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Krakkar a 6llum aldri

geta stundad joga, til
deemis i gegnum leiki, ad
s6gn Astu Arnardottur
jogakennara. =>6

HVAD ER AD
FRETTA?

Frettabladid.is feerir pér
nyjustu fréttir dagsins og
itarlega umfjollun um
malefni lidandi stundar.
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Mvyndi ekki vilja skipta
um heila ef pad byoist

Ingibjérg Elsa Bjornsdottir kom af stad einhverfukaffi fyrir fullordna ein-
hverfa einstaklinga. Henni fannst vanta vettvang fyrir einhverft fullordid folk
par sem pad geeti hist, raett sin mal og haft félagsskap af 6drum. =2
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einhverfugreiningu 44 ara

goémul. ba fékk han pao stadfest
ad hun hefoi alla ti0 verio meo
o6demigeroa einhverfu. Ingibjorg
bjost vio pvi ao eftir greininguna
myndi margt breytast og ad ymis
studningsurradi stedu henni til
boda. En svo fannst henni litid
gerast. Huin attadi sig 4 pvi ad han
yrdiad gera eitthvad i malunum
sjalf. Henni fannst vanta vettvang
par sem einhverfir geetu hist og
talad saman. bao varo ar ao hun
hafdi samband vid Rauda kross-
inn og setti a f6t einhverfukaffi.

,Pad erumjog gooir fundir i
Reykjavik. Beoi kvennahépur og
lika hopur sem heitir Ut ar skel-
inni par sem einhverfir hittast a
Haaleitisbrautinni hja Einhverfu-
samtokunum. En bad var ekkert
ad gerast hér a Selfossi par sem ég
by. Pa datt mérihugad bua til ein-
hverfukaffi,“ segir Ingibjorg.

Par sem Ingibjorg hefur unnio
lengi sem sjalfbooalioi hja Rauda
krossinum, ba0i sem simavinur
og heimséknarvinur, 14 beinast
vio a0 leita til Rauda krossins
og athuga hvort hann vildi taka
petta upp sem eitt af sinum verk-
efnum.

,Eglagdi pao fyrir stjorn Arnes-
sysludeildar Rauda kross Islands
hvort pau veeru til i ad styodja
petta og pau sampykktu pad. Na
er einhverfukaffio oroio eitt af
verkefnum deildarinnar,” segir
Ingibjorg.

Einhverfukaffi var fyrst haldid
ifyrra oger haldio einusinnii
manudi ao jafnadi ao vetri til.
Ingibjorg segir a0 pau fai afnot af
sal Rauoa krossins a Selfossi sér
ad kostnadarlausu, auk pess sem
Rauoi krossinn byour upp a kaffi
og med pvi ogjafnvel pitsur eda
eitthva slikt. Han vinnur vio

I ngibjorg Elsa Bjornsdottir féekk

verkefniod sem sjalfboodalioi hja
Rauda krossinum.

Allir sem elska einhverfa
velkomnir

»Raudi krossinn er med pad a
sinni dagskra ad rjafa félagslega
einangrun, pao er eitt af storu
markmioum Rauda krossins {
heiminum. Pess vegna eru til
heims6knarvinir og simavinir og
allt petta sem a ao rjufa félagslega
einangrun hja til demis 6ldrudéum
og folki sem a erfitt. Einhverfu-
kaffid samraemist markmioum
Rauoda krossins um a0 rjufa félags-
lega einangrun,” segir Ingibjorg.

Metingin i einhverfukaffi hefur
verio goo. A0 jafnaoi hafa 12-15
manns matt, sem Ingibjorg segir
gott mioad vio staero sveitar-
félagsins. Ungt f6lk hefur verio ad
mata sem fer jafnvel ekki mikid
at ar hasi og sem hefur jafnvel
einangrad sig vio télvuna.

,Pau koma i einhverfukaffi og
peim finnst gott ad hitta annad
ungt f6lk med einhverfu, okkur
finnst svo gott ad hitta einhvern
sem er eins og vio. bad finnst bad
6llum, 6llum finnst gott ad hitta
einhverja sem eru a sému bylgju-
lengd. Pad er misskilningur ad
einhverfir vilji alltaf vera einir.
Einhverfir viljairaun og veru
félagsskap. beir eiga bara oft erfitt
me0d a0 finna rétta félagsskapinn,*
segir Ingibjorg. Hun tekur fram
ad folk a 6llum aldri meeti, yngra
folkio purfi pvi ekki a0 6ttast ad
hitta engan & sinum aldri.

Ingibjorg leggur aherslu a ad
allir sem telja sig eiga erindi séu
velkomnir & einhverfukaffi. Baeoi
peir sem eru komnir meo grein-
ingu, peir sem eru i greiningarferli,
peir sem grunar ad peir séu ein-
hverfir, adstandendur og jafnvel
fagfolk. ,Allir sem elska einhverfa
eru velkomnir,“ segir hin.

Ingibjorg hyggst tala vio
Rauda krossinn vida um land til
ad athuga hvort deildirnar geti
haft einhverfukaffi hja sér. Han
vonast til pess a0 Raudakross-

, bad er lika mikil-
veaegt ad folk fari
ekki i afneitun og vilji
ekKki vera einhverft. Vio
erum ao reyna a0 miola
til folks ad pao er allt i
lagi a0 vera einhverfur.

deildirnar ati um allt land taki

upp bessa hugmynd. Eins langar
hana a0 skipuleggja einhverfukaffi
i Haskola Islands fyrir einhverfa
nemendur og kennara. En hin
lzetur ekKki Island duga, htin er ad
setja upp vefsiou sem heitir Autism
Café til a0 reyna ad koma hug-
myndinni & framfeeri erlendis.

,Eg er svona ad vonast til pess
a0 einhver taki hugmyndina upp
og bré6i hana afram pvi petta parf
ekkert endilega a0 sniast um mig.
Hugmyndin sjalf parfao faao
vaxa og dafna. Mig langar ad koma
pessu afram,” segir Ingibjorg.

,Pad eru ymsar rannsoknir sem
benda til pess ad einangrun ein-
hverfra sé mjog mikil. Stundum
vilja einhverfir vera einir - peir fa
stundum hreinlega nég af mann-
legum samskiptum. En pad eru
samt rannsoknir sem benda til
pess a0 einhverfir geti verid mjog
einangradir og mjog einmana.”

Einhverfukaffio er hugsao fyrir
félk sem hefur nad 18 ara aldri.

En Ingibjorg er meod aform um ao
halda lika einhverfukaffi par sem
allir aldurshoépar eru velkomnir.
,Egfékk pa snilldarhugmynd ad
vera me0 pema-einhverfukaffi.
Til deemis risaedlu-einhverfukaffi
fyrir f61k & 61lum aldri fra bornum
upp ifullordna. ba geta allir meett
med uppahaldsrisaedluna sina
eda meettirisaedlubtiningi, bara
alveg eins og folk vill. Allir sem
hafa ahuga a risaedlum geta komio
ognotid pess ad tala um risaeolur.
Eg @tla ad reyna ad halda pao i
september a pessu ari. Svo datt mér
ihugao vera meo legé-einhverfu-
kaffi og allir maeta meo uppahalds
leg6-kubbana sina. Svo getum vio
pess vegna verid med gleepasagna-
einhverfukaffi. ba geta peir sem
hafa dahuga a gleepaségum og bok-
menntum mett og jafnvel hlustad
a glepasagnarith6fund sem maetir
iheimsokn. Moguleikarnir eru
oteljandi.”

Mikilvaegt ad hafa
fyrirmyndir

Ingibjorgu finnst mikilvaegt ad
unga folkid hafi fyrirmyndir i
fulloronu einhverfu f61ki sem pad
feer a0 umgangast og kynnast. Sjalf
er hun hamingjusamlega gift, a
barn, has og bil. Han vill ad bérn
ogunglingar meo einhverfu viti

ad bao sé von. A0 pau geti lifad
hamingjusému fjélskyldulifi pratt
fyrir einhverfuna.

,Pao er lika mikilvaegt ao folk
fari ekki i afneitun og vilji ekki
vera einhverft. Vid erum ad reyna
ad miola til folks ad pad er allti
lagi a0 vera einhverfur. Pao getur

Ingibjorg segir
aod paod geti
verid gaman ad
vera einhverf.
FRETTABLADID/
STEFAN

jafnvel verid gaman ad vera ein-
hverfur. Eg myndi ekki vilja skipta
um heila ef mér veeri bodio ad fara
i heilaigraedslu. Eg myndi segja nei,
takk, jafnvel p6tt heilinn i mér sé
svona skondinn og skrytinn,“ segir
Ingibjorg.

" Eg hélt einu sinni fyrirlestur
hja Oryrkjabandalaginu um pad
hvernig ég for ad bvi a0 eignast
fjolskyldu pvi bad er mjog oft erfitt
fyrir einhverfa ad mynda félags-
leg tengsl og eignast fjolskyldu.
Eftir fyrirlesturinn kom til min
ung kona sem var ad berjast vid
einhvers konar fotlun. Hiin sagoi
vio mig ad ég veeri buin ao gefa
henni von um ad hiin geeti eignast
fjolskyldu einhvern timann i fram-
tioinni. bad ad gefa von er mikils
virdi.“

Ingibjorg segist aldrei hafa
1atio einhverfuna takmarka sig.
Huin er meo fjérar haskoélagradur.
Hun hefur kennt i haskélanum og
vinnur nd sem pydandi i hluta-
starfi og vonast til ad geta byrjao
ad vinna fulla vinnuijanaara
nesta ari. Han segir a0 til pess
ad vera fyrirmynd purfiad syna
iverki a0 lifio sé moguleiki, ekki
omoguleiki.

,betta er alveg eins og med
krakkana. begar maour elur pau
upp skiptir ekki mali hvad maour
segir heldur hvad madur gerir. Eg
verd ad vera fyrirmynd meo pviad
vera ég sjalf og lifa minu lifi eins og
ég lifi minu lifi. Eg get ekki sagt vid
folk: N etla ég ad vera fyrirmynd
fyrir ykkur. bad pydir ekki, en ég
getaftur d moti ordio fyrirmynd ef
ég syniiverkiad petta er haegt.”

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Pitsa og bjor meo bestu lyst

Enzymedica eru gridarlega 6flug meltingarensim sem hafa slegid raekilega i gegn & islandi. Pau
audvelda meltingu a flestum mat og losa folk vid fjolmorg vandamal tengd erfidri meltingu.

og loft pegar pua boroar steik?

Hvad meo pitsu og bjor? bao
vandamal er 6tralega vel pekkt
og fj6lmargir hreinlega heettir ad
leyfa sér slikan munad. Sumir fa
lika 6pzgindi og upppembu eftir
maltidir en vita ekki af hverju
en afar liklegt er ad petta tengist
skorti a meltingarensimum pvi
pau sja um nidurbrot fedunnar.

Faeréul magann, upppembu

Ensim brjota nidur faduna

Meltingarensim eru af mérgum
tegundum og hafa 61l mismun-
andi hlutverk en hja 61lum hefst
meltingin i munninum. bar eru
fyrstu meltingarensimin sem
feedan kemst i snertingu vio og
hefja pau nidurbrot a kolvetnum. I
maganum taka svo fleiri tegundir
afensimum vio og brj6ta m.a.
nidur protein, fitu og laktosa.
Sumir pola ekki akvednar fedu-
tegundir og stundum gerist pad
pegar vido bordum of mikio og/
eda a0 samsetning matarins er
slem ao likaminn nar ekki ad
»lesa skilabodin rétt“ eda getur
ekKki framleitt negilega mikio
afensimum. betta getur valdio
vandamalum hja fjolmérgum.
Ekki bara magaonotum, preytu,
feeduopoli eda 60rum kvillum,
heldur getur pad gerst a0 vio faum
ekki pa neringu sem maturinn a
ao skila okkur.

Pitsa og bjor med godri lyst
Haraldur Egilsson er 46 ara sjo-
madur og mikill @vintyramadur
sem hefur baedi gaman afpviad
elda g6dan mat og borda hann.
Hann hefur oft fundio fyrir upp-
pembu eftir matinn og eitt af pvi
sem hann hefur nanast purft ad
sleppa alvegieinhver ar er ad fa sér
pitsu og pa einn iskaldan bjér meo.
Pegar hann profadi svo eitt hylki
af Digest Gold meo uppahalds
fostudagsmatnum, varo alger
viosnuningur og bao vottadi ekki
fyrir peim 6paegindum sem hoéfou
hrjao hann adur.

»Meér finnst rosalega gott ao fa
mér bjér med pitsu en pvi midur
paverd égalltaf svo upppembdur
eftir pao. Eg er ekki mikio fyrir a0
boroa einhver batiefni, en eftir
ad konan var buin yta pessa ad
meér nogu oft akvad ég aod profa ad
taka eitt hylki af Digest Gold fyrir
maltidina, og viti menn, petta bara
svinvirkaoi!*

Haraldi leid illa i maganum eftir ad hafa bordad pitsu en segir ad eftir ad
hann profadi ad taka hylki af Digest Gold fyrir maltidina hafi lidanin breyst.

Eitt hylki synir arangur
Meltingarensim eru eitt af faum
batiefnum par sem ekki parfao
bioa eftir arangri. Einungis eitt
hylki parftil a0 finna muninn en
pao er tekid vid upphaf maltidar
og ensimin veroa virk strax. Taka
parfhylki med 6llum maltidum
sem geta valdio opaegindum og
hafa ensimin ekki nein ahrif a
aodra likamsstarfsemi nema pa til
g00s bar sem meltingin verour
betri. Vio faum meltingarensim
ad stérum hluta ar avéoxtum,
grenmeti og flestu hrafaedi

en pau ,deyja“ flest vid eldun.
Enzymedica eru nattaruleg melt-
ingarensim og ma likja hverju
hylki vio fulla skal af salati pegar
horft er til magns meltingar-
ensima.

Hver parf meltingarensim?
Afleidingar skorts 4 meltingar-
ensimum geta verid vidtaekar

og hugsanlega finnum vio fyrir

60rum einkennum en meltingar-
o6notum. Einkenni skorts a ens-
imum geta verio:

® Brjostsvidi
® VVindverkir
® Upppemba

® Kvidverkir og ogledi

®Bolur
® Nefrennsli

® Kramparipérmum
® Ofullnaegt hungur

®Exem

® Hofudverkur
® Skapsveiflur
® Lioverkir

® Hudklaoi

® H(drodi

® Svefnleysi

G60 meltingar-
ensim vinna
einnig vel med
mjolkursyru-
gerlum par sem
ensimin brjota
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, , Mér finnst rosa-
lega gott ad fa mér
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Haraldur Egilsson, sjomadur og
avintyragjarn matgadingur
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with ATPI'O

niour feduna og audvelda par af
leidandi upptéku neringarefna
og gerlarnir byggja upp 6fluga

CAPSULES parmafloru.

S6lustadir eru apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Hver vill ekki geta solad sig og
notid matar og drykkjar i friinu?

Astaxanthin -
Byggir upp og vernda htidina gegn
sterkum solargeislum.

islenskt og oflugt:

Epla Cider — lifsins elexir:
Eflir meltingu, stydur vid
lifrarstarsemi, jafnar blodsykur
og ytir undir nidurbrot a fitu.

EG FER |
RIID

-

NEW NORDIC

Apple Cider”

Breakdown of fats

ICELANDIC™
EHAWEST c nwm:‘:;:;x::“h
- HANIACIOHD I SR oot ma
Astaxanthin JVAEGATS G IHTG ]
+Vitamin E S CHI M | e
Artichoke cantribut

4 mg Astaxanthin

60CapsidSol  FooaSupplement
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barf ekki ad vera f

Fyrirtaekid Dine-
out var stofnad
fyrir tveimur
arum med pad
markmid ad aud-
velda folkiad fa
hugmyndir og
panta sérbord a
veitingastddum
a netinu asamt
pviad bjoda upp
a goda lausn

fyrir veitingastadi
vardandi bokanir.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

eymid a bakvio Dineout eru

pau Inga Tinna Sigurdardott-

ir, flugfreyja hja Icelandair,
Magns Bjorn Sigurdsson forritari,
Viktor Blondal Palsson forritari,
Sindri Mar Finnbogason, eigandi
Tix.is, og Gylfi Asbjérnsson mat-
reioslumadur. Pau hafa unnio
héroum héndum sidastlioin tvo
arad pviad bua til sniduga lausn
fyrir veitingastaoi og vioskipta-
vini peirra og na er heimasioan
dineout.is komin i loftio.

Go0ir hlutir gerast haegt
Dineout var hugmynd sem atti ad
taka prja manuoi i framkvaemd.
Tveimur arum sioar er heima-
sidan farin i loftio en godir hlutir
gerast hagt. ,betta hefur verio
virkilega skemmtilegur timi par
sem afkveemid dineout.is vard
til,“ segir Inga Tinna. ,Dineout er
annars vegar frabar lausn fyrir
veitingastaoi, til pess a0 halda
utan um allar békanir, hvadan sem
par koma, hvort sem per eru af
netinu, ur sima eoa fra folki sem
labbar inn 4 stadinn. Hins vegar
er Dineout forrit fyrir vioskipta-
vini veitingastadanna sem gerir
peim kleift ad béka bord a netinu
i 6rfaum skrefum. Pegar einhver
bokar bord af heimasiounni pa

bad er n6g ad gera hja Ingu Tinnu pessa dagana. Asamt pvi ad vera einn
eigandi Dineout pa starfar hun einnig sem flugfreyja hja Icelandair.

sést pbad samstundis a gélfinu a
veitingastadnum,” atskyrir Inga
Tinna. Henni fannst vanta aud-
veldari lausn fyrir veitingastadi og
vioskiptavini peirra. ,Margir veit-
ingastadir voru ao nota dagbakur
eda erlend kerfi til a0 taka vid
bokunum. Eg hugsadi hvort petta
pyrfti ad vera svona forneskjulegt
pannigad ég for a0 skoda hvernig
pau eru ao gera petta erlendis eins
og til demis i Bandarikjunum.
Par nota margir forrit sem heitir
opentable.com, sem er sida sem

gerir notendum kleift ad finna sér
veitingastao og boka a netinu. Vi
akvaoum ao skooa aod fa paod kerfi
til landsins en vid saum a0 pao
veeri miklu betra ad gera petta sjalf
alveg fra grunni.”

Krefjandi og

skemmtilegt prounarferli
Pau fengum tvo veitingastadi med
sérilio til pess ad proa petta pann-
igad pao yroi sem hagkvaemast
fyrir veitingastaoinn sjalfan. ,bao
var mikilvagt ad veitingastadur-

okio

A myndina vantar Sindra Ma eiganda Tix.is. FRETTABLADID/SIGRTYGGUR ARI

inn veeriao fa peer lausnir sem
honum fannst vanta. begar vid
vorum btiin ad vinna med pessum
tveimur veitingastdoum naio i
nokkra manudi varo eftirleikurinn
miklu audveldari pvi vid vorum
komin meo svo magnad kerfi.“
Allir veitingastaoirnir sem eru
hluti af Dineout nota sama kerfio
sem pau bjuggu til. Pau byrjudu ad
innleioa kerfio 4 veitingastadina
iagustifyrraog opnudu heima-
siduna sina pegar pau voru komin
meo 40-50 staoi. ,Audvitao tekur
petta allt tima og vio erum ao
innleida og kenna a kerfio asamt
pviao pjalfa starfsf6lkio. Vio
pjonustum veitingastadina alveg
fra a til 6,“ segir Inga Tinna. Asamt
heimasiounni mun snjallsimafor-
ritid peirra koma tut eftir nokkrar
vikur. ,Pad er nanast tilbtio en
pad er adeins verid a0 finpussa
paod,“ segir Inga Tinna. Dineout
snjallsimaforritio verdur audvelt
inotkun og einstaklega snidugt.
,par verdur ,memory* yfir pina
uppahaldsstadi sem pu hefur verio
ad boka a og pu sérd hvort pad sé
laust par eda ekki. Einnig getur pu
stillt bad pannig ao pu sjair hvar
sé laust nalaegt pér. bu getur leitad
alveg eftir pinum porfum, hvort
sem pu ert greenmetiseta eda ekki,
aleidinni i brons eda kvéldmat.”
Eins og stadan er ntina eru flest-
allir veitingastadirnir a hofuoborg-
arsvedinu en pau eru byrjud ad
preifa fyrir sér 4 landsbyggdinni.
»Mikilvegt er ad veitingastadir
og vidskiptavinir peirra a lands-
byggoinni noti somu teekni,” segir
Inga Tinna.

, bu getur leitad

alveg eftir pinum
porfum, hvort sem pu
ert grenmetisaeta eda
ekki, aleidinni i brons
eoda kvoldmat.

Inga Tinna Sigurdardottir

Ut ad borda og

beint a tonleika

Dineout og Tix.is @tla ad sam-
eina krafta sina a nastu vikum og
adstooa folk vio ad gera kvoldio
sitt ennpa betra. ,Folk sem er a0
boka vioburo i gegnum Tix.is
getur bokao boro fyrir eda eftir
vioburo 4 veitingastédum nalaegt
vioburdinum. Pessi bokun fer fram
igegnum Tix.is en virknin er i
gegnum Dineout.”

Pao er margt spennandi og snio-
ugt fram undan hja Dineout. ,Svo
munum vio vera med pad pbannig
ao folk geti safnad punktum pegar
pad boékar a dineout.is og pegar
pau hafa safnad akvedio moérgum
punktum pa geta pau notad pa
sem inneign a akvednum veitinga-
stooum. Pao er ymislegt i vendum
hja okkur sem verdur gaman ao
tilkynna pegar ao pvi kemur.”

adidas.

. FRI HEIMSENDING
. 100% SKILARETTUR
- 10% AUKA AFSLATTUR*

*sportpunkta ma nyta sem afslatt upp i neestu kaup

[
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boost

ORKA

Skilar hamarks orku i hverju skrefi!
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1/t71 '™ virstApAVATN
\ 11. JUNI - 15:00 ~ 19:00 e
Taktu 11. il:lnifra' bvivid verdum vid Vifilstadavatn & milli 15:00 til 19:00 med Hakan Norling & : 3
fra Guideline sem eetlar ad fara yfir allt vardandi stangir, hjél, linur og annad fra pessu vandada vérumerki. -
—
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VVerdum mead drval af stongum fra Guideline uppsettum med fjslmorgum linu uppsetningum svo pu
getir préfad. Tvihendur, switch, einhendur... komdu og préfadu.

J6i og Robbi verda einnig & stadnum og adstoda vid kdstin og gefa goo rad.

EKKI BARA VIFO!

I verslun okkar verdur einnig Lif og fjor pvivid

munum vera med frabeer tilbod a 6llum vorum fra
GUIDELINE pennan dag.

Stoérglaesilegt happadraetti fyrir alla sem meeta

J6i sem flestir bekkja fverslun @ milli 15:00 og 19:00 par sem vinningarnir

etlar ad adstoda pig Robbi =tlar a3 meeta verda ekki af verri endanum. bar mé nefna laxveidileyfi,

vid kostin. og gefa g6d rad. Guideline tvihenda, Guideline fluguhjol, kastkennsla,
Veidikortid...

Hakan Norling
solustjori hja Guideline verdur med demo
og fer yfir alla naudsynlega hluti.

o ; ’[ ;
bty A

' a; ! FLUGUBARINN
er avallt statfullur af ljaffengum flugum fyrir alla veidi
VERD FRATI80 KR STK!

*

/9 g /i .‘;

kum fram grillid og graejum grillaaar pUlSUI‘,
i#"kOk og prins oni lidid og allir fara sattir heim eftir
skemmtilegan dag.

VONDUDU ﬁ_UGUVEfDIVORURNAR MOGULEGA BESTAVERDID I BANUM

HLIDASMARI 13 info@flugubullan.is

GLIDELINE, . FULLINGMILL ® Wychwood patagonia ﬁﬂ%’g 6 201 KOPAVOGUR http://www.flugubullan.is
It's all about the experience SIMAR: 833 6440 / 833 6441 .ﬁ‘

- . ! Opio virka daga 10:00 til 19:00
_I(ﬂf'kE['s‘ UMPQUA ALFA c c u STA Laugardaga 11:00 til 16:00 facebook.com/flugubullan/



6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

8. JUNIi 2019 LAUGARDAGUR

Krakkar a 6ll-
um aldri geta
stundad joga og
pad er haegtad
kenna peim pad
i gegnum leiki.

Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is £

m helgina kemur kennari
U til landsins fra Little Flower

Yoga, en pad er jogamio-
st00 sem hefur sérhaeft sigiad
kenna bérnum joga. Namskeioio
er fyrir alla sem vilja hlua ad
yngri kynslodinni og samkvaemt
Astu Arnardottur jogakennara
er pettaisjotta sinn sem kenn-
arar fra Little Flower Yoga koma
meo krakkajéga-kennaranam i
Yogavin.

,Pessi namskeid eru mjog vinszl
og margir sem nyta sér pau, baeoi
kennarar og folk i alls konar félags-
legu starfi med bérnum og ungl-
ingum innan heilbrigdiskerfisins
eda skolakerfisins. Lika pabbar
og mémmur, afar og 6mmur eda
freenkur og freendur. Allir sem vilja
stydja og hlta ad unga félkinu og
skapa fallegt samfélag.”

Asta segir a0 kennslan hafi
mikio verid nyttiskolastarfinu
og paod sé gott ad bjooda skola-
boérnum upp ajoga og navitund,
einhverja skapandi leid til ad

«<um kennt ao

Asta er jogakennari og segir ad krakkar laeri ad skapa fallegt samfélag i gegnum jogad. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

tengjast sjalfum sér og 60rum i
kerleika. ,bau lera adferoir til ad
vera i tengslum vio sig sjalf, eigin
tilfinningar, huga og likama. Pao
er frabeert ad bj6oa upp a petta
iskélum par sem er fjdlbreyttur
hépur krakka sem geta nytt sér
petta a eigin forsendum. bao er
hagt ao laga petta kennslumaodel
ad mismunandi hépum.“ Kennslu-

model Little Flower Yoga byggir
4 pviao kenna krokkum joga i
gegnum leiki meo stuttum eda
l6ngum samverustundum.

,Pad eru fimm peettir i pessu
kennslumédeli. Fyrsti patturinn
er a0 skapa tengsl vio sjalfan
sig, umhverfid og samfélagio.
Annar patturinn er 6ndun, ad
finna hvernig pad er haegt ad vera

medvitadur um eigin 6ndun og
nyta hana til ad réa taugakerfio
eda tengjast tilfinningum sinum
betur. Pridji patturinn er hreyfing
sem skapar traust og heilbrigoi
ilikamanum, og audvitad lika
gledina vio ad hreyfa sig. Fjoroi
patturinn er einbeiting. ba leera
krakkar a0 pjalfa hugann og
hefileikann til ad einbeita sér ad

’ ’ bau lera aoferoir
til ad vera i tengsl-
um vio sig sjalf, eigin
tilfinningar, huga og
likama. Pagd er frabzert
ao bjooa upp apettai
skolum par sem er fjol-
breyttur hopur krakka
sem geta nytt sér petta.

einhverjuieinhvern tima. Sidasti
patturinn er svo slokun.”

Kennarar Little Flower Yoga
leggja mikla aherslu a ad skapa
fallegt samfélag saman. I upp-
hafi hépastarfsins btia krakkarnir
sjalfir til leikreglur og byggja a pvi
sem skiptir pa mali. Pau eru virkir
patttakendur i ad skapa samfélag-
i0 ogleera parna a0 leika sér ad
pviao skapa fallegt samfélag par
sem hver og einn faer ad blémstra.”
Asta segir ad pao sé gefandi fyrir
alla, baoi fyrir jogakennarana og
nemendur peirra ad eiga stefnu-
mot vio pessa fimm peetti,,...og
finna leidir til ad skapa heilbrigt
og fallegt samfélag pbar sem vio
berum virdingu fyrir hvert 60ru.
Vio l&erum ao viroa fjélbreyti-
leika lifsins og skilja bad sem vid
eigum sameiginlegt og pbao skapar
umburdarlyndi.

betta verkefni, ad skapa fal-
legt samfélag, er kannski staersta
verkefni a jérdinni i dag. Pad ad
leera a0 lifa saman i satt, kerleika
og samkennd. Petta er pbad sem vio
leggjum aherslu a i pessu nami,
a0 hver og einn feer ad blomstra a
sinum forsendum.”

N
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- Lactobacillus plantarum 299v
Vg Patenterad och kliniskt dokumenterad

KOSTTILLBKOTT
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Probi ér ett svenskt foretag,
varldsledande inom probiotisk forskning

Birgir Poroarson, leidségumadur,
teblébndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad
pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflérunnar fyrir heilsuna
alla. Hann fann flj6tt hvad Probi Mage LP299V®
gerdi honum gott og tekur 1 hylki a dag.

EN OM DAGEN

PROBI MAGE

(¥ abel helsuvorur

www.abelheilsuvorur.is

Frabaer sumarbaka med berjum.

Einfold sumarbaka

essi baka med berjum er
peinstaklega auoveld og

tekur stuttan tima. Frabzer
réttur meo kaffinu a goovidrisdegi.
Kakan er meo alls kyns berjum
eftir smekk, jafnvel eplum eda
ferskjum.

Deigio
200 g hveiti
100 g sykur
100 g smjor
1legg

Fylling

500 g ber

Borkur af einni sitronu, saxadur
smatt

1 msk. maizena-mjol

1 eggtil ad pensla

Hitid ofninn i 200°C. Setjid hveiti,
sykur og mjukt smjor i mat-
vinnsluvél. Setjio vélina i gang i
stutta stund en pa er egginu baett
saman vio. Setjio deigio a bok-
unarpappir og hnooio i sma stund.
Sidan geymt i keeli i halftima.
Gerio fyllingu @ meoan.

Pvoi0 berin, straio sitronuberki
yfir asamt maizena-mjolinu.
Blandio 6llu varlega saman an pess
a0 kremja berin.

Fletjio deigio at bangad til pao
verour Y2 cm a pykkt. Setjio i
hringlaga moét, berin sett yfir og
kantarnir lagdir smavegis yfir.
Penslid deigio meo hraerdu egginu.

Bakid i 25 minutur. Berid fram
volgt meo is eda peyttum rjéma.
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Endurvinnslan hf. 30 ara

Endurvinnslan hof starfsemi arid 1989 og er pvi 30 ara a pessu ari. Hopur manna vildi gera atak i
pviad losna vid fléskur og dosir Gr natturunni likt og pa var byrjad ad gera i Hollandi og Svipjod.

il ad byrja meo var tekid a
moti fléskum i skirum og

60ru hiisnaedi sem var i booi.
Fljotlega foru matvoruverslanir
ad syna pessu dhuga og a arunum
1990-1995 voru talningarvélar {
steerri verslunum eins og Hag-
kaupum, N6atani og Miklagaroi
svipad og nd ma sja a Norour-
I6ndunum,” segir Helgi Larusson
framkvaemdastjori. ,betta potti
verslunum b6 ekki passa med
60rum rekstri, radir myndudust
par sem vélar toku adeins eina
flésku i einu, nokkud var um
bilanir og pessu fylgdi talsverour
oprifnadur. Feekkadi peim smam
saman og a endanum var peim
lokao.

Helgi segir a0 pa hafi verio
samid vio Sorpu um mottoku &
skilagjaldsskyldum drykkjarum-
buodum i gamum a héfudborgar-
svaedinu en 4 landsbyggdinni hafdi
verio samid vid ymsa adila. Hefur
Endurvinnslan leitast vio ad semja
vio meodal annars verndada vinnu-
staoi.

,Fra arinu 2008 for vélvaeding
afstad ad nyju og teknar voru i
notkun afar hradvirkar talningar-
vélar sem nu eru i notkun & staerstu
péttbylisstodunum. Nu sidast var
opnuo std0 ad Skatahrauni 11 1
Hafnarfirdi og fyrirhugad er ad

Helgi Larusson, framkvamdastjori
Endurvinnslunnar.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

, ’ A pessum 30 arum
hefur fyrirtaekio
safnad um 2.400 millj-
onum drykkkjarum-
buada. Ef pvi er deilt nidur
aibua Islands er pad hatt
17.000 fléskur a mann a
pessum 30 arum.

teeknivaeoa a Selfossi og i Jafnaseli
a pessuari,” upplysir Helgi.

,»A peim 30 arum sem fyrirtekid
hefur starfad hefur pao safnad
um 2.400 milljonum drykkjarum-

buada. Ef pvi er deilt nidur a ibtia
Islands er pad hatti7.000 floskur
dmann a pessum 30 arum,”“ segir
hann.

,Fra upphafi hefur Endurvinnsl-
an hf. reynt ad vera samfélagslega
abyrgt fyrirtaeki. [ dag starfa hatt
i50 manns i starfsendurhaefingu
vio storfsem tengjast floskumot-
toku. Fjolmorg iprottaféldog og

stofnanir hafa notad avinning af
skilagjaldi til fjaroflunar.
Endurvinnslan leggur dherslu
dumbhverfismal. Fyrirtaekio er
meo ISO 14001 staodalinn, hefur
kolefnisjafnad reksturinn med pvi
ad grooursetja i Hekluskogareit og
akvad nuitilefniaf 30 ara afmeel-
inu ao gréoursetja 30.000 plontur i
borlakshafnarskéga-verkefnio.

Fjolmorg
iprottafélog og
stofnanir hafa
notad avinning
af skilagjaldi til
fjaroflunar.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Vid hvetjum vidskiptavini okkar
til a0 koma me9 allar skilagjalds-
skyldar drykkjarumbuadir til okkar
enda mikill avinningur af sliku
fyrir umhverfid. Til gamans ma
geta ad kolefnisjéfnun pess sem
vid endurvinnum a ari jafngildir
kolefnisbindingu 6-7 milljéna
trjaa 4 ari. Pad ma pvi sannarlega
segja a0 hver flaska skiptir mali.

P
o
L
American Style

KRENAN

FJARDARKAUP

AO

ATLANTSOLIA

(X
A

Floskumottaka

Endurvinnslan

Vid viljum bjéda vidskiptavini okkar velkomna i
nyja og teekniveedda méttékustod okkar med
prem sjélfvirkum talningavélum sem taka vié
heilum drykkjarumbadum.

Opid virka daga fra 10:00 - 18:00
Laugardaga fra 12:00 - 16:30
\\

Endurvinnslan hefur opnad floskumoéttoku ad
Skatahrauni 11 i Hafnarfirdi.
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Styttri

Fra 6roéfialda
hafa konur a
medgdngu hlotid
andlegan studn-
ing fra kvenkyns
2ttingjum.

Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

amkvaemt mastersritgerd
SMagneu Steineyjar Poroar-

dottur sem ber titilinn Dalur
og félagsraogjof, ,han var svona
manneskjan min“ pa hefur sam-
felld pjonusta vio konur fyrir
og eftir fedingu dvinao eftir ad
faeodingar feeroust fra heimilum yfir
asjukrahas.

Dila er einstaklingur sem er
radinn til ad adstooa konu a meo-
gongu, i fedingu og eftir fedingu.
Oroi0 dula eda doula pydir a grisku
kvenkynsprall eins og kemur fram
iritgerd Magneu, enda er pad oftast
pannig ad konur taka ad sér dalu-
hlutverkio.

Ekki kliniskt hlutverk

Jafnframt kemur fram i ritgerdinni
ad astaeodan fyrir pviaod petta ord
var valid sem starfsheiti er ad pott
pad hafi upprunalega verid notad

yfir kvenkyns pral var bad seinna
notao til ad Iysa adstodarkonu
nybakadrar méour vio hvers kyns
heimilisstorf, uménnun barnsins
ogad veita henni salfélagslegan
stuoning.

[ ritgerdinni kemur einnig fram
ad hlutverk dalunnar er ekki
a0 draga starfannarra fagadila
sem koma a0 medgéngunni og
faedingunniiefa. Dalan adstodar
verdandi modur ao fa allar paer
upplysingar sem han parfad hafa i
fedingarferlinu, hvetja méourina
til a0 spyrja eda spyrja fyrir hénd
hennar.

Soffia Beeringsdottir hefur
starfad sem dala hér a landiiellefu
ar. Han segir a0 dalur takmarki
ekKki pjonustu sina vid konuna
sem er barnshafandi, heldur eru
peer i pjonustu fjolskyldu hennar
lika og maka. Studningurinn felst
ividveru og fredslu en dalur taka
ekki a0 sér kliniskt hlutverk med
neinum heetti.

Laegri tioni keisarafaedinga
og minni notkun deyfilyfja
Ymsar ranns6knir hafa verio
gerdar a fedingum par sem dala
er viostddd, og er greint fra peim i
ritgerdinni.

Niourstoour ranns6knanna
voru til deemis paer ad ,andlegur
oglikamlegur studningur stytti
marktakt lengd fedingarinnar,
feekkar tioni keisarafedinga,
feekkar notkun tanga og sog-
klukkna og minnkar notkun a
oxytésin hormoénalyfi sem og

Soffia Beringsdottir hefur starfad sem dulai ellefu ar. FRETTABLADID/STEFAN

60rum deyfilyfjum.“ Par a0 auki
segiriritgerd Magneu ao sam-
kvemt pessum ranns6knum
upplifdou madur minni sarsauka i
feedingunni, upplifou minni kvioda
eftir feedingu, farseelli brjosta-
gjof og voru jakvaeodari gagnvart
feedingarreynslunni.

Samkvaemt einni rannsoékninni
sem var ger0 i Gvatemala og er
greint fra i ritgerdinni, voru nidur-
stoournar peer ad maedur sem voru
meo dulu vidstadda feedinguna
voru mun fljétari ad feeda en
konur isamanburoarurtaki, eda

8,8 klukkustundir ad meodaltali a
moti 19,3 klukkustundum. bPar ad
auki voru paer vakandi lengur eftir
faedinguna, t6ludu og brostu meira
til barna sinna.

Iannarri ranns6kn, sem var
ger0 arid 2013 og greint er fra i rit-
gerdinni, voru maour i félagslega
erfidum adstaedum rannsakadar.

Nidurstodur bentu meodal
annars til pess a0 dalur geti vald-
eflt maeour til a0 lata parfir og
skoodanir sinariljés og aukid likur
a heilbrigori ogjakvaeori feedingar-
reynslu.

faeding ef dila er viostédd

Fraeda um hvad hjalpar og
hvad hjalpar ekki i fadingu
Soffia segir a0 eftirspurnin eftir
dilum hér a Islandi hafi aukist
talsvert. ,betta hefur breyst mikio
asioustu tiu arum og vio dalur
erum alltafad veroa fleiri.” Sjalf
veit htin ekki af fleirum en tveimur
dialum sem voru starfandi a0ur en
huan hofstérfario 2008, en fraedsla
og bekking um pjénustuna hefur
aukio eftirspurnina eftir henni.

,Vio fredum fjolskylduna
eda pario um f@oinguna, lidan
ifedingu, styrkleika og hvernig
maour getur nytt pa til a0 komast
igegnum feedinguna. Vio redum
hvernig er haegt ad hjalpastad i
feedingunni og hvad hjalpi ekki.
Sioan kenni ég lika slokunar-
fingar.”

Soffia tekur eftir ad pao erulang-
oftast por sem koma til hennar,
pott hun hafi fengio til sin allar
samsetningar af fjolskyldum.
,Sumir eru ad fara a0 eignast sitt
fyrsta barn, adrir eiga barn eda
born fyrir, pao er engin regla.”

Dualunamio tekur tvo ar. ,Maodur
parfao leera at 4 hvad studningur-
inn gengur, hvernig a a0 veita
hann og pekkja allt sem tengist
medgéngunni og fedingunni.
Sidan parftu ad vera viostodd brjar
feedingar a0ur en pu ttskrifast.”

Medganga og feding barns
eru einar mikilvaegustu stundir
ilifi margra. Dalur virdast geta
adstodad vid a0 gera reynsluna
af pessu timabili g60a, fyrir beedi
meour og fjolskyldur peirra.

Reykjavikurborg

Foeranlegar kennslustofur til solu

kl. 13.

12-14.

Oskad er eftir
stadgreidslutilbodum.

Reykjavikurborg oskar eftir
tilbodum i prjar feeranlegar
kennslustofur sem stadsettar eru
a skoélaléo Dalskéla i Reykjavik ad
Ulfarsbraut 122-124. Gulmerktu
stofurnar @ myndinni eru til solu.
Stofurnar verda syndar ahuga-
sOmum kaupendum pann 11. juni

’

Vaentanlegur kaupandi parf ad
fjarleegja stofuna/stofurnar af 160
skolans fyrir 30. juni 2019.

Tilbodsfrestur er til 14. juni fyrir
kl. 12 &4 hadegi og skal skila tilbodi
i merktu umslagi til pjonustuvers
Reykjavikurborgar ad Borgartuni

Nanari upplysingar um leyfi til flutnings og sérstakt tilbodsblad er ad finna a heimasiou Reykjavikurborgar.

https://reykjavik.is/frettir/faeranlegar-kennslustofur-til-solu
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Moustidose flugnafaelur til
varnar alls kyns flugnabiti

Moustidose
flugnafeelurnar
eru framleiddar
af Laboratories
Gilberti Frakk-
landi oginnihalda
pau virku efni
sem Alpjéda-
heilbrigdisstofn-
unin (WHO) telur
naudsynlegtil
bess ad verjast
biti moskito-
flugna, mitla og
mybiti.

orhildur Edda Olafsdottir,
psélufulltrﬁi hja Artasan, segir

ad peir sem feroist til suo-
renna landa, Asiu, Bandarikjanna,
Sudur-Ameriku og Afriku ttu ad
nota flugnafelu sem inniheldur
annaodhvort Icaridine eda Deet.
Pao eru ymsir sjakdomar sem geta
borist med moskitoflugum og pvi
er mikilvaegt ad reyna ad koma i
veg fyrir bit.

@® Moustidose Icaridine
er flugnafaela sem
inniheldur 25%
Icaridine og virkar
mjog vel gegn
moskitoflugum,
myflugum og
skogarmitlum.
Efnid er milt
fyrirhudina,
veldur ekki
ertingu og
hentar pvi vel
fyrir alla fjol-
skylduna.

ICARIDINE ma nota
fyrir bérn fra sex manada
aldri. Veitir allt ad 12 klukku-
stunda vorn. Efnid er aetlad til
notkunar a 6llum svaedum.

® Moustidose Deet er flugna-
feelasem inniheldur 30% Deet
ad vidbaettu Citriodiol sem
2tlad er fyrir erfid svaedi par
sem moskitoflugur, my eda
skogarmitlar eru i miklu magni.
Virka innihaldsefnid Deet veitir
mikla vornialltad atta klukku-
stundir. Mikil og langvarandi
notkun getur valdid ertingu a
hud. Moustidose Deet ma nota
aborn eldrien 2% ars.

Sérstaklega er maelt med notkun
Deet a erfidum svaedum eins

og Afriku, sudurrikjum Banda-
rikjanna, Asiu og Sudur-Ameriku.
Samkvaemt heimasidu EPA
(United States Environmental Pro-
tection Agency) er daetlad ad um
pridjungur Bandarikjamanna noti
Deet reglulega til ad fordast bit.

Ef vart verdur vid ofneemisvid-
brogd skal hetta notkun efnisins.
Ef naudsynlegt er ad fara til
leeknis skal hafa fléskuna med sér
til ad syna lekninum innihalds-
efnin.

porhildur Edda
Olafsdoéttir,
solufulltrai hja
Artasan.

, Pao eru
ymsir

sjakdomar
sem geta borist
med moskito-
flugum og pvi
er mikilvaegt
adreynaao
komaiveg
fyrir bit.

e dei—. -
Moustidose flugnafalan kemur i veg fyrir bit en hana ma nota badi fyrir born og fullordna.
Moustidose afterbite er krem sem nota skal til ad draga ur klada og eymslum eftir bit.

SOIN APRES PIQURES

BITE & STING RELIEF

Flugnafalur og
krem vio flugna-
biti fra Mousti-
dose. Naudsyn-
legt a ferdalagi.

M;fsiidose'!

SOIN CALMANT

. e
e Insectes et végétaux
Sans conservateur £ /

Sans parfum
Hypoallergénique*

Mo@i_dose

Mo_qgtidc:-s&

SPRAY REPULSIF
0% DHET

SOOTHING CREAR
e Insects and plants

Preservative free
Fragrance free
Hypoallergenic’

Adubee,

T IPREATTT O o AT - T

H-4230e CilBERT.

ML-4231 0 GILBERT

=

Pad er hvim-
leitt ao fa bit
eftir moskito-
fluguna.

Moustidose flugnafaelurnar
eru @tladar til atvortis notkunar
og berist eingéngu a bera huo.
Fordast skal a0 efnid beristiaugu
eda munn. Ef efnio berstiaugu pa
skolid med miklu vatni. Spreyio
ekki beint i andlit, spreyio i 16fa og
berio 4 andlit. Passa skal ad bera
efnio ekki a hendur ungbarna
par sem pau eiga paod til ad setja
hendur upp i sig. Aldrei skal nota
Moustidose a svaedi sem eru meo
skurdi, sar eda 4 had sem oroid
hefur fyrir ertingu. Spreyio i opnu
og vel loftudu rymi og varist ad
anda ad ykkur innihaldinu. Passio
ad spreyja ekki naerri matveaelum.
Mzlt er med pvi ad einstaklingar
sem nota efnid i lengri tima fari
reglulega i sturtu til a0 byggja ekki
upp morg 16g af efninu & hudinni.

® Moustidose afterbite er krem
sem nota skal til ad draga ur
klada og eymslum eftir bit.
Virka innihaldsefnid er Boswella
serrata extract sem kzlir og
dregur ur klada. Berid a svedid
sem ord@id hefur fyrir biti og
nuddid vel inn i htdina. Varist
ad efnid komistisnertingu vid
augu eda beristimunn. Ma nota
fyrir alla aldurshopa.

Moustidose flugnafaelur fasti
apotekum.



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

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

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

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

Atvinna

&
\,

\ .

ERUM

S

& cFmoTo

CFORCE 520

Bein innspyting, rafmagnstyri,
spil, drattarkrokur, hatt og lagt
drif m/ l@singu, tveggja manna.

Laekkad verd!

Kr. 1.289.900,-

<NIIRG>

Nitr6 - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

Hjolbardar

Varahlutir

HELLULAGNIR

éssam off.

Altenatorar & Startarar

v
ljosboginn@ljosbaoginn.is
s.553-1244

bjonusta

Pipulagnir

[ <T> 3.

VARAHLUTIR
e

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

Abendingahnappinn m4
finna & www.barnaheill.is

TILKYNNA CVIBEIGAND
EDA DLOGLEGT EFNI
ANETIG

L]

.
\

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

Hreingerningar

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

Larkot ehf

Sandur, mold
og jardvinna.

Meetum og gerum tilbod.

Uppl. i s. 892 2257
Geymid auglysinguna.

LODAFRAMKVAEMDIR

Jardvinna

Drenlagnir
Hellulagnir
bokulagnir

‘Q 7888870
eind@eind.is

SMAVELAVIDGERDIR

m

 SLATTUVELAPJONUSTA

34
Brin gata

Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jarovegspjoppur, deelur, kerrusmioi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstédvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Tek ad mér slatt fyrir husfélog og
einstaklinga, klippingar og umhirdu
agoéroum. Uppl.is. 616 1569.

Gardslattur
57600231
20% afslattur fyrir eldri borgara.

Slattur, klippingar og ofl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og bjénusta ehf. Simi 511
2930.

BOKHALD.
Get tekid ad mér bokhald og
uppgjor fyrir smaerri fyrirtaeki, og
einstaklinga. Upplysingar i sima
899-2042

Bilastjarnan

SPRAUTUN

RETTINGAR

BAJARFLOT 10 - 112 REYKJAVIK - S: 567 8686

XS

AD LEITA AF

VID OSKUM EFTIR METNAPARFULLU STARFSFOLKI
BiLAMALARA & BIFREIDASMIDP MEDP REYNSLU | FAGINU

UMSOKNIR BERAST A KIDDI@BILASTJARNAN.IS

?

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is.8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

—X2—

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

* FYRIRTZKI
CEIEER | - FosyLsHGS
S - * SKIP
vampuris + VEITINGASTABIR
B]bdu!-n uppa s‘érsnIOnar‘ __ g =
svampdynur og bélstrun fyrir: < %}\l_ g
o Tjaldvagninn e Fellihysid g
._Hufh_ﬂmn OBaﬂm’i " Vid hreinsum allar gerdir
o Hjdlhysid ® Sumarhtisid loftreestikerfa. Hafou samband og
tadu fria astandsskodun i sima:
BN R £577000 eda innd wwwk2is
:
- et o godb]éut § Getum baett vid okkur verkefnum
UL A : i 6llu vidhaldi innan og utanhus.
Simar 5678560 09,550 102) I\/énL(ljxlé vinnlulbrégé oggug()é '
umgengni. Tilbod eda timavinna.
m Litid Mal ehf. Sigurdur 896-5758
Husamalun | | Keypt
Alhlida malningarpjonusta {9’ Se]t
Vondud vinnubrdogd
Fadu tilbod
Uppl. i s.847 1628 &
Litaverk ehf

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Akureyrar.
Simi 694 7881, Janna.

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opi alla daga.

Husavidhald

HUSASMIPI:

getum baett vid okkur verkefnum,
nysmidi, vidgerdir og vidhald.

Uppl.is. 858 3300
serfagehf@gmail.com

HUSAVIDGERPIR

ENDURBZATUR OG NYSMIBI

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar 4 tilbodi Storhofda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

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

- Smidavinna

- Marvinna

- Malningarvinna

T 788 8870
eind@eind.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

&5

Murari tekur ad sér
troppuvidgerdir
sem og allt almennt
vidhald fasteigna

s. 697 4650

Ranar,
murari

Skolar ¢&&
Namskeio

]

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA, SEENSKA

Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 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-
IceSchool, Armuli 5. 108 s. 5571155
/8981175.

I
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Pu finnur draumastarfio a

SYSTKINA VAGN/KERRA

Verd fra 165.900 kr. Barnid Okkar -
Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313
barnidokkar.is

Tomstundir
& Feroir

P A

Til leigu 2 manna Tab Dropi
Hjoélhysi. Verd 50.000 isk vikan.
Allt fylgir, gas, grill og ahdld og
orbylgjuofn. Uppl. gefur Gudjon.
699 54 07.

\issiF ki & Barnaheill

‘Save the Children d [slandi

8 7 ad Seadl

Foreldrar bera megin YT 9'}"‘ e :

of likam iegars andlegum o9 felagiicgur
proska barn @ Sinnh,

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNADI 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. 661 7000

Herb. til leigu & svaedi 201. Med
adgangi ad eldh., badherb. og
pvottavél. Uppl. i sima 893 3475

Hasnaeadi til sélu

TILBUID NYTT HUS!
Nytt 2 svefnh. 2 badh.38 ferm.
fullbuid timburklzett hus til s6lu.
verd. 7.900p. Uppl. 820-5181
Greislukjor.

FRISTUNDABIL.
TIL LEIGU EDA SOLU 50 m2 bil.
Lofthaed 4 m. Hurd 3,7 m.
Lager eda geymsla.
Leiga: 99 pus. Facebook: Steinhella
14. Simi: 661-6800

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Atvinna o6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum & skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Kona 6ska eftir vinnu,vann i morg ar
hja Spiral prentpjonustu. Simi:620-
4464

Gamli glugginn tr,
i gugginn {
...svo einfalt er pad

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

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum, GLZENY 0G
dsamt fsetningum og vidhaldi. FERSK STORF
Haftu samband og vi3 metum dstandid. i HVERRI VIKU

bjonustuauglysingar

-
www.bernhoft.is k

A Daleidsla

Heetta ad reykja, betri svefn,
léttast/pyngjast, og lata sér lida
betur 8 margan annan mata.

Ingibjorg Bernhoft hjikrunarfr.
og daleidslukennari
s. 864 2627 ¢ bernhoft@gmail.com

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Daleidsla

Sigrast a flughraedslu,
heetta a0 reykja, betri svefn,
betri almenn lidan.

Ingibjérg Bernhoft
sjlikralidi og daleidslukennari
s. 863 8902 ibernhoft@gmail.com

Vidgerdir a 6llum gerdum af bila-,
moétorhjola og snjosledasatum.
Husbilaklaedningar og 61l almenn
bélstrun. Vié erum pekktir fyrir
fljota og goda pjonustu.

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

Simi 550 5055

Gongubraut: 69.500,-

Hamarks pyngd notanda: 110 kg.

8 progrém.

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

Steerd brautar: 42x115 sm.

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

Siryrtt & N

Kirkjudlivnoi 19 - 210 Gavdaiboe

» Andlitsbad, litun og plokkun
» Tilbod 9.500.- -

3 -
* Meoferd tekur 60 min ) <

-
-

Verid hjartanlega velkomin.
Timapantanir i s. 789 3031 ¢ snyrtiognuddstofansmart@gmail.g
og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Geymsluskiirar /gestahus til sélu

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

~ »Veggjagrind 1t 45x95 timbri.
4 * Pappi og barustal a paki.
M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

{jarﬂarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.conﬂ

Allafimmtudaga og laugardaga

PJONUSTUAUGLYSINGAR

bAly?éiL’l AD KOMA FYRIRTjEKINU biNU A FRAMF £RI?

HAFDU SAMBAND OG VID

o GERUM bER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 512 5407 | thjonusta@365.is

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




£7Z VERSLUNARTAKNI = geiri

www.geiriehf.is

Emmim  www.verslun.is

SD419 H:1980B:575D:605-338L  SD 429 H: 1993B:577D:576 -360L  SD 416 H: 1980 B: 606 D: 575 - 338 L SD 1001 og SD 801 H: 2020 B: 1000/1130 D: 70/22 RTC 79 St (hxbxd) 960x425 RTC 236 St (hxbxd) 1695x515 RTC 286 St (hxbxd) 1895x515
Kaeling 4/-210°C- 5 hillur - Leesing - LED  Kaeling 0°/+10°C- 5 hillur - Leesing - LED  Kaeling +2/+10°C- 8 hillur - Laesing Kaeling +2/+10°C- 8 hillur - Lesing x380mm Kaeling +2/+12°C  x485mm Keeling +2/+12°C  x485mm Keeling +2/+12°C

SD 400 Steerd (hxbxd)
| 905x1225x650mm Keeling -12/-24°C

o
XS 801 Steerd (HxBxD)
840x2000x757mm

Keeling -12/-24°C

"% SD 155 Steerd (hxbxd) : SD 305 Staerd (hxbxd)
922x564x695mm Kaeling -12/ -24°C 905x950x695mm Keling -12/-22°C

XS 601 Steerd (bxhxd)
1475x837x757mm Keling -12/-24°C

99.000:: ' 19.000

SC 139 St. (hxbxd) 865x 555  SC€ 209 St. (hxbxd) 865x865x  SC 309 St. (hxbxd) 865x1350x520mm
x 520 mm Keeling +2/ +10°C  520mm Keeling +2/ +10°C Kaeling +2/ +10°C

FKG 371 - Display keelirH: 185B: 595 NFG 309 - Display frystir H: 185 B: 595 D: 595 OFC 200 HxBxD. 1250x1000x560  OFC 220 HxBxD. 1750x495x600
D: 595 - 650 litra - Kaeling -16°/ - 25°C - Lds - 650 litra - Keeling -16°/ - 25°C - Las Kaeling 2/12°C Kaeling 2/12°C

SC81 5t (hxbx) 940x460x460mm  DKS 122 St. (hbxd) 850x500  DKS 61 St. (hubxd) 510x480
Kaeling +2/ +10°C x510mm Kaeling +2/ +10°C x470mm Keeling +2/ +10°C

|

Verd fra kr. (2 starélr)

RTW 100 Kzling +2/+12°C - Innbygg?d lysing -

Steerd b:682 d:450 h:675 SD 76 Steerd (hxbid) SD 46 Steerd (hxbid)
- MB35 og MB 45 - St. (hxbxd) 485/560 x 385/400 x 675x595x520mm 500x570x510mm
485/425. Engin pressa, minni titringur - Hljodlaus. Kaeling -9/-24°C Kaeling -9/-20°C

WFG 45 - Stzerd (hxbxd) 820 x595x573  WFG 155 - St. (hxbxd)

WFG 185 - St. (hxbxd)

(+5-+10/+10-+18°C) 1550 x 595 X610 (+5 - +22°C) 1850%595 X596 mm (+2 - +10°C)

<

39.000.~
L) L]

OFC 230 HxBxD. 1520x600x890  OFC 380 380 litra keelir- H:1523mmB:  TK 41 - Utanmal: (HXD)
Kaeling 2/12°C 1000 mm D: 890 mm - LED / Rustfritt stal ~ 735x445.40 Itr.

RTW 160 Kzling +2/+12°C - Innbyggd
Iysing - Staerd b:874 d:568 h:686

- Il;;;; 1T
EE ;;»u 1

< geiri VERSLUNARTEKNI g

SVS 145 Steerd (hxbxd) 785x645x487 mm SVS 100 Staerd (hxbxd) 785x448x460 mm
Hitun : 30-90°C- G63 ljos Hitun: 30-90°C - God ljds.

< geiri

www.geiriehf.is

;;;;;

Draghalsi 4 - 110 Reykjavik
Simi: 535 1300 -
verslun@verslun.is

STORELDHUS

= ' & VERSLUNARTAKNI
A A u

i www.verslun.is

TAKTIK 5332




