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Alfahatioin i Hellisgeroi
verour haldin i pridja
sinn um Jonsmessuna,

a morgun sunnudaginn
23.jani, meo tilheyrandi
skemmtiatrioum og nog
afalfum. I fyrra mattu
nokkur pasund manns

i blioskaparveori og
skemmtu sér vel. =6
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.Eg veit svo sem ekkert hvernig ég 4 ad ad utskyra petta en pad er eins og eitthvad laknist i hnénu med Protis Lidum. Eg gat allt i einu skokkad smavegis
og hreyft mig,“ segir Pétur Bjérnsson. , Eg hjola mikid. bad gat égilla gert fyrir premur arum, segir Pétur en hann er mikill keppnismadur.

Bolgur og verkir hurfu
meo Protis Lioum

Liftaeknifyrirtaekid Protis ehf. sérhaefir sigi préun, framleidslu og sélu a lif-
virku fiskprétini ur villtum islenskum porski og 6dru sjavarfangi. Lifsgaedi
Péturs Bjérnssonar gjdrbreyttust eftir ad hann byrjadi ad taka Protis Lidi. =2
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Pétur reynir ad hjéla a hverjum degi og segir ad pad geri sér gott. Hann atlar ad taka patt i WOW Cyclothon-keppninni i sumar asamt nokkrum hjoé

Framhald af forsidu =

rotis Lidir er nattarlegt
Pfaeéub()tarefni sem unnio

ar kollagen-rikum skrapi
sabjtigna med vidbattu vatns-
rofnu porskprétini fyrir vidhald
voova og turmeriki fyrir bolgu-
eyoandi ahrif. Lifteeknifyrirtekio
Protis er stadsett a Saudarkroki.
Par er Pétur basettur og starfar
sem kerfisstjori hja tolvufyrir-
teekinu Fj6lneti sem hann a og
rekur. Pétur hefur alla tid stundad
ipréttir enda segist hann vera
keppnismadur. Astzeda pess ad
hann byrjaodi ao taka inn Protis
Lioi var onyt hné.
Ahrifin komu a ovart
,Ztli ég hafi ekki byrjaod ad taka
Protis Lidi vegna verkja i hné.
Pao var fyrir um pao bil premur
arum. Annao hnéo er brjosklaust
og klippa purfti til liop6fa. Eg hef
farid i tver adgerdir vegna pess.
Pa hef ég einnig fario i adgero ut
afhinu hnénu. bar hafa lidpofar
einnig verio klipptir auk pess
sem sprunga er i brjoski. begar ég
reyndi a0 hreyfa mig uréu hnén
stokkbolgin, likt og handbolti
a0 steero. bPessu fylgdu miklir
verkir, til deemis pegar ég gekk
upp tréppur. Mér fannst erfitt a0
sitja lengi i bil eda flugvél. Paod var
virkilega erfitt fyrir mig a0 keyra
fra Sauoarkroki til Reykjavikur,”
atskyrir Pétur.

,Eg hafoi ekki mikla tra a Protis
Lidum i upphafi en 4kvao a0
profa ad taka inn fjorar toflur &
dag med morgunmatnum. Um
sama leyti haetti égao gleypa
Voltaren rapid sem er boélgueyo-
andi lyf og fer ekki vel i maga. Pad

kom mér mikio a ovart a0 eftir
stuttan tima minnkudu bolg-
urnar mikio og verkirnir eigin-
lega hurfu. Eg veit svo sem ekkert
hvernig ég a ad ad utskyra petta
en pao er eins og eitthvao leknist
ihnénu meo Protis Lidoum. Eg
gatalltieinu skokkad smavegis
og hreyft mig. Adur voru allir
,demparar” farnir ar hnjanum,“
segir hann.
Ut ad hjola
Pétur er kyrrsetumadur par
sem hann starfar vio t6lvur og
finnst bvi mikilvaegt ad hreyfa
sig. ,Eg hj6la mikio. bao gat ég
illa gert fyrir premur &rum. bPad
var i rauninni alveg magnad a0
strax a fimmta degi eftir a0 ég
byrjadia Lidum var ég farinn ad
finna mikinn mun a mér. Sému-
leidis versnaodi mér fljott begar ég
sleppti ad taka inn Lidi og fékk
aftur vonda verki. Protis Lioir
hafa hentad mér frabaerlega og ég
er ekkertad liggja a skodunum
minum um ao petta gerir mér
mjog gott. Ef ég myndi heetta alveg
ad taka Lidi veeri ekkert annao
istdounni en ao fara i hnjalida-
skipti. A medan betta er i lagi er ég
ekkert ad hugsa um slikt.”

begar Pétur er spurdur hvort
hann viti um astaedu pess ad
hnén gafu sig, svarar hann: ,,Eg
slasadist fyrir ramum 25 arum
pegar ég var ad hlaupa utanvegar
iNoregi pbar sem ég var i nami.
Steigilla nidur og reifliopofa, atti
sidan a0 faraiadgerd sem aldrei
var0 ur pannig a0 foturinn varo
alltaf verri og verri. Eg for a0 setja
allan bungann 4 hinn f6tinn og
skemmdi hann lika. Pad ma segja
ad petta séu typisk iprottameidsli.

Y

PROTIS

LIDIR

VERNDAR LIBI,
BEIN 0G BRJOSK

lafélégum sinum a Saudarkroki.

Sabjugu eru gjarnan kéllud ,,ginseng hafsins“ en pau innihalda lifvirka efnid saponin sem finnst i Protis Lidum.

Eg hljop mikid a4 pessum arum
og tok patt i hinum og pessum
ipréttum. Pegar madur er vanur
a0 hreyfa sig kemur upp eirdar-
leysi og pirringur ef pad er ekki
hagt af einhverjum orsékum. Eg
hefreynt ymislegt en a mjog erfitt
med hlaup. Hef hins vegar fundid
mig a reidhjolinu enda gerir pad
mér gott ao hjola. bPad er frabeert
ad hjola hér um sveitirnar, litil
umfero og fatt sem truflar,” segir
Pétur. ,Eg fer pvi uit ad hjola a

hverjum degi og gaman ad segja
frapviad égetlaad taka patti
WOW Cyclothon-keppninni i
sumar asamt nokkrum 60rum
hédan.”

Ginseng hafsins

Skrapur sebjugna inniheldur lif-
virka efnio chondoitin sulphate.
Skrapur sebjugna inniheldur
einnig hatt hlutfall af sinki, jooi
ogjarni og eru sebjugu gjarnan
kollud ,ginseng hafsins“ en pau

innihalda lifvirka efnid saponin.
Kollagenid sem unnid er ar
sabjigum inniheldur hatt hlutfall
af mikilveegum amin6syrum, sér-
staklega tryptophan auk mangans
ognaudsynlegra vitamina fyrir
heilbrigo bein, brjosk og liovokva.
Nanar a protis.is.

Protis-vOrurnar fastiapotekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stormarkada.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt B6as Hinriksson, Sol
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Asta Eir Arnadottir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764

| Sandra Gudrun Gudmundsdattir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sélran Freyja Sen,

Kristin borsteinsdottir | solrunfreyja@frettabladid.is, s. 550 5765 | érdis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

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

1: Arnar Mag
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Betri lidan og aukin orka

Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi stérfum i likamanum og tengist hin beint eda 6beint allri
likamsstarfseminni. Active Liver reynlst ma&rgum vel V|6 ad wéhalda hellbrlgél lifrarinnar.

ifrin er steersti kirtill likam-
Lans. Huan gegnir fjolmorgum

hlutverkum og er adal efna-
skiptalifferi likamans. I raun er
lifrin efnaverksmidja sem starfar
allan solarhringinn pvi an hennar
@tti engin brennsla sér stad i
likamanum. A0 auki veeri blodras-
in ekki edlileg, hormoénabuskapur-
inn feeri ur jafnvaegi, ohreinindi
myndu safnastibl60io og 6tal
margt fleira faeri tr skoroum.

Hreinsun eiturefna og
virkjun D-vitamins

I kinverskum lekningum til forna
var sagt: ,Leknir sem getur stillt af
starfsemi lifrarinnar, veit hvernig a
ad lekna hundrad sjukdéma.“ bad
er gridarlega mikio tili pessu pvi
hundrud mismunandi starfa eiga
sér stao i lifrinni a hverjum degi

og tengist hun beint eda 6beint
allri likamsstarfseminni. Lifrin er
pvivagast sagt mikilveaegt lifferi

ogenginn getur verio an hennar.
Hun stjérnar meodal annars efna-

NEW NORDIC

Active LiverT_M

Liver function

Choline helps maintain normal [
function and fat metabol

skiptum og hreinsar eiturefni og
oxskileg efni tr likamanum.

Lifsstill hefur ahrif

Pao geta verio margar asteour
fyrir pvi ad lifrin virkar ekki eins
og hun tti a0 gera og fj6lmargt i
lifsstil okkar sem getur haft ahrif
par 4 og ytt undir fitus6fnun i lifur
sem i daglegu tali kallast fitulifur.
Fitulifur er haegt ad laga og gott er
ad hafaihugaad pad eruakvedin
matvali sem radlegt er ad neyta i
hofi eda sleppa til a0 viohalda heil-
brigdri lifur. Pao eru:

B Afengi og koffin

B Unnin matvara, édyrar oliur og
auka/gerviefni

B Avextir og grenmeti sem inni-
halda mikid af skordyraeitri og
illgresiseyodi

B Dyr ogafurdir peirra sem eru
Jfjoldaframleidd” (ekki lifraen)

B Sykradir drykkir og snakk

B Unnid korn (hvit hrisgrjén, hveiti
og fleira)

Active Liver

Active Liver fra New Nordic er
grioarlega vinsel vara og fjol-
margir finna fyrir almennt betri
lidan og aukinni orku. Eins og
nafnio gefur til kynna eflir petta
baetiefni lifrarstarfsemi og er
aukin orka einmitt eitt af ein-
kennum heilbrigorar lifur. Active
Liver inniheldur mjélkurpistil og
®tipistil sem taldir eru stuola ad
eolilegri starfsemi lifrar og galls.

Audveldara ad halda mér i réttri pyngd

Jona Hjalmarsdottir sjukralidi
hefur notad Active Liver um
nokkurt skeid og hefur petta
ad segja:

,Eger mjég medvitud um
likamsstarfsemina og veit ad
fita getur safnast a lifrina. Eg
akvad ad profa Active Liver
eftirad égsaad pad ergertar
nattarulegum efnum. Egfann
flijotlega mun en orkan jokst
og mér finnstaudveldara ad
halda mér i réttri pyngd. Eg
finn lika mun @ hadinni en hiin
ljomar meira og er mykri. Eg er
mjog anaegd med arangurinn
og mali med Active Liver fyrir
félk sem hugsar um heilsuna
og vill halda meltingunni
goori.”

Jona Hjalmarsdottir er sjukralioi.
FRETTABLADID/STEFAN

Food supplement «
MANUFACTURED IN.

Milk thistle, arti

Ibléndunni er einnig efnid kolin*
sem studlar ad:

B Edlilegum fituefnaskiptum.

B Edlilegri starfsemi lifrar.

B Edlilegum efnaskiptum er varda
aminosyruna homosystein.

B Ad aukiinniheldur Active Liver
turmerik og svartan pipar.

Vinnsla, geymsla og dreifing
Segjama ad lifrin sé alltisenn
vinnslust60, geymsla og miost60
dreifingar pvi allt sem vio boroum,
drekkum, 6ndum ad okkur eda
berum & haodina fer par i gegn. Paod
skiptir pvi mali, eins og avallt, ad vio
hugum vel a0 pvi hvao vio setjum
iokkur oga pvi 6ll viljum vid lifa
lengi heilbrigo 4 likama og sal.

*Ko6lin er vatnsleysanlegt neer-
ingarefni, skylt 60rum vitaminum
eins og félinsyru og beim sem

Bzetiefnio
Active Liver
inniheldur
mjolkurpistil
og tipistil sem
taldir eru studla
ad heilbrigori
starfsemi lifrar
og galls.

, Eg fann fljotlega

mun en orkan
jokst og mér finnst
auoveldara ao halda mér
iréttri pyngd. Eg finn
lika mun a hudinni en
han ljomar meira og er
mykri.

Jona Hjalmarsdottir sjakralioi

tilheyra B-vitamin fjélskyldunni.
Kélin sinnir alika hlutverkum og
styour vio baeoi orku og heilastarf-
semi asamt pvi a0 halda efnaskipt-
unum virkum.

FEMARELLE REJUVENATE

o Minnkar skapsveiflur

e Studlar ad reglulegum svefni
e Eykurorku

e Eykurteygjanleika hudar

e Vidheldur edlilegu hari

porunn Elfa fann
mikinnmun éc.a.3
premur vikum.

Lifid atti ekki ad taka stakkaskiptum

vid pad ad eldast - vertu med okkur

FEMARELLE RECHARGE

e Slaer hratt a einkenni F
(hitakof og naetursviti minnka)

Studlar ad reglulegum svefni

Hefur engin ahrif & vef
i brjostum eda legi

ne?hargarene@

m legganga
e Eykurorku i, “8 Eykur ligleika
e Eykur kynhvot Studlar ad reglulegum svefni

Eykur orku sem studlar ad
andlegu jafnveegi

Valgerdi miklu mali

Elskadu.Lifdu.

Inniheldur kalsfum og D3-vitamin,
Studlar ad heilbrigdri slimhud

3 "

w =,\.
Eva Ol&f er hressari
begarhUn notar
Femarelle

Femarelle

vorulinan
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Jonsmessudagskra vida um landio

Jonsmessan er
24.janiar hvert
en um helgina
eru vidburoir
tengdir Jons-
messunni og sol-
stédum vida um
land.

Sandra Gudrdn
Guomundsdéttir 4
sandragudrun@frettabladid.is

4

Arbzajarsafninu i Reykja-
Avik verdur Jonsmessujoga

a morgun 23.jani milli
klukkan 14.00 og 15.00. Porgerdur
Sveinsdottir jogakennari leioir
einfalt fj6lskyldujoga. Jogaod er
opio 6llum en greida parfadgangs-
eyriinn asafnio.

Arbzjarsafnid stendur einn-
ig fyrir Jonsmessugéngu sem
hefst klukkan 22.30 annad kvéld.
Gengio verdur fra Arbajarsafni og
niour i Ellidaardal. Stefan Palsson
sagnfraedingur leidir gbnguna.

Miosumarhatioin Reykjavik
Midsummer music er haldin i
Hoérpuisjounda sinn. Han hofst
afimmtudaginn og stendur til
morguns.

[ Hraunborgum i Grimsnesi er
mikid um ad vera um helgina en
par er haldin midsumarhatioé ao
senskum sid. Gestir eru hvattir

EINFOLDUM HLUTINA

VANTAR PIG ADSTOD

VID REKSTUR?

e barf ad snua rekstri vio?

¢ parftu ad losa lager og veromaeti?

¢ Viltu selja reksturinn?
e Er fyrirteekid a leid i prot?
¢ parftu ad finna leidir til ad loka?

YFIRTOKUM EIGNIR / KAUPUM:
o Okutaeki

e | 60ir/Eignir

e | ager fyrirtaekja

e Fyrirteeki sem eru ad fara i prot eda eru til sélu

OKKAR NALGUN

e Erum lausnamidadir

e Stadgreidum veromaeti
e Kaupum allar eignir

¢ Fyllsta tranadar er geett
e Skjot akvardanataka

M > MALALAUSNIR

malalausnir@malalausnir.is

Jonsmessuhatio er haldin a Akureyri um helgina med fj6lbreyttri dagskra. NORDICPHOTOS/GETTY

’ I Hraunborgum i

Grimsnesi er
mikio um ao vera um
helgina en par er haldin
miosumarhatio ao
senskum sio

til a0 mata med hlj6ofzerin sin og
allir koma saman um kvoldio og
setja saman risa miOsumarband
sem spilar fyrir gesti hatidarinnar.
Blomaskreytingasérfraedingur
kennir blomaskreytingar og allir
eru hvattir til a0 skreyta tj6ldin
sina og vagna. Sveitamarkaour
verdur a stadnum. Sundlaugar-
parti fyrir unga sem aldna, bodio
verour upp a bjérsmékkun, mat-
arsmokkun, pad verour uppistand
oglinudansar, reiptog, pokahopp,
grillparti og margt fleira.

A Akureyri verour Jonsmess-
unni fagnad meo 24 tima hatio
sem hefst a hadegiidagog stendur
til hadegis a morgun. Dagskrain
er fjdlbreytt og hefst 4 Lista-
safninu & Akureyri meo einleik
Tuma Hrannar-Palmasonar, sem
pekktur er undir listamannsnafn-
inu Flammeus. Hann leikur a gitar
og syngur log af plotu sinni The
Yellow sem er vaentanleg 4. jali.

I sundlaug Akureyrar verour
synt dansverk og triabador kemur
ogspilar fyrir laugargesti. Flamm-
eus mun einnig mata 4 stadinn og
i kvold mun tvieykio Storleikurinn
peyta skifum a bokkum sund-
laugarinnar. I sundlauginni verour
bo0id upp a vatnaztimba i dag
milli k1. 17.00 og 18.00.

A géngugdtunni i midbzenum
spilar hljomsveitin Omotrack fra
klukkan 23.00-23.45. A midnatti
verour svo hagt ad dansa ziimba a
Raohustorginu.

Ymsar listsyningar og ton-
leikar verda i Listagilinu gestum
a0 kostnadarlausu. Vidsvegar um
beinn verdur boodiod upp a tonleika
og ymsa gjérninga. Nakveema dag-
skra ma finna & visitakureyri.is.

[ Grimsey er um helgina sumar-
sOlstoouhatio meod fjolbreyttri
dagskra, fjolskylduratleik, lifandi
tonlist, sjavarréttakvoldi, balli,
varoOeld og Brekkusong og fleiru.

A Kopaskeri er einnig solstoou-
hétid um helgina par sem nég er

um ao vera. Andlitsmalning fyrir
boérnin, kaffi og matsala. Bryggju-
tonleikar veroa i kvold par sem
baoi heimamenn og gestir stiga a
svio. Sérstakir gestir eru Kristjan
Kristjansson, eda KK, og Pall Ros-
inkranz. Eftir tonleikana er ball i
ipréttahtisinu meo hljomsveitinni
Lego6. Hatioin endar & morgun med
fjolskyldugdéngu ut a0 Kopaskers-
vita og nordur meo strondinni at
ad veggjabrotum fjarborgarinnar
vio flugvoéllinn.
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Sumarbirtan
truflar svefninn

Sumarsolstddur voru i geer en pa er lengsti dagur arsins, solin
skin hatt a himni og umvefur okkur birtu allan sélarhringinn.
SU mikla er birta er alger andstaeda vid pad sem vid upplifum
i kringum vetrarsolstodur pegar dagsljos er mjog litio.

vefntruflanir eru meodal
Salgengustu heilsufarsvanda-

mala folks sem byr a norour-
hveli jardar. bar spilar saman
mikil birta yfir sumartimann og
mikio myrkur yfir vetrartimann,
en pessi mikli munur a ljosi hefur
bein ahrifa likamsklukkuna
okkar,” segir Sandra Mjoll Jons-
dottir-Buch, doktor i lif- og leekna-
visindum.

,Birtan hefur ahrif 4 heilann pvi
han hemur framleidslu hormona
sem gera okkur syfjud. Vid erum
einfaldlega minna preytt begar
vid erum umvafin birtu allan
solarhringinn. Pad pydir samt ekki
ad vio purfum ao hvilast minna.
Svefn er enn jafn mikilvaegur b6 ad
bjartsé uti,” segir Sandra.

Rannsoknir syna ao pao tekur
folk lengri tima ad sofna, pao sefur
skemur, vaknar oftar & néttunni
og hreyfir sig meira i svefni pegar

bjarter ati allan solarhringinn.
Svefnleysi er algengt medal
Islendinga 4 sumrin en folk sefur
pé oft um klukkustund skemur &
nottu en um veturna.

»Svefninn er mjog mikilvegur
fyrir andlega heilsu og litill svefn
hefur strax ahrif a okkur. Lang-
varandi svefnskortur hefur mjog
sleem ahrifa heilsuna og pao
kemur a0 skuldadégum fyrr eda
sioar. Svefn er alltafjafn mikilvaeg-
ur, lika pegar bjart er ati,“ beetir
Sandra vio.

Eina lyfid an lyfsedils
vid svefntruflunum
Jurtalyfio Sefitude fra Florealis er
eina lyfio a Islandi vio svefntrufl-
unum og veegum kvida sem faest
an lyfseoils i apotekum.

Sefitude styttir timann vio ad
sofna og batir geodi svefns. Lyfio
inniheldur utdratt tr garda-

braourét (Valeriana) en réandi
ahrifjurtarinnar hafa lengi verio
viourkennd og stadfest i kliniskum
samanburdarrannséknum.
»Sefitude er tekio inn ad kvoldi
og hjalpar viokomandi ad r6ast og
sofna. bad dregur ar pvi a0 folk sé
ad vakna oft a néttunni og studlar
pannig a0 samfelldum svefni.
Sefitude hentar pvisérstaklega
vel peim sem upplifa svefntrufl-
anir yfir bjértustu manuodina. bad
er hvorki sljovgandi né avana-
bindandi og ma nota alltfra 12 ara
aldri,” segir Sandra ao lokum.

Gagnlegar upplysingar
Sefitude er a 15 présenta afslaetti i
Garos Apoteki og & Appotek.is.
Sefitude faest an lyfsedils i 61lum
apo6tekum. Notkun vio svefn-
truflunum: 1 tafla 12-1 kist. fyrir
svefn fyrir fullordna og ungmenni
eldri en 12 ara. Notkun vio vegum

kvioa: 1 tafla 1-3 sinnum a dag
fyrir fullorona og 1 tafla 1-2 a dag
fyrir ungmenni 12-18 ara. Ekki
radlagt bérnum yngri en 12 ara,
pungudéum konum eda konum
med barn 4 brjosti. Lesid vandlega
upplysingar a umbuoum og i fylgi-
sedli fyrir notkun. Leitio laeknis

eda lyfjafreodings sé porfa frekari
upplysingum um dhattu og auka-
verkun. Sja nanari upplysingar um
lyfido & www.serlyfjaskra.is.

Pessi kynning er unninisam-
starfid vid Florealis ehf.

A)°

FLOREALIS

Vnr537873

2

Sefitude

60 dragerade tabletter

drasjerte tabletter

hadadar toflur
coated tablets

valerianarot ekstrakt

extrakt av rot fran vinderot

gardabriudurotarutdrattur

Er erfitt a0 sofna?

Sefitude hjalpar pér ad sofna, beetir gaedi svefns
og dregur ur veegum kvida.

Notkun vid svefntruflunum: 1 tafla %2-1 kist fyrir svefn fyrir fullordna og ungmenni eldri en 12
ara. Notkun vid veegum kvida: 1 tafla 1-3 sinnum & dag fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 & dag fyrir
ungmenni 12-18 ara. Ekki radlagt bérnum yngri en 12 ara, pbungudum konum eda konum med
barn & brjésti. Lesid vandlega upplysingar 4 umbuidum og i fylgisedli fyrir notkun. Leitid
laeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um dhaeettu og aukaverkun. Sjé nanari
upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is.

Feest dn lyfsedils 1 6llum apotekum

valerian root dry extract

Vaxtbaserat |lakemedel fér anvédndning vid
lindrig oro och sémnrubbningar

Plantebasert legemiddel for lindring av
mild uro og s@vnforstyrrelser

alyf til ad draga ar vaegum kvida og
ntruflunum

afslattur
a Appotek.is
og 1 Gards Apoteki

al medicinal product for the relief of
ervous tension and sleep disorders

www.florealis.is
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Alfadrottning o

-kéngur ganga
um Hellisgeroi

Alfahatidin i Hellisgerdi verdur haldin i pridja sinn um Jons-
messuna, a morgun sunnudaginn 23. juni, med tilheyrandi
skemmtiatridum og nog af alfum. | fyrra maettu nokkur
pusund manns i blidskaparvedri og skemmtu sér vel.

Solran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

~
I fyrra meattu nokkur pasund

manns a hatidina sem var langt

fram ar 6llum ventingum, ad
sdgn Tinnu Bessadottur, skipu-
leggjanda hatidarinnar. Tinna
rekur Litlu Alfabudina og kaffi-
husid i Hellisgeroi sem er alltaf
opid & sumrin. Han segir ad pad
sé sterk hefo fyrir ad halda upp a
Jonsmessuna i Hafnarfiroi, enda
gomul tra ao par séu alfar i hraun-
inu sem koma at og skemmta sér
a pessum lengsta degi arsins. ,,pad
hefur verid haldin Jénsmessuhatio
iHafnarfirdi i morg ar en meo mis-
jofnum heetti,“ segir Tinna sem er
alin upp par.

,1 fyrra heppnaoist hatidin mjog
vel. b4 vorum vid med barnajoga
ognudd fyrir bérn, alfagéngu,
folkio i Annriki maetti i pjoo-
baningunum og listhépur Vinnu-
skolans var meod syningu.”“ ba var
alfagangan gengin fra Hamrinum
niour i Hellisgeroi.

Sigurbjorg Karlsdottir mun
leida gdnguna i ar, Annriki meetir
aftur i biningum og pad verour
fjolskyldujoga. Gigja Arnadottir,
rith6fundur og kennari, etlar ad
halda s6gustund en hin hefur
skrifad sogur um alfa og huldufélk
handa bérnum sem heita Hvao er &
bakvid vegginn?

Sidan verda Svala Bjorgvins og

Tinna hvetur alla hatidargesti til ad maeta i alfabuningum.

bordis Imsland med tonleika par
sem beer flytja Disney-16g. Dag-
skranni er styrt af Trjalfunum, sem
eru Helga Braga Jonsdottir leik-
kona og Steinn Armann leikari.

A hatidinni geta gestir séd alfa-
drottninguna og alfakonunginn
ganga um Hellisgerdi en Tinna
segir a0 konungspario hafi @tio

verio vinszlt myndefni a hatio-
inni.

,Hatioin er fyrir alla en midar
mest ad yngri krokkunum. bad
verdur roleg stemning, ekki mikill
trooningur, og fullt af alfum sem er
hagt ao taka myndir af og svona.”
Tinna segir marga krakka hafi
mettialfabaningum i fyrra og

melir meo ad folk maeti i alfaban-
ingum 4 hatidina, baedi fullordnir
ogbérn. I fyrra voru baningarnir
jafn mismunandi og peir voru
margir. ,Hver og einn parfao tulka
sinn alf sjalfur, pad getur verio
hvernig sem er.

Bo0i0 verour upp a vofflur, kaffi
og djus, sidan veroda til s6lu bloma-

Nokkur pusund manns mattu a hatidina i fyrra.

Mig langaoi a0
gera eitthvad
skemmtilegt og hér i
Hellisgeroi er rosalega
g00 adstaoa fyrir hatio.

y

kransar og alfaeyru. ,Alfaeyrun
seldust upp 4 um klukkutima i
fyrra. En vio veroum lika meo alfa-
hafuribodi og alls konar varning
sem fast i Alfabadinni, eins og
litlar alfastyttur, alfaskoé og ymis-
legt.”

Alfahatidin var alltaf hugar-
fostur Tinnu sem hefur rekid
kaffihusio og biodina i um fjogur
ar.,,Miglangadi a0 gera eitthvad
skemmtilegt og hér i Hellisgeroi er
rosalega god adstaoda fyrir hatio.
bad er einhvern veginn alltaf gott
veour og logn hérna, og par er svid
sem er of sjaldan notad. Stadurinn
bydur upp a litla fjolskylduhétio
og mér fannst tilvalio ad nyta pao.”

Upphaflega byrjaoi hatidin
sem verkefniividburdastjornun
i Haskélanum & Holum sem vatt
upp a sig. Na talar baejarstjorn
Hafnarfjardarbajar um ao gera
hatidina ad arlegum vioburdi um
6komna tid ad s6gn Tinnu. bad
er 6keypis inn 4 hatidina sem
byrjar klukkan tvo eftir hadegia
morgun, sunnudag, og stendur yfir
til fjogur.




Levi’'s Kringlunni — Levi’s Smaralind
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Poppum upp popp|6

Laugardagskvdld kalla a notalegar
stundir med biéomynd, poppi og kok.
Gaman er ad keeta bragdlaukana
med pviad poppa upp poppid

med 6mobtstaedilega girni-

legum utfaersium.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

opp a alltafvio og faestir
Pfél stadist angan af heitu

og brakandi fersku poppi.
Alkunna er a0 salt og sett passar
einkar vel saman en i raun passar
popp vio allt mégulegt i eldhus-
skapnum. bvi er tilvalio ad lifa
djarft og profa eitthvad nytt i
kvold.

Popp med itdlsku ivafi

Blandio saman 6 msk. af rifnum
parmesanosti, 2 tsk. af itélsku
kryddi og halfri tsk. af hvitlauks-
salti. Braeoid !5 bolla af smjori,
hellid pvi yfir nypoppad popp
og hraerid saman vio. Saldrio pa
ostabléndunni yfir og leyfid ad
blandast poppinu.

Tex Mex popp

Beaetio halfri teskeio af cumin-freej-
um saman vio poppmais og smjor

pegar poppad er
og hristid adeins
amedan poppast.
Setjio svo poppio
iskal, baetio saman
vid s6xudum cilantro-pipar og
kryddio yfir med salti, chilipipar-
dufti, hvitlauksdufti og reyktri
papriku sem pi0 veltid um poppiod.

’ 1

Satt og saltad popp
Blandid nypoppudu poppi saman
vid bolla af brotnum saltkringlum
ogbolla af M&M ad eigin vali.
Bra0i0 hvitt sukkulaodi i vatnsbaoi
og hellio yfir poppkornsblénduna,
edaleyfio pviao kolna a smjor-

pappir og brjotio i bita yfir poppio.

Sykurpuda- og
hnetupopp

Blandid poppuodu poppi, litlum
sykurpadum, salthnetum og
brotnum saltsténgum saman i
stora skal. Setjio %5 bolla sykurs, %2
bolla smjdr og ¥4 bolla sirép i pott,

&w
4

r,«

1atid sudu koma upp og
hreaerid i tver minttur.
Hellio yfir poppblénduna
og veltio varlega um. Kelio a
smjOrpappir.

Sterkt buffalo-popp

Blandio '3 bolla af sterkri buffalo-
sosu (eins og notuo er a buffalo-
kjuklingavengi) saman vio 2 msk.
afbraeddu smjor og cayenne-pipar
a hnifsoddi. Saldrid yfir poppio
ogblandio varlega saman. Gott er
lika ad hella svolitilli Ranch-salat-
dressingu og auka cayenne-pipar
yfir.

Karamellupopp

Bradio einn og halfan bolla af
smjori a storri pénnu. Baetio
saman vio bolla af sir6pi og

tveimur og

halfum bolla af

puoursykri. Hitio ad sudu og 14tid
sj60aieina minatu. Takiod af hit-
anum og bztid vio teskeio af van-
illu. Hellid bléndunni yfir poppad
popp og hreerio 1étt saman. Latid
kélna a smjorpappir og losio svo i
sundur.

Sudrant selupopp

Bra0id saman Y5 bolla smjor, 2 tsk.

karri og 1 tsk. sykur. Hellid saman
vid poppad popp og straid yfir

ristudum koékosflogum, méndlum,

rasinum og salti.

Popp med hnetusmjori

Hitio einn bolla sykurs og einn
bolla hunangs saman a pé6nnu og
leyfid ad malla i fimm minatur.
Takio af hitanum og bzetid vio
einum bolla af hnetusmjéri. Hellio
poppi saman vid og veltid um par
til pakid hnetusmjérsbléndunni.
Latio kélna a smjorpappir og losid
svo um. Gott er a0 saldra brotnum
saltkringlum og s6xudu sakkulaoi
yfir.

Sukkuladipopp

Braedio saman sukkulaoi i dalaeti
saman vio 2 msk. smjor 4 lagum
hita. Hellio yfir poppad popp og
1atio kélna a smjorpappir. Losio
um og njotio.

KEFLAViKURFLUGVOLLUR

Sérblad um allt sem tengist Keflavikurflugvelli og peirri starfsemi sem

flugvollurinn og nagrenni hans bydur upp a. Verslun og pjonusta hefur
aukist mikid undanfarin ar og er petta frabaert taekifzeri fyrir fyrirtaeki

ad koma a framfaeri peirri pjonustu sem pau bjéda upp a fyrir pa sem
eiga leid um Keflavikurflugvéll og nagrenni.

Tryggou pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins

Nanari upplysingar um bladid veitir

Auglysingadeild Fréttabladsins

Simi 550 5078 / serblod@frettabladid.is

FRETTABLADID E=:i:1Re]a




Vid notum Probi Mage LP299V°mjolkursyrugerla

Eg hef alla tid verid mjdg vidkveem i maganum og var buin ad profa ymislegt. Eg fann
fliott mikinn mun pegar ég byrjadi ad nota Probi Mage LP299V°® mjolkursyrugerla. bad er
frabaert ad hafa loksins fundid eitthvad sem virkilega hjalpar mér og ég tek 1 hylki & dag
0g mun svo sannarlega halda pvi afram pvi petta bjargar mér algjérlega.

- Sigridur Rita Ragnarsdoéttir

Sigridur Ria
Ragnarsdottir Eg hef notad Probi Mage LP299V°® mjélkursyrugerla um nokkurt skeid

med mjog apreifanlegum arangri. Meltingin er mun betri og mér lidur allri
betur, pess vegna hika ég ekki vid ad maela med pessari godu voru.
Sjalf tek ég hana daglega og sleppi ekki degi ur.

- Porunn Kristjionsdottir | ¥

D\ Porunn
\Krlstjonsdottlr y

Einkenni eins og nidurgangur, haegdatregda, vindgangur eda
upppemba er ekki edlilegt astand til langs tima og getur verid til
marks um 6jafnvaegi i parmafloru okkar. borbjérg Hafsteinsdéttir
naeringarperapisti notar Probi Mage LP299V® mjolkursyrugerla fyrir
sig og sina.

4 \ A
. Tt !
y

borbjorg
\Hafstelnsdottlr )

Birgir Pérdarson, leidsdgumadur, teblondunarmeistari 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 fljott
hvad Probi Mage LP299V® gerdi honum gott og tekur pad inn daglega.

Birgir
\ bPordoarson )

Eg er allt 8nnur og betri i maganum eftir ad ég for ad nota Probi Mage
LP299V°® mjélkursyrugerlana. Eg & peim ad pakka ad peim dégum sem
ég finn fyrir 6notum tengdum meltingu hefur fackkad storlega. betta
skilar sér hreint ut sagt i betri lifsggedum finnst mér pvi mér lidur
almennt allri betur pegar ég tek petta inn. - Frida Britt Bergsdottir

Frida Britt
Bergsdottir

Soéluhzesta faedubdtarefnid i sinum flokki i Svipjod og hefur fengid frabaerar
mottokur a Islandi!
Faest i apotekum, heilsuverslunum, Fjardéarkaup, Melabudinni, Hagkaup og
Heimkaup.

(¥ abel helsuvorur

Lifreenir og vegan avaxta- og jurtadrykkir!

DetoxLove er lifreent, vegan, ] J | Sofum Ve[ Og
hollt og omatsteedilega gott, Y

heitt eda kalt eda saman

vid booztid pitt!

GingerLovea ;
ddasamlegur,
heitur eda
kaldur!

_ ) Faest i Heilsuhusinu, Hagkaup, Fjardarkaup, . . N
G abel heisuvorur Melabudinni, Heimkaup og véldum apétekum um land allt. 3% Rﬂﬁ VE&N
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Gooar adferoir vio vinsmokkun

egar smakka a vin verda
p akveonir hlutir a0 vera til

stadar samkvaemt Vin-
buodinni en a heimasiou hennar
ma finna margar skemmtilegar
og frédlegar greinar vardandi
afengi. Samkvaemt Vinbuodinni
parfg6o birta ad veraipvirymi
sem nota a til smékkunarinnar
og hvitur bakgrunnur, til deemis
hvitt A4-blag, til pess ad bera vinid
vid. Auk pess er naudsynlegt ad

A

Seliakirkia‘i Seljahverfi var honnud
af Sverri Norofjoro arkitekt.

Gengid til messu

ad er notalegt ad byrja sum-
parlegan sunnudagsmorgun

géngumessu sem Kirkjurnar i
Breidholti standa fyrir i jani.

A morgun, sunnudaginn 23.
juani, verour gengio fra Breioholts-
kirkju i Mjodd yfir i Seljakirkju
um sérdeilis fallegt og groourszlt
Breidholtid. Lagt er af stad klukkan
10 fra Breidholtskirkju og endao i
sunnudagsmessu sem hefst i Selja-
kirkju klukkan 11.

[ messunni verdur barn borio
til skirnar og prestur verour séra
Bryndis Malla Elidottir. Félagar
ar Kor Seljakirkju leida sdng og
organisti Breidholtskirkju, Orn
Magnusson, leikur a orgelio.

Eftir messu verdur bodid upp a
ljuffengar veitingar og rutufero til
ao flytja gongufolkio aftur a upp-
hafsreit eftir veglegt messukaffio.

/ Ii

Hjukrun a arum adur. MYND/FiH

Hjakrun i 100 ar

jakruni100 ar er yfirskrift
H syningar sem nylega var

opnud i Arbajarsafni. Af
pvi tilefni mun Anna Porbjorg
Porgrimsdottir, sagnfraedingur og
héfundur syningarinnar, ganga
um syninguna og segja fra pvi sem
par ber fyrir augu.

Saga hjakrunar hefst i Reykjavik
ibyrjun 20. aldar pegar smit-
sjakdémar og skortur a mat og
almennu hreinlati var helsta 6gn
vio heilsu bajarbua. Henni Iykur
isérhaefoum og tekniveeddum
heimi hjakrunar dagsinsidag
pegar hreyfingarleysi og allsnagtir
6gna heilsu okkar.

Grunnur hjakrunar er 6breyttur
og miodar a0 pvi ad skapa sjukl-
ingnum 6ruggt umhverfi og
pannig hindra, stéova eoda lina
afleidingar sjukdoma og slysa.
Umgjordin hefur breyst i takt vio
breytingar samfélagsins og broun
itekni og visindum og i leio-
sdgninni verour athygli gesta beint
a0 pessum breytingum og & peim
grunni verour vongum velt yfir pvi
hvert er stefnt.

hafa vatn vio héndina til pess a0
skola munninn & milli tegunda, ef
smakka 4 fleiri en eitt vin i senn.
Ogagnse plastmal til ad spyta i
eru hid mesta parfaping enda er
ekki kyngt vio vinsmékkun. ba er
heett vid ad bragdlaukarnir finni
adeins a sér og missi athyglina.
Samkvemt Vinbudinni eru prja
skynferi notud til ad finna hvao
vinio hefur upp a ad bjoda; augu,
nef og munnur.

1.Smékkunin hefsta pviad
horfa a vinid og skra hja sér teaer-
leika oglit pess. Liturinn & hvit-
vini getur verid allt fra naestum

glerum utigraenan medal annars.

Liturinn a raudvini er hins vegar
allt fra pviad vera fjélublar pegar
pad er nykomid a fléskuna, segir a
heimasidunni.

2. Annad stig vinsmokkunar er
ad lykta af vininu og meta pannig
astand pess.

3.paerkomidad pviad bragda
a pvi. Pa metur madur hvort vinid
sé surt, saett, beiskt eda kryddad.
Smakkarar meta sidan eftirbragd
vinsins eftir ad hafa spytt pvi i
spytudallinn. Kannad er hvort
eftirbragdio sé gott og hversu
lengi bragd vinsins endisti munn-
inum. bvi betra eda vandadra sem
vinid er, pvi meiri likur eru a miklu
bragdi sem lifir vel og lengi eftir
ad buid erad spyta.

TILBOD

4 réttir + sdrpa dagsins

adeins 1.790 kr.*

21 |"

KIOKLINGUR [ ANANASSOSU ! .
SVINAKIOT [ KUNG PAOSOSU

Pad eru margar godar adferdir til
a0 smakka vin. Vinbudin kennir
folki réttu handtokin.
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DJUPSTEIKTAR REEKJUR MED SUR/SEETRI SOSU
NUBLUR MED GREENMETI

*tekid med heim - 2.100 kr. ef bordad er a stadnum.

www.kinahofid.is | Simi 554 5022

Frabaer hoptilbod

Sjadu oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

"« Opid virka daga
%" . KI. 11:00 - 22:00

Ao Helgar
KI. 16:00 - 22:00

D,

Kinahofid veitingahds [ Nybvlavegi 20 | 200 Koravogi




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzaeki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
ey0da 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 hagkvaeeman
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

Bilar til s6lu

SUZUKI SWIFT 2013

4ra dyra med Utvarpi og alles. Ek.
110.00 km. Beinsk. og sparneytinn.
Skodadur til 2021 i toppstandi. Verd
890.000. kr. Ahvilandi 660.000 kr.
Uppl.isima 611 6185.

KIA Picanto Ek. adeins 47 pus.
km. Afar vel med farinn og litur ut
eins og nyr. Billinn er stadsettur i
Audbrekku 16, 200 Képavogi. Verd
950 pus. Uppl.is. 8977798

-SEM NYTT -
Hid fullkomna ferdahjol ekid adeins
300km fra upphafi. H. Davidson
Electra Glide Ultra Classic “06. Verd
2.9 milj. 5.6989900.

Hjolhysi

TIL SOLU LITID NOTADUR
ADRIA 2014
ADRIA/ALTEA hjolhysi 2014
TILBUINN | FERDALAGID. Fullt af
aukahlutum fylgja. Sk. 2020 Verd
2.600.000 Uppl. 893 9999

Hjolbarodar

[ <T> W

VARAHLUTIR
5 =)

TECHKING VINNUVELADEKK

Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskéfludekk Ofl. Ymsar algengar
staerdir. O.K.Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist 4 okspares@simnet.is

& rtssarntn

Altenatorar & Startarar

v
liosboginn@ljosboginn.is
s. 553-1244

bjonusta

Pipulagnir

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

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

Larkot ehf

Sandur, mold
og jardvinna.

Maetum og gerum tilbod.

Uppl. i s. 892 2257
Geymid auglysinguna.

SMAVELAVIDGERDIR

il & \ Skemmuvegur
W\ i
=

h)

e e
 SLATTUVELAPJONUSTA
Iaverkstaabi IS

34
Brin gata

Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, dzelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstodvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Bokhald

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

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

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.

m FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
svam ur is MALUN - TREVERK
p L Asamt 6llu almennu vidhaldi
Bj6édum uppé sérsnidnar fasteigna.
SHpcivie og hbisteun e Aratuga reynsla og pekking skilar
o Tjaldvagninn  Fellihjsid fagmennsku og g=um.
® Hiisbilinn ® Batinn Timavinna eda tilbod.
o Hjdlhysid ® Sumarhiisid
© Heimilid o.m.fl! Structor byggingapjonusta ehf.
- & gwbléu , B S.893 6994
Simar 567 9550 og 858 0321
Buslédaflutningar
Ert pa ad flytja? Buslodafl, HUSASMIDI:
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra getum baett vid okkur verkefnum,
stor bill. Buslédalyfta. Flutningapj. nysmioi, vidgerdir og vidhald.
Mik_aels. S._8€?4 4560 www.flytja.is Uppl.is. 858 3300
flytja@fiytjais serfagehf@gmail.com
Huasavidhald

LOFTSTOKKAHREINSUNIN
: FYRIRTE‘K‘[ 5 Fyrirtaeki i byggingaridnadi
« FJOLBYLISHUS getur heett vid :;g
+ SKIP og utanhilssklae?snin;zm.
+ VEITINGASTADIR Upplysingar i sima

8691027 eda
fagmot@mail.com.

Murari tekur ad sér troppuvidgerdir

Vid hreinsum allar gerdir sem og allt almennt vidhald

loftraestikerfa. Hafou samband og fasteigna s:6974650
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is m
Y T
Gsﬁ' Runar, NUDD NUDD NUDD
: murari siskunarnudd i midbz Reykjarvikur.
. . . Simi 694 7881, Janna.
Myirari tekur ad sér
troppuvidgerdir

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

sem og allt almennt
vidhald fasteigna
s. 697 4650

EYJALIND
] ]

I vertu vinur okkar 4 Facebook

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

Ferdapjonustuhus

Vondud hiis sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

FJARMALASTJORI
TIL LEIGU

Er bokhaldid eftir 4? Stemmir ekki? A eftir ad skila arsreikn-
ingi? Eru skyrslurnar ar bokhaldskerfinu ekki eins og peer
eiga a0 vera? Ertu med bestu lanakjor? Vantar eigid fé?
Leysum vandamalin stor og sma.

Léng reynsla, mikil pekking og sanngjarnt verd.

Fjarmalastjorn@gmail.com

ijardarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fiardarbolstrun@gmail.com

iIshusid

e
Viftur e Blikkror @ Aukahlutlr\j
S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavog‘

Syt & Nwuolostofan S

Kirkjuluwndli 19 - 210 Gavrdalee

» Andlitsbad, litun og plokkun

» Tilbod 9.500.- -~
> Medferd tekur 60 min # . = =,

Verid hjartanlega velkomin.
Timapantanir i s. 789 3031  snyrtiognuddstofansmart@gmail

og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

i ° Pappi og barustal a paki.
M - Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

« Prjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind ut 45x95 timbri.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

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

Hofdabon ehf
Dugguvogi 10 (bakvid hasid)

Vid sérhaefum okkur vid heimilisprif,
hasfelog og fyrirtaekjaprif.

Heegt ad panta tima a hofdabon.is

S: 552 7772 eda sendu a okkur linu a bonhofda@gmail.com

)&

HOFPABON®

Alla fimmtudaga og laugardaga

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is

PJONUSTUAUGLYSINGAR

KINU biNU A FRAMF Z£RI?

HAFBU SAMBAND OG VID
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 512 5407 | thjonusta@365.is
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Keypt
7 Selt

Stiga TwinClip 50S0B
Lixus slattuvél med drifi
B&S motor 625EX1,2,27kW
Tviskiptur hnifur, slar X-smatt
70 Itr.notendaveenn graskassi
Frabaer slattuvél

Askalind 4, Kop.

Simi 564 1864
www.vetrarsol.is

VETRARSOL

myranaut

Gaeda ungnautakjét i 10 ar beint

gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Kassagitarar i trvali Gitarinn

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

fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,

Smidjuvegur 12, raud gata -

Gamli glugginn dr,

nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 glugegum og hurdum,
ass;smt 1setr1glngg1§m og %16ha]d1

Hafdu samband og vid metum Zstandid.

S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Westinghouse
AMERISK GZBI SIDAN 1886

MARKISA

Ny rafmagns markisa til s6lu, 3
metra I6ng. uppl. i s: 896-6025

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
a0 kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105
Upplysingar i sima 782 8800

Heimilio

Barnavorur

(_J)_gmn 1')()[[{17.

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

LUFTRIESTIBUDIN A § SMIBJUVEGH 4A, GRZEN GATA

£ |shusué ViFturis

Skolar &
Namskeio

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

@ Barnabheill

Save the Children 4 islandi
. 3 J‘
b s
\/i551  la

barn eqa v3 Vern
:]w!d ki T eI

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

Huasna0i

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 6617000

STUDIO iBUD A EFRI
HED | FLATAHRAUNI,
HAFNARFIRDI,
alls 60 fm er til leigu. Adeins
skilvisir og reglusamir leigjendur
koma til greina. Leiga 110.000 kr
4 manudi.

Sendu okkur linu &
flatahraun@yahoo.com ef pu
hefur ahuga med upplysingum
um pig og medmalendur.

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

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

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

Andadu léttar

Atvinna

STARF A HESTALEIGU
Vantar vanan mann i sumar 4
hestaleigu 30 km. fra Reykjavik. barf
ad geta byrjad sem fyrst. Uppl.is:
616- 1569

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skdmmum
fyrirvara.

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

Tilkynningar

Tilkynningar

HUSASMIPDUR

Litid viohaldsfyrirtaeki vantar smid
med reynslu. Uppl. i s: 897-3006
Joéhann




