia bydur upp a fjolbreytt

Nutrldrmk |

Naeringarinnihald
i einni flosku 125 ml

protain
129

'

Nutridrink Compact

Nazringarinnihald
i einni flésku 125 ml

protein
18¢
| 4

Nutridrink Compact (125 ml)
er afar orkupéttur nzeringar-
drykkur. Drykkurinn inni-
heldur minna magn en um
leio jafnmikla orku og hefd-
bundinn naringardrykkur.
bess vegna hentar hann vel
ef matarlyst er litil og eykur
likur & a0 einstaklingur
geti klarad allan drykk-
inn sem er mikilvaegur
hluti af nzeringarmeofero.
Pratt fyrir minna magn eru
neringarefnin pau sému
og i steerri drykkjum. Enn
fremur inniheldur Nutridrink
Compact lifsnaudsynleg vita-
min og steinefni og er baeodi
_ glatenlaus og mjolkursykurs-
nauour.
1 Nutridrink Compact
Protein (125 ml) hefur alla
somu eiginleika og Nutri-

RICIA WTRI(IA

utridrink wtridrink

ct Profein

A akvednum
skilyroum upp-
fylltum geta
einstaklingar
s6tt um nidur-
greiodslu a naer-
ingardrykkjum
sem gerteri
samradi vio
lekni eda naer-
ingarfraeding.

einstaklingar glima vid erfio veikindi
eykst proteinp6rf peirra umtalsvert.
Pbad sama 4 vio pegar sar eru ad gréa
eoa ef orkuinntaka er litil.

DryKkkirnir eru faanlegir meo atta
mismunandi bragdtegundum. Vin-
selustu drykkirnir eru meo kakoé-,
mokKka- og jardarberjabragoi.

Best er a0 drekka drykkina is-
kalda. Til ad auka fj6lbreytnina
ma hella drykkjunum i glas meo
kldkum, frysta ba i par til geroum
boxum til ad atbua ispinna eda jafn-
vel hita sikkuladidrykkinn og bua
bannig til heitt kako (drykkinn ma
b6 ekki sjooa).

Nutridrink Compact dsamt
60rum naringarvérum fra Nutricia
faest i apotekum. Ad akvednum skil-
yroum uppfyllitum geta einstakling-
ar sott um niourgreioslu & naeringar-
drykkjum sem gert er i samradi vid
lekni eda neeringarfraeding.

arval neringardrykkja sem hluta drink Compact en inni-

af nzenngarmepf.efé en hér veré}'lr Nutridrink Compact heldl}r 18 g protein i §ta6 . - : :
fjallad um tvo akjosanlega valmogu- 12 g eins og hefdbundinn Frekari upplysingar er ad finna a
leika. Nutridrink Compact. begar www.naeringogheilsa.is.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum Utgefandi: U menn efnis: S ig Gisladottir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@ Sol Arnar Mag arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um- Torg ehf frettablad|d is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjornsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr Jonsson, | Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar- Abyrgdarmadur: starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768 frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega. Kristin borsteinsdottir s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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20% afslattur dagana 28. janiar — 11. februar af Nutricia naringardrykkjum i verslunum Lyfju



Vio malum mead...

Hronn Hjalmarsdottir heilsumarkpjalfi hja Artasan meeir hér med nokkrum baetiefnum, jurtum og natturulegum
vorum sem geta gefid okkur petta litla auka sem stundum parf til ad baeta almennt heilsufar.

Bio-Kuit )
Candéa’ BIO KULT CANDEA

fyrir parmafléruna og dnaemiskerfid. Mjolk-
ursyrugerlar asamt hvitlauk og greipald-
inkjarnapykkni (GSE) sem hafa g6d ahrif a
meltinguna og hjalpa til vid ad drepa nidur
candida albicans gersveppinn. Heilbrigd
parmaflora pydir 6flugt dnaemiskerfi.

e
e S p—

BIO KULT PRO-CYAN

til ad vinna & eda fyrirbyggja veegar pvagfaera-
sykinar. Pessi blanda er haproud pvivirk form-
Ula sem inniheldur gédgerla, trénuberjapykkni
og A-vitamin par sem hlutverk gerlanna og
vitaminsins er ad hjalpa likamanum vid ad vid-
halda edlilegu bakteriumagni { pdrmunum og
edlilegri starsemi { pvagrasakerfninu. Trénuber
hafa lengi verid pekkt fyrir ad virka vel sem fyr-
irbyggjandi medhondlun gegn pvagfeerasyk-
ingum. Pro-Cyan er sérstaklega hannad med
ofriskar konur { huga en allir mega taka pad,
par med talid born.

FEMARELLE

fyrir konur sem eru ad komast a breytinga-
skeidsaldur eda eru ad kljast vid einkenni
pess. Kvensjukddémalaeknar meela { auknu
meeli med Femarelle sem fyrstu medferd
gegn einkennum breytingaskeidsins og ad
auki hafa kliniskar rannsoknir synt fram a
ad beinpéttni eykst vegna efnasambandsins
DT56a sem er { Femarelle.

e

BRIZO : P
fyrir karla sem eiga t vandreedum med pvag- BrIZO
blédruna, hvort sem pad eru erfidleikar vid
teemingu eda truflun a naetursvefni vegna
tidra pvaglata. Astaedan gaeti verid staekkad-
ur blodruhalskirtill en rannsoknir hafa synt ad
med priggja manada inntoku & Brizo™ hefur
blédruhalskirtill minnkad téluvert.
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YES SLEIPIEFNI

fyrir meirt unad ( kynlifinu. Yes er lifreent og baedi
til med oliubasa og vatnsbasa en pad sidarnefnda
klistrast ekki og ma nota med verjum. Pad hent-
ar einnig konum med purrk { slimhad/leggongum
sem er m.a. pekktur fylgikvilli krabbameinsmed-
ferda. Yes inniheldur engin aukaefni né efni sem
geta verid skadleg fyrir slimidina og ma nota
baedi innvortis sem og Utvortis.

HAIR VOLUME

ef harid pitt er punnt og liflaust og ef harlos er
ad plaga pig. betta getur gerst af ymsum astaed-
um; aldur & erfdir, sjtkdémar, hormoénabreyting-
ar, streita og lyfjagjafir. Hair Volume inntheldur

Hair Volume
and

og steinefni sem sem eru mikilveeg fyrir harid og

New Nordic t Evrépu og Bandarikjunum.

fyrir dypri slokun og veerari svefn. Sitron-
umelissa hefur verid notud { aldaradir til ad

baeta svefn og draga ur kvida og hér er hin Melissa Dreani
dsamt aminésyrunni L-theanine en rann- e s msgio

ey
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soknir hafa synt ad hun hefur bein ahrif 4 e S e
heilann par sem han studlar ad slékun an T T
pess ad hafa sljévgandi ahrif. Fatt er heilsu- X

samlegra en gédur naetursvefn. \

é '*; \ fyrir beetta meltingu, jafnart blédsykur og legri
o blédprysting. | nsestum halfa 6ld hefur eplaedik
Eape) verid kynnt og selt sem heilsubzetandi ,elexir”.

Apple Cider Einnig er talad um ad pad hjalpi til vid pyngdar-
Areahdaven of fats tap og hindri fjdlgun sumra bakteria { likaman-
i Lrmageras iy um. Apple Cider toflurnar fra New Nordic inni-
i ety ey halda auk 1000 mg af eplaediksdufti, eetipistil,
EE BTl il og kolin sem hjalpa til vid nidurbrot 4 fitu
Wiy \fl og stydja vid lifrarstarserr)i. Inntfakg a eplaeldiks
o B - téflunum eru ekki bara gédar fréttir fyrir pa sem

eiga erfitt med ad taka pad & vokvaformi vegna
bragds, heldur lika fyrir tennurnar.

D-VITAMIN
er naudsynlegt ad taka inn alla zevi. Vitad er um a.m.k. 100
Riee mismunandi sjukdomseinkenni eda sjukdéma sem tengjast
D vitaminskorti en D-vitamin er m.a. talid leika lykilhlut-
verk gegn bélgum  ltkamanum og skortur getur att patt {
pvi ad 6naemiskerfid virkar ekki sem skyldi. iCare D3 vita-
min er algjor snilld en parna er geedavitamin 4 6trulega
hagstaedu verdi. | hverju glasi er allt ad 4 manada skammt-
ur og inniheldur hver perla 2000 einingar (i.u.). Gerdu
heilsunni greida a einfaldan og hagsteedan hatt.
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ACID SOOTHE

sem er natturuleg lausn gegn brjéstsvida og 68rum apekkum
vandamalum. Auk ensima og jurta inniheldur Acid Soothe sink
carnosine sem sem reynist afar vel gegn ymsum magavanda-
malum; bolgum, gréanda og { pessu tilfelli er pad sérstak-
lega hugsad til pess ad styrkja slimhid magans. Eitt hykli { lok
maltidar gerir Lifid bara betra og getur komid i veg fyrir mikil
6paegindi, upppembu og jafnvel svefnvandamal.

ENZYHEDICA

DIGESTIVE SPECTRUM

fyrir géda meltingu og gegn faedudpoli. Oflug natturuleg
meltingarensim sem hjalpa til vid nidurbrot feedunnar og
geta pau hreinlega gert kraftaverk fyrir p4 sem pekkja og
pjast af ymsum einkennum faedudpols.

Solustadir: Flest apotek, heilsubidir og heilsuhillur stormarkada og verslana.

vaxtavakann Proxyanidin B2, hirsispykkni, vitamin

getur gert pad liflegra og fallegra. Vinseelasta vara
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Naou undraveroum arangri

Eftir 6rfa skipti i Weyergans-sogaedamedferd naest nanast yfirnattarulegur bati sem byggir a
heilsuvegferd geimfara. Folk hefur nad otralegum arangri i bata eftir ad hafa farid i medferd.

vava R6s Guomundsdottir,
Sknattspymukona iBreida-

bliki, hefur glimt vio meiosli
af og til a pessu ari. ,Eg meiddist
6kkla i byrjun jali pegar mikilvaeg-
ur leikur var fram undan i agast
en pa pottu litlar likur & a0 ég geeti
spilad hann,“ segir Svava sem heyrt
hafdi af Weyergans-meoferounum
hja Heilsu & fegrunarstofu Huldu
og akvad ad lata reyna 4 skjotari
bata. , Eftir tvo skipti var ég strax
oroin miklu betri { 6kklanum, gat
beitt honum vel og endadi meo
aod spila leikinn. Endurheimt eftir
leiki er mikil eftir meoferdir hja
Huldu og nu er ég ekkert slam i
likamanum eftir leiki.“ Svava fékk
einnig sleemt tak aftan i rassvoova
sem leiddi aftur i leeri vid gang.
4Eftir adeins eitt skipti i teekinu hja
Huldu var ég ordin g6o. Eg meeli
eindregio meo pessum medferoum
pvi arangurinn er undraverour.“

Hjalpadi verulega

begar Steind6r Halfdanarson
leitaoi fyrst i medferd hja Heilsu-
og fegrunarstofu Huldu var hann
illa haldinn af brjésklosi i baki sem
leiddi verki nidur i feetur hans og
gerou honum 6hagt um gang. ,Eg
var vio pad ad fara undir hnifinn
pegar ég profadi ad fara i Vacu-
sport-tankinn til Huldu og allt for
ad ganga til baka. Eftir tvo skipti
létti allt a bakinu og ég varo allur
léttari & mér,“ segir Steindor sem

i kjolfario slapp vio ad fara undir
hnifinn. , bessi medfero hjalpaoi

Hulda Osk Eysteinsdéttir a Heilsu- & fegrunarstofu er sérmenntud i medferdum Weyergans High Care-tekjanna fra
Weyergans i byskalandi. Hulda segir gefandi ad upplifa skjotan bata og aukna vellidan skjolstadinganna. MYND/EYPOR

mér verulega; verkirnir minnkudu
til mikilla muna, hreyfigetan jokst
og allt vard miklu lidugra, betra og
pagilegra.

Laus vid gongugrindina

Gisli Geirsson hafoi glimt vio

heilsubrest pegar hann sa auglys-
ingu fra Huldu og dkvao ad profa

medferdir i sogedastigvélum og
Vacusport-tekinu. ,Eg for i adgerod
sidastlidio haust vegna pess ad
fjorir nedstu hryggjarlioirnir lagu
svo pétt saman a0 peir klemmdu
taug nidur i hagri fotinn og gerou
mig half mattlausan i fetinum.
Batinn var hagur og leeknirinn
sagodi taka langan tima ad pjalfast

upp og um aramotin var ég nanast
kominn i hj6lastol,“ segir Gisli
sem vegna skorts a bloofleoi var
lika kaldur & fetinum. ,Eg var ekki
buinn ao fara nema einu sinni i
sogeoastigvélin og Vacusport-
taekio ad mér for ad lida betur {
fotunum og na er ég alltaf heitur

a fotum. Eg er lika farinn a0 geta

,’ Eg var vio bad ad
fara undir hnifinn
pegar ég profadi ao fara i
Vacusport-tankinn til
Huldu og allt fér ad
ganga til baka. Eftir tvo
skipti létti allt a bakinu
og ég varo allur léttari a
mer.

keyrt aftur, er laus vid géngugrind-
ina og get farid allra minna ferda
fotgangandi pott ég hafi stafinn
med til 6ryggis ut af jafnveginu,”
segir Gisli sem glimt hefur vio
svimakdst vegna kristalssteina-
loss 1 hofoi. ,En eftir medferd i
nyjum sdrefnishjalmi meo ljosum
er églaus vio svimann, auk pess
sem hradur vid gagnaugaod er
horfid. Pennan g60a arangur get ég
pakkao meoferoum hja Huldu sem
eru einkar notalegar og endurnaer-
andi a meodan a stendur.”

Heilsu- og fegrunarstofa Huldu er
i Borgartuni 3. Peir sem kaupa tiu
tima kort fa 10% afslatt ut februar
Simi 557 4575 og 772 4575.

Ad fagna 6fullkomleikanum

Fullkomnunaratta er heftandi. Pad sem einkennir pa sem lifa farszelu lifi er ad peir na ad
sleppa tokum a henni og fagna 6fullkomleikanum. Petta er megininntak erindis sem mark-
pjalfinn Ragnhildur Vigfusdéttir heldur i naestu viku og byggir a kenningum Dr. Brené Brown.

Vera
Einarsdottir
vera@frettabladid.is

J
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iu leidarvisar ad farseelu lifi
I heitir erindi markpjalfans
Ragnhildar Vigfasdoéttur
sem hun flytur { Endurmenntun
Haskola Islands midvikudaginn
30. jandar nestkomandi. bar mun
han segja fra ranns6knum Dr.
Brené Brown a pvi sem einkennir
folk sem lifir farseelu lifi en erindio
er medal annars byggt 4 metsolu-
bok hennar The Gifts of Imper-
fections.
,,Eg mun fjalla um um kenningar
Dr. Brené Brown a pvi hvernig
vio getum lifaod heilshugar, af 61lu
hjarta. Kjarninn er ad vid purfum
a0 feera okkur fra afstéounni ,hvad
mun folk hugsa?“ yfir i ,ég er 6full-
komin og ég er n6g*“. Brené Brown
er félagsradgjafi og rannsékna-
professor vid Haskolann i Hou-
ston i Texas. Han hefur ad sogn
Ragnhildar helgad sig ranns6knum
a hugrekki, skomm, berskjoldun
og samkennd. Han hefur skrifad
fimm mets6lubsekur og hannad
namsefni byggt 8 nokkrum
peirra. b4 hefur hun pjalfad, eda
latio pjalfa, f6lk til ad kenna pad.
Markmioid er a0 efla hugrekki i
heiminum.
Megininntak bokar hennar
The Gifts of Imperfections er ad
fullkomnunararattan heftir okkur
mannf6lkid og eettum vio heldur
ad fagna o6fullkomleikanum og

Pao vantar mikio
upp a tilfinninga-

y

leesi okkar flestra og parf
ad huga ad pvi til jafns
vio hugarfar og hegdun.

gjofum hans. ,Vid erum gegnsyro
af skorti en svarid vido honum er
ekki allsnzegtir — heldur nog. Eg er
ofullkomin og pad er i lagi.”

En er nég ad hafa rétta hugar-
fario til ad snaa geefunni sér i vil?
»Ein af myndlikingum Brené er
prifeetti kollurinn. Til ad hann
haldi jafnvaegi veroa allir stolfzet-
urnir ad vera jafnir; tilfinningar,

,Vid erum
gegnsyro af
skorti en svarid
vio honum er
ekki allsnaegtir
- heldur nég,”
segir Ragn-
hildur.

hugsun og hegdun. bad er ekki
nog ad hreyfa sig og rembast vid
ad hugsa jakveett ef undirliggjandi
neikveoar tilfinningar, eins og
skémm, spytast upp a yfirboroid
pegar sist skyldi. bad vantar mikio
upp a tilfinningalaesi okkar flestra
og parfad huga aod pvi til jafns vio
hugarfar og hegdéun.“

Ragnhildur er sem fyrr segir

markpjalfi. Hun heldur fyrirlestra
og namskeid og veitir fyrir-
teekjum og stofnunum raogjof
og fredslu einkum vardandi
vinnustadamenningu og hvernig
ma gera teymi sterkari og betri.
Hun er sobmuleidis med diploma
ijakvaeori salfreeodi en pao er i
stuttu mali freedigrein sem beinir
athygli a0 jakveeoum pattum
mannlegrar tilveru. Ragnhildur
hefur kynnst rannséknum Dr.
Brené Brown naio og er eini
Islendingurinn, enn sem komid
er, sem hefur fengio pjalfuniad
kenna namsefni byggt a peim.
,Erindio er liour i ad koma hug-
myndum Brown & framfzri og
leggja bannig mitt af mérkum til
aod gera f6lk hugrakkara.“ Ragn-
hildur verdur auk pess med
namskeid a vegum Mundo nasta
sumar par sem folki gefst kostur
4 a0 kafa dypra i gjafir 6fullkom-
leikans og arka Jakobsveginn. ,ba
ver0 ég med opid namskeid i HR i
februaar par sem atgangspunktur-
inn verdur hvernig vio getum
ordid hugrakkari stjornendur en
pao vill svo heppilega til a0 bad er
haegt ad pjalfa folk i hugrekki.”
Vioburdurinn & midvikudag
er haldinn a vegum Félags um
jakveeoa salfredi en félagio
stendur reglulega fyrir opnum
fundum par sem fjallad er um
ymislegt sem getur studlad ad
aukinni vellidan og farszld. Ad
pessu sinni er fritt inn & vio-
buroinn fyrir félagsmenn og aora.
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SunlightT 58
Argerdir 2016-2017. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, 6 gira, cruise control, , snaningsstolar, loftkaeling
ofl.ofl.

Otrilegt verd, fra: 6.490.000.

SunlightT 64
Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, felliram i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, sntningsstolar, loftkaeling ofl. ofl.
Otrdlegt verd, fra: 7.590.000.

SunlightT 67
Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, alfelgur, lestarliga
badum megin, Gtdrag a milli rma, fellirdm i toppi, stor
isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control, snningsstdlar,
loftkeeling o.fl. o.fl. Otrilegt verd: 7.790.000.

SunlightT 68
Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, lestarliiga badum megin,
Gtdrag & milli rima, fellirm i toppi, stor isskapur, LED

lysing, 6 gira, cruise control, snuningsstélar, loftkaeling o.fl.
o fl. Otriilegt verd: 7.990.000.

SunlightT 69 L
Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, alfelgur, lestarliga
baodum megin, hjonarim adgengilegt beggja vegna, fellirim
i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
snuningsstdlar, loftkeeling o.fl. o.fl. Otriilegt verd: 8.190.000.

VW Multivan Startline
Argerd 2015. Markisa m. hlidum, hjélagrind, Gtdraganleg
geymsluskuffa, rim, 220 V tengi, blindgluggatjold fram i bil,
2 kapteinstélar. Glesilegt eintak.

Otralegt verd: 3.290.000.

Frabaert urval
storglaesilegra txekja
a otrulegum verdum,

fr4 5.990.000

Argerdir 2015-2018

LMC Breezer H 737 G
Argerd 2017. Markisa, lestarliga badum megin, Gtdrag 4
milli rama, felliram i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, sndningsstélar, loftkeeling, bakkmyndavél
o fl. o.fl. Otriilegt verd: 9.980.000.

Sunlight) Dethleffs Mc

Opnunartimar
Laugardag fra kl. 12-16

Dethleffs Trend T 7057 DBM
Argerd 2018. Markisa, hjolagrind, lestarliga badum megin,
breid inngangshurd med samleesingu, rafmagnsdrifid fell-

iram i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
snliningsstolar, loftkeeling o.fl. o.fl. Otrilegt verd: 10.890.000.
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Sunnudag fra kl. 12-16

Opid virka daga fra 10 - 17 _
= . - TS P. KARLSSON.:.-

P. Karlsson ehf | Smidjuvéllum 5a, 230 Reykjanesbze |517 5200 | www.pkarlsson.is

Birt med fyrirvara um innslattaarvillur
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Islenskir og erlendir
dansarar a heimsmalikvaroa

Dansinn verdur
aberandia
Reykjavikurleik-
unumiarsem
endranar enda
dansiproéttini
miklum vexti i
kjdlfar vinsaels
sjonvarpspattar.

Brynhildur T
Bjornsdottir B
S

brynhildur@frettabladid.i

ansinn hefur alltaf skipad
D storan sess a Reykjavikurleik-
unum en adaldansdagurinn
er a morgun, sunnudag. J6hann
Gunnar Arnarsson er i stjorn Dans-
ipréttasambandsins og verdur auk
pess kynnir a moétinu.
»2Danshluti Reykjavikurleikanna

hefur i gegnum tidina verid ein

af skrautfjodrum motsins, enda
vandao til verka i skipulagningu
allri,“ segir Johann. ,Motio hefst
ifyrramalio og stendur keppnin
yfir fram til fjogur pegar er gert

hlé. Hatidardagskra hefst a kvold-
verdi og svo urslitum i nokkrum
flokkum, sem kepptu fyrr um
daginn. Petta er mikio sjonarspil og
6llu tjaldad til.“ Hann segir mikio
lagt i motio ad pessu sinni. ,Fimm
erlendir ddmarar dema motio, allir
me0 viourkennd alpj6oleg rétt-
indi, en peir eru Aigars Stolcers fra
Kanada, Emil Ioknikov fra Banda-
rikjunum, Anastasia Titkova fra
Russlandi, Susanne Radich Holde
fra Danmorku og Nuno Moreira fra
Portagal.“

Hann bendir a ad islensk danspor
hafa i gegnum tidina nad gridar-
lega goOdum arangri i sinni iprott a
alpjodlegum vettvangi. ,Vid hofum
att heimsmeistara, Norourlanda-
meistara, sigurvegara og por sem
dansad hafa til arslita a flestum allra
sterkustu keppnum sem haldnar
eru i heiminum. Flest okkar allra
bestu pér munu keppa a Reykjavik-
urleikunum i 6llum aldursflokkum
og getustigum, en einnig eru tiu

»Fyndnasta syningin
a hofuoborgarsvaedinu*

Y sH Morgunbladid

Syningar komnar i februar

Naestu syningar

Fimmtudagur 31. januar Uppselt

Fostudagur 1. febraar
Fimmtudagur 7. februal? t|x IS
Fostudagur 8. febraar

PROBI MAGE

Inmalzil
eer

Lesisbavillus
Peimulensd 52N ilinmi! dofumerd

‘ RoRTTILLEEOTY
40 yegrieblliska kapsiar

1 oy
Prods dir e swwnakt -
piiildsiaannle lnom prshistk b

ol shnt

Birgir bérdarson, leidségumadur,
tebldndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad
pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflorunnar fyrir heilsuna
alla. Hann fann fljott hvad Probi Mage LP299V®
gerdi honum gott og tekur 1 hylki & dag.

€& abel helsuvorur

www.abelheilsuvorur.is

Dansinn mun duna a Reykjavikurleikunum a sunnudaginn eins og pegar pessi mynd var tekin 2016. MYND/VILHELM

erlend por skrad til leiks, morg hver
hafa nad miklum arangri i dansi-
proéttinni a alpjodlegum vettvangi.
bao verdur pvi mikio um dyroir.
Hann bendir 4 ad undanfarin ar hafi
RUV synt beint fra atslitunum en
svo verdi ekki i petta sinn. , Urslitin
verda synd i sjénvarpinu eftir tiu-
fréttir a manudagskvold og svo
aftur a laugardaginn naesta klukkan
13.40. betta er eini glugginn okkar
d arinuinn i stofu til f6lks og hefur
alltaf vakio grioarlega athygli
og pad er mikio dhort.“
Keppt er annars
vegar i suduramer-
isku dénsunum
og hins vegar
ialmennum
ballroom-dansi
ogiollum
flokkum. ,Vio
verOum meod
keppendur
4 6llum getu-
stigum, allt fra
meistaraflokki og
nidur i atta ara bérn.”
Hann segir ad sér viro-

ist sem ads6kn og ahugi 4 dansi hafi
aukist eftir danskeppnina Allir geta
dansad sem var vinselt sjonvarps-
efniifyrra. ,bad er mikiod af hjonum
og porum sem eru ad byrja i dansi
nana og pad er kannski vegna pess
ad peettirnir hafa vakio dhugann.
bvi bao geta allir dansad og pad er
bara svo rosalega skemmtilegt.”
Jéhann byrjadi sjalfur ad dansa
pegar hann var fjégurra ara a Akur-
eyri og hefur kennt dans { raim-
lega tuttugu ar. Honum
finnst skemmti-

Johann Gunnar
Arnarsson er i
stjorn Dans-
iprotta-
sambands
islands
og verdur
kynnir a
métinu.
MYND/STEFAN

legast ad horfa 4 samba og slow
foxtrott. ,Pao er bara svo rosalega
mikil reisn og fegurd yfir pessum
dénsum, peir eru gridarlega taekni-
lega erfioir og tonlistin fer inn
beinin & manni.“

Jéhannn segir ymislegt a définni
hja Dansipréttasambandinu. ,Vio
erum meo pessa keppni niina, svo
er Islandsmeistaramot i sudur-
ameriskum dénsum i febraar og
Islandsmeistaramoétio i tiu dsnsum
i mars og svo Islandsmeistara-
motid i ballroom-dénsum i mai.
Porin okkar eru svo alltaf a0 keppa
erlendis og na gridarlega gooum
arangri og hafa medal annars
komist i arslit 8 heimsmeistara-
motum. Eg vil sérstaklega minnast
aungu porin okkar 10-12 ara sem
hafa lika verid a0 na mjog gooum
arangri. Vio eigum mikio af afreks-
iprottafolki i dansinum pott pao
fari 6trulega hljott.

Nanari upplysingar ma finna a
Facebook d RIG 2019 — danskeppni
og a vefsidunni www.dsi.is.



Sérmedferdir fyrir pa sem gera krofur
um raunverulegan arangur !

Snyrtistofan Hafblik bydur upp a hinn vinsaela Supreme Hollywood-

medferdarkur sem gefur raunverulegan arangur. Pessi natturulega og

kréftuga vidgerdarmedferd a andliti er raunhaef leid til ad eldast med
fullri reisn. Stadreyndin er ad pad tekur okkur mérg ar ad mynda djupar
hrukkur og adrar skemmdir i hud. Paer hverfa ekki a einni néttu. Pad er

engin skyndilausn til. Supreme Hollywood-medferdarkur er langtima-
ferli og p.a.l. raunveruleg vidgerd sem vinnur a étimabaerri 6ldrun hudar, vinnur & litabreytingum og
oldrunarblettum og styrkir og stinnir hudvefinn. Starfsemi hudar verdur sterkari, heilbrigdari og virkari.

Glzesilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 55 pis. upp i 150 pus. kr. afslattur !
-]

Vid biodum einnig: Haraedaslitsmedferdir
HENDUR - ANDLIT — HALS - BRINGA

Hlj6dbylgjumedferd

Fjarlaegir haraedaslit i andliti, harseda-
stjornur, blodblédrur og skemmdir i hud
eftir résroda.

Hversu margar medferdir parf?
Algengt er 2-4 skipti, en misjafnt er hversu
margar medferdir parf til ad fjarleegja
haraedaslit endanlega.

Fyrir pa sem gera kréfur um gadi og arangur ‘ 5 IR

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistoan fblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi ® S. 893 0098 @ snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Nytjahlutir og listaverk

Andri Snaer bor-
valdsson renndi
eina skal a viku i
fyrra. Afrakstur-
inn er til synis a
syningunni Skal a
viku a Eidistorgi.

Starri Freyr Es 5
Jonsson A
starri@frettabladid.is o’
I 4

Skal a viku i hisnadi Handverks

og hénnunar 4 Eidistorgi a Sel-
tjarnarnesi. Par synir Andri Snaer
borvaldsson afrakstur sidasta ars
en ba renndi hann eina skal 4 viku,
samtals 52 skalar yfir ario. ,Eg hef
adeins fiktao vid trérennsli undan-
farin ar en alltaf meo 16ngum
hléum. Mig langaodi ad @fa mig
meira og na upp betri lagni. Hug-
myndin a0 verkefninu kom upp
um mitt arid 2017 en i desember
sama ar fluttum vio fj6lskyldan
isterra husnaoi og pa loksins
eignaodist ég bilskur sem ég gat
innréttad sem vinnustofu. Tima-
setningin gat ekKki verio betri og
ég renndi fyrstu skalina 1. jantar
2018. Mér fannst g66 hugmynd
ad sameina svo allar skalarnar ad
lokum og syna per saman, bera
par saman og sja prounina.“

Hann segir skal vera mjog
teygjanlegt hugtak. Hun geti verio
nytjahlutur eda stadio ein og sér
sem listaverk. ,Sumar hugmyndir
komu ar bokum eoa af netvafri en
skemmtilegustu hugmyndirnar
koma b6 oft meo pvi ad
handleika og skooa
efnividinn sem ég
a hverju sinni. Eg
reyni a0 vinna
sem mest meo
islenskan vio
sem fellur til vio
grisjun. Islenska
birkio er i miklu
uppéhaldi og
er algengasti
efniviourinn {
skalunum. Inn-

I sidustu viku var opnud syningin

f F‘ Moéndluskal ar hnotu var skemmtileg formtilraun.

Frabaerar viotokur

lendi vidurinn

er b6 ekki mjog Andri Sneer er er menntadur
fijdlbreyttur og Jolaskalin er ar grunn- og framhaldsskélakennari
pvi nota ég lika islensku birki, med | oghefur unnid sem smidakennari
innfluttan hardvio handutskornum att- | igrunnskoélaitiu ar.,bad hentar
inn a milli. bladarésum. mér mjog vel ad vinna med hénd-

A syningunni synir Andri Snaer 52 élikar skalar sem flestar eru ar islenskum vid sem fellur til vid grisjun. Hér ma sja arval af fjélbreyttum skalum hans.

Fallegt islenskt lerkid og bérkurinn
sem minnir a hraun.

Prjo6naskal ar islensku birki sem
heldur hnyklinum a sinum stad.

Andri Snaer
porvaldsson.

unum i skapandi umhverfi. Eg er
lika med BA-graou i arkitektar fra
Listahaskoélanum og i framhalds-
skola var ég a listnamsbraut.”

Vidtékurnar vid syningunni
hafa verio frabzerar ad hans
sogn. ,Skal a viku er a Facebook
og Instagram og par setti ég inn
myndir af skalum hverrar viku
jafnodum. Pao var fjolmenni a
opnun syningarinnar og na pegar
er meira en helmingur skalanna
seldur.”

Mikill timi for i gerd skalanna
a sidasta ari og pvi er keerkomin
afsléoppun a dagskranni til a0
byrja meo hja honum. ,Eg held p6
afram a0 renna og heflika tima til
ad einbeita mér ad annars konar
smioum sem ég hef ahuga a. bad
vari p6 gaman a0 endurtaka
leikinn 4 neesta ari, hvort sem pad
veroa fleiri skalar eoa eitthvad allt
annad.”

Syningin mun standa til og med
8. februar. Sja nanar a Facebook
(Skal a viku) og & Instagram (skala-
viku).

KONUR i ATVINNULIFINU

Bladio er unnid i samtarfi vid FKA - Félag kvenna i atvinnulifinu.

Bladid verdur gefid Ut pann 31. jandar eda sama dag og arleg vidurkenningarhatio
FKA fer fram, par sem prjar glaesilegar konur fa sérstakar vidurkenningar fyrir ad
hafa verid 68rum konum i atvinnulifinu hvatning og fyrirmynd. Daginn eftir munu
svo viotol vid pessar glaesilegu konur birtast | Fréttabladinu.

Oll fyrirtaeki og stofnanir sem eru stolt af pvi ad hafa jafnrétti kynjanna f havegum
stendur til boda ad taka patt i pessu bladi med auglysingu eda umfjollun.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Johann Waage markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID gEi33:{Ke}>




Gleesileg islensk honnun
0g smidIl a skrifstofuna

ch

Flex skrifstofuhtisgogn
Honnudir:

Gudrin Margrét Olafsdottir
og Oddgeir Pérdarson

Fyrir A. Gudmundsson starfa islenskir, vel menntadir

arkitektar sem hafa préad husgdgn og hénnunargripi
sem skapa notalegt andrumsloft. Hver hlutur ber einkenni
klassiskrar hdnnunar en er einnig fallegur smidisgripur
sem er paegilegt ad nota og sémir sér vel a skrifstofunni.

Dimon
Honnudur: ’
Erla Sélveig Oskarsdottir

y / _ Bagjarlind 8-10
A‘ v A. GUDMUNDSSON EHF. 201 Koépavogur www.ag.is
STOFNAD 1956 simi 510 7300 ag@ag.is
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7 Tvibakaodar kartoflur

e

antar pig goda hugmynd ad
kart6flum med helgarsteik-

- v : L
inni? Hvad meo ao profa

Fjéllin kaIIa a freIS| f|or og leikgledi.
MYND/ERNIR

Snjékarlar og
skidafjor

a er frost & Froni, frys i @dum
N blod, en ekki ef {61k dudar

sig vel. Pa er sannarlega hagt
ad njota pess ad leika sér i fannfergi
nyarsins og bjartviorinu sem spad
er um helgina. Allt er fullt af snjo og
hzegt a0 hnoda i steedilegan snjokarl
eda hlada snj6hts til a0 maula i
snuoda og supa a kokomjolk ad verki
loknu. Skidasvaedin lokka oglada ad
skida- og brettaf6lk med nyfollnum
sna og dyrindis skioafzeri auk pess
sem ferskt fjallaloft kaetir salartetrio
og gefur hraustlegt utlit.

A vefsidunni skidasvaedi.is er
haegt ad skra sig i skida- og bretta-
skola Blafjalla og kaupa mioa i
lyfturnar 4 nyjum midasoluvef, sem
losar skidafolk vid bidradir i mida-
sOlu skidasvaeoisins. Einnig er haegt
ao fylla a skidapassann og kaupa
dagskort i Blafjallaskala og iN11
Artansbrekku, Stérahjalla i Képa-
vogi, Leekjargotu i Hafnarfirdi og i
Mosfellsbee.

Adur en haldid er til fjalla er po
alltaf gott a0 taka stodu a vedri og
opnun  hverjum stad. Upplysingar
eru settar inn a0 morgni a skida-
svaedi.is og Facebook-sidunni:
Skidasvaeoin — Blafjoll & Skalafell.

Fallegur stari sem bidur eftir ggdum
bita. MYND/ALEX MANI

Teljum
garofugla
um helgina

4

rleg gardfuglahelgi Fugla-
Averndar verdur dagana 25.

til 28. janadar. Litid mal er
fyrir alla ad taka patt en pao eina
sem parfad gera er a0 fylgjast meo
garoi i einn klukkutima einhvern
pessara daga en patttakendur velja
sjalfir hvaoa dag beir velja.

Athugendur skra hja sér hvaoa
fuglar koma i gardinn, og pa er
midao vio mesta fjolda af hverri
tegund a medan athugunin
stendur yfir. Talningin midar vio
pa fugla sem eru i gardinum en
ekki pa sem fljuga yfir.

A0 lokinni athugun skal skra
nidurstoour rafrent a vef Fugla-
verndar www.fuglavernd.is

Gaman er a0 lokka fugla i garda
med ymsu googeti. Misjafnt er

hvaoa fédur hentar hverri fuglateg-

und. Epli eru vinsel hja mérgum
fuglum og audvelt a0 koma peim
fyrir med pvi a0 skera pau i tvennt
eda stinga kjarnann dar peim og
festa a trjagrein.

Nanari upplysingar um garo-
fugla og fodrun peirra er haegt ad
finna & vef Fuglaverndar. bar ma
einnig finna nanari upplysingar
um garofuglahelgina og fram-
kvemd hennar. www.fuglavernd.
is.

tvibakaodar kartoflur?

I bessa uppskrift eru notadar
boékunarkartéflur og beer parfad
baka i eina og halfa klukkustund
adur en peer eru atbunar.

Pegar par hafa k6lnao adeins
eru per skornar til helminga og
innihaldio tekio tr peim og sett

iskal. bvi er blandad saman vid
smjor, mjolk, rjdéma, ost og gras-
lauk.

Kartoflumusin er sidan sett i
hyoio aftur og inn i ofn 1 20-30
mintatur. Tvibakaoar kartoflur eru
gooar med 6llu kjoti.

3 bokunarkartoflur
50 g smjor
Mjolk

2 msk. rjomi

100 g rifinn ostur

1 msk. smatt skorinn graslaukur
Salt og pipar

Hitio ofninn i 200°C. Bakio kartofl-
urnar par til peer eru alveg mjukar.
begar per hafa verio fylltar meo
kart6flumusinni eru peer aftur
bakadar i 20-30 mintutur eda par til
peer fa fallegan lit.

26. JANUAR 2019 LAUGARDAGUR

Tvaakaéar kartoflur eru girnilegar
og godar med hvers konar kjoti.

TILBOD

4 réttir + sipa dagsins
adeins 1.790 kr.*

NAUTAK)IOT [ OSTRUSOSU
KJOKLINGUR [ KARRYSOSU
DJUPSTEIKTAR REEKJUR MED SUR/SEETRI SOSU
NUDLUR MED GRAEENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er a stadnum.

Frabar hortilbod

Siadu Oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

£%

0Orid alla daga
vikunnar fra
kl. 11:00 - 22: 00

i NJ\NOF)S

Kinahofid veitingahds | Nybylavegi 20 | 200 Koravogi
www.kinahofid.is | Simi 554 5022

o = ;;_1

= E




Smaauglysmgal

550 5055

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

(1Tt st

VW Touareg r-line. Argerd 2016,
ekinn 49 b.KM, disel, sjalfskiptur 8
girar. Verd 7.490.000. Rnr.141731.

VW Golf disel. Argerd 2017,
ekinn 49 bP.KM, disel, 5 girar. Verd
2.690.000. Rnr.141766.

MAZDA Cx-3 vision 4x4. Argerd
2015, ekinn 26 b.KM, bensin,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 2.690.000.
Rnr.242801.

LAND ROVER Discovery sport hse.
Argerd 2016, ekinn 39 b.KM, disel,
sjalfskiptur 9 girar. Verd 5.990.000.
Rnr.110399.

HYUNDAI Santa fe premium.
Argerd 2017, ekinn 19 P.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 5.990.000.
Rnr.112578.

SUBARU Xv lux. Argerd 2018, ekinn
17 P.KM, bensin, sjalfskiptur. Verd
4.500.000. Rnr.112502.er & stadnum!

Litla bilasalan
Eirhofda 11, 110 Rvk.
Simi: 587 7777
Opid a laugardégum 12-15
www.litla.is

© KROKUR

PARFTU AP 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

VOLKSWAGEN POLO ARG.
2006 TIL SOLU.
Ny skodadur, vetrar- og sumardekk,
fjdgurra dyra og ekinn 179 p.km.
Gott vidhald og smurbok fra
upphafi. Verd 270.000. Uppl. i sima
6609970

MERCEDES BENZ BRUNABILL
TEGUND - LA911 B MA SKRADUR

- 1980 AKSTUR UM 20.000KM,
FRAB/RU STANDI N/ESTA SKODUN
01.07.2019 Uppl. 774-7537

JD FLUTNINGAR.
Flutningapjoénusta fyrir
einstaklinga og fyrirtaeki:
vorufl.buslodafl.sorpuf. og fl. S:
7868899 jdflutningar@jdflutningar.
is

Huasavidhald

T M
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
- » FYRIRTEKI
HUSBATAVERKEFNI JON FORSETI { ’
EIKARBATUR SMIDADUR 1965 | « FJOLBYLISHUS
BATALONI, ISAFIRDI STADSETN. -
VERBUDABRYGGJA 35 LESTIR AF « SKIP
ST/RD VERD HUGMYND 5.9 MIL
UPPL.774 7537 « VEITINGASTABIR
Bilapjonusta .

Vorubilastddin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vorubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

God pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

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

VAKA

VID VOKUM MED PER!

KRANABILABJONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

ool |

T —

Simi: 567 6700 | vakahfis

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

bjonusta

S. 893 6994

HUSAVIDGERDPIR

ENDURBATUR OG NYSMIBI

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

« Smidavinna

- Muarvinna

+ Malningarvinna

vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511 'ﬂ- 788 88?0
2930. eind@eind.is

Buslodaflutningar

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

Getum baett vid okkur verkefnum i
almennt murverk- flisalagnir-flotun
og fl. Uppl hja pPordi i s: 618-5286

Gamli gluggmn r,

nfi glugginn
V0 emfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.
S. 566 6630 -

Smidjuvegur 12, raud gata -

gluggagerdin@gluggagerdin.is

PU finnur draumastarfio a

GLENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

HOFPABON®
BON OG PVOTTUR

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

Hé6fdabon ehf e Dugguvogi 10 (bakvid husid)
$:552 7772 eda sendu & okkur linu & bonhofda@gmail.com E

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
WWW.reisum.is

g Bifreidaverkstadi
, Audbrekka 17
ilvogur eh/f  200Kspavog

Lattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Yfir 30 &ra reynsla i 6llum almennum bilavidgerdum
og smurpjonustu.

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

Vlftur ° BI|kkror ° Aukahlutlr
200 Kopavog‘

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a,

¥

Geymsluskurar /gestahus til solu

* prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggijagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

M < Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
* Skurar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 helgasigZ@gmail.com

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu okkar:
“‘V \Iacebook com/snyrtl 0g nuddstofan smartw

‘:M

Verid hjartanlega velkomm‘

og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart
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26. JANUAR 2019 LAUGARDAGUR

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Keypt
& Selt

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

myranaut

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

Sérverslun
med drona

Mavic 2 Pro

clji | ReYKIAVIK

dji.is
Leekjargata 2a

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:CIS 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

i ]
L C -
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA

Levels/Stig: I, II, 1Il, IV, V, VI. Start/
Byrja: 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.

Okukennsla

Okukennsla, adstod vid

Heimilio

Barnavorur

Huasna0i

iy
(. -')((.%ﬂu_m'{/ f-i?:;éj.*n

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid

Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

barnidokkar.is

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
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
Sverriris. 661 7000

Geymsluhiasn®0i

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Parftu ad rada?

retHogiskemmtilegfspanskundmsieid

Verda haldin i Storholti 18. Kennarar eru Jakobina Davidsdottir og Carmen Nogales.
Kristinn R. Olafsson verdur med fyrirlestur a tapaskvéldinu um Span og spaenska menningu.
Meiri dhersla er 16gd a tal og minni @ malfraedi. Namskeidinu lykur svo med tapaskvoldi.
Namskeidin standa i 4 vikur. Bodid er uppa byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00
Pridjudaga og fimmtudaga: 13:30 - 15:00
Framhaldsnamskeid spaenska II:
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30
Framhaldsnamskeid spaenska lll:
Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45
Framhaldsnamskeid spanska IV:
Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Framhaldsnamskeid spanska V:

Manudaga og midvikudaga: 13:30 - 15:00

\

Namskeidin hefjast 4 og 5. februar.
Verd a mann er 32.000

Upplysingar i sima 698 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

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

Simi 519 4747

Facebook: Spanskuskolinn Hablame

Til s6lu

VSADUR  [PSCATALINA

| VESTURBE | | Bt eyt tomdonnil, Zipassss i
Frabzert
vioskiptataekifseri!

50 seeta skyndibitastadur i Vesturbeenum er til s6lu.
Stadurinn er i fullum rekstri & gédum stad
vid sjavarsiduna med 100 mkr veltu & sidasta ari.
Vegna breyttra adstaedna hja eigendum bydst stadurinn
nu til kaups a mjog hagstaedu verdi.
Stadurinn er i gédu og hagstaedu leiguhlsnzedi.

BOLTINN LIFANDI

| BEINNI TONLIST
LEIKIR HELGARINNAR Er

FOSTUDAGUR ‘i‘ﬂ' ,‘
20:00 Arsenal - Man.Utd.

LAUGARDAGUR

15:00 Man.City - Burnley

17:30 Millwall - Everton

SUNNUDAGUR Sectan fypin danse
FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

FRABER
HEIMILISMATUR
| HADEGINU

Nanari upplysingar gefur Gudni Halldérsson,
gudni@kontakt.is

KONTAKT

) Fyrirtaekjaradgjof

Sudurlandsbraut 30 ¢ Simi: 414 1200

16:00 Crystal Palace - Tottenham
18:00 Chelsea - Sheffield Wednesday

Bolrarilbad

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 * 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

kur 01.19




