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A morgun sunnudag
frumsynir nemenda-
opera Songskolans i
Reykjavik verkio Pinn
Falstaff sem er 6peru-
fleekja um astir, 6rl6g og
brostnar vonir. =>4
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Résa Guomundsdaéttir fann fyrir bata med pvi ad auka inntdku a vitaminum og faaduboétarefnum fra NOW. MYND/STEFAN

Faedubotarefnin

bjorgudu heilsunni

Résa Vestfjord Gudmundsdottir var illa haldin af vefjagigt, slitgigt og lida-
gigt. HUn leitadi ad hjalp a netinu og fann Gt ad proétin og fleiri baetiefni
getu hjalpad henni. Ni hefur han ekki tekid gigtarlyf i meira en tvo ar. =2
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Framhald af forsidu >

6sa segir a0 rekja megi
Rveikindi hennar til pess

pegar han lenti i slemu reid-
hjélaslysi 4 Kabu fyrir nokkrum
arum. ,Eg og madurinn minn, Kari
bordarson, hjé6ludum umhverfis
eyjuna. Eftir slysio purfti ég ad
fara i nokkrar storar aodgeroir, par
ameoal prjar bakaogeroir sem
virtust hafa haft ahrifa ristilinn. I
framhaldinu fékk ég heegdavanda-
mal. Einnig skemmdist taug sem
liggur ar bakinu nidur i annan
fotinn. Eg hef fengio godan bata
meo pvi ad takainn NOW beeti-
efni,” segir Rosa.

Heilsan var i molum

»Pao var leknir sem benti mér a
ad taka inn magnesium ad morgni
og aftur ad kvoldi. Eg fann strax
mun & mér begar ég byrjaoi a pvi.
Eg hefalltaf geett ad mataradinu,
alin upp i sveit. Arid 2012 for ég i
lioskiptaadgero a hné. bad kom
syking i bao og ég purftiad farai
prjar aogerdir og i framhaldinu i
sex vikna erfioa syklalyfjameo-
ferd. ba viroist ristillinn hafa haett
ad vinna eolilega ur fedunni og
vefjagigtin versnaoi mikio. bad var
sidanioktober 2016 sem ég akvaod
ad gera eitthvao rottekt i minum
malum. Eg var badi i vandamalum
med blodprysting og hafoi vio-
varandi jarnskort. Slimhadin i
munninum var 611 i sarum. Eg var
med brjar gerdir af gigtarlyfjum
og tok 6hoflega mikio af svefn- og
verkjalyfjum. Auk bess var ég a
magalyfjum. I eitt skiptid endaoi
ég a hjartadeild vegna ofnotkunar
aibufeni,” segir Rdsa en hun og
madur hennar reka bokatutgafuna
Asutgafan sem gefur it Raudu
astarsogurnar.

,Eg atti erfitt med svefn vegna
verkja,” segir han. ,Hendurnar
voru verstar, ég gat ekki snaid lykli
eda opnad mjolkurfernu. bad var
oft erfitt fyrir mig ad taka lok af
potti pegar ég var a0 elda mat. Eg
for ao velta pessu mikio fyrir mér
og akvao ad guagla til a0 fa fraedslu
og upplysingar. Geti verio ad
mig vantaoi einhver baetiefni, til
deemis protin? Eftir a0 hafa vafrad
um netio komst égad pviad sumar
rannsoknir hafa synt samhengi &
milli sjukdomslysinga hja mér og
protinskorts. Barnabarn mitt bjé
hja mér um tima og ték inn protin.
begar hann fér skildi hann eftir
heilan dunk af prétininu og ég

profadi ad taka petta inn. bad bara
snarvirkaoi. Eg fann strax mun &
meér,” segir Rosa.

NOW vorur hjalpudu

,Pao var fyrir tilviljun ad ég datt
nidur a NOW vérurnar og paer
hafa reynst mér einstaklega vel.
betta eru géoar vorur og ég get

vel melt med peim. Ranns6knar-
stofur hafa gert ymsar rannsoknir
afeoubotarefnum og vitaminum.
Meodal annars hvort merkingar a
glosum standist. NOW vOrurnar
hafa komid mjog vel at ar slikum
kénnunum,“ segir han.

Losnadi vid verki med
Amino Complete fra NOW

,Eg geng alltaf med Amino Comp-
lete t6flur i vasanum pvi pegar
verkurinn kemurilénguténg a
hagri hendi pa er pad merki pess
a0 ég parfad takainn amindsyrur.
Pao gerist oft pegar laegoirnar
koma yfir og kuldinn er svona
mikill eda ég hef verio mikio a
fundum og drukkio mikio kaffi.
Kaffi og stress virdast eyda amino-

syrum en eftir 1-2 tima er verkur-
inn alveg horfinn ar hendinni.
betta er alveg undraefni ad minu
mati,” segir Rosa.
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»A kvoldin fze ég mér bust sem
samanstendur af Whey Isolate
proteini, Green phytofoods og
magnesium fra NOW. begar ég
vakna a nottunni fae ég mér 2
Amino Complete t6flur og 2
spirulina-téflur. Mér finnst best
a0 taka peer a 6-8 tima fresti
allan solarhringinn,” atskyrir
hun.

»,Margir hleja ad mér fyrir ad
taka 61l pessi vitamin en nd eru
tvo og halft ar sidan ég tok sidustu
gigtar- og verkjalyfin. begar ég
finn til i hdndunum tek ég amino-
syrur og pa er verkurinn horfinn
einum til tveimur timum seinna.
Pa finn ég hvao pao er mikill luxus
ad vera verkjalaus,“ segir Rosa

,Egeraodverda72 araisumar.
Vio hjonin gefum ut sex bokatitla
4 manudi sem vio keyrum ut og
dreifum i buodir. betta eru nio-
pungir kassar sem vid berum inn
og tt tr bilnum. Eg er pakklat fyrir
61l pessi baetiefni og vitamin sem
hjalpa mér ad halda fullri heilsu,
pao er ekkert sjalfgefio & pessum
aldri.

Rosa telur ad
inntaka a Amino
Complete geti
hjalpad i baratt-
unni vio gigtina.
MYND/STEFAN

Heilsa og hreyfing

Eg purfti ad taka fleiri og steerri
skammta pegar ég byrjadi en niina
er ég farin ad minnka vid mig. Fyrst
voru betta vidgeroir a likamanum
ennuer ég komin i vidhald. Pad
kemur p6 ekki apreifanlegur arang-
ur fyrr en eftir 3-6 manudi. Eftir

tvo og halft ar finn égad taugin

sem liggur niour i fétinn er alltaf

aod veroda betri og betri. Likaminn

er greinilega a0 leekna sig sjalfur,”
segir Rosa og beetir vid ao vissulega
sé hreyfing lika naudsynleg fyrir
likamann. ,,Eg finn mikinn mun ef
éger dugleg ad hreyfa mig. ,Eg feri
leikfimi i Heilsuborg i hverri viku
en bar eru frabarir timar sem heita
60+ og haegt er ad velja sér tima eftir
getu. Eg heflika alltaf hjolad mikio,"
segir Rosa afar anaegd med baetta
lidan sina.

Solustadir Amino Complete fra
NOW: hverslun.is, Fjardarkaup,
Netto, Lyf & heilsa Kringlunni og
Granda og Apotekarinn Austur-
veri.

Vitaminrutina Rosu

Morgunbust — uppskrift:

Rosa kynntist tarmerik og engifer
pegar han var 4 Indlandi ario
2003 og hefur notao pessi krydd
sidan i heilsudrykki. ,Eg tek
returnar, rif paer nidur i blandara
og set greip meo, sidan frysti ég
pettaiklakaboxum. bPegar ég
nota klakana set ég heitt vatn yfir
og baeti kanil, svortum pipar og
sitronusafa uti. bPetta drekk ég

Green
PhytoFoods

vid verkjum eftir pérfum,” segir

Rosa og gefur hér uppskrift ad

morgundrykknum.

® 1 msk. Green Phytofoods fra
NOW en bao er ofurblanda af
grenni fedu og jurtum. Einnig
beett med vitaminum, stein-
efnum, trefjum og ensimum.

® Collagen duft fra NOW.

® Whey Isolate préotein fra NOW
sem er i haesta gedaflokki.

:“ﬂirtul'lrlj Distitled
'Omega-3

- ;
Astaxanthin
4 mg

® Ut i petta baeti ég svo tirmerik,
engifer og sitronusafa. betta
drekk ég a fastandi maga &
morgnana meo vitaminunum.

Vitamin fra NOW
sem Rosa tekur:

® Astaxanthin —kaotonio sem er
litarefni sem finnst i mérgum
plontun. bad er talio gott vid
bolgum og fleiru.

Collagen

Peptides Powder

©® Q10 —efni sem myndast i naer
6llum frumum likamans og er
talid virka vel gegn einkennum
vefjagigtar.

® EVE fj6lvitaminblanda meo
aherslu a allt sem konur purfa.
Batt med olium og fleiru.

® Omega 3 - hrein fiskiolia fyrir
heilbrigoa og sterka 1ioi. Inni-
heldur DHA- og EPA-fitusyrur.

® D-vitamin —algengasti vita-

Certified Organic

Spirulina

Nutriant &

: High Patency
Vitamin D-3

2,000 IV

minskortur a Vesturldéndum er
D-vitaminskortur

® Probiotic 10 —blanda meo tiu
mismunandi vinveittum go6o-
gerlum i miklum styrkleika sem
stydja vio heilbrigda parma-
fléru.

® Spirulina er blagraenn pérungur
sem er hladinn prétinum og
hefur mjog sterka bélgueyoandi
eiginleika.
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Betri andleg lidan og gott
jafnvaegi a natturulegan hatt

Saffrox er 100%
natturulegt og
kliniskar rann-
soknir syna ad
pad getur haft
mikil og jakvaed
ahrif a gedslagid
an pess ad auka-
verkana eins og
pbyngdaraukning-
ar og kyndeyfdar
verdi vart.

epurd, sorg og vonbrigoi
D eru hluti af edlilegri lidan

mannsins. bPetta eru tilfinn-
ingar sem koma og fara og eiga
a0 6llu jofnu ekki ao vera lang-
varandi. b6 gerist stundum hio
gagnsta0a og pad getur gengio
erfiolega a0 reisa sig vio og finna
gledina og kraftinn sem henni
fylgir.

Hreyfing, naering og lifsstill
Einkenni depurdar eru fyrst og
fremst tengd leida, depuro, ahuga-
leysi og pad er oft stutt i pirring-
inn, hvort sem pad er ati sjalfan
sig e0a adra, einbeitingarskortur
er einnig algengur. Einkennin geta
p6 verid mismunandi oger t.d.
afar erfitt fyrir marga a0 komasta
faetur a morgnana og hlakka til a0
takast a vio daginn og bvi amstri
sem honum fylgir. Ef einungis um
vaga depurd er ad r&0da er um ad
gera ao leita fyrst einfaldra leioa til
ad komast at ar astandinu og gera
eitthvao sjalf(ur):

e Gztapessad sofanog.

* Narastreglulega ogvelja hreina
faedu.

e Hreyfasigdaglega.

e Rxdavid adraum lidansina,s.s.
foreldra og/eda vini.

Nauodsynlegt er a0 huga a0 lifs-
stilnum almennt og losa sig ut

Hroénn Hjalmarsdottir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan.

ar aostedum sem valda streitu.
Reyna ad einfalda lifio svolitid og
hafa ratinu & hlutunum. Gott er ad
leera slokun/joga eda annao alika,
temja sér pakklati og @0ruleysi en
til eru fjolmargar leioir til a0 koma
sér af stad og pbao getur verio gott
ad leita upplysinga einfaldlega a
netinu eda i bokaséfnum og svo
eru fjolmorg namskeid og raogjof i
boodi sem luta ad pessum malum og
um ad gera ad skooda slikt.

Batiefni gegn depurd

Tilad viohalda g6ori heilsu og par
med gedheilsu getur verio gott

ad nota batiefni sér til hjalpar.
bar ma fyrst og fremst nefna g6oa
mjolkursyrugerla pvi parmafloran
og geodheilsan tengjast sterkum
boéndum, 6mega-3 eiga allir ad
taka sem og D-vitamin. A0 lokum
kynnum vio svo Saffrox til sog-
unnar en pad inniheldur affron®
sem er extrakt ur saffran-jurtinni
og fjoldi smerri rannsoékna
stadfestir ad petta nattarulega
efni hefur svipud ahrif og pung-
lyndislyfin Prozac (Fluoxetine) og
Tofranil (Imipramine). Jafnframt
er petta fyrsta nattarulyfio sem
hefur svona mikil dhrifa gedio

an pess a0 aukaverkana eins og
pyngdaraukningar og kyndeyfoar
verdi vart. Rannsoknir hafa synt
ao Saffrox:

e Hefurjakvaed ahrif a gedslag

, Saffrox er fyrsta
natturulyfio sem
hefur svona mikil ahrifa
geoio an pess a0 auka-
verkana eins og pyngd-
araukningar og kyn-
deyfdar verdi vart.”

med pviad koma jafnvaegia
serétonin, dopamin-og glu-
taminvirk kerfi likamans.

e Innheldur virkt form folinsyru
(L-Methyl Folate) sem stydur
vid framleidslu serotonins,
noradrenalins og dopamins og
kemur d jafnvaegi.

e Inniheldur 6flugasta form
magnesium (Magnox™)
fyrir baetta starfsemi midtauga-
kerfisins hja folki i magnesium-
skorti.

e |Inniheldur tarmerik fyrirand-
legtjafnvaegi og heilastarfsemi.

e Inniheldur folinsyru, B6 og B12
sem styour vid salfredilega
virkni og dregur ur preytu og
lba.

Er Saffrox eitthvad fyrir pig?
Saffrox er baetiefni og dkjosanleg-
ur kostur tilad vinna gegn veegum
depurodareinkennum. Einungis
parf1 hylki a dag og pad =ttiad
finnast breyting til hins betra a
innan vid manuoi. I stuttu mali pa
getur Saffrox:

e Unnid gegn gedsveiflum.

e Haftjakvaed ahrif a kynlifslong-
un og getu hja badum kynjum.

e Unnid gegn andlegri streitu.

Ekki hika vio ad leita hjalpar

Efeinkenni depurdar eda jafnvel

Natural Multifunctional
Mood Balancer

NAVEH

20008 FPHARMA®

Dietary Supplement

21
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Saffrox er baetiefni og akjosanlegur kostur til ad vinna gegn vaegum
depurdareinkennum. Einungis parf eitt hylki a dag og breyting finnst fljott.

punglyndis verda langvarandi er
naudsynlegt ao leita til fagaoila og
fa adsto0. Birtingarmynd pung-
lyndis getur verid mismunandi
milli einstaklinga og mikilvaegt er

a0 meta hvert tilvik fyrir sig. Setjum
okkur sjalfalltafifyrsta seti.

Solustadir: Flest apotek

Eplaedik

— lifsins elexir

Eplaedik hefur verid notad sem heilsubétarefni 1 aldaradir,
beaedi sem forvorn sem og vegna leeknandi eiginleika.

Auk eplaediks innheldur Apple Cider @tipistil, tanfifil og
kélin sem getur elft meltinguna, haft g6d ghrif 4 lifrina og
leitt til edlilegs nidurbrots & fitu. Svo er krém sem er gott
fyrir bl6dsykursjafnveegid og sleer pannig 4 sykurléngun.

Adeins ein tafla a dag og ekkert bragd!

¢ Hreinsandi
¢ Vatnslosandi

e Gott fyrir meltinguna

o Getur leekkad blédsykur

e Getur dregid Ur slimmyndun

e Gott fyrir pvagblodru, lifur og nyru

™

NEW NORDIC
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Flaekja par

A morgun, sunnu-
dag, frumsynir
nemendaodpera
Séngskolansii
Reykjavik verkid
Pinn Falstaff sem
er 6peruflaekja
um astir, 6rlég og
brostnar vonir.

ooy

emendadpera Songskolans
N i Reykjavik frumsynir a

morgun verkio Pinn Fal-
staff, sem er a0 s6gn adstandenda
syningarinnar 6peruflaekja um
astir, 6rl6g og brostnar vonir.
Nemendur skélans hafa undan-
farin ar synt 6perur, eda verk
byggd 4 6perum, en par sem
hoépurinn i ar samanstendur af
sj6 sopranséngkonum, einum
baritonséngvara og einum tenor
var einfaldlega ekKki til nein 6pera

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

meo pessari hlutverkaskipan,
segir Sibylle Kol], leik- og verk-
efnastjori hja Séngskélanum i
Reykjavik.,Vio brugdum pvia
paod rao aod bua til okkar eigin
operuflaekju til ad hlutverkin
yrou nokkuo jéfn milli nemenda
en peir syngja ariur ar ymsum
6likum 6perum. Vid val 4 verkum
hofoum vid 1 huga ao velja verk
sem eru baoi proskandi og
krefjandi fyrir unga séngvara.”

Laerdomsrikt ferli
Nemendasyning af bessu tagi er
eolilega mjog leerdomsrik fyrir
nemendur, segir Iris Sveinsdottir,
ein nemenda, en hiin leikur og
syngur hlutverk Lolu, eiganda
kaffihussins Kaffi Lolu. ,Petta er
ifyrsta skipti sem ég tek patt meo
operudeildinni og undanfarnar
vikur eru banar a0 vera hreint at
sagt storkostlegt @evintyri. Sibylle
er snillinguriad bua til 6peru-
flekjur og lada fram mismunandi
karaktera og na pvibesta ar
okkur. Pao er audvitao allt 60ru-
visi askorun ad ba0i syngja og
leika en mér finnst pad mjog
skemmtilegt.”

Misgodar hugmyndir

Verkid gerist a kaffihasinu Kaffi
Lolu i midbz Reykjavikur par
sem hopur ahugamanna um
sveiflu millistridsaranna hefur
hreidrad um sig, segir Sibylle.

1N

SMART BUXUR,
FYRIR SMART KONUR

ﬁﬂ :'_f]
Holtasmara 1
201 Kopavogur

(Hjartaverndarhiisid)

Simi 571 5464

lbelladonnai

. (———
Verslunin Belladonna @

Skeifunni 8 * 108 Reykjavik * Simi: 517 6460 ® www.belladonna.is

iris Sveinsdéttir (t.v.), einn nemenda sem taka patt i syningunni binn Falstaff, og Sibylle Kéll, leik- og verkefnastjori

sem enginn deyr

F 4

hja Songskolanum i Reykjavik. Niu nemendur taka patt i syningunni sem verdur frumsynd a sunnudag. MYND/EYPOR

Sibylle er snill-
inguriad bua til

y

operuflekjur og ad lada
fram mismunandi
karaktera og na pvi
besta ar okkur.

iris Sveinsdottir

,Pau setja 6neitanlega svip a
bzinn par sem pau badi kleda
sig ogdansalindy hop ianda
stridsaranna. I pessum hopi eru
félagarnir Kobbi og Keli sem eru
snillingariao fa ,goodar” hug-
myndir sem beir eru misgodir i
aod atfera og eiga oft sammerkt ad
hafa pann tilgang ad gera parika
og fraega.”

bekktar ariur

Isyningunni heyrast ymsar
operuperlur sem flestir @ttuad
kannast vio, bar a medal ariur
ar Carmen eftir Georges Bizet,
Bruokaupi Figaros eftir Mozart,
Fidelio eftir Beethoven, Katu
konunum fra Windsor eftir Otto
Nicolai, Falstaff eftir Verdi, Der
Schauspieldirektor eftir Mozart
og Perlukéfurunum eftir Bizet.
»Sem sagt; grin, gleoi, glens og
skemmtileg 6peruflakja par
sem allir veroa vinir i restina og
enginn deyr.”

Taekifaeri fyrir nemendur
Syningunni styrir Garoar Cortes
sem Iris segir vera ,legend* i
bransanum og mikinn meistara.
,Pao eru mikil forréttindi ad
vinna med honum og pvi goda
folki sem kemur a0 og tekur patt
isyningunni meo okkur. Um leiod
er mikilvaegt fyrir okkur nem-
endur ao fa tekifeeri til a0 sja alla
vinnuna sem er i kringum svona
syningu. Hrénn bPrainsdottir
hefur til deemis séd um tonlistar-
stjornun af sinni alkunnu snilld
en einnig hafa Antonia Hevesi og
Sigurour Helgi Oddsson setio vid
piandid med okkur a mérgum
@fingum. Auk pess hefur
Sigurour lika kennt okkur lindy
hop-dansinn sem vid notum i
syningunni.”

Tvaer syningar eru fyrirhugadar,
badar a sunnudag,ildnd i Reykja-
vik. Fyrri er kl. 16 og su sidari kl. 20.
Haegt er ad kaupa mida a midi.is.

bad rikir alltaf g60 stemning a kaffihasinu Kaffi Lolu i midba Reykjavikur.



"Laugarnar i Reykjavik

Sundlauganott

Fjor ogfritt i sund milli 17 = 22
iaugunum i Reykjavik
i kvold 9. febraar

Poriv alla
Fiolskniduna

D Grafarvogslaug P Vesturbeejarlaug
Circus island med gleesilega syningu fyrir alla fidlskylduna. Létt stemning fyrir alla fjdlskylduna. Ljiésmyndasyning, ténlistarflutningur
Hljémsveitin Karma Brigade spilar nokkur 6g. Hrafns Bogdan, skemmtilegt fyrir bérnin og notaleg vetrarstemning.
Harménikkuténlist Jéhanns Helgasonar og Braedrabandsins.
Kér Korpulfa og Korpusystkin undir stjorn Kristinar Gudmundsdéttur. ) Breidholtslaug
Nordurljésaflot Gydu Disar flotperapista. Lagstemmd og ljif stemning med kyndlum vid potta og tonlist D) Bjarna.
Wipeout i barnalaug, késiheit og kyndlar & Gtisveedi. Margrét verdur med samflot par sem gestir geta fengiod Idnadar flothettur.

Sundholl Reykjavikur P Arbeejarlaug

Hljémsveitin Karma Brigade, Skélahljomsveit Austurbeejar. Lagstemmd stemning, ljufir ténar og kyndlar. Tilvalid fyrir pd sem vilja
Elly Armannsdéttir flotberapisti med Midbcejarflot i innilauginni. koma og njéta kyrrdar og késiheita i Ellidadrdalnum.

Kyndlar og késiheit & dtisveedinu.

Laugardalslaug

KR Super Challenge keppni i 50 m flugsundi. Dagskrdin i heild sinni er & vefsidu Vetrarhatidar:
Tonlist, sund, skemmtun og ljésasyning verdur i adalhlutverki. www.vetrarhatid.is
Arnbjorg Konrddsdéttir stjérnar jéga i vatni. D) Kerdlf sér um ténlist.

v (R

Simi: 411 5000 * www.itr.is
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Valkyrjurnar

flirandi

Melissa Johan-
sen, flurlista-
kona og eigandi
flarstofunnar
Valkyrie Tattoo
Studio a Fiskislod,
vildi gefa konum
taekifaeri tilad
proa sigi flur-
listinni ogadeins
kvenkyns flurarar
starfa hja henni.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

y 4

geralin upp i Seattle og stjupi
Eminn var flarari pannig ad

ég hefverid a0 pvaelast um a
huaoflurstofum sidan ég var svona
fimm ara,” segir Melissa. ,Eg var
ellefu ara pegar ég geroi mér grein
fyrir ad pad eru ekki allir med
flar og sumir kj6sa ao fa sér aldrei
flar og ég man hvao ég var hissa
pvi betta var svo sjalfsagdur hluti
lifsins fyrir mér.“ Eftir a0 hun
varo fullordin ferdadist htiin um
heiminn og fliradi og kom loks
til Islands 2008 en pabbi hennar
er islenskur p6é hann hafi aldrei
buid hér. ,Eg kom fyrst til ad profa
og sja hvernig mér myndi lika og
fannst strax eins og ég hefoi alltaf
att heima hér.“ Han opnadi flar-
stofuna Valkyrie Tattoo Studio
a Grandanum og setti sér strax
akvedin markmio. ,Eg hef unnio
imorgar a alls konar flurstofum
og oftar en ekki verid eina konan &
stadnum. Eg varo leid a demigero-
um flarstofum, sérstaklega eftir
aod ég gerdi mér grein fyrir hvad
pad er erfitt fyrir konur ad komast
ad ipessum karllaega heimi en
tolfraedin segir ad adeins einn af
hverjum sex flarlistaménnum sé

i

pridjudaginn 26. febriar.

FERMINGAR

Veglegt sérblad Fréttabladsins um ferminguna kemur Gt

Fermingin er hja allflestum einn staersti vidburdur
unglingsaranna og mikid er lagt upp Ur peim degi hja
fermingarbarninu. Med pessu bladi viljum vid kynna

allt pad sem vidkemur sjalfri fermingunni, allt fra
athofninni, fermingarfatnadinum, skartinu, salmabokinni,
veisluféngum, fermingargjofum og allt par a milli.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Ahugasamir auglysendur hafi samband
vid sérbladadeild Fréttabladsins
Simi 550 5078/ serblod@frettabladid.is

FRETTABLADID 3R]

kvenkyns. Samt eru konur alveg
jafn mikio a0 lata flara sig og
karlar. Mig langaoi til a0 stofna
flarstofu til a0 gefa kvenflirurum
tekifaeri og miglangaoi jafnframt
a0 hafa meiri fagmennsku par en
a 6llum 60rum stofum sem ég hef
unnio 4, ao folki lidi vel og upplifoi
virdingu og tengsl vio flararann og
ad reynslan 6ll vaeri eins pagileg
og kostur er.”

Melissa fékk sitt fyrsta flur,
sol og tungl, a ristina, pegar han
var prettan ara. ,,Sem mér finnst
allt of ungt,“ segir hin akveodin
ogbatir vio: ,Eg er flaradri en
venjulegt folk en er ekki meo jafn
mikio og flestir flarlistamenn
og flest min er auovelt ad hylja.“
Pegar hun er spuro af hverju pad
sé segir hun: ,begar ég fe mér flar
hefur pad persénulega pydingu og
pao er svolitid eins og ad lesa upp
ar dagbokinni minni ef allir geta
alltaf'séo 6ll flarin min.“

Hun segir vidhorfislendinga
til haoflars frjalslynd midad vio
iBandarikjunum. ,Hér getur folk
ivirdingarstodum verid med flar
en ég hef unnio a skyndibita-
stooum i Bandarikjunum par sem
folk matti ekki vera med synileg
flar. Islendingar velja gjarna hefo-
bundin mynstur eins og rosir og
hausktpur og eru hrifnastir af
grau og svortu a kostnao lita.“

N starfa sjo konur vio a0 flara
a Valkyrie Tattoo Studio. ,beer
eruallar islenskar nema ein half-

-

Emii Dungal flarlistakona mundar hér nalina af mikilli nakvamni. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

y ]

spansk og hin er sd eina sem hafoi
unnio 4 flarstofu ddur. En paer
hafa allar bakgrunn i myndlist

og byggijassitt flar & sinni list svo
flarin peirra eru einstok, hverrar
fyrir sig. Vidskiptavinir okkar eru

Melissa Johan-
sen opnadi
flarstofuna
Valkyrie Tattoo
Studio i fyrraen
par starfa ao-
eins kvenkyns
flararar.

mjog anaegoir og vio erum meod
jafnmarga karla og konur. Svo er
dasamlegt hvad vid erum sam-
heldinn hépur og stydjum hver
adra. Eg er mjog stolt af pvi hvad
okkur gengur vel.“



NG er sidasti séns ad koma
og skemmta sér med okkur

{ SMARTIVOLI
pvi vio erum ad loka.

Sleggjan, klessubilarnir, 7D Bié6 med nyjum myndum,
leiktzeki, spilakassar, pad er allt & Gtopnu

SKEMMTU BER MED 0|<|-' U"R

K VID LGKUM 28 FE?RUAR

Opnunartimi:

Man- mid 14-20

Fimmtudaga 14-21 — : A ' s o - ' fi: ~gmdl
Fostudaga 1423 J} i & SKEMMTUN FYRIR ALLA
Laugardaga 12-23 \ ) : ;

Sunnudaga 13-20 e . . ; \ o www, smaratlvoll is / S|m|5341900 / Smaralmd



ERTU MED VERKI [ -
BAKI, MJOBDMUM, HNJAM
EDA FOTUM ?

Komdu i gongugreiningu!
Timapantanirisima 5577 100

L Vido hofum tekid yfir 60.000

islendinga i gbngugreiningu

Eins og Feetur Toga

leggur aherslu a ad bjéda

B ESTU vorurnar og veita
FAGLEGA bjénustu

Kiktu til okkar i Baejarlind 4, Képavogi

eda i Orkuhusid, Sudurlandsbraut.
%)

f(%

NS OG F/ETUR TOGA

Simi: 5577 100 www.gongugreining.is




FRAB/ZRIR FYLGIHLUTIR
FYRIR (PROTTA OG
UTIVISTARFOLK

NUDDSAR ?

2skin byr til varnarhuo til ad koma
i veg fyrir bl6drur og nuddsar.

VOND LYKT ?

e\l % Smell Well pokarnir draga i sig
I raka eyda vondri lykt
t.d dr hlaupaskdém.

HALKUVORN

lcespike eru hageda halkuskrufur
ur hertu stali sem eru skrufadar i skéna.
Skrufurnar skemma ekki skéna
og endast allan veturinn. Skrafum undir
skéna a stadnum.

f(%NS OG F/ETUR TOGA

Simi: 5577 100 www.gongugreining.is
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Undankeppnirnar verda i Haskola-
bioi 9. og 16. februar og urslitin
verda svo i Laugardalsholl 2. mars.

Fyrra kvéld
Eurovision

tora stundin rennur
Supp ikvold pegar fyrri

Eurovision-undankeppnin
fer fram i Haskolabi6i. Fimm 16g
keppa um tvo laus szti & trslita-
kvoldinu og byrjar Hatari meo
lagio sitt Hatrid mun sigra. Pordis
Imsland fylgir svo a eftir med Nu
og hér, Daniel Oliver er prioji a
svid meo lagio sitt Samt ekki, svo
kemur Kristina Beerendsen og
lagio Eg 4 mig sjalf aour en sjalf
drottningin Hera Bjork Iykur
kvoéldinu meo laginu Eitt andar-
tak.

Svioio i Haskolabioi samanstend-
ur af LED-skjaum og er hugmyndin
a0 peir myndi studlaberg. Fannar
Sveinsson og Benedikt Valsson,
betur bekktir sem Benni og Fannar
ur Hraofréttum, kynna herleg-
heitin en Ragnhildur Steinunn, sem
hefur séd um ad kynna Eurovision
undanfarin ar, gengur meo tvibura.
Bjorg Magnusdottir verour peim
félogum til halds og trausts i Graena
herberginu.

FASES-lidar tla ad hittast og
bera saman bakur sinar fyrir fyrri
undankeppni Songvakeppninnar.
Flosi Jon vill ad keppendur radi a
hvada tungumali lagio er flutt.

FASES vill
endurskoda
tungumalareglu

Séngvakeppni evropskra

sjénvarpsstoova, sendi fra
sér yfirlysingu 4 dégunum par
sem adstandendur Séngvakeppn-
innar eru hvattir til ad endurskooda
tungumalaregluna. FASES er
grioarlega stor klubbur, med um
400 virka félaga, en i Fréttabladinu
ibyrjun manadarins var tekio
viotal vid Flosa Jon Ofeigsson,
formann félagsins. Par kom fram
a0 FASES vill ad f6lk radi a hvada
tungumali lagio sé flutt. ,pad er
mikil aukafyrirh6fn og kostnadur
fyrir lagah6funda ad bua til tvaer
utgafur aflagi. Arin 2009 0g 2010
var leyfilegt ad velja tungumalio
sjalfur og pbad gekk mjog vel. Vid
viljum pvi ekki meina ad islenskan
muni eyoast ut ef bessu verour
breytt, sjadu bara floru laga sem
nu eru i forkeppninni! bar eru
t.d. tvo framlog sem eru adeins i
islenskri utgafu, pad er adstand-
endur hafa gefid pao utao lagio
verdi flutt a islensku i lokakeppn-
inni verdi pad fyrir valinu,” sagoi
Flosi.

FASES-lidar tla a0 hittast og
bera saman bakur sinar fyrir fyrri
undankeppni Séngvakeppninnar
9.februar milli 17 og 19 i Stidenta-
kjallaranum. Sidan er rolt saman
yfir i Haskolabio a keppnina. Eftir
keppni er sidan tilvalio ad hittast
afturiKjallaranum til ad reeda
arslitin.

FASES, félag ahugaf6lks um

Sundlaugaparti i kvold

undlauganétt verour haldin a héfuo-
Sborgarsvaeéinu ikvold. Gleoi, 1j6s og
myrkur verda allsradandi og eru gestir
hvattir til ad taka patt med pvi ad slaka a og
njota stundarinnar.
bessar taka patt: Laugardalslaug,
Vesturbajarlaug, Sundhéll Reykjavikur,
Breidholtslaug, Klébergslaug, Grafarvogs-
laug, Arbajarlaug, Salalaug, Lagafellslaug,
Seltjarnarneslaug, Asgaroslaug og Asvalla-
laug.
Uppakomur verda af margvislegum toga
og munu gestir fa ad upplifa einstaka og
o6venjulega kvoldstund i mégnudu myrkri.

Viosvegar verour samflot og kveikt & kyndlum
iromantisku vetrarmyrkrinu, ténlistarmenn
og hljomsveitir skemmta gestum, téfrabrégo
og vatnabolti, sem og sundp616 og détasund
verdur sums stadar i booi, lika wipeout.
Meoal skemmtiatrida eru Sirkus Islands, Leik-
hépurinn Lotta og haegt verour a0 spreyta sig
ivatns-zamba, sundkeppnum og dilla sér vio
diskoé 4 sundlaugarbakkanum, svo fatt eitt sé
nefnt.

Skodid dagskranaihverrilaug 4 vetrarhatid.is.
Adgangur 6keypis fra klukkan 17 til 22 i kvold.

Innréttingar

~y 00

I ollum

staerdum og geroum

-

fll=a
TETET

Vid adstodum pig vid ad hanna Schmidt eldhusinnréttingu sem
hentar pér og pinum pérfum. Oteljandi mdguleikar eru i bodi

i haesta gaedaflokki sem vdl er 4. Komdu og sjadu drvalid!

Bjédum adeins pad besta fyrir pig!

Parki ehf. ¢ Dalvegi 10-14 ¢ 201 Képavogi ® www.parki.is ® parki@parki.is ® simi: 595 0570



550 5055

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

Bilar &
Fararteki

©) kRrOKUR

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

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

Bilar til s6lu

Toyota Yaris nyskr. 04/'09 ek: 99.p.km,
Verd:750.pus. 100% lan i booi.
Radnumer 178150 4 bilasolur.is

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is

SunlightT 58

L 4
Polaris HD 1000 Buggy 2015 gotusk.
ek. 1.900 km. Mikid af aukahlutum
og til sélu kerra. S. 894 3755

VAKA

BILAPARTAR ERU
PARTUR AF OKKUR!

MIKID URVAL VARAHLUTA
i FLESTA BiLA

Simi: 567 6700 | vakahf.is

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Argerdir 2016-2017. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, 6 gira, cruise control, , sndningsstélar, loftkeeling

ofl.ofl.

Otralegt verd, fra: 6.490.000.

Dethleffs Trend A 6977

Smaauglysingar

Hreingerningar

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
vinnubrdgd a sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

MALARAR.

Fagleerdir Malarar. Tokum ad okkur
alla almenna malningarvinnu.
Sanngjarnt verd. S. 696 2748 /

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

Huasavidhald

HUSAVIDGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMIDI

- Smidavinna

« Marvinna

+ Malningarvinna

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTAKI

» FJOLBYLISHUS

+ SKIP

+ VEITINGASTADIR

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu 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 geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

loggildurmalari@gmail.com

T 7888870
eind@eind.is

Gindlens

Busléodaflutningar

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

Til s6lu

KIA Sorento, argerd 2006,
Ekinn 225 p. Km.
Skodadur 2020

Reglulegt vidhald hja um- i
booi. Nyleg heilsars dekk. ﬁ'p
Med dr.kalu. e
Verd 260 pus.
Enginn skipti .
Steinar 896 6285

Til solu

SunlightT 64

Argerd 2016. Markisa, hjolagrind, silfurgraar hlidar,
alfelgur, fellirdm i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, sniningsstolar, loftkeeling ofl. ofl.
Otralegt verd: 7.890.000.

Argerd 2015. Gleesileg hapekja. Truma Combi 6, samlit
akleedi & framsaetum, kapteinstolar, rafdrifin trappa, stor
sjalfvirkur isskapur med sér frystiholfi, stor lest, hjolagrind.

Otrilegt verd: 5.990.000.

LMC Breezer H 737 G

Argerd 2017. Markisa, lestarliga badum megin, (tdrag 4
milli rma, fellirdm i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira,
cruise control, sntningsstoélar, loftkeeling, bakkmyndavél
o.fl. o.fl. Otritlegt verd: 9.980.000.

P. Karlsson ehf | Smidjuvollum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200

Vorubilastodin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 oxla vorubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

G6d pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

Sunlight T 64 Argerd 2018. Sjalfskipting, Truma Combi
6, markisa, hjélagrind, silfurgréar hlidar, alfelgur, felliram

i toppi, stor isskapur, USB tengi i borokroki, LED lysing,
cruise control, sntningsstoélar, samlit aklaedi 4 framsaetum,
rafdrifin trappa, loftkeeling. Otriilegt verd: 10.200.000.

LMC Breezer A 694 G

Argerd 2015. Trumatic Combi 6, samlit aklaedi & framsaetum,
kapteinstdlar, stor isskapur, hjélagrind, markisa, stor
geymsla undir rimi med lestarligum beggja vegna, alfelgur,
6 gira, cruise control, loftkeeling. Otrilegt verd: 6.290.000.

Dethleffs Trend T 7057 DBM

Argerd 2018. Markisa, hjolagrind, lestarltiga badum megin,
breid inngangshurd med samlaesingu, rafmagnsdrifio fell-
iram i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
snlningsstolar, loftkeeling o.fl. o.fl. Otrilegt verd: 10.890.000.

VW Multivan Startline

Argerd 2015. Markisa m. hlidum, hjélagrind, Gtdraganleg
geymsluskaffa, rim, 220 V tengi, blindgluggatjold fram i bil,
2 kapteinstolar. Gleesilegt eintak.

Otralegt verd: 3.290.000.

anjjIAteng|suul win erenlpAy gaw g

P. KARLSSON:.-
www.pkarilsson.is
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RAFVIRKI

Vantar pig rafvirkja strax i smaverk
Gvendarbas ehf.-S. 853 1199

Keypt
& Selt

R
aiTRiley

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

I SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

myranaut

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

www.kaupumgullis
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Oska eftir ad kaupa Gardhysi/
verkfaeraskur ekki minni en 15
m2,uppl.is:611-4614

Skolar &
Namskeio

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

fra 11. febrdar til 23. mars 2019.

einnig & bessum slédum:

Taekniskolinn

skoli atvinnulifsins

Erum ad byrja med smaskipa- og skemmtibatanamskeid sem standa

Skrdning og ndnari upplysingar I simum 514 9602 og 665 1100 og

https:/ftskoli.is/namskeid/smaskipanamskeid/
https:/{tskoli.is/namskeid/skemmtibatanamskeid/

Smidjuvegur 12, raud gata -

Gamli glugginn dr,
nyi glugginn i

.svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafthu samband og vif metum dstandid.
S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 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,-
Most labour unions pay back part
of course price/ Flest stéttafélog
endurgreida hluta namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

N .

LAUGARDAG
KL. 23.45

Heimilio

Barnavorur

SYSTKINA VAGN/KERRA

Verd fra 165.900 kr. Barnid
Okkar - Hlidasmara 4 - 201 Kop.

Huasna0i Atvinna

TIL LEIGU NVLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

BILSTJORI OSKAST i
SENDIBILAAKSTUR.

Hraustur, pjénustulundadur
og islenskumalandi med
hreint sakavottord. Fj6lbreytt
vinna,godur félagsskapur, nog
ao gera.

Meiraprof ekki naudsynlegt.

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

barftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.

Frekari uppl.is. 892 6363 og
skutlari@gmail.com

barnidokkar.is geymslur.is
NS SiF A = = it @ Barnaheil
Bonm (&3 ( (_ﬁm C € = oo o W "

HE@g ~RVRynfertdis e, OC bSLB\a

glvogur eh/f

Lattu okkur gera bilinn klaran i vetraraksturinn.

Bifreidaverkstadi
Audbrekka 17
200 Kopavogi

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

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

-

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Vidgerdir a ollum gerdum af bila-,

moétorhjola og snjosledasaetum.
Husbilaklaedningar og 61l almenn
bolstrun. Vié erum pekktir fyrir
fljota og goda pjonustu.

‘h j Formbolstrun

Hamraborg 5 kép, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hsbolstrun.is

Viftur e Blikkror e Aukahlutir=

iIshusid

S:566 6000 ® Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

~9

é?

Geymsluskirar

.~ *Veggjagrind ut 45x95 timbri.
& * Pappi og barustal & paki.
M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

/gestahus til solu
« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 * 210 Gardaba

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!

S¢lt Kikjid & facebook sidu okkar:
W 4 N

= «.‘gacebook.com/snyrtll 0g nuddstofan smartw

ey

Verid hjartanlega velkomjn.‘

Timapantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasig2@gmail.com

og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart




