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FRETTABLADID

Agusta Arnadoéttir er eigandi Likama & Boost og héptimakennari hja Sporthasinu. Han malir heilshugar med Astaxanthin. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Laus vio lioverki

Astaxanthin fra Algalif er 100% natturulegt hagaeda baetiefni, fram-
leitt & sjalfbaeran hatt vid kjéradstadur med hreinu islensku vatni
sem tryggir ad gaedin skila sér ad fullu til neytenda. =2
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Framhald af forsidu =

staxanthin er 6flugt
Aandoxunarefni sem er gott

fyrir hidina og virkar vel
a morg kerfi likamans. Nattaru-
legasta og hreinasta uppspretta
Astaxanthins finnst i sma-
poérungum sem kallast Haemato-
coccus pluvialis en peir framleida
pad sem varnarefni gegn erfidum
adsteoum i umhverfinu. Astax-
anthin er einnig a0 finna i dyrum
og pléntum sem hafa einkennandi
raudan (bleikan) lit, eins og t.d. i
laxi oglj6satu (krill). Astaxanthin
getur veitt vorn gegn utfjélublaum
geislum solar og pad getur einnig
stuolad a0 heilbrigdi augna, heila,
hjarta, lida og voova.

Hreint islenskt Astaxanthin

Algalif er islenskt fyrirtaeki sem
sérhaefir sig i framleidslu a pessum
6rp6érungum og vinnur ar peim
hagaeda Astaxanthin. Rektun

og framleiosla fer fram i einangr-
udum rektunarkerfum par sem
allir mengunarvaldar eru ttilok-
adir og eingdngu hreint islenskt
vatn er notao vio framleiosluna.
Endurnytanleg orka er notuo vio
framleiosluna og flokkast hian pvi
sem sjalfbeer idnadur.

Finn étralegan mun a mér
Agista G. Arnadottir, eigandi
Likama & Boost og hoptima-
kennari hja Sporthuasinu, dkvao ad
profa Astaxanthin og fann flj6tt
mun & sér:

,Egfinn é6tralegan mun & mér
eftir ad ég byrjaoi ad taka Astax-
anthin. Nu get ég fario i s61bad
an pess ad brenna, en pad sem
stendur upp tr hja mér er ao ég
finn ekki lengur til i lioum pegar
ég fer fram ar 4 morgnana. Eg meeli
hiklaust med ad folk profi. Gerdi
kraftaverk fyrir mig.“

Minni bruni, meiri branka?
Algengt er a0 folk finni fyrir
pvi sama og Agtista lysir hvaod
varoar hidina pvi Astaxanthin
getur dregio dr peim skada sem
atfjélublair geislar solarinnar geta
valdio haoinni (s61bruni).

Olikt s6lkremum sem borin
eru a hiodina blokkar Astaxant-
hin ekki pa geisla sem breytast i
D-vitamin i hadinni, bad ver hana
einfaldlega gegn skemmdum og
pvi gott fyrir alla en pad hefur
reynst beim sem hafa mjog lj6sa
huo sérstaklega vel. Margir taka
lika meiri lit en a0ur og/eda halda
honum betur - sem flestum pykir
godur bonus.

Aukinn arangur i ipréttum
Astaxanthin berst gegn ferli
oxunar og sindurefna sem herja a
frumur likamans me0 timanum
og hjalpar pad bvi medal annars
vid a0 lekna skemmda frumu-
vefi. Astaxanthin getur dregio ar
myndun mjolkursyruivédvum og
preytu, baett bol og styrk og stuol-
ad a0 skjotu jafnveegiilikamanum
eftir &fingar. Pad er pvi mjog gott
fyrir iprottafolk sem vill na sem
bestum arangri. Mikio af Astax-

Agusta segist
finna mikinn
mun a sér
eftirad hun
for ad takainn
Astaxanthin.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

ICELANDIC”

HARVEST

Astaxanthin

4 mg Astaxanthin

60caps({a5¢) Food Supplement

, Niuna get ég fario i
solbad an pess a0
brenna, en pad sem

stendur upp ar hja mér
er a0 ég finn ekki lengur
tili lidum pegar ég fer
fram ar a morgnana.
Geroi kraftaverk fyrir
mig.

Agusta G. Arnadéttir

anthin er til demis i védvum laxa
og vilja sumir meina ad pao gefi
laxinum pa orku sem hann parf
til a0 synda gegn
straumnum.
Huo, voovar,
liobond, sinar,
augu, innri
liffeeri, hjarta-
og ®dakerfi asamt
taugakerfi eru 611
mottekileg fyrir
Astaxanthin sem
gerir bao einstaklega
virkt meodal andoxunarefna.

Astaxanthin
getur dregid
ar myndun
mjolkursyru
ivédvum og
pbreytu, batt
pol og styrk
og studlad ad
skjotu jafnvaegi
i likamanum
eftir efingar.
Mjog gott fyrir
iprottafolk.

Dagleg inntaka
Pao tekur Astaxanthin 12-19
klukkustundir a0 hamarkast i
bl6dinu og eftir pad brotnar pbad
nidur a 3-6 klukkustundum.
bess vegna parfad taka pad inn
daglega. Til pess ad verja hadina
gegn so6largeislum, 4dur en haldid
erigottsélarfri, er gott ad hefja
inntéku nokkrum vikum adur.
Astaxanthin getur einnig verio
gott fyrir augun/sjéonhimnuna og
dregid ar preytu og alagi 4 augun
og studlad ad skyrari sjon. bad
dregur einnig tr bélgum almennt
ognytist vel gegn nanast hvada
bolguastandi sem er, hvort sem
paod erilidum eda annars stadar.
Astaxanthin fra Algalifer 100%
nattarulegt hageda baetiefni,
framleitt 4 sjalfbeeran hatt vio
kjoradsteedur med hreinu islensku
vatni sem tryggir a0 gaeodin skila
sér ao fullu til neytenda.

Faestiapotekum, heilsuhusum og
heilsuhillum valdra verslana.

Um GeoSilica RENEW
e RENEW inniheldur 100% nattdrulegan jardhitakisil.
« Vidbeett sink og kopar i hreinu islensku vatni.

« Studlar ad vidhaldi & hari, hid og néglum.
« Sérstaklega hannad til pess ad knyja fram
unglegan jéma og natturulega fegurd.

Um Femarelle

* Slaer hratt & einkenni hormdénabreytinga
(hitakof, skapsveiflur og naetursviti minnka).
« Studlar ad reglulegum svefni.

« Eykur orku og kynhvot.

« Hefur engin ahrif & vef i brjéstum eda legi.

i oktéber renna 300 kronur
af andvirdi sélunnar a

Femarelle og GeoSilica RENEW

til Krabbameinsfélags islands

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjordis Erna sol Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli
ad kynna vorur ogpjonustuiformividtala og Torgehf porgeirsdoéttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@ Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdoéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega. Kristin borsteinsdottir | 5762 | Pordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768 s.550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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' pad er aldrei neitt bannad

Heildraen nalgun
er pad sem parf

til ad byggja upp
og vidhalda godri
heilsu. Svefninn er
mikilvaegastur en
mataredi og gdd
melting leika lika
lykilhlutverk til ad
koma a jafnvaegi.

nna Steinsen er einn af
Afic’)rum eigendum fyrirtaek-

isins KVAN bar sem fjoldi
folks hefur s6tt namskeio til pess
ad proska sig i samskiptum og
samvinnu vid anna folk. Adur
vann Anna lengi vel sem pjalfari
og fyrirlesari hja Dale Carnegie en
vinnur nu i fullu starfi vio fyrir-
teeki sitt og sinnir pvi abyrgoar-
mikla hlutverki ad vera fjogurra
barna moo0ir og sja um velfero
peirra meo eiginmanni sinum.

Svefn og félagsleg samskipti
Syn Onnu 4 1ifid og tilveruna er
afar skyr og telur hiin g6dan svefn
vera grunninn ad goori heilsu,
baoi likamlegri og andlegri.
~Félagsleg samskipti vid f61k koma
strax i kj6lfario en rannséknir
hafa synt fram 4 ad mikilvaegi
félagslegra samskipta vegur bungt
pegar kemur a0 heilsu manna og
langlifi. Mataraoi og hreyfing
skipta lika gridarlega miklu mali
en ekkert af pessu verour i lagi

ef svefninn er ekkiilagi. Efpu
ferd seint ad sofa og bordar drasl,
hefur pao gifurleg ahrif a heilsuna.
Bara meo pviao laga svefninn

og fara fyrr ad sofa ertu baiin ad
bata andlega heilsu téluvert sem
audveldar svo ao fara i adrar lifs-
stilsbreytingar. bad hjalparlitio
ad etla ad borda bara hollt ef pad
vantar svefn.”

Stolajoga

Anna tekur sér ymislegt fyrir
hendur og htin hefur m.a. lert
kundalini jéga hja Audi Bjarna-
dottur. I dag er ég meo joga fyrir
eldri borgara en pao er st6lajoga
par sem elstu patttakendur eru
yfir 90 ara gamlir. Pad er dansao
istolunum, tekin 6ndun og fario
med méntrur en petta er 6trulega

Non
tMo ENZYMEDICA

'Dﬂﬁ;nald.igéﬁ-hr.esuppm'

- America's #1 selling digestive
e 45

Yetary Supplement  Vegan & Kosher
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Digest Gold Enzymedica er fyrir folk
med fjolpaett meltingarvandamal.

CAPSULES

, Mér finnst ég finna

mikinn mun pegar
ég tek ensimin pvi pao er
eins og paod sé alltaf
eitthvad sem meltingin
polir ekki alveg.

Anna Steinsen

gefandi og skemmtilegt pvi bessi
hépur er badi pakklatur og 6tra-
lega skemmtilegur.”

Mattur matarins

Anna hefur alltaf verio heilsu-
hraust. Fyrir u.p.b. 10 &rum
kynntist htin konu sem hafoi tekio
matara0io afar fostum tokum
vegnaristilsjikdoms og naod ad
laga ymislegt en d6ttir Onnu
pjaist af sama sjukdomi. ,Pad vard
til pess ad ég hellti mér at i pau
fraedi, for ad kynna mér pau og
lzera um matt matarins. Eg profadi
mig afram sjalf, tok ut 6hollustu,
unna matvoru, sykur, gltiten og
mjolkurvorur og pegar ég var buin
a0 hreinsa mig profaodi ég ad taka
inn aftur pessar vérur og fann

muninn. bessi pekking og reynsla
nytist mér enn i dag og ni veit ég
hvao ég parfao fordast til ad mér
lidi sem best. En pad er aldrei neitt
bannad pvi um leid og eitthvad ma
ekki, pa get ég ekki haett ad hugsa
um pad og ég held ad pad eigi vio
um ansi marga.“ Hvao vardar baeti-
efni pa tekur Anna daglega inn
D-vitamin, magnesium, 6mega-3,
B12 og svo Digest Gold meltingar-
ensimin sem hun er afar hrifin af.
»,Mér finnst ég finna mikinn mun
pegar ég tek ensimin pvi pao er
eins og pad sé alltaf eitthvad sem
meltingin polir ekki alveg, ég verd
atpanin og fee 6paegindi sem ég
losna algerlega vio pegar ég tek pau
inn med matnum.“

Finna tilgang okkar og hafa
gaman

Anna hefur akve0io lifsmotté sem
han fylgir og ma yfirfeera pad i
nokkur heilraedi sem flestir ef ekki
allir geta nytt sér.

M Fanaegan svefn ogveraifélags-
legum samskiptum vid folk.

M Anda djupt og fa ferskt loft.

M Passa mataraedid og fa hreyf-
ingu.

Hvad vardar
batiefni pa
tekur Anna
daglegainn
D-vitamin,
magnesium,
6mega-3, B12
og svo Digest
Gold meltingar-
ensimin sem
han er afar
hrifin af.

M Finna tilgang okkar og hafa
gaman af lifinu.

M Vera fylgin okkur sjalfum —
petta er okkar vegferd.

B Melta betur og hradar.

Meltingarensim i baetiefna-

formi geta dregio ar ymiss konar
6pzgindum sem fylgja neyslu a
dkvednum matvaelum og dregid ur
einkennum feduopols. Pau geta
haft afar jakvaeo ahrif 4 likams-
starfsemina, aukid naeringarupp-
téku og hjalpad pb6rmunum ad

na eolilegri virkni pannig a0 peir
virki betur en nokkru sinni fyrr.
Meltingarensimin fra Enzyme-
dica eru 100% nattdaruleg og an
allra aukaefna. Pau vinna a mis-
munandi pH-gildum og na pannig
a0 melta hvert orkuefni mun betur
og hradar. Digest Gold er sérstak-
lega gott fyrir folk sem glimir vid
fjolpeett meltingarvandamal og
einnig ba sem purfa studning vio
starfsemi gallbl6oru. Digest Gold
er jafnframt s6luhasta meltingar-
varan i Bandarikjunum.

So6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

BetterYous

Vegan Health

Vegan Health

Daily Oral Spray

Sérstaklega samsett batiefnablanda fyrir pa sem eiga erfitt med ad
taka upp B12 og jarn ur fdunni og pa sem neyta ekki dyraafurda.

Contains four essantial
nutrients per daily serving

WVegen 0, vitomin B12 (2s methyiccsalamin
& ncerveyicabniamey), o0 ard indies

Hamarksupptaka tryggd pegar (idad er ut i kinn.
Hrod og mikil upptaka.

Betra og 6ruggara en toflur eda hylki.

Pakkningar gerdar ur endurunnu plasti dr sjonum
48 skammtar

= VeganD3 = Bi2 = Jarn&Jod
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Valid BESTA NYJA BATIEFNID 4 Natural & Organics i London 2019 Utsolustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Nyr Nissan Leaf S 40Kw.

Raundraegni um 270 km. Til
afhendingar strax. 100% lan
mogulegt. Verd: 3.990.000,-

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

Til s6lu Land Cruiser 120 VX. Argerd
2003, ekinn 293p, ledursaeti fyrir 8
manns, nylegar alfelgur og dekk +
auka vetrardekk & felgum. Virkilega
gott eintak. Verd kr. 1.490.000.-
uppl. i sima 891-9850

bjonusta

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

Gastro

Pipulagnir

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

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

Garoyrkja

SKRUDGARPYRKJA OG
RADGJOF.

Tek ad mér haustklippingar, prif &
160um og alla almenna gardyrkju
og tek einnig ad mér radgjof
vardandi staerri breytingar.
Hjorleifur Bjornsson
skradgardyrkjufraedingur
5:662-6625

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930.

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

stalbakkar

Nikin

Wiking Winoow A

Fyrir islenskar adstzedur

[
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® Alklseddir trégluggar
& Trégluggar

AFLVELAR

Vesturhrauni 3, 210 Gardaba.
Simi: 480 0000, www.atlvelar.ls

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Onnur pjonusta

Til leigu raektad tun og beiti land
med adgengi ad siki fyrir hross

i Sudurnesjaba. Landid er ca. 5
hektaraTilbod oskast og frekari
upplysingar eru i sima 8928665.

Keypt
& Selt

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armboénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Til bygginga

..% I Ll §

I | j h . ..J
; HARDVIDURTIL

HUSABYGGINGA. SJA NANAR

A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a
gb6du verdi. Nykomnar Eurotec
A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

www.verslun.is

2 ¥ 2 VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

Heimilio

Barnavorur
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VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Huasnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEADI
1116 REYKJAVIK
VERD FRA KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Til leigu litil studioibud i 200 kop.
sér inng litid eldhus,rafmagn, hiti og
internet innifalid i leiguverdi. Verd
135 pus 4 manudi. Uppl. s:699-5552

Til leigu 2ja herb. ibud,
langtimaleiga. Vesturbaer Kop.
Tilbod og uppl. i sima: 692-6910

Geymsluhisnaodi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nég
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

www.geiriehf.is

Allt hja okkur

geiri

www.geiriehf.is

' ' Sveitarfélagio

<N Vogar

AUGLYSING
Tillaga ad breytingu a adalskipulagi
Sveitarfelagsins Voga 2008-2028 og tillaga
ao breytingu a deiliskipulagi fyrir
fristundabyggdina Hvassahrauni.

Bejarstjorn Sveitarfélagsins Voga auglysir hér mead til-
I6gu ad breytingu & adalskipulagi Sveitarfélagsins Voga
2008-2028 skv. 1. mgr. 36. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.
Samhlida er auglyst tillaga a0 breytingu & deiliskipulagi
fristundabyggdar i Hvassahrauni, skv. 1. mgr. 43. gr. sému
laga.

Breyting a adalskipulagi felst i eftirfarandi:

Breyting 4 adalskipulagi vardar skilmala fyrir Fristunda-
sveedi vid Hvassahraun (F-1) i kafla 2.3.3 um fristunda-
byggd i greinargerd adalskipulagsins. Breytingin felur i sér
a0 heimilt verdur a0 hafa gististarfsemi i flokki Il sem fellur
undir atvinnustarfsemi i fristundabyggdinni. Gististarfsemi
bessi er p6 takmérkunum h&o, sem nénar er lysti greinar-
gerd a uppdreetti.

Breyting a deiliskipulagi felst i eftirfarandi:

i breytingunni felst m.a. ad 16dum er fjdlgad um eina,
gerdar breytingar a byggingarreitum tveggja l60a,
hamarkssteerd og hamarkshaed hasa aukin og skilgreind
heimild til gististarfsemi.

Tillogurnar eru settar fram 4 uppdrattum og greinargerd
og visast til peirra um nanari upplysingar.

Tilldgurnar verda til synis & skrifstofu Sveitarfélagsins
Voga, 10ndal 2, 190 Vogar fra og med midvikudeginum

2. oktéber 2019 til og med midvikudagsins 13. névember
2019 og hja Skipulagsstofnun ad Borgartini 7b, Reykjavik.
Tilldgurnar eru einnig adgengilegar & vef Sveitarfélagsins
Voga,
www.vogar.is/is/thjonusta/skipulag/skipulag-i-kynningu
Peim sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta er gefinn
kostur & a0 gera athugasemdir vid tillégurnar. Skila skal
skriflegum athugasemdum til skrifstofu Sveitarfélagsins
Voga, Idndal 2, 190 Vogar eda & netfangio
skrifstofa@vogar.is eigi sidar en midvikudaginn

13. névember 2019.

Vogum, 2. oktéber 2019
_ Eh. bajarstjérnar,
Asgeir Eiriksson, bagjarstjori

Barnabheill

Save the Children  [slandi
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STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS

|
" 2 VERSLUNARTAKNI (= geiri

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




