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Lifsstill

Willow Ey Danielsdottir
er ekki nema tveggja
manada en hefur purft
ad ganga i gegnum fjol-
margar skurdaogeroir
vegna medfaedds augna-
galla. Styrktartonleikar
verda a miovikudags-
kvold par sem margir
tonlistarmenn leggja
fjolskyldu hennar lid. =>4
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Arnar er margverdlaunadur hlaupari. Hann hleypir folki narri sér a Instagram par sem hann er undir nafninu arnarpetur.

Hlaupastillinn getur
komio pér lengra

Arnar Pétursson hlaupari var med hlaupanamskeid i vikunni sem hann
kalladi Gerdu hlaupin audveldari eins og meistari. Hann segir ad med betri

hlaupastil sé haegt ad hlaupa hradar og minnka likur a meidslum. >2

{\]'71 ﬂﬁf/wﬂm v
Vv%/mr &7 P

sprenia iy

Vsvir

BAJARLIND 14 - 16 - KOPAVO




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

15. FEBRUAR 2019 FOSTUDAGUR

Arnar Pétursson hljop a besta tima sem islendingur hefur hlaupid a pegar hann sigradi i ﬁeykiavikurmaraboni islandsbanka ari® 2017. FRETTABLADID/STEFAN

Benedikt Boas
Hinriksson
benediktboas@frettabladid.i

0 hlusta a Arnar Péturs-
Ason tala um hlaup er ekkert

minna en storkostlegt. Hann
getur lika talad ansi lengi um hlaup
ogteknina a bak vid ad komast
lengra. Arnar er margverolaunadur
hlaupari, hefur ordid 24 sinnum
Islandsmeistari i greinum tengdum
hlaupum, allt fra 1.500 metrum og
upp i marapon.

Ivikunni var hann med nam-
skeidio Gerou hlaupin auoveldari
eins og meistari, i Laugardalnum,
sem var opin &fing i samstarfi vio
Meistaramanud Islandsbanka. A
@fingunni for hann i gegnum pad
sem sKkiptir mestu mali tilad na
arangrii hlaupum og syndi ein-
faldar @fingar til a0 baeta hlaupa-
stilinn. Meo betri hlaupastil er
nefnilega haegt ad hlaupa hradar
med audveldari haetti og minnka
likur & meioslum. Var petta fyrsta
skrefid i ad veroa betri hlaupari hja
morgum sem meettu.

,Eg vissi ekki alveg hvad margir
myndu meata, ég var ad renna svo-
litid blint i sj6inn meo petta. En
petta tokst vel,“ segir Arnar. ,betta
var @fing sem mig hefur langad ad
taka svolitio lengi med folki.

Eg for yfir hlaupastilsefingar og
ibyrjun gerdum vio léttar hreyfi-
teygjur og tokum 3-5 mindtna
ratinu sem er gott a0 gera aour en
folk fer af stad. Sidan syndi ég stils-
fingar sem folk svo geroi. Eg vildi
ekki gera petta pannig ad ég myndi
kenna oglata f6lk hlaupa einhvern
hring pvi pa myndi ég ekki sja
helminginn affélkinu. bessi efing
var gott teekifzeri til a0 vera i meiri
nand vio folkio.

Otrualegir hlutir gerast
Hlaupatakni er gridarlega mikil-
vaeg samkvamt Arnari og 6tra-
legustu hlutir geta gerst bara vid
pad ao beita sérrétt. ,Ef folk setur
kassann fram og axlirnar fram pa
er vidkomandi a0 loka lungna-
ryminu og bannig ad vinna a moti
sjalfum pér. Bara efaxlirnar fara
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Til ad gefa fleirum svérin er Arnar ad skrifa hlaupahandbé6k, medal annars
um af hverju mismunandi a&fingar henta hlaupurum. NORDICPHOTOS/GETTY

Sumarformid er alltaf unnid ad vetri og pvi gédur timi til ad halda hlaupanam-
skeidid i februar, enda meistaramanudur og hver veit nema patttokumet verodi
slegid i Reykjavikurmaraponi islandsbanka i sumar. NORDICPHOTOS/GETTY
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aftur pa er viokomandi hlaupari
ad opna lungun og bta til bann-

ig nokkurra présenta aukningu.
Paer hagt a0 fara hraoar. betta
erlitill hlutur en getur skipt mali
ogviokomandi hlaupari er ekki
lengur a0 vinna a moti sjalfum seér.
betta er hlutur sem hefur ekkertao
gerameO hversu goou formi hann
eri, en bara ef vidkomandi getur
munad eftir bessu ba neer hann ad
nyta pad sem hann hafoi na pegar.”

Hann bendir 4 ad pad sé ymislegt
til stadar hja hverjum hlaupara og
paod sé hagt ad komast lengri vega-
lengd a skemmri tima meo réttu
tekninni. ,Til demis ma benda
ahvad folk tekur fa skref a hverri
minutu. bad er allt of mikid um
a0 hlauparar séu ad pompa nidur
og hoppa upp istadinn fyrir fara
afram. Ao taka fleiri skref 4 minutu,
pa finnur hlauparinn aukna orku.
bag er hlutur sem getur breytt
miklu a skommum tima.

Ao fara itad hlaupa er gotten
afhverju er vidkomandi a0 fara tt
a0 hlaupa og hvert? Af hverju ekki
a0 hlaupai70 mintturistadinn
fyrir 30 minatur? Afhverjuad
hlaupa haegt en ekki hratt o.s.frv.
Eg heffundid pad mikio a folki og
pao er mjog skemmtilegt pvi pad
erumargir sem eru a0 hlaupa bara
eitthvad en ekki eitthvert. begar
petta er sett markvisst inn pa byrja
beetingar og alvoru baetingar fara ad
sjast. ba verdur oft til kedjuverkun
pegar einhver einn ar hlaupa-
hépnum fer ad syna baetingar.

Vildi vita svorin
Eins og gefur a0 skilja er Arnar
mikid ad hugsa atihlaup & hverjum
degi. ,Fyrir mig pa vil ég vita svorin
vio afhverju ég er ad gera hlut-
ina. Eg er namfis og er med prjar
mastersgradur sem ég tok i HI og i
byskalandi. Mér finnst gaman ad
leera hlutina. Pegar madur er syni-
legur pa byst folk vid pvi ad madur
viti eitthvad og ég vildi ekki lenda
ipeirri stodu ad folk veeri ad spyrja
mig um hlaup og ég vissi ekki
svario.”

Til a0 gefa fleiri hlaupurum og
peim sem vilja byrja ad hlauparad

, betta er litill hlut-
ur en getur skipt
mali og viodkomandi

hlaupari er ekki lengur
ad vinna a moti sjalfum
sér. Petta er hlutur sem
hefur ekkert ad gera med
hversu goou formi hann
eri.

Arnar Pétursson

er Arnar a0 skrifa bok. ,Eg var alltaf
ao finna fyrir og er reyndar ad finna
meira og meira fyrir hvao er mikill
ahugi a hlaupum. bPegar ég byrjaoi
fann ég ut hver veri bestur og taladi
vio Kara Stein og vildi fa ad efa
me0 honum og hlera hann. Til ad
gefa fleirum feeri 4 a0 fa svorin er

ég ao skrifa hlaupahandbok og af
hverju mismunandi efing hentar
hverjum og einum.

Eg er ad nota alla hugmynda-
fraedina i bokinni og pao geta allir
notad pessa hugmyndafreedi a sig.
Eg er ekki a0 segja fra pvi ad ég sé
a0 hlaupa 160 kilometra & viku eda
200 ba naestu heldur er ég ad segja:
bu ert med pessa getu, pa er gott ad
gera petta og hitt. Hver sem er & a0
getalesid petta og adlagad ad sér. Eg
er ad reyna ad gefa folki teeki og tol1
hendurnar og adlaga pau a0 sér.”

Sumarformio er alltaf unnid ad
vetri og pvi goéour timi til ad byrja
ad undirbua sigifebraar, enda
meistaramanudur og hver veit
nema patttokumet veroi slegio i
Reykjavikurmaraponi Islands-
bankaisumar.

,Egvona pad. bvi fleiri sem taka
patt pvibetra oger tilvalid ad skra
sig ntina i Reykjavikurmaraponio,
armi.is og tryggja sér 30% afslatt af
forskraningarveroi i febraar. Mér
hefur fundist eins og allir Islending-
ar eigi eitt par afhlaupaském, paod
er bara spurning hvao pao er mikio
notad. En ég vona ad petta hvetji
folk til ad fara af stad. Oll hvatning
erafhinugo6oa.”



-

NY VERSLUN I SKEIFUNNI 3

ODNUNARTILEOD 20% AFSL. AF O1LLUM VODRUM

A P
Ttinika st M/L, LXL Ttnika ein st. passar a 38-44 Ttnika ein st %)assara40-48

Yerd ni 6.390 kI. verdmi 0.390 kr. verd 4.(90 kT,
Apay ™ "

1’-1'! T~ .. % =
= J

| i
| L 01

Samfestingzur s.8 XKL Ttinika ein st. passar a 38-44 Ttinika ein st '?assara40-44
verdmi 990 kr verdnd 0.390 kT, verd (90 kT,
: -~
eiri myndir & Facebook . ‘§)1‘
Fleiri myndir a F _f| e | !/\

Laugavegi 54 og
| Skeifunni 3
Kjoll ein sl.%assara44-48 simi: 552 5201 Kjoll ein sl.%assara40-44

verdmi 0.390 KT verdmi 0.390 KT

~




4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

15. FEBRUAR 2019 FOSTUDAGUR

Augnablik fyrir Willow Ey

Willow Ey Danielsdottir er ekki nema tveggja manada en hefur pegar purft ad gangai gegnum
fjolmargar skurdadgerdir vegna medfaedds augnagalla. Efnt verdur til styrktartonleika naest-
komandi midvikudagskvéld par sem margir helstu tonlistarmenn landsins koma fram.

Brynhildur
Bjornsdottir {
brynhildur@frettabladid.is

illow Ey faeddist i byrjun
desember sidastlioins &
eyjunni Koh Phangan i

Tailandi. Foreldrar hennar, Daniel
,Tjokko* Sigurdsson triabador fra
Islandi og Lindy Sigurdsson sem
er fra Belgiu, kynntust a Tailandi,
voru buin ad stofna heimili og
hofou dkvedid ad verja naestu
arum par. ,En svo kemuriljés
pegar litla stelpan peirra feedist

a0 pao er ekkiilagi med augun
ihenni,“ segir Vigdis Asgeirs-
dottir eda Vigga Asgeirs sbngkona
sem asamt 60rum stendur fyrir
styrktartonleikum fyrir Willow Ey
og fjolskyldu hennar nasta mio-
vikudag. ,bau foru meo hana fra
eyjunni a sjakrahus i Bangkok par
sem hdn var greind med sjukdom
sem heitir Peters Anomaly asamt
glaku. Tilad gera langa sdgu stutta
pa eru pau komin til Islands. Hér
er baklandio hans Danna, hann
asérstaklega mikid af vinum og
folki sem pykir veent um hann. En
pau eru farin ut til Bandarikjanna
ndna par sem eru framkvemdar

von um mogulega sjon. bad er
pegar buiod ao fjarleegja annad
augad ur pessari litlu stalku en
vonir standa til a0 med adgero
naist einhver sjon 4 hitt augao.”
Vigga segir a0 pa0 sé meira en ad
segja pao ad flytja milli heimsalfa.
,Pao kostar mikid ao leggja allt fra

adgerdir sem veita einhverja 20% sér, flytja fra Tailandi til Islands

og fara svo vestur yfir haftilad
leita lekninga. Okkur vinum
peirra finnst erfitt a0 fylgjast med
pessu po allt gangi eins vel og
hagt er midad vio adstedur, pau
eruigoou yfirleti parna ati og vel
haldid utan um pau hérna heima.
En petta kostar 6skaplega mikla
peninga og mun kosta peninga i

Ingvar Valgeirs-
son trabador og
Vigga Asgeirs-
dottir song-
kona eru medal
skipuleggjenda
tonleikanna.
MYND/EYPOR

framtidinni og enginn veit hvernig
petta fer. bvi hafa vinir Danna
og Lindy, 4&samt frabaru ton-
listarfolki, akveoio ad leggja sin
160 4 vogarskalarnar og efna til
styrktarténleika par sem Willow
Ey verour hvott til dada meo rokki
ogroli.”

Hun segir fullt af flottu folki a

, bao er pegar buio
ao fjarlegja annao
augao ur pessari litlu
stalku en vonir standa
til a0 meo adgero naist
einhver sjon a hitt augao.

ténleikaskranni. , Par ma meodal
annars nefna Eypor Inga, Gumma
Jéns, Gunna Ola tr Skimé, Mimru,
Pétur Orn og mig dsamt fleira
tonlistarfolki. Tveir grinistar
leggja malefninulid, Pérhallur
borhallsson og Andri Ivars auk
pess sem Bjarni toframaour etlar
a0 skemmta. Vio vonumst til a0
na ad safna einhverjum peningum
handa peim ogreyna ad auovelda
peim lifid og skemmta okkur
sjalfum 1 leidinni.”

Vigga bendir & ao fyrir pa
sem eiga ekki heimangengt er
styrktarreikningur og styrktar-
sida 4 Facebook me9 yfirskriftina
Willow Ey.

Styrktartonleikarnir Augnablik
veroda haldnir i Olveri 20. febraar
k1. 20.30. Adgangur kostar 2.500
kr. og greidist vid innganginn.
Frjals framlog vel begin.

Evonia eykur
harvoxt med pvi
ad veita harrotinni
naringu og styrk.

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzera harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.

»Fyndnasta syningin

a hofudborgarsvaedinu
B Morgunbladid

Syningar komnar i februar

Neestu syningar
Fostudagur 22. februar

Fimmtudagur 28. febraar Uppselt —
Fostudagur 1. mars | 9 : A4 /ﬁ"ﬁ
Midvikudagur 6. mars Uppselt ! tlx = Is év—l-_lh—r.

Fimmtudagur 7. mars

Saebjugnah
eru bylting

Magnus Frid-
bergsson maelir
med sabjugna-
hylkjum fra Arct-
ic Star en hann
finnur mun a sér
eftirad hann
for ad nota pau.
Saebjugu inni-
halda fimmtiu
tegundir af naer-
ingarefnum.

Kina eru sebjugu pekkt sem
I heilsubétarfedi og notuo til

bota vid hinum ymsu meinum.
Kinverjar kalla sebjigu gjarnan
»ginseng hafsins“ og til eru sagnir
um notkun saebjugna par fyrir
meira en pasund arum.

Arctic Star sebjugnahylkin
innihalda yfir fimmtiu tegundir
af neringarefnum sem geta haft
jakvaeo ahrif a lifeolisfredilega
starfsemi mannslikamans, til
deemis er mikio kollagen i peim en
pao er eitt helsta uppbyggingar-
protein likamans.

Finnur mikinn

mun a sér

A sidustu arum hefur Arctic
Star sérheeft sig i proun & fedu-

botarefnum, svo sem framleidslu,
markadssetningu og s6lu a hagaeoda
sabjugnahylkjum. Hylkin eru
framleidd tr islenskum, hagzoda,
villtum sa@bjagum sem eru veidd i
Atlantshafinu.

Magnus Friobergsson, verkefna-
stjori hja Landspitala, hefur tekio
sabjugnahylkin fra Arctic Star
undanfarin tvé ar. ,Vinur minn
kynnti mig fyrir seebjugnahylkj-
unum og par sem ég hafdi lengi
verio slemur i hnjam, med lidverki
og litio getao beitt mér, akvad
ég a0 profa. Tveimur til premur
vikum seinna fann ég mikinn
mun. Nt hef ég tekio sebjugna-
hylkinitvo ar og fer allra minna
ferda an 6peaeginda. bad er algjor
bylting fra bvisem adur var. Nu get
ég gert hluti eins og a0 fara i langar

vikin

Magnus er betri i hnjam og finnur
minna fyrir lidverkjum eftir ad hann
for ad taka sabjugna hylkin.

gonguferoir, sem ég gat varla gert
adur. A0 minnsta kosti geroi ég
pad ekki meo bros a vor og pad tok
mig langan tima a0 jafna mig eftir
alag,” utskyrir hann.

Magnus, sem er 69 ara gamall
idag, hafoi fengio a0 heyra fra
leekni a0 mikio slit veeri i hnjam
hans og ekKki veeri von a ad pad
gengi til baka. ,Hann sagdi mér ao
kikja & fedingardaginn minn og ad
ég geti ekki buist vid ad fara aftur
itima. Mér fannst vont ad heyra
petta og var pvi tilbainn aod profa
ymislegt sem gaeti mogulega lagad
petta. Sebjugnahylkin fra Arctic
Star virka mjog vel a mig og ég
meali med ao folk profi pau.”

Framleidandisabjugna er

Arctic Star ehf. Allar nanari upp-
lysingar fast a arcticstar.is. Arctic
Star saebjugnahylki fastiflestum
apotekum og heilsubudum ogi
Hagkaupum.
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Taktu skrefio i att
ao reyklausu lifi

Nicorette
nikétinlyf faest i
sj6 mismunandi
lyflaformum.

mismunandi lyfjaform,” segir

Guony Traustadottir, reyk-
leysisraogjafi og vidskiptastjori hja
Vistor hf. , bt getur notad Nicorette
efpuvilt hatta alveg ad reykja,
hetta timabundio eoa til ad draga
ar reykingum,” segir han.

I 4
I dagbydur Nicorette upp asj6

Hagt er ad veljaum

@ Nicorette lyfjatyggigimmi, fjorar
mismunandi bragdtegundir;
Fruitmint, whitemint, freshmint
ogclassic.

® QuickMist munnholsuda

@ Cooldrops munnsogstoflur med
mintubragdi

@ Invisi fordaplastur, nefuda,
tungurétartoflur edainnsogslyf

Lyfjatyggigammi skal tyggja rolega
oglataliggja kyrrti munninum
60ru hverju. Munnholsaoa skal
10a i munn. Munnsogstoflur eru
latnar leysast upp i munni. Foroa-
plastur er settur & htd. Neftoa er
10ao i hvora nés.

nicorette nicoret_te‘

’l/esprar

Tunguroétartoflur eru latnar leysast
upp undir tungu. Innsogslyfi skal
anda a0 sér i gegnum munnstykkio.
Afhverju a0 nota nikotinlyf?
Nikotinlyfdraga ur nikotinporf og
frahvarfseinkennum og auodvelda
reykingaf6lki ad venja sig af tobaki.
Frahvarfseinkenni og reykporf
eru helsta astaeda pess a0 folk
byrjar aftur a0 reykja en einkennin
geta verid margvisleg bedi tilfinn-
ingaleg og likamleg svo sem;

@ svefnleysi og depurd
® skapstyggd
@ ergelsi edareidi
@ kvidi og eirdarleysi
® hagari hjartslattur
@ aukin matarlyst eda pyngdar-
aukning,
@ hosti
® haegdatregda
® reykporf
Skammtastaeroin fer eftir pvi
hversu haour pua ert nikétini. Pad
er einstaklingsbundio hversu lengi
folk parfad nota Nicorette.
bu skalt ekki nota Nicorette
lengur en 19-12 manudi. bu geetir b6
haft porffyrir ad nota Nicorette i
lengri tima til ad koma i veg fyrir ad
byrja ad reykja aftur. Raofaerou pig
vio lekninn eda heilbrigdisstarfs-
folk.

nicorette”

nicorette <4 |

nicorette

Quickiist
[

, Nikotinlyf draga ar

nikotinpo6rf og
frahvarfseinkennum og
auovelda reykingafolki
aod venja sig af tobaki.
Guony Traustadottir

Tvé lyfjaform samtimis
Efefptert mjog hao(ur) niko-

tini geturdu notad tvo lyfjaform
samtimis. ba er Nicorette Invisi
fordaplastur notadur i grunninn
sem gefur jafnan nikétinskammt
allan daginn samhlida 60ru lyfja-
formi sem vinnur gegn skyndilegri
nikétinporf, t.d. Nicorette lyfja-
tyggigimmii, QuickMist munn-
holsada, Microtab tunguroétar-
t6flum, innsogslyfi eda Cooldrops
munnsogstoflum.

Hversu mikid nikétin parftu
bao er mikilvaegt ad pu fair nog
nikotin i upphafi
reykleysis svo bt eigir
siour a haettu ao falla.
Fagerstrom profio
gefur pér hugmynd
um hve had(ur) pu

ert nikotini, en tekur
einnig tillit til reyk-
ingavenja pinna. Hegt
er a0 nalgast profio
og faraogjof
um val a lyfi
i6llum apo-
tekum.

Hefurou
ahyggjur af
byngdar-
aukningu ef
pu heettir ao
reykja?

Synt hefur
verid fram
aad notkun
nikotintyggi-
gummis
iraologoum
skdommtum hja
konum, getur hjalpad

Gudny Traustadottir, reykleysisradgijafi og vidskiptastjori hja Vistor hf.

tilvio ad vinna gegn pyngdaraukn-
inguikjolfar pess a0 reykingum er
heett. Nicorette® dregur tr reyk-
l6ngun og gefur bér taekifeeri til ad
na tokum a mataraeoi og hreyfingu
tilframbuoar.

Nicorette

Nicorette nikétinlyf (innihalda
nikoétin) eru notud vid tébaksfikn.
Born yngri en 15 ara mega ekki
nota Nicorette og munnholstdinn

og munnsogstéflurnar eru ekki
®tladar yngrien 18 ara. Lesio
vandlega upplysingar a umbtdum
og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafraedings
sé porfa frekari upplysingum um
ahattu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingarum lyfid a
www.serlyfjaskra.is Umbod 4 Is-
landi: Vistor hf., simi: 535-7000.

« nicorette

gerdu eitthvad magnad

Nicorette Fruitmint

Mjukt, bragdbeaett nikétinlyfjatyggigdmmi
sem audveldar pér ad heetta ad reykja

Feest an lyfsedils i neesta apoteki

Nicorette Classic/Freshmint/Fruitmin

aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.

i (innihalda nikétin) eru notud vid tobaksfikn hja einstaklin:
af tobaki. bad er tugglé haegt i um 30 mln o] Iatla IlggJa i munm bess & milli. Lesid vandlega upplysingar a umbudum og fylgisedli

fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda

?um eldri en 15 éra. bau draga ur nikotln]loorfog fréhvarfseinkennum og audvelda reykingafdlki ad venja sig
yflafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahaettu og

o nicorette

gerdu eitthvad magnad
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Unglingar drekka minna afengi

nglingar drekka siour afengi
U en foreldrar peirra gerou
asinum tima, samkvaemt
sanskri rannsokn.
Rannsakendur spurdu 26
ungmenni a aldrinum 15-19 ara
um drykkjuvenjur en bau h6fou
6ll akveoio ad ao lifa an afengis.
Einnig var ratt vio 23 sem hofou
smakkao afenga drykki.
Unga f61kio bjo a hinum ymsu
stooum i Stokkho6lmi og um mitt
landio. A aldrinum 17-19 ara voru

Unglingadrykkja hefur minnkad
mikid a Nordurléndunum.

nokkrir sem hofou drukkio afengi
ameoan yngri krakkarnir h6fou
ekki gert pao.

begar 15 og 16 ara unglingar
voru spurdir hvao peir gerou til
ad skemmta sér, svoruou peir ad
hafa gaman med fjolskyldunni,
hvort sem vari heima eda annars
stadar. Rannsoknin synir a0 pvi
betra fjolskyldulif peim mun
minni dfengisneysla hja ung-
démnum. Margir sem spurdir
voru stunduou iprottir og vildu

ekki skemma arangur meo afengi.
Einnig voru t6lvuleikir nefndir
sem tomstundagaman. Pad kom
rannsoknarfolki a 6vart hversu
proskad unga folkio er. Krakkarn-
ir voru flest a bvi ad afengi skaoi
heilsuna og bad vildu pau fordast
auk pess sem aukaverkanir daginn
eftir drykkju séu sleemar.

Stalkur hofou ahyggjur af eigin
oryggi ef peer veeru 6lvadar. beim
fannst paer 6ruggari edra. Flestir
krakkanna h6fou dhyggjur af

myndatékum sem geeti verid
dreift a samfélagsmiola.Einn-

ig nefndu pau ad afengisnotkun
veeri ekkert smart i dag frekar en
reykingar og engin pressa veeri a
pau ad smakka vin.

Svipadar rannsoknir i Noregi og
Finnlandi hafa bent til pess sama.
b6 er aukin kannabisnotkun
hja yngri h6pum ahyggjuefni i
Noregi.

Lesa md um pessa kénnun &
forskning.no.

Samvera er dyrmatasta gjofin.

Samvera
sem sameinar

hja mérgum enda 611 helgin

fram undan til a0 lifa, leika
sér og hvilast vel. Margir hafa fyrir
sid ad panta pitsu til ad einfalda
husverkin eftir langa vinnuviku
og kasta sér svo niour fyrir framan
sjonvarpio yfir goori biomynd.
Pao lengir hins vegar helgina og
pjappar fjélskyldunni saman ad
hefja helgina i eldhtisinu og hnooda
iheimagerda pitsu par sem allir
hjalpast ad vid ad rada eftirlaetis
hraefninu a pitsurnar. Svo treystir
og styrkir enn fjélskyldubéndin
ad setjast saman yfir fjérugu eda
spennandi borospili. Spilakvéld
neerir leikgleoi og barnio i hverjum
manni og vitaskuld tilheyrir ad
bjoda upp a svolitid nammi, snakk
eda s til a0 hlada a orkubirgoir
spilaranna.

Féstudagskvéld er uppahalds

. B

Margir krakkar um Nordurléndin
sofa utii végnum. Pad finnst
sumum 60rum frekar skrytio.
FRETTABLADID/GVA

pykir skrytio ad
Iata born sofa uti

reski foreldravefurinn
BMother and Baby, sem er

einn vinselasti vefur for-
eldraiBretlandi, valdi 4 dégunum
11 undarlegar venjur foreldra um
heim allan. Par er ad finna hefo
Islendinga og Nordmanna ad
lata born sin sofa uti. Pad pykir
skrytio.

Annad sem er nefnt til ségun-
nar er medal annars ad Gu-
sii-eettbalkurinn i Kenia myndar
ekki augnsamband vio ungbdérn,
born a Bali mega ekki snerta
joroina fyrr en eftir 105 daga og
ad born a Spani vaki morg hver
fram a kvold til a0 geta tekio patt i
fj6lskyldustundum. ba verda born i
Frakklandi ad smakka a matnum i
skoélanum. En par er reyndar alvéru
motuneyti og leegsta tilbodinu ekki
tekio.

p_LETTAR YFIRHAFNIR

Steerdir 14-28 eda 42-56

‘ Sjadu (irvalid og pantadu in‘e-i
www.curvy.is eda komdu i verslun okkar

i Hreyfilshusinu vid Grensasveg

Opid alla virka daga fra kl. 11-18
og laugardaga fra kl. 11-16

—

Curvg Fellsmali 26 v/Grensasveq | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is



Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi’
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

I

Vio radum

Stjornendaleit

Reynsla og gott tengslanet sérfraedinga
Radum skilar arangri pegar finna parf adstu
stjornendur eda folk i stjornir fyrirtaekja.

Radningar millistjérnenda og sérfraedinga

Godur gagnagrunnur, gott tengslanet og ara-
I6ng reynsla & radningarmarkadi eykur likurnar
a pvi ad finna haefasta einstaklinginn i starfid.

Almennar radningar & markadi

Oflun umszekjenda i almenn stérf er ein helsta
askorun fyrirtaekja i dag. Pekking & markadnum
er pvi mikilvaeg og par skiptir reynslan miklu
mali. Med leit i gagnagrunni eda auglysingu i
videigandi midlum adstodar Radum fyrirteeki
vid ad finna heaefasta einstaklinginn i starfid.

Sveigjanleg nalgun

Sérstada Radum liggur i sveigjanlegri ndlgun

a rddningarverkefnid. Fyrir utan ad sja um allt
radningarferlid komum vid til moéts vid parfir
fyrirteekja med pvi ad sja um hluta pess ef porf
krefur, t.d. bakgrunnskannanir, haefnismat eda
starfstengdar aefingar.

Matstaeki

Radum notast vid nyjustu adferdir vid ad meta
heefni og persénuleikapaetti sem geta skipt
sképum i rddningum. Radum er i samstarfi vid
bandariska mannaudslausnafyrirteeki® CEB sem
er i fararbroddi i perséonuleikapréfum og 68rum
matstaekjum sem eru sérstaklega honnud til ad
greina sérst6du og haefileika einstaklinga adur
en radning fer fram.

Pannig er haegt ad finna heaefasta einstaklinginn
med talsverdri nakvaeemni. Persénuleikamatid
OPQ32 og DSI (Dependability & Safety Index)
skimunarpréfid hafa t.d. verid st68lud og
stadfaerd ad islenskum markadi.

Radgjof vid starfslok

Vidskilnadur fyrirteekis vid starfsmann skiptir
hofudmali pegar fyrirtaekid & frumkvaedid ad
starfslokum. R&dum bydur upp a vidtal vid
radgjafa sem felur m.a. i sér upplysingar um

Bilar &
Farartzeki

—ay

‘\;’ a s

YFIRTAKA A LANI.
VW Up argerd 2014 ekinn 80 p.km
Nysk. 5/2014 Naesta skodun 2020
4 manna 5.dyra beinskiptur. Uppl. i
sima 8920018

bjonusta

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

Hreingerningar

emmgﬂfyd
15 \n%bveglllmn%“"a
_@ 5 4444 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir ionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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
vinnubrogd & sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

MALARAR.

Faglaerdir Malarar. Tokum ad okkur
alla almenna malningarvinnu.
Sanngjarnt verd. S. 696 2748 /
loggildurmalari@gmail.com

Skemmtanir

T

MFE .

HEPPNI

| KEPPNI

Buslédaflutningar

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

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

Rafvirkjun

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
& Selt

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

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Oskast keypt

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

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 - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Husna0i

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNIEDI i116
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. 661 7000

cDoktor.is

o Fredsla
* Radgjof
¢ Forvarnir

Golerar.is

Tilkynningar

VALENTINUS BERG

Valentinus nokkur Berg er nefnilega feeddur,
strax ljést ad er miklum heefileikum gaeddur,
Elsku Solin okkar, komin med tvist og Hnetu til,
Djo6full verdur gaman i Vegas med Cher og

figrhaettuspil.

Love you,
Kvinnur

SPORTBAR

JALINA

RESTAURANT o

Best geymda leyndarmil Ripavogs
LIFANDI

.3

L ]
Gullndman »

e

HAPPY HOUR
ALLA DAGA
FRA 16-19

™

Gullnaman e

ﬁmn.

I

CLAESILEGUR
SPILASALUR

atvinnumarkadinn, radgjof vardandi starfs-
ferilskra og kynningarbréf og hagnyt atridi
vardandi starfsleit og atvinnuvidtol.

FRABER
HEIMILISMATUR
| HADEGINU

U/ Spilar fyrin dansé
FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

SimMI 554 2166
HAMRABORG 11 ¢ 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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FRETTABLADID 15. FEBRUAR 2019 FOSTUDAGUR

Asvegur 9

311 Hvanneyri

Heillandi einbylishus eftir teikningu
Sigvalda Thordarson

Stérbrotid Utsyni og frabzer honnun
156,7 fm a rimlega halfs hektara L6d
Moguleiki 4 auka ibud

Glaesilegt nytt badherbergi

0g > svefnherbergi ;i ykutima fra

Reykjavik og 15 min

Nanari upplysingar veitir: A N
pPysIng fra Borgarnesi

Pérunn Palsdoéttir, l0gg. fasteignasali _—
thorunn@miklaborg.is simi: 773 6000 Vero: 40,9 millj.
FASTEIGNASALAN ra . - -
569 7000 Lagmula4 www.miklaborg.is
MIKLABORG 9 2

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, I6ggiltir fasteignasalar

- med bér alla leid -

Fallegt tveggja haeda einbylishus,
par sem OLL rymin nytast vel.

A0 steerd 197,3 fm.

Heitur pottur a sudur palli.

Mjog stér L60 806 fm, bidur uppa
ymsa moguleika

Barnvaent hverfi, skolar, iprétta-
mannvirki an pess ad fara yfir gotu.
Fallegt hvitt eldhis med bordkrok.
Rumgddur bilskur

Nanari upplysingar veitir: Vers -

Jérunn Skuladaéttir, Ll6gg. fasteignasali c onpe
jorunn@miklaborg.is simi: 845 8958 74,9 mlllj'
Rl A AL~ 369 7000 Lagmilad4 www.miklaborg.is
MIKLABORG 9 :

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, 6ggiltir fasteignasalar

- med pér alla leid -
Atvinna

LIND FASTEIGNASALA

Auglysir eftir
fasteignasolum til
starfa.

Reynsla af solu
fasteigna skilyroi.

Ahugasamir sendi
tolvupost og ferilskra a
hannes@fastlind.is

LIND

FASTEIGNASALA Hlidasmara 6 / 201 Képavogur / www.FASTLIND.is

Tilkynningar

SKIPULAGSBREYTINGAR

Deiliskipulagsbreyting: Selhraun sudur, Nordurhella | og
Sudurbaer sunnan Hamars, Sudurgata 35b.

A fundi baejarstjornar p. 6.febraar sl. var sampykkt ad auglysa tillogu ad deiliskipulagsbreytingu er naer til
l6darinnar vid Nordurhellu | i samraemi vid I.mgr. 43.gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

i breytingunni felst ad: byggingareit er sntid um 90°. Heimilt verdi ad reisa skjolgirdingu allt ad 2,1m ad haed, vid
vorumaottoku, utan byggingareits. Komid verdi fyrir nyrri aksturstengingu inn a l6dina fra Hraunhellu.

A fundi baejarstjérnar p. 6.febraar sl. var sampykkt ad auglysa tillogu ad deiliskipulagsbreytingu er naer til
l6darinnar vid Sudurgotu 35b i samraemi vid I.mgr. 43.gr. skipulagslaga nr. 123/2010. Jafnframt ad tillagan
verdi kynnt adliggjandi I66arh6fum.

i breytingunni felst ad: nyr byggingarreitur verdi fyrir aftan nverandi htis og heimild til ad reisa vidbyggingu upp & eina haed og
ris. Heimilt byggingarmagn & [6dinni verdi alls 160m?2 Ad 6dru leyti gildi eldri skilmalar.

Tillogurnar verda til synis i pjénustuveri Hafnarfjardar Strandgotu 6 og hja Umhverfis- og skipulagspjonustu ad Nordurhellu 2, fra
15.2.-29.3.2019. Haegt er ad skoda deiliskipulagstilldgurnar a forsidu vefs Hafnarfjardarbaejar www.hafnarfjordur.is.
Nanari upplysingar eru veittar hja Umhverfis- og skipulagspjonustu. beim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er gefinn
kostur & ad gera athugasemdir vid breytinguna og skal peim skilad skriflega til Umhverfis-
og skipulagspjonustu Hafnarfjardarbaejar, eigi sidar en 29. mars 2019.

=

HAFNARFJARDARBZAR bl("JNUISTUVER 585 5500 \
RADHUS HAFNARFJARDAR OPID FRAKL. 8.00 - 16.00 hafnarfiordur.is A~
STRANDGOTU 6 ALLA VIRKA DAGA

HAFNARFJORDUR

FAS T<>§

Rédningar

— Uppspretta anaegjulegra vidskipta

o Vio finnum retta Capacent_

4 atvinnulifinu og

=msis  @jnstaklinginn i starfio

capacent.is




