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Sogusafnio uti a Granda
blzs i vikingahatidar-
ladrana og heldur fjol-
skylduskemmtun a
morgun, sunnudag, fra
kl. 12 til 16.+>6

100% HREINT

KOLLAGEN
FYRIR ANDLITID

kolagen
naturalny

Feest i apotekum, heilsubudum og
www.heilsanheim.is

FRETTABLADID

»Eftir ad ég eignadist barnio for ég ad leggja meiri aherslu a likamslinuna fra Colway. Pad er stadreynd ad badi eftir barnsburd og eftir ad maodur er
kominn yfir fertugt parf madur ad hugsa betur um hidina og nota natturulegar og gédar likamsvorur,“ segir Elin Maria.

Hreinar hidvorur
skipta mig ollu mali

Elin Maria Bjornsdottir er kréfuhérd pegar kemur ad hudvérum enda skiptir
heilbrigd og falleg hid hana miklu mali. Eftirad hin fér ad nota KOLLAGEN
hadvérurnar fra COLWAY fann Elin strax mikinn mun og maelir eindregid med
peim. HUdin vard miklu stinnari og ljdmadi a ny, sem han hafdi saknad. =2
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Framhald af forsidu >

lin Maria hefur 4 undan-
Efﬁmum tiu arum ferdast at um

allan heim og pjalfad pusundir
karla og kvennaileidtogafredum,
stjornendahattum, stefnumoétun
og hvernig eigi a0 vinna meo,
styra ogleida stor teymi starfs-
manna til arangurs. Han hefur {
starfi sinu ferdast og starfad um
alla Evropu, Asiu, Midausturlénd,
Sudur-Afriku og Bandarikin og
unnid meo skélum, stofnunum,
raduneytum, fyrirtaekjum og ein-
staklingum asamt pvi a0 tala oft
astorum radstefnum. Han starfar
idaghja Marel sem hefur starfs-
stoovar ut um allan heim og hefur
4 a0 skipa mjog fj6lpjodlegum hopi
starfsmanna. Han ber starfstitilinn
»Global Learning and Develop-
ment manager“. Um pessar mundir
er Elin i fedingarorlofi meo litlu
dottur peirra hjona, Matthildi, og
nytur pess i botn en starfio er b6
alltaf skammt undan enda gooir
vinnufélagar og skemmtilegt starf.

Hugsa vel um likamann

,Eins og gefur ad skilja sinni ég
annasOmu starfi og hefpvi alltaf
lagt mikla aherslu a heilbrigoi og
a0 hugsa vel um bzaoi likama og
sal. Hadin skiptir par afar miklu
mali og strax fra 30 ara aldri hefég
vandao valid a hadvérum asamt
pviad stunda heilsusamt liferni.
Pegar maour stendur fyrir framan
félk allan daginn og parfao koma
fram, er mikilvaegt ad lita vel it og
lida vel.

Eg hef oft fengio jakvaeodar
athugasemdir um ferskt utlit og
spurninguna um pad hvernig
égfariad pviad lita svona vel
at, eftir 16ng flug, litinn svefn og
mikio alag. Eg pbakka pad gooum
vérum og gooum vitaminum. Eg
er afar krofuhord pbegar kemur ad
haovérum og pegar ég kynntist
KOLLAGENINU fra Colway fann
ég greinilegan mun um leid og ég
foér ao nota linuna reglulega. Mér
fannst hudin péttast og fa fallegan
ljoma sem ég hef saknao.

[1josi pess ad ég var ad eignast
barn for ég ad leggja meiri aherslu
alikamslinuna peirra, pvi pad er
stadreynd a0 baeoi eftir barnsburd
og eftir ad maour er komin yfir fer-
tugt pa parf maodur ad hugsa betur
um hidina og nota nattirulegar og
godar likamsvorur sem gefa haod-
inni goda neringu, réttan raka og
hjalpa htoinni til ad na fyrri stinn-
leika. Eg hefnotad likamslinuna
reglulega og sé 6trulegan arangur
na pegar. Eg meli eindregid med
KOLLAGEN huaodvoérulinunni fra
Colway fyrir alla en hin er algjor-
lega naudsynleg eftir barnsburo,”

segir Elin.

kolagen
naturalny

NATUBAL €04 LASIN

, Eg er mj6ég krofuhéro a hudvorur og vel ein-
gongu hreinar og nattarulegar vorur eins og

haovérurnar fra Colway. Eg meeli med pessum

hiaovérum fyrir konur eftir barnsburo.

BLUE DIAMOND
PEELING

~Eg hef oft
fengid jakvaodar
athugasemdir
um ferskt utlit
og spurninguna
um pad hvernig
ég fariad pviad
lita svona vel
ut, eftir Iong
flug, litinn svefn
og mikio alag,“
segir Elin Maria.

HAGADA VATNS-
BUNDID KOLLAGEN,
en ekki vatnsrofid
Allar hudvérurnar fra

COLWAY eru unnar ar
hagaeoa hraefni, einka-
leyfisvardar og hannadar
aflifefnafreedingum eftir
margra ara rannsoknir og
tilraunir. Peer innihalda
VATNSBUNDID kollagen
sem er nattarulegt protein og
unnio ar rooi ferskfisks. Allt
kollagenio i vorunum peirra
er VATNSBUNDID pvi adeins
pbanniger hagtao tryggja
virkni pess niduri 611 prja log
hadarinnar. Sé pad vatnsrofio
ner kollagenio eingdngu niour

LR i :
iefstalag hudarinnar sem gerir

3 } litio sem ekkert gagn.

_BERDU KOLLAGENID BEINT
A HUDINA

»,Med bvi ad bera kollagenio beint
a huoina og a pa stadi sem okkur
finnast vera farnir a0 lata a sja
naum vio ad vinna gegn pessari
nattarulegu 61drun hadarinnar
sem fylgir aldrinum og minnkandi
framleidslu kollagensins i likam-
anum sem hefst upp ar 25 dra
aldri. Kollagenid hegir a 61drun

haodarinnar, gerir hadina stinnari
og teygjanlegri og vinnur gegn
finum linum og hrukkum,“ upp-
lysir Sigran Kjartansdottir heilsu-
radgjafi. ,bao gefur hudinni godan
raka og mikla neeringu og hidin
verdur stinnari og fallegri. Rann-
soknir syna ad hagter ad baeta
sér upp minnkandi kollagenfram-
leioslu likamans meo pviad bera
kollagenid beint & htidina.”

100% hreint
KOLLAGEN - PLATINUM

Colway byour upp a 100% hreint
KOLLAGEN gel fyrir andlitio.
betta 100% hreina kollagen hentar
6llum, en sérstaklega peim sem
erumeo viokvema ofna@mis- og
vandamalahao eda eru glima vio
rosroda og slikt. Kollagen andlits-
gelid heitir PLATINUM og er pad
allra besta sem pu getur fengid
fyrir hadina.

KOLLAGEN hudvdrulinan

COLWAY byour einnig upp a heila
haovérulinu sem heitir ATELO og
innihalda allar vérurnar kollagen.
[linunni ma finna KOLLAGEN gel
(serum) beaoi fyrir andlitio oglika
fyrir likamann, rakakrem fyrir
andlitid, badi létt rakakrem sem
hentar 61lum og annad rakakrem
meo meiri raka, augnkrem, natur-
maska, fardahreinsi, andlitsvatn og
likamskrem sérstaklega framleitt
fyrir appelsinuhud (cellulite), svo
eitthvao sé nefnt.

Burt med i
APPELSINUHUDINA

Nyja Slimming Serum likams-
kremio er sérstaklega framleitt
tilad vinna a appelsinuhio auk
pess ad gera htidina stinnari og fal-
legri. Innihaldsefnin eru sérstak-
lega valin til pess ad ,grenna“ og
»stinna“ htidina og studla einnig ad
aukinni fitubrennslu, andoxun og
endurnyjun hudarinnar.

Huadvorur fyrir allan likam-
ann og eftir barnsburd

Allra nyjasta varan fra Colway er
glenytt Body Lotion sem heitir
Herbaceum oginniheldur auk
kollagens 25 sérvalin nattaruleg
naringarefni sem 611 vinna a0 pvi
a0 gera hudina stinnari og fallegri.
betta nyja Body Lotion dsamt Pearl
Kollageninu sem er sérstaklega
framleitt og hannao fyrir likamann
getur gert kraftaverk fyrir hudina
sem viO gleymum svo oft ad hugsa
um i annriki dagsins.

Solustadir: Apotek Gardabajar,
Apotek MOS, Apotekarinn, Apo-
tekid, Heilsuhisid, Heilsuver, Lyf
og heilsa, Lyfja, Lyfjaver, Lyfsal-
inn Glaesiba, Urdarapoétek, www.
lyfja.is og www.heilsanheim.is.

L
=
= -
- 3 &
= =
LUE DI&MOKD n i
5 3
] =]
=== 2 s
k =
L] = @ S o
kolagen - I - coUwas [T
naturalny 1o w1 IKRE 2 . e
el o 1
Flais TE CONTOUR COLLAGEN ELIY
L i cissm e |
COLWAY bydur upp a heila hudvérulinu og innihalda allar vorurnar KOLLAGEN.
Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Benedikt Béas Hinriksson benediktboas@frettabladid.is s. 550 5725 | Sélveig Sol 1: Arnar Mag| arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
ad kynna vt'grur ogbjonustuiformividtala og Torgehf Gisladottir, solveig@frettabladid.iss. 550 5762 | Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 Bergmann, atli@frettabladid.is,s. 550 5657, Jén lvar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana.lbladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: | Starri Freyr Jonsson, starri@frettabladid.is, s. 550 5763 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@ frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega. Kristin Porsteinsdottir | frettabladid.iss. 5505768 s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Laeknirinn sagoi ao ég pyrfti
miklu meira D-vitamin

DLUx 3000 munnudinn haekkadi D-vitamingildin hja Rakel Osk & methrada og kom heilsunni i

lag. Einungis 4 vikur purfti tilad na upp i vel asattanleg gildi og pad med bara einum (16a a dag.

-vitamin er naudsynlegt fyr-
D ir heilbrigt taugakerfi, heila,

hjarta og ®0akerfi. Pad er
naudsynlegt fyrir hudina, beinin,
sjonina og heyrnina svo nokkud
sé nefnt og pad ver okkur fyrir
alvarlegum sjikdémum. Skortur
D-vitamins pegar kemur a full-
orOinsar getur valdio beinpynn-
ingu, beinmeyru, véovaryrnun og
tannskemmdum. Rannséknir gefa
einnig sterkt til kynna ad D-vita-
min sé i raun grundvallarefni til
ad viohalda heilsu og fyrirbyggja
sjukdéma en vitad er um a.m.k.
100 mismunandi sjakdémsein-
kenni eda sjukdoma sem tengjast
D-vitaminskorti.

Magaverkjakost vegna
skorts

,Rakel Osk er hress og kat 10 ara
fimleikastelpa sem vanalega er
heilsuhraust. I november 2018
byrjadi hiin svo ad veikjast en bad
lysti sér fyrst og fremst i maga-
verkjakdstum par sem versta
kastid varoi i prjar vikur. Han for
til meltingarsérfradings sem tok
hanaialls kyns rannséknir og pbad
eina sem kom tt ur pvi var ad han
var langt undir mérkum i D-vita-
mini. Gildio var adeins 25 nmol/1
en edlilegt er ad vera 4 bilinu

50 til 150 nmo61/1,“ segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Gildin ruku upp a 4 vikum
,Rakel Osk purfti pvi ad taka
sterkan D-vitaminskammt sam-
kvemt leknisradi til ad na upp
gildunum og melti leeknirinn med
3000 einingum 4 dag. Rakel Osk

er eins og morg bérn (og jafnvel
fullordnir) med ad finnast vont

a0 gleypa toflur pannig ad peim
madgum var benta DLax 3000
munnadann i apoteki og fannst
Rakel ekkert mal ad ada upp i sig
einusinni 4 dag. Fjorum vikum
sidar for hun svo i blodprufu og
leeknirinn @tladi varla ad traa
sinum eigin augum. Gildin voru
komin 198 nmol/] og taldi hann
petta 6rugglega vera met i baetingu
og hvatti til pess a0 passa afram

Rakel Osk purfti ad taka sterkan D-vitaminskammt samkvamt laeknisradi
til ad na upp gildunum og mzelti l&knirinn med 3000 einingum a dag.

upp a inntdku til ad vidhalda gild-
unum. Rakel er 611 6nnuridag, er
sjalfri sér lik og hefur ekki fengiod
magaverk aftur.”

D-vitaminskortur a
nordlaegum slé6dum
»Sérfredingar vio Friedman
School of Nutrition Science and
Policy hafa birt rannséknir sem
gerdar voru a skélabérnum i
Boston og syndu ad alltad 90%

peirra pjadust af D-vitamin skorti.

Einnig kom par fram ad peir sem
eruiofpyngd, meod dékka hto og/

eda lifa d norolegum sl6dum pjaist
oftar afskorti en adrir. I framhaldi
af pessu var skodao hvad pao pyrfti
mikid magn i daglegri inntéku af
D-vitamini til a0 hakka gildin hja
peim bérnum sem maldust med
skort. [1j6s kom ad starstur hluti
barnanna purfti ad taka 2000 a.e.
(alpjoolegar einingar) af D-vita-
minii6 manuodi til ad na asettan-
legum gildum en hamarksskammt-
ur fyrir 9 ara og eldri er 4000 a.e.
adag. betta segir okkur ad efum
D-vitamin skort er ad reda, dugir
ekki a0 taka bararadlagdan dags-

AT AT

DLux munnsprey tryggir hamarksupptoku.

, Meér var mjog illt i

maganum og
leeknirinn sagoi mér a0 ég
pyrfti ad fa miklu meira
D-vitamin. DLax-tdinn
er ekki vondur a bragoio
og ekki sterkur oglétt ad
taka hann, bara eitt sprey
adagundir tunguna. Mér
liour miklu betur eftir ad
ég byrjadi a0 taka idann
pannig ad ég maeli med
honum.

Rakel Osk, 10 ara

skammt, enda eru peir hugsaoir til
ad vidhalda peim gildum sem fyrir
eru, ekKki til ad hekka pau.”

Hvar faum vid D-vitamin

,Petta vitamin er ekki eins og
énnur vitamin sem vio getum
fengio ar fjolbreyttri feedu en
adeins um 10% af D-vitamini
kemur tir matnum. S6lin er helsta

og besta uppspretta D-vitamins en
pao verdur til i likama okkar vegna
ahrifa UVB-geisla solarinnar a
huaoina. betta gerist eingdngu
pegar hun er mjog hatt a lofti og ef
htin skin 4 stéran hluta likamans.
bvi getur verio erfitt fyrir folk a
nordlegum slodum aod tryggja

sér negilegt magn nema rétt yfir
hasumario, um hadegio pegar s6l
er hast a lofti og pba ma ekki nota
solarvorn. Gottrao er ad leyfa
solinni ao skina a likamann i um
20 mindtur an varnar en pannig

er veenn skammtur af D-vitamini
tryggour. Landleeknisembeettio
hvetur folk til bess ad taka D-vita-
min sérstaklega i formi baetiefna
pvieins og ddur kom fram er pad
okkur lifsins 6mogulegt ad fa pad
ar feedunni eda fra sé6linni nema i
takmorkuoum meeli,“ segir Hrénn.

Af hverju DLux i udaformi?

® Munnudi tryggir hrada og mikla
upptoku pvivitaminid seytlar
gegnum slimhudina i munninum
ogbeint utiblodrasina.

® Morgum finnst erfittad takainn
toflur og svo getur meltingin
verid undir alagi eda ekkialvegi
lagi af ymsum astedum en med
munnspreyinu férum vid fram
hja meltingarkerfinu.

® DLux hentar grenmetisetum
og sykursjukum sem og peim
sem eru a glutenlausu feodi.

teygjanleika.

rakagefandi

e Kelp, kalk, E & C vitamin

Hair, Skin & Nails

Eru har og hao liflaus og neglurnar
farnar ad brotna og klofna?
Hvad parf til ad breyta pvi?

* MSM sem er graedandi fyrir hid og styrkjandi fyrir har
e Kisil sem ¢rvar efnaskipti og myndun frumna, eykur péttleika og

e Aloe Vera sem er rikt af vitaminum og aminésyrum og er
¢ Biotin, kopar og sink sem vidhalda heilbrigdu hari og hud

Pessi ofurblanda getur breytt pvi en hun er sérstaklega samsett til
ad studla ad fallegri hud, sterkum néglum og liflegu hari.

’ 1
{.natures aid)

Hair, Skin & Naik

Formula

(natures aid)

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Lyktarskyn mikilvaeg

visbending um heilsufar

Nidurstédur
nylegrar rann-
séknar undirstrika
mikilvaegi pess ad
laeknar athugi lykt-
arskyn eldra félks.

yktarskyn getur gefio visbend-
ingu um heilsufar félks. Niour-

stoour nylegrar rannsoknar fra
rikishaskélanum i Michigan benda
til ad lyktarskynio hafi jafnvel
meira ad segja um heilsufar en a0ur
var talio.

[rannsokninni var lyktarskyn
2.300 manns aaldrinum 71 til 82
araathugad. batttakendur voru
karlar og konur, baoi hvitt folk
og beldokkt. Folkio var latio anda
a0 sér ymiss konar lykt eins og af
bensini, sitronum, reyk og stukku-
laoi. Patttakendur voru sidan
skilgreindir meo gott, midlungs eda
lélegt lyktarskyn.

Aratug sidar var um pad bil helm-
ingur patttakenda latinn, par af
mun fleiri i hépnum sem flokkadist
me0 lélegt lyktarskyn. Aheettan
adaudainnan aratugar var 46%
heerri hja folki med lélegt lyktar-
skyn —en hja peim sem téldust meo

gottlyktarskyn. Kynpattur, kyn og
lifsstill folksins og aorir 1yofraedi-
legir peettir hofou litil ahrif a nidur-
stodur rannsoknarinnar. Aftur a
moti kom a 6vart a0 peir sem téldu
sig vera vio g60a heilsu i upphafi
rannsoknarinnar voru i meirihluta
dhaettuhopsins.

Lélegt lyktarskyn er oft eitt
fyrstu einkenna Parkinson og
vitglapa og pad tengist oft byngdar-
tapi. bad skyrir aftur d méti bara
28% aukningarinnar. ,Vid hofum
enga skyringua 70% pessarar
dhattuaukningar, vid purfum
a0 komast a0 pvi hvad kom fyrir
pennan hép folks,” sagdi Honglei
Chen, faraldursfraedingur og
stjornandi rannséknarinnar, i sam-
tali vio bandariskt leeknatimarit.
Chen hefuri hyggju ad framkvema
frekari rannsoknir til ad finna
skyringar a malinu.

Chen beetti vio a0 samkvaemt
pessum nidurstodum geeti slemt
lyktarskyn hja eldra folki bent
til hrakandi heilsu mun fyrren
leeknar tekju eftir einhverjum
kvillum. bvi veeriradlegt a0 leeknar
athuguodu reglulega lyktarskyn
eldra folks. Slikt geeti haft fyrir-
byggjandi ahrif a heilsukvilla. , Ef
folk er i vandraedum med ad finna
lykt eetti paod ad leita leknis,” sagoi
hann. ,bad er alltaf skynsamlegt
a0 leita leeknis hafi f6lk ahyggjur af
heilsufari sinu.”

patttakendur
o6ndudu ad sér
ymiss konar
lykt eins og

af bensini, si-
tronum, reyk og
sukkuladi.

baod er alltaf rétti
timinn a0 eignast
vandadan heitan
pott a hagstaedu
veroi.

Vid hja NormX hofum framleitt heita potta fyrir islenskar

a0staedur i yfir 30 ar. Vid bjodum fjolda gerda og lita asamt ollu
bvi sem tilheyrir til ad koma sér upp glaesilegum heitum potti a

Vio seljum lok a
alla okkar potta.

verdi sem kemur skemmtilega a évart.

Unnarlaug

SWNORMX

Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - www.normx.is

Snorralaug Gvendarlaug Grettislaug Geirslaug
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Sumardagskra JSB
hefst 6. mai

Sumarkort i opna kerfid er komid i s6lu

Maétun
6 vikur, 6. mai - 16. jani.
Lidleiki og styrkur, hentar 6llum aldursflokkum.

Fitform
5 vikur, 6. mai - 16. juni.
Lokadir timar fyrir 60 og 70+.

Nytt!!

Hradlest-1 fer af stad 27. mai.
Hradlest-2 fer af stad 11. juni.
Hradlest-3 fer af stad 24. juni.
Hoérku pul og sviti, 5x i viku i 2 vikur.

TT ndmskeid

3x i viku i 6 vikur, 27. mai - 7. juli.
Alltaf frabaer arangur.

Sja nanar a jsb.is

Innritun hafin i sima 5813730

e | 5B

leggur linurnar

HNOOMSLONH / HIT43

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsrakt Vﬁ”{(m’lin I/O-H@W l’)O{P,{

fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum élikra hopa Innritun og nanari upplysingar
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan. i sima 5813730 0g éjsb.is
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Alpjodlegi vik-
ingadagurinn er
haldinn hatio-
legur um allan
heim nuibyrjun
mai og blaes pvi
Ségusafnid utia
Grandaivikinga-
hatidarlidrana
og blaes til fjol-
skylduskemmt-
unar a morgun,
sunnudag, fra

kl. 12 til 16. Dag-
skrain saman-
stendur af alls
konar skemmtun,
leikjum og ségu,
fyrir alla aldurs-
hopa.

Ipjodlegi vikingadagurinn
Aer 8. maien vio akvadum ad
taka forskot 4 saeluna til a0

auovelda fj6lskyldufolki ad koma,*
segir Kolbran Kolbeinsdottir,
rekstrarstjori hja Ségusafninu,
en safnid heldur upp a daginn
meo pompi og prakt a morgun,
sunnudag. Safnio sjalft verdur opio
avenjulegum tima, fra klukkan
10 til 18, en félagar i vikingafélag-
inu Rimmugygi meta a sveoio
klukkan 12 og halda uppi fjoérinu
til 16. Safnio er 4 Grandagaroi 2.

bao veroa grilladar pylsur og
kokomjolk i booi fyrir utan safnio,
litill handverksmarkadur verour
fyririnnan, par sem vikingarnir
munu syna hvernig slikt handverk
er unnio. Einnig verour ténlist og
leikir en leikjameistari meetir til ad
syna krokkunum hvernig vikinga-
boérnin léku sér.

»Vikingafélagido Rimmugygur,
sem vid erum i godu samstarfi
vid, kemur og verOur med litinn
handverksmarkao par sem verdur
heegt ad kaupa vikingahandverk.
bad verour sérstakt leikjasvaedi
fyrir krakka pannig ad bornin geta
fario i vikingaleiki eins og bérnin
avikingatimanum gerdu. Félagar
i Rimmugygi veroa lika meo allt
dotio sitt og spila vikingaskak sem
kallast hnefatafl sem peir munu
kenna f61ki hvernig virkar. Sidan

Sogusafnid a Granda blas i vikingapartyladurinn 4 morgun pegar alpjodlegi vikingadagurinn verdur haldinn hatidlegur. FRETTABLAPID/ERNIR

vikingadaginn

, ’ Einnig verdur

tonlist og leikir en
leikjameistari maetir til
a0 syna krokkunum

hvernig vikingab6rnin
léku sér.

verda grilladar pylsur og koko-
mjolk. bPetta verour gaman,” baetir
Kolbrun vio.

Petta er i annad sinn sem safnid
heldur upp 4 daginn. Kolbrtn segir
a0 folk eigi von 4 goori skemmtun
amorgun og safnio taki vel a moti
peim sem vilja einnig kikja inn
fyrir par sem gestir fa a0 kynnast
Islandsségunni a skemmtilegan

Halda upp a alpjoodlega

hatt. Peir eru leiddir i gegnum
atburdi i ségu Islendinga med
hlj60leidsogn par sem eftirmyndir
afsogufregum personum taka a
moti peim. Pa er einnigi booi ad
mata vopn og kla0i vikinga og
finna sinn eigin innri viking.

,Vid dkvadum ao halda upp a
alpjo0avikingadaginn. Hann er
8. maien vio akvadum ao taka
forskot a seluna til ad audvelda
fj6lskyldufolki ado koma. ,Vid erum
me0 Hrafna-Floka og Egil Skalla-
grimsson og fleiri sem gefur g6oa
yfirsyn yfir landnamsoéld. bPao eru
margir sem muna eftir okkur fra
pvivid vorum i Perlunni fordum
daga en ndina erum vio hér uti
a Granda og tokum vel 4 moti
ollum.”

UPPLIFDU
FRELSID!

Yamaha métorhjélin eru pekkt
fyrir gedi og einstaka honnun.

NIKEN
Verd fra kr. 2.790,000,-

Vid eigum orugglega rétta
hjolid Fyrir pig!

www.yamaha.is

Kletthalsi 3 [110 Reykjavik | simi 540 4900

GYAMAHA

SUPER TENERE RAID
Verd kr. 3.290,000,-

MTO9

Verd fra kr. 1.850,000,-

TENERE 700
Verd kr. 1.990,000,-

Vantanlegt i jali

TRACER 900GT
Verd kr. 2.250,000,-

YS125

Verd kr. 690,000,-
Gildir f. dkuskirteini A1




Smaau

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi

er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUKI FJORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfaerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

Bila &
erdavagnaMarkadu

Oska eftir hasbilum,

hjélhysum og dllum
tegundum ferda-
vagna a soluskra og
a stadinn.

Ferdavagnamarkadur
Breidhéfda i hisnadi Bilalinda,
Simi: 659 2452
Sérhafum okkur i ferdavognum.
www.ferdavagnamarkadur.is

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar 6skast

Oska eftir kaupa Skoda f. 100 pus,
ma vera illa a sig komin. Uppl. i sima
483 3568

Hurricane 30 Q Luxushusbill.
arg.2002. 454 bensin.verd 3.9 uppl.
8205181.

P i
m -

Vel med farinn nyskodadur
Volkswagen Transporter arg.
97,bensindrifinn, ek. 131pus. Billinn
er seldur med 6llum utbunadi.
Verd 700.000 eda tilbod Uppl.is.
6945751

Hj6lhysi

glysingar

TIL SOLU VICTORY XL 140

RAFSKUTLA

Snuningssaeti audveldar adgengi

Hamarkshradi 20 km/kist.

Haed fra jorou: 14.0cm

Burdargeta: 180 kg.

Ny dekk.

Argerdi 2014

Verdhugmynd: 280.000,-

Nanari upplysingar i sima 862 2155

Sja frekari upplysingar: https://

eirberg.is/vara/rafskutla-victory-140

VAKA

BILAPARTAR ERU
PARTUR AF OKKUR!

MIKID URVAL VARAHLUTA
[ FLESTA BILA

Simi: 567 6700 | vakahfis

HOBBY HJOLHYSI 2019

STORSPARNADUR!
Hobby hjolhysi fyrir vorid beint
fra Evropu. Vid adstodum pig.

Allar fyrirspurnir sendist a:
kriben@simnet.is

s. 863 4449

—&oP

VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
steerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

Vio gaetum
verio meod naesta
starfsmann

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Garoyrkja

Tek ad mér trjaklippingar og
gardvinnu. Uppl.is. 616 1569.

Bokhald

Getum baett vid okkur fyrirtaekjum
i bokhalds pjonustu. Upplysingar i
sima 894-0135, Margrét

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

MALARAR.

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

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

Altenatorar & Startarar

liGsboginn@ljosboginn.is
5. D53-1244

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

manadarins a skra

Capacent_

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Strctor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

HUSAVIDGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMiB1

« Smidavinna
- Murvinna

- Malningarvinna

‘O 7888870
eind@eind.is

Radgjafar okkar bua
yfir vidteekri pekkingu
a atvinnulifinu og
veita trausta og
persoénulega radgjof.

capacent.is

HELLULAGNIR

LOPAFRAMKVEMDIR

- Jardvinna

- Drenlagnir
+ Hellulagnir
+ bokulagnir

a 7888870
eind@eind.is

HUSASMIDI:
getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald.
Uppl.is. 858 3300

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZEKI

» FJOLBYLISHUS

« SKIP

» VEITINGASTAPIR

e

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

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Til sélu

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Gangl}l glugginn dr,
nyi glugginn {
...sv0 einfalt er pad

Nfismidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.
Haftu samband og vid metum 4standid.

Dekk til sélu uppl. 8972042

Nafn sterd fioldi
Kingstar 185/65/R14 3
Michelin 175/65/R14 2
Hankok 175/65/R14 2
Continental 195/55/R16 4
conti eco

Bridgestone  225/55/R18 4
Duler

Dunlop 265/65/R17
Kumo 235/65/R17 4
Hankok 225/60/R17 4
Dunlop 235/55/R19 4
Michelin 195/55/R16 4
Dunlop 265/65/R17 2

gerd Heildarverd &stand
vetrardekk 5,000 kr. notud
Sumardekk  10.000 kr. ny
sumardekk 7.500 kr. nyleg
sumardekk  40.000 kr. ny
sumardekk  40.000 kr. nyleg
a felgum 50.000 kr. nyleg
Toyota
sumardekk  30.000 kr. nyleg
sumardekk  30.000 kr. nyleg
sumardekk  30.000 kr. nyleg
sumardekk  60.000 kr. ny
heilsarsdekk  10.000 kr. notud

Verd kr. 9.000.000,-

Glaesilegur feroapjonustubill
Langur Ford Excursion 2005
46" breyttur 2008

* Powerstroke 7,31 - 10 farbega
Vel vidhaldin ferdapjonustubill

Upplysingar i s. 899 5438 / e. info@ICiceland.is
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Keypt
7 Selt

TIL SOLU VICTORY XL 140
RAFSKUTLA

Snuningssati audveldar adgengi

Hamarkshradi 20 km/klst.

Haed fra jordu: 14.0cm

Burdargeta: 180 kg.

Ny dekk.

Argerdi 2014

Verdhugmynd: 280.000,-

Nanari upplysingar i sima 862 2155

Sja frekari upplysingar: https://

eirberg.is/vara/rafskutla-victory-140

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

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

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

Oskast keypt

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

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA, SENSKA
Levels/Stig: | - 6: Starts/Byrjanir:
27/5,24/6,22/7,19 8/,16/9, 14/10,
11/11, 9/12. 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. 2-4 students/nem. AM&PM/
fh&eh. Price/Verd: 48.000,- Most
labour unions pay back 75-90 %
of course price/Flest stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is -ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

LAUGARDAG
4. MAI KL 2345

Heimilio

Barnavorur

oy,
. "){‘J.r.ru.-u' ;( ff i":'.{'a.r'r

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Atvinna

Atvinna oskast

Leerdur jarnsmidur og kokkur vantar
vinnu. Uppl. s. 823 2862

BiLVOGUR
BIFREIDAVERKSTADI
oskar eftir bifvélavirkja eda nema
i sumarstarf.

Uppl.is.564 1180 eda senda mail
med uppl. a
bilvogurmot@simnet.is

KAFFI MILANO FAXAFENI 11
Starfsfolk oskast i hlutastarf, 25 ara
og eldri. Islenskukunnatta skilyroi.
Uppl. & stadnum eda senda a
netfangid milano@simnet.is

Huasna0i

TIL LEIGU NVLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

2-3ja herb. ibud, studié ibud og
herbergi til leigu svaedi 105. Laus
strax. Uppl. 860-0360

Husna0di 6skast

SENDIRAD OSKAR EFTIR
iBUD.

byska sendiradid oskar eftir 5. herb.
ibud an husgagna helst m/bilskur
til leigu fra 15.07.2019 i fjogur ar i
Reykjavik eda nagrenni. Upplysingar
sendist vinsamlegast a info@
reykjavik.diplo.de eda s. 530 1100

Atvinnuhuasna0i

ATVINNUHUSNEADI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthad 4 m. Hurd
3,7 m Lager eda geymsla. Leiga:
99 pus Facebook: steinhella 14. S:
661-6800

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

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

Abendingahnappinn ma
finna 4 www.barnaheill.is

! BUTZBACH

= PARTNER
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lysingar og verdtilbod

I6na6arh1;r6ir

Ljosvirki byour upp a sérheefdar lausnir i ionadar-

hurdum, flekahurdum og hradopnandi dikhuroum,
snidio eftir porfum vidskiptavinar. Hafid samband a
ljosvirki@ljosvirki.is eda i sima 595 1500 fyrir upp-

.
Ljdsvirki eht.

intellecta.is

intellecta

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

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

Vidgerdir a 6llum gerdum af bila-,

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

Formbolstrun

Simi 550 5055

Gongubraut: 69.500,-
Hamarks pyngd notanda: 110 kg.
8 progrom.

Hatalarar og MP3 fyrir gsm sima.
Hamarks hradi 14 km/klst.

Steerd brautar: 42x115 sm.

Afgreitt alla daga. Uppl. i sima 661-1902.
Bildshofda 16, Rvk.
£

|

Geymsluskurar /gestahiis til solu

& * Pappi og barustal & paki.
B - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

« prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind ut 45x95 timbri.
« Skuirar sem pola vedur og vinda.

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

S:566 6000 @ Smiajuvegur 4a,

A.h;.
Viftur e Blikkror e Aukahlutird

iIshusid

200 Képavog‘

Allafimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is
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Snyrti & nuddstofan Smart

Kirkjulundi 19 « 210 Gardabae

Alltaf frabeer tilbod i gangi hja okkur!
Kikjio & facebook sidu okkar:
*‘3’{’ «’}Iiacebook.com/snyrti. 0g nuddstofan smarts .

Verid hjartanlega velkomin‘ #

apantanir i s. 789 3031 & 897 3035 « helgasingmail.com
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Vi




