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burfti bara ao profa
sundio einu sinni

Hera Sigurdardottir byrjadi
ad stunda sjosund fyrir fimm
arum. Hun segir ad eftir eitt
skipti verdi ekki aftur snuio.
Hera meelir eindregid med

sjosundi fyrir alla og segir
) pad vera fullkomna
bléndu af heilsueflingu
og hugleidslu. =2

MIDVIKUDAGUR 17. JULI 2019

Jaroboo

Mommumatur
og meira til!

Hladbord alla virka daga
Kynningarverd 1.990 kr.

Ispinni fyrir krakkana i eftirmat
6-12 ara halft verd, fritt fyrir
bau yngstu

Opid 11-21 virka daga

. Matarbarinn

&/ Heimilismatur - Mom's food

Laugavegi 178 - matarbarinn.is

Hera Sigurdardottir segir ad pegar kuldinn sé yfirstiginn upplifi han mikla vellidunartilfinningu. FRETTABLADID/VALLI

oAU 15 20. JOL[ { FAXAFENI

VAXTALAUS
KORTALAN*

ALLT AD 607 AFSLATTUR

GOTUHJOL - - FJALLAHJOL - - BARNAHJOL

— cannondale
&= T

netgird

FAXAFENI 7 - SiMI 5 200 200 - GAP.IS

*VAXTALAUS KORTALAN TIL ALLT AD 6 MANADA - LANTOKUGJALD ER INNHEIMT VEGNA KORTALANA




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

17.J0Li 2019 MIDVIKUDAGUR

Sandra Guodrdn
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Framhald af forsidu =
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gveit ekki alveg hvad kveikti
Eéhugann apessu hja mér. Eg
hefalltaf verio frekar hraeedd
vio sjoinn. Mér hefur fundist
6gnandi ad vita ekki hvao er fyrir
nedan mig og hversu djtpur sjor-
inn er. Mig minnir ao ég hafi profad
sjosund fyrst i Flatey 4 Breida-
firdi pegar ég var ad vinna par. Eg
purfti bara ad préfa einu sinni.
bPegar madur er biin ad na tékum a
huganum, sem segir manni ad pad
sé of kalt og maour verdi ao fara
upp ur, og madur hefur nao tokum
a 6nduninni pa gerist eitthvao.
Madur upplifir svo mikla vellid-
unartilfinningu ad madur verdur
a0 gera betta aftur,” segir Hera.

Hera segist reyna ao faraisjo-
sund nokkrum sinnum i manudi.
Hun fer yfirleitt i Nauthdlsvikina
og hefur verid meodlimur i ymsum
hépum sem hafa matt pangao
saman. ,Eg fer yfirleitt meo ein-
hverjum 60rum. Baodi upp a
félagsskapinn og upp a 6ryggio
lika. Petta er nefnilega haettulegt
sport. Maour parfad passa sig ad
vera buiin a0 borda og drekka vel
yfir daginn ef madur etlar i sjéinn
seinni partinn. Maour & helst ekki
ao fara einn eda fara mjog langt.”

Hera segist yfirleitt ekki synda
mjog langt. Han er svona fjorar
til fimm minatur ofan i sjonum
imestalagi 4 sumrin, haustin og
vorin. En han stundar pé sjésund a
veturna lika.

,Pad er alltaf meiri sigur a0 fara
atiaveturna. Maour er ekki lengi
atisjonum i hvert skipti a peim
arstima. En effolk stundar sjosund
reglulega setur pad ekkert fyrir sig
ao sjorinn sé kannski-1 grada. pad
verdur jafnvel bara ennpa meiri
askorun og ennpa meiri uppskera.
Pao eriraun aldrei of kalt. Pad sem
feelir mig helst fra er pegar pao er of
mikill vindur. Pa er svo mikil vind-
keeling pegar madur er 4 leidinni
ofanisjoinn. En bao er eiginlega
pad sama meo vindkalinguna og
me0 hitastigio a sjonum. Ef madur

Hera ad fara i sjoinn vid Langasand a Akranesi .

, Pegar maour hefur
nao tokum a
onduninni upplifir
maodur svo mikla vellio-
unartilfinningu a0
maodur verour ao gera
petta aftur. ~

Hera
Sigurdardottir

eriafingu og gerir petta reglulega
pé er bara meiri askorun ad drifa
sigjafnvel pott bao sé hridarbylur,
madur fer bara samt,” segir Hera.

Allra meina bot

Hera segir a0 heilsufarslegur
avinningur af sjosundinu sé mikill.
,Petta er mjog gott ef madur er med
voovabolgu eda einhver stookerfis-
vandamal. Svo er manni sagt ad
petta hafilika g60 ahrif a tauga-
kerfid og sogedakerfio. Eg hef
tréllatra a pessu. Eg held ad petta
sé allra meina bot. Eg get vitnad
um paod pvi ég hef fundio pad sjalfa
eigin likama.”

Pao er mikilvaegt ad stunda
sjosund reglulega til ad vidhalda
feerninni ad ségn Heru. ,Eftir
pvisem lengralidur a milli, pvi
erfidara verour petta. Maour sakir

pba minnaipetta og verour meiri
kuldaskrzefa vio tilhugsunina.

Hera segir ad nog sé a0 stunda
sjosund i venjulegum sundf6tum,
en han notar lika oftast eyrna-
band, nema helst yfir hasumario.
,Pao er eiginlega naudsynlegt til
a0 halda hofdinu heitu. Mér finnst
lika gott ad vera i sjosundskom og
med hanska. Taugaendarnir eru
nattarulega i fingurgémunum
og tanum pannig ad pegar pessir
staoir vera kaldir senda beir boo til
heilans um ad madur verdi ad drifa
sig upp ur. Madur néeer a0 plata
adeins heilann med pvi ad verja
bessi svaedi. Madur neer yfirhond-
inni med huganum.“

Auk pess a0 stunda sjosund i
Nautholsvik hefur Hera lika profad
sj6b60 i Danmérku og Svipjoo. ,Eg
heffario a sérstaka sjobadstadi par

isérstokum badohusum. bar er folk
oft a0 baoa sig nakio. Mér finnst
pad adislegt, sjérinn er adeins
hlyrri par. Pad eru gufub6o par
og folk er ad fara isjéinn og keela
sig og fer svo i gufu a eftir. bad er
lika haegt i Nauthoélsvikinni. Pad
er nattdrulega heiti potturinn og
gufubad lika,“ segir Hera og beetir
vio ad huin maeli 100% meo sjo-
sundi fyrir alla.

,bao geta allir yfirstigio kulda-
skreefuna i sér. betta er svo go6d
hugleiosla. Pegar manni er svona
kalt og er baraad reynaad na
tokum & andardraettinum ba getur
maour i raun ekki hugsad um neitt
annad. bannig ad petta er fullkom-
in navitund. bt ert bara ad anda
ogna tokum 4 andardreettinum i
fimm minatur. Pad er fullkomin
hugleiosla.”

Fljétandi lau

V6k Baths eru
heitar natturu-
laugar vid Urrida-
vatn, i einungis

5 kilbmetra fjar-
laegd fra Egils-
stédum. Stefnt
erad opnun Vok
Baths nunaiijuli.

[ 4
Austurlandi eru fa jaro-
Ahitasvaeéi og bvi eru heitar
nattdrulaugar spenn-
andi nyjung fyrir ibua og gesti.
bess ma geta a0 jarohitavatnid
sem kemur ar borholum Urr-
idavatns er auk pess svo hreint
ad pad hefur verid vottad haeft
til drykkjar en ekkert jarohita-
vatn hér a landi hefur fengid pa
vottun sem eykur enn a sérstéou
Vok Baths.

Virding fyrir umhverfinu

Fljotandi laugar eru nynami
héralandienipeim na gestir ad
upplifa einstaka tengingu vio
nattiruna meo atsyniiallar attir.
Auk fljotandi lauganna bydur Vék
Baths upp a tver heitar laugar vio
strond vatnsins, laugarbar, kold
10agdng og gufubaod.

A Tebarnum er bodid upp a
arval af lifrenum jurtadrykkjum
sem gestir brugga sér sjalfir. bar
eruabodstolum islenskar hand-
tindar jurtir sem blandao eri 75
graou heitt og kristaltaert vatn
beint tr borholum Urridavatns.

Veitingastadur Vok Baths hefur
sjalfbaerni ad leidarljosiiallri
matseld og kaupum aofanga. L6go
errik dhersla a islenskt hraefni ar
heimabyggo og breytist bvi mat-
sedillinn reglulega yfir ario eftir
pbvihvada hraefni er i booi hverju
sinni.

Jarohitinn i Urridavatni upp-
gotvaodist a sinum tima pegar
akveonar vakir, svokalladar
Tuskuvakir, héldu sér & vatninu
sama hvernig frysti. Vakirnar eru
pviadal kennimerki Vok Baths
en bad eru tvaer laugar sem fljota
avatninu. Gestir geta pvireynt
a eigin skinni ad sitja i heitum
vokum Urridavatns og mynda

ar a Austurlandi

_—

Eins og sést pa er sva20id einstaklega fallegt. MmyND/VOK BATHS

pannig einstok tengsl vio natt-
aruna i kring.

Einstok upplifun

Heiour Vigfusdottir, framkvemda-
stjori Vok Baths, segir betta taeki-
feeri til a0 efla ahugann & Austur-
landi. ,Me0 so6gu pessa sérstaka
heita vatns a0 leioarljosi og ahuga
ferdamanna a heitum nattarulaug-
um var V6k Baths virkilega spenn-
andi taekiferi til ad lata verda ad
veruleika 4 Héraoi. A sama tima

faer Austurland meiri athygli sem
er sannarlega verdskuldad pvi hér
ma finna einar fegurstu natturu-
perlur landsins a0 minu mati, ein-
staka menningu og andramsloft
sem enginn ferdamadur, innlendur
eda erlendur, etti ao lata fram hja
sér fara,” segir Heidur.

,Vi0 viljum sannarlega a0 ferda-
madurinn nai ad upplifa baod besta
sem sva0io hefur upp a ad bj6oa
ogmed pviad koma i Vok Baths
getur ferdamadurinn upplifad sig

sem hluta af Urridavatninu meo
pviao bada sigifljotandi laugum
umkringdur dyralifi og einstakri
nattdru, sumar sem vetur. Vi
hoéfum svo tekid brot af pvi besta af
afuroum af svaedinu inn til okkar,
hvort sem eriefnisvali i bygg-
ingunni sjalfri eda afuroum sem
hagt er ad neyta i formi veitinga.
bao @ttu pviallir a0 geta fengio ad
bragoda a einhvern hatt & t6frum
Austurlands med viokomu sinni i
Vok Baths.”

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

Utgefandi:

Torgehf
Abyrgdarmadur:
Kristin Porsteinsdottir

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt Boas Hinriksson, Sol
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Asta Eir Arnadéttir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764

| Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sélrun Freyja Sen,
solrunfreyja@frettabladid.is, s. 550 5765 | Pordis Lilja Gunnarsdottir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

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

Arnar Mag

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Joén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
5.550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Vinsamlegast bokid Please book online at @ 464 4411
fyrirfram a jardbodin.is naturebaths.is #myvatnnaturebaths




550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar &
Fararteki

BILAHOLLIN®

BILAKJARNINN VID BREIDHOFDA 110 REYKJAVIK

SIMI 567 22 77 - nyja@nyja.is

LAND ROVER Discovery hse.
Argerd 2018, ekinn 10 P.KM, disel,
sjalfskiptur 8 girar. Verd 11.980.000.
Rnr.116826.

BMW 1 13 rafmagnsbill ledur luga
og fl. Argerd 2017, ekinn 14
b.KM, rafmagn, sjalfskiptur. Verd
3.980.000. Rnr.360420.

BMW 5 525d xdrive. Argerd 2016,
ekinn 38 bP.KM, disel, sjalfskiptur 8
girar. Verd 4.790.000. Rnr.213640.

TOYOTA Land cruiser 150. Argerd
2017, ekinn 11 P.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 7.490.000.
Rnr.213439.

FORD F150 lariat power stroke
diesel. Argerd 2019, ekinn -1 P.KM,
disel, sjalfskiptur 10 girar. Verd
13.680.000. Rnr.213659.

DODGE Ram 3500 laramie.
Argerd 2019, ekinn -1 b.KM, disel,
sjalfskiptur. Verd 8.450.000.
Rnr.213622.

Nyija bilahéllin
Eirh6fda 11, 110 Rvk.

Simi: 567 2277
www.nyja.is
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SUZUKI

Suzuki métorhjol. Komdu og kiktu
vid i syningarsal Suzuki. Ymislegt
spennandi til, sjon er ségu rikari.

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

Hoépferdabilar

54 seta M-Benz 0303. Verd 650 pus.
Simi 893-4246

Kerrur

bjonusta

Pipulagnir

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

Pipulagningarmeistari. Getur baett
vid sig verkefnum smaum sem
storum. Vanir menn. Simi: 820-9396

Pipulagnapjonustan oje 780-3939.
Allt almennt vidhald og breytingar.
Dren, frarennsli.

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

gerningar

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

Bokhald

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

Svampuris

Bjédum uppa sérsnidnar
svampdynur og bdélstrun fyrir:

= Tjaldvagninn = Fellihysid
® Hishilinn » Batinn
® Hjdlhysid » Sumarhiisid
= Heimilid o.m.fl!

Fli6t og g68 biGnusta

is® vag 14
Simar 567 9550 og 858 0321

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og géd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

MALARAR.

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

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald
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LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTZAKI
+ FIOLBYLISHUS

+ SKIP

Keypt
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il bygginga
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ViURIS

: HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gedi a

gbddu verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

Heimilio
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VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

RADNINGAR

Husna0i

Husna0di 6skast

Oska eftir ca 80-85 fm ibud a
Sudurlandi eda Reykjanessvadinu.
Uppl.is. 454-5270 Gudlaug.

Hjon med traustar tekjur 6ska
eftir 2 herb. 60 fm + ibud til leigu
4 hofudborgarsvadinu. Uppl. s:
787-1097.

Atvinnuhusna0i

FRISTUNDARBIL.
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

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

Sérgeymslur @ mjog gobdum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

N
GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@-'Hjélparstarf
kirkjunnar

Arangur fyrirteekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstk raoning er mikilvag
fiarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
0g vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu
hvad vid getum gert fyrir pig.

Intellecta er sjalfstzett pekkingarfyrirtaeki stofnad arid 2000. Vid vinnum med stjornendum

vid ad auka drangur, bzeta rekstur og efla stjornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidteeka alpjodlega reynslu. ennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

intellecta

VAN
|HUMBAUR|
-

Kerrurnar
frabaeru fra
Humbaur eru
til a lager!

Ollum 750kg
kerrum
fylgir nefhjol,
las og strappar.

Startrailer 1280
750 kg. Mal: 205x109.5x30 cm.
Verd: 120.888 kr. an vsk.

Gerd 1376
Opnanleg ad framan.
750 kg. Mé&l: 205x131x35 cm.
Verd: 169.355 kr. an vsk.

Gerd 1374
Opnanleg ad framan.
750 kg. Mal: 251x131x35 cm.
Verd: 201.612 kr. an vsk.

Gerd 1384
Sturtanleg.
750 kg. Méal: 251x131x35 cm.
Verd: 229.839 kr. an vsk.

Gerd 1339
Opnanleg ad framan.
1300 kg. Mal: 303x150x35 cm.
Verd: 350.807 kr. an vsk.,
en med skraningu.
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Gerd 2331
Opnanleg ad framan.
2500 kg. Mal: 303x150x35 cm.
Verd: 431.452 kr. én vsk.,
en med skraningu.

[Topplausnir]

S: 5177718

wew Toppisernl
Smidjuvegi 40 gul gata. Képavogi.
Veitum upplysingar i sima: 517 7718.
Heimasida: www.topplausnir.is




