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Birgitta Bjort Bjorns-
dottir stundar nam i
fatah6nnun vio Listaha-
skola Islands. Skohénn-
un hefur lengi heillad
hana en hiin stefnir a
framhaldsnam erlendis,
helstiLondon. =6
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HVAD ER AD
FRETTA?

Frettabladid.is feerir pér
nyjustu fréttir dagsins og
itarlega umfjollun um
malefni lidandi stundar.

FREFTABLABID

FRETTABLADID
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Tacx Trainerar

— T

Nu er haegt ad kaupa reidhjol og alla aukahluti i gegnum simann i vefverslun TRI. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Oflug vefverslun
hja TRI VERSLUN

TRI'VERSLUN hefur sett upp flotta vefverslun, www.tri.is, par sem
haegt er ad kaupa allt sem reidhjolafolk parf a ad halda. Glaesilegt
urval er a sidunni og bodid upp a heimsendingu um allt land. =2
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Framhald af forsidu >

RIverslun er pekkt fyrir
I frabeert arval Cube hjéla

fyrirallan aldur. Petta eru
pysk geedahjol en pau eru faanleg
i6llum veroflokkum, med eda
anrafmagnsbuanadar. Valur
Rafn, markaosstjori TRI, segir ad
verslunin geti bodio samberileg
verd og tiokast i nagrannaléndum
okkar. ,Vid erum stolt af pvi ad
vera loksins komin med vefverslun
ognytt utlit a vefsvaedio okkar sem
a eftir ad pjona okkur vel naestu
arin. TRI @tlar ad vera leidandi {
solu a 6llu sem tengist reiohjolum
anetinu fyrir islenskan markao.
Vio komum til med ad bjéoa upp a
vandada pjonustu og 6flugt sam-
starfvio vioskiptavini,“ segir Valur
Rafn.

»+Heimasiounni er skipt upp i
nokkra voruflokka en vio erum
stoougt ad uppfeera, taka at
vorur og setja inn nyjar. Sidan er
adgengileg og einfold i notkun en
atlitio & ad haldast nokkuo vel a
milli taekja. Fyrir utan glaesilegt
arval afreidhjélum er gridarlega
mikio afalls kyns aukahlutum,
fatnaoi og skom. Allar vorurnar
eru sérhannadar fyrir reidohjola-
folk,“ segir hann.

Prjar einingar
,Paod er stutt sidan vid opnudum
nyju heimasiduna www.tri.is.
Nuna bjéoum vid upp a pessar
prjar pjonustuleidir sem hefur
tekist mjog vel hja okkur, TRI-
verslun, TRI-vefverslun og TRI-
verkstadi. Vio stefnum a a0 selja
allar voérur sem eru i versluninni
okkar a netinu, hvort sem f6lk parf
reidhjol, dekk, sléongur eda fatnad
svo eitthvao sé nefnt,” segir Valur
Rafn enn fremur. ,Okkur hefur
tekist ad bj6oa vorur a frabaeru
verdi i gegnum vefverslunina og
nokkrar vérur héfum vid booio
eingdngu i gegnum vefverslunina
sem er skemmtilegt og spennandi.”
Valur Rafn segir a0 Cube barna-
hjolin séu sérstaklega vondud og
£060.,Vido h6fum aldrei bodio meira

, Nuna bjéoum vid

upp a pessar prjar
pjonustuleidir sem hefur
tekist mjog vel hja okkur,
TRI-verslun, TRI-vef-
verslun og TRI-verk-
staeoi.

Valur Rafn, markadsstjori TRI

arval afbarnahjolum. Einnig eru
rafmagnshjo6lin ordin mjog vinseel
og sa markadur er alltafad stekka.
Rafmagnshjolin audvelda f61ki ad
komast til og fra vinnu an pess ad
svitna mikio. A heimleidinni er
sidan hagt a0 minnka hjalpina og
fa g6oa likamsreekt. Oll rafmagns-
hjolin okkar eru bundin vio 25 km
hraoa sem er 16glegur 4 hjdla-
stigum. Vio mealum svo audvitad
meo ao allir fai sér godan hjalm

Cube reidhjol
eru i miklu
arvali hja TR
verslun og TR
vefverslun.

FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR ARI

Hja TRI-verslun er mikid urval af alls kyns reidhjolum fyrir allan aldur.
Vondud pysk Cube reidhjol sem hafa verid mjog vinsal. MYND/SIGTRYGGUR ARI

og vio hofum breitt arval af beim {
TRI-vefverslun.”

Varan send heim

beir sem versla & heimasiounni tri.
is fyrir meira en tiu pasund krénur

favéruna senda heim fritt. ,Folk
ati a landi getur pantao sér hjol og
aukahluti 8 mjog einfaldan hatt
med pvi ad nota siduna okkar. Vio
erum einnig meo svokallaod bike
fitting i versluninni fyrir ba sem

Cubereio-
hjolin henta vel
fyrir islenskar
adstedur og
pu faerd mikid
fyrir peninginn.
Stundadu
likamsrakt og
atvist a sama
tima a hjoli fra
Cube.

vilja. Me0 pvi a0 fara i bike fitting
finnum vid bestu moégulegu still-
ingu fyrir vidskiptavininn en vid
féorum nakvaemlega eftir likams-
byggingu, pa er badi hnakkur og
styrisettipaegilega stoou fyrir
vidkomandi. Vid erum meod mjég
flott kerfi fyrir stillingar, fra
Shimano en btinadurinn pykir
afar vandaour,” upplysir hann. ba
er einnig fjolbreytt arval af Tacx
Trainer fyrir pa sem vilja efa sig
stadbundid heima meo appi. ,Med
pvier haegt ad stunda likamsrakt
po6 svo a0 pad sé ekki hjolaveour
utandyra. Na geta allir farid inn a
vefsiduna hja okkur og pantad sér
Tacx Trainer og aukahluti sem er
frabeert.”

TRI-verkstadi

»Verkstaeoio okkar tekur 4 moti
6llum gerdum reiohjéla til vid-
gerda. Um pessar mundir eru
margir a0 skipta ar vetrardekkjum
yfir i sumardekkin en verksta0id
okkar byour upp a dekkjaskipti.
Vio hofum lagt mikla vinnuiad
skipuleggja verkstae0id og gera pad
adladandi og flott en pad er mjog
vel buiid teekjum. Gott er a0 panta
tima fyrirfram,” segir Valur Rafn
og baetir vio ad TRI sé ad bjooa fra-
barar vorur 4 mjog géoou verodi og
alltafeinhver tilboo i bodi.

Logd er ahersla a go0a pjonustu
hja TRI-verslun, TRI-vefverslun &
TRI-verkstzoi.

,Vid maelum lika med pvi ad
senda okkur fyrirspurnir i gegnum
nyju siduna okkar www.tri.is
e0da ad fylgja okkur a samfélags-
midlum.”

Facebook: www.facebook.com/
triverlsun Instagram: www.in-
stagram.com/triverslun og www.
twitter.com/triverslun
TRIverslun og verkstadi er ad
Sudurlandsbraut 32, simi 571 8111
eda info@tri.is og heimsidan er
www.tri.is par sem haegt er ad
skoda voruurval. Opnunartimi
verslunar er 10-18 alla virka daga
0g 10-16 a laugardégum.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur og pjonustu i formividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Blagdid fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:

Umsjonarmenn efnis: Benedikt Béas Hinriksson benediktboas@frettabladid.is s. 550 5725 | Sélveig sol
Gisladottir, solveig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761
| Starri Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@
Kristin porsteinsdottir | frettabladid.is s. 550 5768

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

in: Arnar Mag

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

s.550 5656, Ruth Bergsdattir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,




Vorfrakkar
I urvali

Steerdir 36-52
Verd 22.980

Engjateigi 5 // 581 2141 /[ hjahrafnhildi.is
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Birgisson’

Armali 8 1 108 Reykjavik | Simi 516 0600 | www.birgisson.is
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Nattaran og pénkio hafa ahrif

Birgitta Bjort Bjdrnsdottir stundar nam i fatahénnun vié Listahaskola islands. Skohénnun hefur
lengi heillad hana en han stefnir a framhaldsnam erlendis eftir utskrift, helsti London.

Starri Freyr )
Jonsson %
s:nrrl@frettabladld.ls _a?

slensk nattura veitir Birgittu
I Bjort Bjornsdottur mikinn

innblastur en htin er ad ljuka
o60ruariifatahénnun vio Lista-
haskéla Islands (LHI). ,Mér finnst
alltaf mjog skemmtilegt a0 nota
nattaruna sem innblastur i fyrstu
skrefunum. Eftir pad kvikna yfir-
leitt steerri hugmyndir. Eg er lika
heillud af pédnkinu par sem folk var
a0 tja sig og skoOanir sinar gegnum
fatnao og fylgihluti sem pao bj6
jafnvel til sjalft i héndunum.

Fyrir vikio var pao enn stoltara

afviokomandi flik sem jok svo
um leio sjalfstraust peirra. Annars
er ég meo bakgrunn ar malm- og
tréhonnun og langar a0 leika mér
med bau hraefni i framtidinni.”

Ahuginn kviknadi snemma
Ahugi Birgittu a fatahénnun
byrjadi snemma en hdan var ung
pegar hun hoéfad hafa skodun a
kledaburoi sinum. ,Eg 4 margar
@skuminningar tengdar fatnaoi
en pad voru p6 modir min og eldri
systir sem kveiktu virkilega ahuga
minn a tisku og hénnun. begar ég
byrjadi ad kaupa eigin fét varo ég
forvitin um hvernig flikurnar voru
saumaoar og um leid hvada efni

SMART FOT, FYRIR SMART KONUR

NETVERSLUN WWW.TISKUHUS.IS
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»Eg a margar askuminningar tengdar fatnadi en pad voru p6 médir min og eldri systir sem kveiktu virkilega ahuga
minn a tisku og hdnnun,” segir Birgitta Bjért Bjornsdottir, nemandi i fatahonnun. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Fyrsta karlmannslinan sem Birgitta Bjort hefur komid ad. Innblasturinn

kemur fra Cholitum i Sudur-Ameriku sem hin hafdi pa heimsétt nylega.

og litir voru notadir. Um leid hafa
undanfarin tvo ar i naminu haft
mikil 4hrif 4 mig, sérstaklega pegar
vio h6fum leert um tengsl nattur-
unnar og fataidnaoarins en par
purfa hénnudir heldur betur ad
taka sig a pegar kemur a0 betri og
sjalfbzerari efnum og adferoum.”

Namio kom a évart

Eftir utskrift stefnir hun til atlanda
imastersnam, helst til London.
»Skéhoénnun hefur lengi heillad
mig og mig langar ad taka pann
ahuga lengra. Eg for i skiptinam
ieina 6nn til Leeds i Bretlandi og
leerdi bar munsturgero og aoferoir
i kringum hana sem gaf mér g6oan
grunn & pvi svidi. Ahuginn minn
asamspili nattarunnar og fata-
idnadarins er lika eitthvad sem
égvil halda afram ad skoda og
freedast um.”

Namio i LHI hefur a0 mérgu leyti
komio henni a 6vart. ,Eg gerdi mér
t.d. ekki grein fyrir pvi hvao vio
eigum mikio af snilldar hénnuo-
um a Islandi en allir kennararnir
minir eru virkir hénnudir. Pad sem
kom mér lika a 6vart er 611 pessi
vinna sem fer i eina flik auk pess
sem bao hefur verid mjog gagnlegt
og froolegt ad leera um allar hlidar

’ Skohénnun hefur

lengi heillad mig
og mig langar a0 taka
pann ahuga lengra. Eg
for i skiptinam i eina 6nn
til Leeds i Bretlandi og
leerdi par munsturgero
og aoferodir i kringum
hana sem gaf mér gooan
grunn a pvi svioi.

a honnunarferlinu, allt fra skiss-
unni til lokadtkomunnar.“

Nog ad gera i sumar

Meodfram nami hefur Birgitta
starfad a Hrafnistu i Hafnarfiroi
undanfarin fjégur ar og verdur par
aframisumar. ,Auk pess er ég ad
adstoda honnud sem er aod fram-
leida stjornumerkjaplatta. Svo er
ég buiin a0 lofa sjalfri mér ad sauma
mikid i sumar, gera upp gémul fot
og fa &fingu fyrir lokasyninguna a
nasta ari.”

Dami um hénnun Birgittu Bjartar.
MYNDIR/KARI SVERRISSON
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Fétadeiroin horfin og ég fae
aftur gédan naetursvefn

Melissa Dream er visindalega samsett nattarulyf, hannad til ad studla ad djupri slékun og vaerum
svefni. Blandan inniheldur jurtir, amindsyrur, vitamin og steinefni sem hafa ekki sljovgandi ahrif.

vefninn er okkur gridarlega
Smikilvaegur til pess ad viod

getum tekist & vio eril dagsins
og stadist pa streitu sem fylgir dag-
lega lifinu. Svefninn er ad staerstum
hluta eins uppbyggour og 4 sama
formi hja 61lum sem sofa eolilega
og 6truflad. Alitid er ad REM-svefn
og djapsvefn séu mikilvaegustu
svefnstigin en pau &ttu ad na yfir
u.p.b. 45-50% af 61lum naetursvefni.
Fullordinn einstaklingur parfad
meoaltali 7-8 klst. svefn og ef bad
gengur ekKi eftir getur pao haft
neikveod ahrif 4 almenna lidan, fjol-
skyldu-, félags- og atvinnulif.

Orsakir svefnleysis

Afhverju sofnum vio ekki, erum
andvaka eda voknum upp um
midjar naetur og getum ekki sofnad
aftur? bad eru fj6lmargar astaedur
fyrir bviad vio getum ekki sofnad
e0da sofi0 pannigad vio hvilumst
og voknum endurnaro. Vakta-
vinna, ferdaldg, kvioi og ahyggjur
er algeng orsok svefnleysis en
ymsir sjukdomar geta einnig haft
mikil ahrifa svefninn. Streita er
mjog algeng orsok en bad er allt of
algengt ad folk vinni of mikio, sé
meo fjarhagsahyggjur, vanti hreyf-
ingu og/eda eigi i erfioum sam-
boéndum, hvort sem er vio maka,
vini eda adra. Matara0i, upptaka
neringarefna og venjur geta lika att
storan patt i svefnleysi.

Einbeitingarskortur og offita

Langvarandi réskun a svefni og
svefnmynstri getur haft mjog
alvarlegar heilsufarslegar afleio-
ingar. Einkenni svefnleysis eru m.a.
preyta yfir daginn, skapsveiflur og
jafnvel punglyndi og kvidi. Einbeit-
ing minnkar, slysahatta eykst og
ymis andleg og likamleg vandamal,
eins og t.d. offita, verda algengari.
Sum einkenni geta lika dregio pann
dilk a eftir sér a0 pau yti undir
frekara svefnleysi sem pyoir ad vio
erum komin i vitahring sem parf
einhvern veginn ad rjafa.

Loksins gédur natursvefn

Soffia Karadottir pekkir Melissa
Dream og ber pvi vel sguna:
»Eg heflengi verid meo fotadeird

, ’ Eg tek tveer toflur
fyrir svefninn og
innan halftima er 611

fotaoeiro farin og ég f
gooan netursvefn.

Soffia Karadottir

sem hefur aukist med arunum

og mér hefur reynst erfitt ad sofa
nogu vel vegna pess. Eftir ad ég
byrjadi ad taka Melissa Dream
hefur betta algjorlega breyst. Eg
tek tveer toflur fyrir svefninn og
innan halftima er 611 6eiro farin
og égfe go0an naetursvefn. Ad
minu mati eru petta tofratoflur
sem ég gaeti ekki verio an og hef ég
na tekid Melissa Dream reglulega
iprjuar”

Vilt pu sofa betur?

bad er ymislegt sem haegt er ad
gera til ad vinna bug a svefnleysi

Melissa Dream

Rolig sevn og afslapning
Citronmelisse tablet, som hjzelper med at opretholde
en rolig nattesovn. Med vitamin B kompleks, som
bidrager/bidrar til normale neurologiske
funktioner, samt magnesium, som bidrager/bidrar

til normale muskelfunktioner.

Kosttilskud « 60 tabletter

oggottad byrja a pviad breyta
einfoldum hlutum i neerumhverfi
okkar efpad 4 vid. Vio eigum ekki
ad boroa 4 kvoldin og passa okkur
4 pvi ad drekka ekki of mikio,
baoi til a0 gefa meltingarferunum
pasu og ao losna vid kl6settferoir.
EkKi taka télvur eda sima meo i
ramio og lagmarka alla notkun
rafmagnstakja i svefnherberginu
sem a a0 vera vel loftad, myrkvao
og hljoolatt. Natturuleg baetiefni
reynast moérgum vel og hefur
Melissa Dream alveg slegio i gegn.
betta beetiefni fékk um daginn
viourkenningu fra National Nutri-

Neltovaegl 63,4 !g’-
Mindst holdbar 6l og mgs. i na;hr;l = g
Ingredients

tion i Kanada i flokki bestu fedu-
botarefna gegn streitu.

Amindsyra sem studlar

a0 slékun

Melissa Dream inniheldur
sitrénumelissu sem hefur verid
notuod i aldaradir m.a. tilad baeta
svefn og draga ar kvida. bar er
einnig ao finna L-theanine, amino6-
syrusem finnstisvortu og graenu
tei og hafa rannsoknir synt ad hin
hefur bein ahrifa heilann par sem
han stuolar ad slokun an pess ad
hafa sljévgandi ahrif. Ad lokum
inniheldur Melissa Dream B-vita-

min sem er gott fyrir taugakerfio
ognaegilegt magn af magnesium
sem er voovaslakandi og getur
dregio ar 6pagindum i hand- og
fotleggjum.

HAM

Svefnleysi getur po verio alvar-
legra vandamal en svo ad einféld
rad dugi. ba er best ad raofeera sig
vio leekni. Pess ber b6 einnig ad
geta ad rannsoknir hafa syntad
bestur arangur nast med hugraenni
atferlismeoferd (HAM) sem er
nokkurra vikna namskeid sem folk
getur sott.

Eplaedik

— lifsins elexir

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

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

Adeins ein tafla a dag og ekkert bragd!

Apple Cider”
 greakdown of fats.
Easy convenient way to take

¢ Hreinsandi

¢ Vatnslosandi

e Gott fyrir meltinguna

e Getur leekkad blédsykur

e Getur dregid Ur slimmyndun

e Gott fyrir pvagblddru, lifur og nyru

NEW NORDIC
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NETVERSLUN WWW.BELLADONNA..IS

Verslunin Belladonna

loelladonnai

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

LauRie blissa a
11.900 kr.

Steerd 34 - 48

n Kikid @ myndir og verd & Facebook

DLQCK PEPPEr

Laugavegi 178 | Simi555 1516
Opid: Virkir dagar 11-18 | Laugardagar 11-15

ER A
FRETTABLADID.IS

Lifio a frettabladid.is fjallar um
folk, menningu, tisku, heilsu
og margt fleira.

n Ekki missa af neinu, fylgdu

Fréttabladinu a Facebook

Smoking og slaufa fer okkar manni vel. Og grai liturinn i skegginu setur punktinn yfir i-id.

Tiskufyrirmynd
fyrir alla karimenn

David Beckham a afmaeli i dag. Kappinn er ordinn 44 ara

og geta flestir verid sammala um ad fair ef einhverjir eru
jafn t6ff og Beckham. Hann gerir einfaldlega ekki mistok
pegar kemur ad fatavali, hudflari eda fasi og framkomu.

Hinriksson

benediktboas@frettabladid.is

i Kina birtist

hannimars
avid Beckham er feddur ikladdur

Dé pessum degi ario 1975. Adidas fétum.
Hann er tralega einn Eitursvalur og

freegasti maour heims enda btiinn sjalflysandi

ao vera i sviosljosi fjolmidla i tugi nanast. Samt

ara. Hann er sagour vera metinn toff.

daum 300 milljonir punda, sem

eru ansi margir milljaroar af

islenskum nykronum. Fyrirtaekio

ikringum hann, DB Ventures

Limited, pénadi 40 pasund pund a

dagario 2016 0g 2017 eda 300

puasund pund a viku. Hann

er sem sagt meo harrilaun

aviku en flestir fotbolta-

menn idag.

Beckham hefur verio
vidlooandi tisku fra pvi ad
hann ték saman vid
Victoriu, eiginkonu
sina. Saman hafa
pau ekki gert moérg
mistok i gegnum
arin. Hann hefur
birst a forsioum
fjolmargra tisku-
timarita og var
gerour ao forseta
British Fashion
Council a sidasta
ari.

ADessuari .
hefur Beckham ;
verio a peytingi \ "‘l
um vida ver6ld og =
ekkiao sja ad kapp-
inn sé mikio ad slaka a.
Hann hefur birst vida
ogalls stadar hefur hann
fengio hros fyrir ad vera
toff. Hann einfaldlega gerir

Benedikt Boas

Léttur a hafnabolta-
leik. Stuttermabolur
og derhufa svinlukkar.
7 Ekki margir sem geta

litid svona vel uti pessu
dressi.

ipa g6h1|u go60u daga. Tiskan sem
hefur ekki elst alveg négu vel en
petta potti toff i pa daga.

Meira ad segja
eftir London

ekki mistok pegar kemur maraponid

ao tisku. par sem hann
var med svarta
hafu ogi

Jakkafétin eru ordin hans granum jakka

helsta adalsmerki. Hér er var Beckham

hann ad koma a frum- toff.

syningu myndarinnar
Class of '92.



