KYNNINGARBLAD

a
—
o
o~
o
w
[aa]
O
=
b4
©]
)
-3
=)
)
<
o
[
<
v
=)
<
-

Gineumaourinn Cheick
Ahmed Tidiane Bang-
oura skemmtir pessa
dagana islenskum b6rn-
um og eldri borgurum
me0d afriskum trumbu-
slaetti, song og dansi.
Hann er forsprakki
afrisku menningarhatio-
arinnar Far Fest Afrika
sem er tiu araiar.
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100% HREINT

KOLLAGEN
FYRIR ANDLITID
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naturalny
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Faest i flestum apotekum, heilsuhtGsum,
www.lyfja.is og www.heilsanheim.is
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Hanna Ran Bazev Oladottir samkvamisdansari a von a sinu 6dru barni. Hin hefur mjég vidkvama had og hefur i gegnum tidina profad alls konar krem,
bz0i dyr og 6dyr, en aldrei fundid neitt sem hin var anegd med fyrr en hin kynntist KOLLAGENINU fra COLWAY. MYND/HEIDA HB

Astfangin af kollagen
hidvérunum fra Colway

Hanna Run Bazev Oladéttir, samkvaemisdansari, modir og hdnnudur, maelir
hiklaust med KOLLAGEN hudvérunum fra Colway, ekki bara glaesilegri
hénnun peirra heldur innihaldi allrar hudvérulinunnar. Hin segist elska
pessar vorur og maelir glod med peim fyrir allar konur. =2
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Framhald af forsidu =

anna Ran Bazev Oladottir
H samkveaemisdansari, hénn-

udur, mo6oir og lifsstilssnapp-
ari, hugsar mjog vel um heilsuna.
bao skiptir hana miklu mali baeoi
ad lita vel at og lida vel.

Hanna Ran hefur undanfarin ar
ferdast at um allan heim og keppt
isamkvamisdansi dsamt eigin-
manni sinum Nikita Bazev fyrir
Islands hénd med mjég godum
arangri. Saman eiga bau soninn
Vladimir Ola og eiga von 4 litilli
stilku um aramoétin. Hanna Ran
tok einnig patt i sjonvarpspaett-
inum , Allir geta dansad“ par sem
htin dansadi sig meo glaesibraginn i
arslitin med Bergp6ri Palssyni.

Loksins réttu hadvorurnar

,Eger hreinlega astfangin af
KOLLAGEN kremunum fra Colway.
Eg hefalltaf verid med mjog vio-
kvama had fra pvi ég var barn

og var med mikid barnaexem. I
gegnum tioina hef ég préfao alls
konar krem ba0i dyr og 6dyr

en aldrei fundio neitt sem ég var
anago med. Alveg sama hversu god
bessi krem attu ad vera pa steyptist
andlitid @ mér annaohvort it {
kladabolum eda miklum purrki og
stundum varo hidin meira a0 segja
mjog feit. Eg var pvi farin a0 sleppa
pviao nota krem og fannst bara

skast ad nota ekkert.
, A bessari meo-
gongu er ég ao
glima vio heilmikio af
hiadvandamalum.
Colway hudvorurnar
hafa alveg bjargad mér.
Eg mali 100% med peim
fyrir alla.

Undraverdur arangur

Eg er samkvaemisdansari og
dansinum fylgir mikio ,meikup“
og brunkukrem. bad er mikio alag
fyrir hadina og bvi mjog mikilvaegt
ad nota god, nerandi og raka-
gefandi krem sem ég hafoi ekki
fundio fyrr en ég kynntist Colway
kremunum.

A fyrri medgongunni var hdin
mjog fin og hafdi i raun aldrei verio
betri en ndina er ég ad glima vio
heilmikil htdvandamal. Fékk til
deemis rosalega mikio af bolum i
andlitio, 4 bringuna og 4 bakiod og
alveg ut a axlir. Einnig fékk ég mik-
inn klada i hiidina og han skiptista
a0 verarauo, purr eda mjog feit.

Svo kynntist ég Colway huo-
voérunum og ekki leid 4 16ngu par
til ég for ad finna mikinn mun og
fjolskyldan min hafoi fljétlega ord
4 pvi hvad hadin min veaeri ordin
falleg.

Kremin nzera hudina

Eg var ekki négu dugleg ad hugsa
um htidina mina a fyrri medgoéng-

J:nlaq.c n

, Eg finn svo mikinn
mun a mér eftir ad
ég for a0 nota vorurnar,
ba0oi likamlega og ekki
siour andlega. bad ad
nota gooar hadvorur
nerir ekki bara hadina
heldu eykur svo mikio
daglega vellioan.

HUE DlaMOkD
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Hanna Run hugsar mjog vel um heilsuna sina og segist nu loksins hafa fundid réttu huévorurnalz MYND/HEIDA HB

unni en &tla nina ad gefa mér betri
tima og nota pessi frabaeru krem,
ba0i 4 andlitio oglika a likamann.
Eg finn svo mikinn mun, baeoi
likamlega og ekki sidur andlega

pvi ég finn hversu vel kremin nzera
hiodina og mérlidur svo 6tralega
vel. bad er einnig baeoi mikilvaegt og
naudsynlegt ao gefa sér tima fyrir
sjalfan sig og
gera eitthvad
gott fyrir sig.

CLLNAY

ATELOMASKA NA NOC

S

Mzli 100% med Colway

Eg elska ad méala mig 4 morgnana
eftir ad hiidin & mér varo svona goo.
Eg nota fyrst sjalft KOLLAGEN-
ID og ber svo yfir bad annadhvort
MC2 rakakremio eda Blue Dia-
mond rakakremid. Eg skiptist 4 a0
nota pau pvi mér finnst bau baoi
svo g60. Sidan nota ég augnkremio

i COLWAY

Blue Diamond linan fra Colway er
tilvalin jolagjof.

likamskremin. Pau nota ég alltaf
eftir sturtuna,” segir Hanna Ran.
,Eg gef KOLLAGEN hidvéru-
linunni min bestu medmeeli,“ segir
Hanna Ruan.

KOLLAGEN beint a hudina

,Med bviad bera KOLLAGENID
beint 4 hiidina, og a pa stadi sem
okkur finnast vera farnir a0 lata a
sja, ndum vid ad vinna gegn pessari
nattarulegu 6ldrun hudarinnar
sem fylgir aldrinum og minnkandi
framleioslu kollagensins i likam-
anum. Kollagenid haegir 4 61drun
huaoarinnar, gerir hadina stinnari
ogteygjanlegri og vinnur gegn
finum linum og hrukkum. bad
gefur hadinni g6dan raka og mikla
naringu og hidin verdur stinnari
og fallegri. Rannsoknir syna ad
hagt er ad baeta sér upp minnkandi
kollagenframleioslu likamans med
bviad bera kollagenid beint & hao-
ina. Einnig meli é¢g med inntoku a
KOLLAGEN], pao hjalpar heilmikio
tilasamt pvi ad pad vinnur gegn

stirdleika og lioverkjum.

, I gegnum tidina hef
ég profao alls
konar krem, b0i dyr og

6dyr, en aldrei fundio
neitt sem ég var anaego
me0. Alveg sama hversu
€00 pau attu ad vera. Pad
var ekKi fyrr en ég prof-
adi KOLLAGENID og
kremin fra Colway sem
ég fann pad sem mér
hentaoi.

A medgongu og eftir fadingu
Barnshafandi konur ttu ad hugsa
sérstaklega vel um hudina par sem
hin teygist 6trilega mikid a med-
goéngunni og skilur oftar en ekki
eftir sig slitfér og 6r. Med bviad
nota KOLLAGEN hudvorurnar ma
minnka likurnar a pessu hvimleida
sliti og 6rum. Einnig eykur pbad

lika og Blue Diamond Peeling almenna vellidan &
kornamaskann. Andlitshreins- medgongunni ad gefa
irinn er somuleiois alveg frabeer. sérgodan timaiann-
Hann hreinsar riki dagsins og hugsa
andlitid mjog vel vel um likamann,”

og ner 6llum farda segir Sigran Kjartans-
svo audveldlega af. dottir heilsuraogjafi.
Alikamann nota

ég Pearl KOLLA- -

GENID sem er sér- 5 S6lustadir: Apotek
staklega framleitt = Gardabzejar, Apotek
fyrir likamann : MOS, Apétekarinn,
og einnig 611 hin = = Apotekid, Heilsuhus-
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i0, Heilsuver, Lyf og

heilsa, Lyfja, Lyfjaver,
= LyfsalinniGlaesibae,
i Urdarapotek, www.
lyfja.is og www.

mturaln,' IKRE ice heilsanheim.is.
& COLWAY MICE At
Flaf v I CONTOUR COLLAGEN LY
T .
Colway byour upp a heila hudvérulinu og innhalda allar vorurnar KOLLAGEN.
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 kynnavdrur ogpjonustuiformividtalaog Torgehf borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@ Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@
umfjallana.|bladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega. Kristin Porsteinsdottir | 5762 | Pérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768 5.550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Laus vid
- gigtarverki

meo
Nutrilenk

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pus-
undum Islendinga sem pjadst hafa af

FOLK KYNNINGARBLAD 3

lidverkjum, stirdleika eda braki i lid-
um. Ekkert 1at er a vinseeldum pessa
lidbaetiefnis og pad fjdlgar stédugt i
hopi peirra sem 60last nytt lif.

utrilenk liobzetiefnin eru
N Islendingum g6dkunn. Gold,

Active og Gel eiga bad 611
sameiginlegt ad pau hjalpa til vid
a0 draga ur stiroleika og verkjum i
lioum. Nutrilenk Active smyr stirda
lioi og hjalpar f6lki sem pjaist af

3 .
NUTRILENK

minnkandiliovokva. Nutrilenk

Gel er kelandi og bolgueyoandi
oghentar baoi 4 aumalioi og
voova. Nutrilenk Gold er pekktasta
efnio en bad getur hjalpao gegn
brjoskvefsryrnun sem virdist hrja
otralega marga, hvort sem er vegna
aldurs, alags eda slyss,” segir Hronn
Hjalmarsdottir, neringar- og heilsu-
markpjalfi hja Artasan.

Byggingarefni brjoskvefs
»Helstuinnihaldsefnin i Nutrilenk
Gold er kondrétin, kollagen og
kalk en pad er unnid ar sérvéoldum
fiskibeinum (adallega tr hakoérl-
um) sem erurik af bessum efnum.
Til pess a0 gera pessi innihalds-
efni virk, eru bau medhéndlud
med ensimi (hvata) sem smakkar
storu molekulin og gerir bau fra-
sogunarhef og virk sem frabaer
byggingarefni fyrir brjoskvef. Ao
auki inniheldur Nutrilenk Gold
C-vitamin, D-vitamin og mangan
til a0 auka virkni efnisins sem
mest og hentar folki a 6llum aldri,“
atskyrir Hrénn.

Er laus vio gigtarlyfio
Sigran Bjork Sverrisdottir er ein
afpeim sem taka Nutrilenk Gold
alla daga en hdn er med slitgigt i

Sigrun Bjork, fulltrai Starfsmannafélags Sudurnesja, hefur géda reynslu af Nutrilenk. MynND/STEFAN

y

Idager égbara
nokkuo goo og
mjog satt vio a0 vera laus
vio gigtarlyfio. Ef ég
gleymi ad taka Nutri-
lenkio pa finn ég fljott
fyrir pvi.

Sigran Bjork Sverrisdottir, fulltrai
Starfsmannafélags Sudurnesja

halsi og finnur einnig til i axlar- og
mjadmalidum:

,Eghafdi tekid bolgu- og verkja-
stillandi gigtarlyfiein sjo ar pegar
leeknirinn benti mér & ad na veeri
timi kominn 4 ad endurskooa
hlutina pvi pad er ekki gott ad
taka lyfio i mjog langan tima. Eg
hafoi stuttu 4dur byrjaod ad taka

Nutrilenk Gold pannig ad ég tok
gigtarlyfio alveg ut og for a0 taka
Nutrilenkio af fullum krafti. Fyrst
3 x 2 toflur a dag og sidar 3-4 toflur.
Pao tok mig nokkrar vikur a0 finna
einhvern mun en ég praaodist vio og
t6k ba stundum 5 t6flur 4 dag. [ dag
er ég bara nokkud god og mjog satt
vio a0 vera laus vio gigtarlyfio. Ef ég

gleymi ad taka Nutrilenkio pa finn
ég fljott fyrir pvi. N eru fleiri i fjol-
skyldunni farnir ad taka Nutrilenk
Gold, m.a. vegna slemsku i hnjam,
ogallir eru jafn anaegoir.”

S6lustadir: Apotek, heilsuhus og
heilsuhillur verslana.

Um GeoSilica RENEW
* RENEW inniheldur 100% natturulegan jardhitakisil.
- Vidbeaett sink og kopar i hreinu islensku vatni.

Um Femarelle

* Slzer hratt & einkenni hormoénabreytinga
(hitakof, skapsveiflur og naetursviti minnka).

i oktober renna 300 kronur
af andvirdi solunnar a

« Studlar ad vidhaldi & hari, hud og ndéglum. « Studlar ad reglulegum svefni.

Femarelle og GeoSilica RENEW

- Sérstaklega hannad til pess ad knyja fram !
til Krabbameinsfélags Islands

« Eykur orku og kynhvot.

unglegan ljoma og natturulega fegurd. « Hefur engin ahrif & vef i brjéstum eda legi.
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Rodd heillar
kynsléoar

Greta Thunberg er 6tull
barattumadur fyriradgerdum gegn
loftslagsbreytingum. Hun krefst pess
ad pjodir heims vinniad pviad draga
ur losun i takt vid loftslagssattmala
sem gerdur var i Paris.

-ﬂ?-.
Elin
Albertsdottir

elin@frettabladid.is 4 ? ‘)

in sextan ara senska Greta
H Thunberg hikar ekKki vid

a0 avita helstu leidtoga
heimsins og krefst tafarlausra
adgeroa i loftslagsmalum. Pessi
unga stulka hefur sannarlega tekid
malin i sinar hendur og er hvergi
bangin. Greta er feedd 3. jantiar
2003 og er h6fundur skélaverk-
falls a féstudégum. Han vakti
fyrstathygli arid 2018 pegar hiin
settist ein fyrir framan pinghtsio
i Stokkholmi meo skilti sem a st60
»Skolaverkfall fyrir loftslagio®.
Huan varo sidan fyrirmynd annarra
nemenda um allan heim sem féru i
sams konar verkfoll 4 fostudégum
undir nafninu ,Féstudagar fyrir
framtidina“.

Hafoi ahrif a foreldrana

Greta pvingadi foreldra sina til
ad breyta um lifsstil fyrir lofts-
lagid. Han var gestur i spjallpeetti
Skavlan i senska sjénvarpinu par
sem han sagoi fra pvi ad hun veeri
greind meo Aspergerheilkenni
og bao hefodi hjalpad henni. ,Ef ég
hefdi ekki verid meo Asperger og
veeri svona skritin hefdi ég liklega
festi pessu venjulega félagslega
hlutverki sem allir eru svo hrifnir
af“ sagoi hun. ,Eg fékk foreldra
mina tilad haetta ad ferdast i
flugvélum jafnvel b6tt mamma
hafi purft ad vera mikid a ferdinni
vegna starfs sins. Nt syngur hin
barai Stokkholmi,“ sagoi Greta en
mooir hennar er freeg 6perusong-
kona, Malena Emman.

Malena tok patt i Eurovision
fyrir hond Svia arid 2009. Hiun
og madur hennar, Svante Thun-
berg leikari, hafa skrifad bok
um déttur sina sem vakio hefur
mikla athygli og nefnist & sensku
Scener ur hjartet. ,B6kin fjallar

um krisuna sem skall a fjolskyld-
una. Um pad hvernig leidin la a0
skolaverkfalli Gretu. Umfram allt
er petta p6 sagan um pa va sem

umlykur okkur og hefur ahrifa allt

mannkyn. ba va sem vio h6fum
buid til meo lifsstil okkar,“ segir
Malena pegar hin er bedin ad
segja fra bokinni. Einnig er sagt
fra pvi begar Greta veiktist og var
sidar greind meo Aspergerheil-
kennid. Yngri systir hennar, Beata,
hefur verio greind med ADHD.
Greta segir ad bokin geti hjalpao
krokkum sem glima vio sams
konar sjukdéma og peer systur.

Ferdast ekki i flugvél

Hun segist sja heiminn 4 annan
hatt og fra 60ru sjonarhorni en
flestir vegna Aspergerheilkenni-
sins. Peir sem eru med Asperger
féokusera oft a einn hlut. Greta fékk
gridarlegan ahuga a loftslagsbreyt-
ingum og las allt sem hiin komst
yfir til a0 kynna sér malid betur.
betta olli henni miklu hugarangri
og a timabili fékk han pa flugu i
ho6fudid ad mata ekki i skélann

en faraistadinn i verkfall til ad
krefjast adgerda. Pingkosningar
voru nalaegar og bann tima notadi
Greta til a0 vekja athygli a mal-
efni sinu. Hin sagodist ekki mata
iskolann aftur fyrr en stjorn-
malamenn gerdu eitthvaod vegna
loftslagsbreytinga. Verkfallio st60
121 dag. Greta vakti ahuga hja
senskum fjolmiolum og fljotlega
var0 hun freeg fyrir ad vera stalkan
sem matti ekki i skélann. Ndna ari
sioar er Greta tilnefnd til fridar-
verdlauna Nébels og ferdast um
heiminn ilestum eda skipum til

a0 halda fyrirlestra a alpjodlegum
radstefnum.

Greta for meo lest til Katowice
iPollandiidesember a sidasta ari
til ad avarpa loftslagsradstefnu
Sameinudu pj6danna. I janaar for
hun til Davos i Sviss til ad dvarpa
fund Alpjodavioskiptaradsins um

L et ¥

Greta Thunberg hefur ekki bara haft ahrif a ungmenni um allan heim heldur einnig heimsfraega pjodhéfdingja.
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bad er otrulegt hversu ahrifarik Greta er um allan heim.

loftslagsmal. Ferdin tok 32 klukku-
stundirilest.

A pessu ari sigldi Thunberg a
umbhverfisvenni keppnisskutu
yfir Atlantshafio fra Bretlandi
til New York til a0 sekja tveer
loftslagsraostefnur, adra i Banda-
rikjunum og hina i Chile. I New
York leiddi han métmealafund
gegn adgerdaleysi stjérnvalda i
loftslagsmalum fyrir utan hofuo-
stoovar Sameinudu pjé6danna
pann 31. agast.

Greta var gestur a loftslagsrad-
stefnu Sameinudu pjédanna 23.
september og dvitadi par pjodar-
leidtoga heimsins harolega fyrir
ad bregoast kynslod hennar med
adgeroaleysi sinu.

Storkostlegur heidur

Gretu finnst storkostlegur heidur
a0 vera tilnefnd til fridarverolauna
Nobels og menn eru sammala um
advalid sé frabart par sem hin sé
afpeirri kynsloo sem verdur fyrir
bardinu 4 loftslagsbreytingunum
sjalfum.

Ba0i senska Aftonbladet og
Expressen kusu Gretu konu arsins
2019 fyrir barattu sina a svioi lofts-
lagsmala. Expressen skrifadi ad
pessi unga kona veari r6dd heillar
kynslooar.

Greta er med nastum prja
hundrud pasund fylgjendur &
Twitter og hefur verio i viotdlum
vio fjolmiola um allan heim. i
fyrra var han Kosin einn ahrifa-

mesti unglingur i heimi af Time
Magazine.

Greta métmeelir enn a fostu-
doégum eins og nemendur annars
stadar i heiminum undir barattu-
orounum ,Fridays for future*.
Slagoroid ,Make the world Greta
again“ skreytir nd métmalaspjold
um vioa verold.

Ungmenni med rédd

Thunberg er ekki eini unglingur-
inn sem hefur breytt heiminum.

Fyrir nokkrum arum varo hin
pakistanska Malala Yousafzai
heimsfrag eftir ad htin var skotin i
ho6fudio i oktober 2012 4 leid heim
ar skélanum. bad botti kraftaverk
a0 han skyldi lifa af vooaskotio.
Malala var adeins 11 ara pegar hin
héfbarattu fyrir réttindum barna
til a0 mennta sig undir 6gnarstjérn
Talibana. Malala hlaut fridarvero-
laun Nébels, yngst allra, ario 2014.

Anna Frank skrifadi dagbok
med augum tanings um hérm-
ungar fjolskyldu sinnar i sidari
heimsstyrjoldinni en bau voru
ofsottir gyoingar i Hollandi. Anna
og fjélskylda hennar voru i felum i
foldu herbergi. Fjolskyldan fannst
ario 1944 ogvar send til Auschwitz
par sem Anna lést. Dagb6k hennar
fra pessu myrka timabili i heims-
s6gunni geymir sterka personu-
lega hlid sbgunnar sem gerdi Onnu
Frank heimsfreega.

Fleiri ungmenni hafa i gegnum
soguna haft rodd oglatio ad sér
kveoa. Elsta deemio er liklegast
Jéhanna af Ork.

Eg hef notad Probi Mage mjélkursyrugerla um
nokkurt skeid med mjég 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 €g hana daglega og sleppi ekki
degi ur. - Porunn Kristjonsdottir

(¥ absl heilsuvorur

www.abelheilsuvorur.is

MICKEY THOMPSON

nM/T

Deegan 38 All Terrain

Deegan 38 All Terrain — nett mynstrad
heilsarsdekk fra Mickey Thompson
Faanlegt i 3 staerdum:

265/70R17 verd kr. 33.400
285/70R17 verd kr. 46.490
275/65R18 verd kr. 39.800

Icetrack ehf 773-4334 mtdekk@mtdekk.is www.mtdekk.is 4



VERD FRA: KR. 251700

VERD FRA: KR. 167700
BREIDD: 186 CM + DYPT: 94/210 CM « H/D: 88 CM

BREIDD: 202 CM « DYPT: 94 CM + H/EB: 88 CM

« OTAL MOGULEIKAR A UPPROBUN EININGA

« EVINTYRALEGT URVAL AKLADA
« NOKKRAR TEGUNDIR AF GRMUM i BOBI

« MARGAR LEBURTEGUNDIR i BOBI
» MJUKAR EDA STIFAR FYLLINGAR

« VIDAR EBA STALFETUR

BREIDD: 240 CM « DYPT: 94/210 CM < H/ED: 88 CM BREIDD: 397 CM « DYPT: 167/210 CM + HZD: 88 CM
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Allir geta gleymt
sér i afriskri gleoi

Gineumadurinn Cheick Ahmed Tidiane Bangoura
skemmtir pessa dagana islenskum bérnum og eldri
borgurum med afriskum trumbuslaetti, séng og dansi.
Hann er lika forsprakki afrisku menningarhatidarinnar
Far Fest Afrika sem fagnadi tiu ara afmaeli i vikunni.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

g kom upphaflega til islands
ario 1998 fyrir tilstilli

islenskrar konu, Sigrinar
Grendal, sem kom til a0 leera dans
i dansskola fédur mins i Gineu i
Vestur-Afriku. [ kjolfario spurdi
hin hvort ég vildi koma til Islands
iprja manuodi til a0 spila afré og ég
sl6 til og er hér enn,” segir Cheick
Ahmed Tidiane Bangoura sem nt
hefur buio 4 Islandi 1 21 ar og talar
reiprennandi islensku.

,Eg taladi eingdngu frénsku
pegar ég kom fyrst til Islands. Eg
hafoi aldrei heyrt neitt um Island
og var forvitinn ad kynnast pvi en
viourkenni a0 fyrsta arid var mér
erfitt vegna tungumaladrougleika
ogauodvitad er mun kaldara hér
eniGineu. Eg dreif mig pviiskola
til ad leera baeoi islensku og ensku
og fékk mér vinnu 4 leikskdla
parsem ég vann i fimm ar. bad
reyndist vera langbesti skélinn,
égnadi goou valdi a malinu med
pviad eiga dagleg samskipti vid
krakkana og kynntist islenskri
menningu smam saman. Mér
fannst 6skaplega gaman ad vinna
med bérnunum og kenndi peim
ad dansa afrédansa og spila a
trommur,” segir Cheick sem bessa
dagana fer med hljomsveit sinni
Bangoura Band a milli leikskola,
grunnskola og elliheimila til ad
flytja afriska tonlist og afrodansa.

yundirtektirnar eru frabzerar
og vid njé6tum heimséknanna i
botn. Vid heimséttum tvo elli-
heimiliifyrra en hfum & pessu
ari heimsott sex og gamla folkio
er afar ansegt med ad fa okkur til
sin, syngur med okkur, dillar sér
og dansar. Afriski menningar-
arfurinn er lifandi og veitir gledi
ihjortun og bornin taka lika
undir og dansa med. bau verda

Cheick segir bérn vera einkar spennt fyrir pvi ad leika a djembe-trommur.

yfir sig spennt pegar vio matum
med allar trommurnar, sem pau
kalla bongétrommur, en heita i
raun djembe-trommur,” ttskyrir
Cheick.

Hrifinn af islensku hangikjoti
Hoépur Gineumanna a fslandi telur
fimmtan manns. bar af er helm-
ingurinn ar gineskri fj6lskyldu
Cheicks.

»Hinn helmingurinn telur bestu
vini mina fra Gineu, menn sem ég
heftrommad meo i gegnum tidina
og hafa trommao i dansskélanum
hans pabba. Vio pekkjumst 611
vel og hittumst oft, eldum goodan,
gineskan mat og spjollum saman.
Allir eiga sinar fj6lskyldur hér a
Islandi og una hag sinum vel,“ segir
Cheick sem a islenska konu og meo
henni barn, en hja peim byr lika
sonur Cheicks sem hann atti meo

afriskri barnsmo6our sinni.

,Egfer utan til Gineu ar hvert
ijanuar og hitti fjolskylduna
mina par. Oft tek ég islensku
fjolskylduna mina med en pegar
ég fer einn utan sakna ég hennar
6endanlega, sem og islenskra vina
minna sem ég hef eignast hér og
ténlistarmannanna sem ég spila
med hér heima. Eg sakna b6 ekki
kuldans en alltafislenska vatns-
ins og matarins sem mér finnst
gomsaetur og par er hangikjot i
uppahaldi,“ segir Cheick sem etlar
a0 elda gineskan mat fyrir gesti
sina i kvold.

»Pegar Gineubuar koma saman a
laugardagskvoldi elda peir gjarnan
fiskrétti eda kjot meo kartoflum,
tomotum og vel kryddudum og
sterkum sésum. Afriskur matur
er ljuffengur og d Menningarnott
hafa afriskar bjodir fra Gana,

Cheick vill gjarnan midla afriskri menningu til islendinga. FRETTABLADID/ERNIR

, , A milli Islands og
Afriku er sterkur
vinastrengur og vio

eigum eitt og annad
sameiginlegt.

Kenya og Gineu eldad vinszla
rétti fra sinu heimalandi og gefid
gestum og gangandi ad smakka,
sem hefur hlotid g60ar undir-
tektir. Fyrir pa sem vilja spreyta
sigiafriska eldhdsinu meli ég med
afrisku bidinni i Hélagaroi i Efra-
Breidholti pangad sem ég fer oft til
a0 na mér i afriska matvoru, sosur
og krydd.“

Heillandi menningararfur

Kominn er aratugur sidar Cheick
akvao ao setja a fot afrisku menn-
ingarhatioina Far Fest Afrika en

han fér einmitt fram & fimmtudag-
inn og i geerkvoldi pegar islenskir
og afriskir tonlistarmenn stigu
asvio 110n6 og trylltu gesti meod
trumbusleetti, afriskum féonkahrif-
um, djassi og dansi.

»Mig langaoi einfaldlega a0 gefa
til baka og vekja athygli Islendinga
a afriskri tonlist og listum. A
milli Islands og Afriku er sterkur
vinastrengur og vid eigum eitt
ogannad sameiginlegt eins og
brennandi dhuga 4 ténlist, dansi
og hlj6oferasletti. A hverju ari fer
hépur Islendinga til Gineu ad leera
dans og trommuslatt og hatidin
hefur vaxid fra ari til ars. Vio
erum pakklat Reykjavikurborg
sem hefur styrkt hatidina og erum
strax farin ad undirbuaa Far Fest
Afrika ao ari par sem vio stefnum
a0 pvi aod fa gesti ar afrisku ton-
listarsenunni og hafa mismunandi
matarpbemadaga fra hinum ymsu
Afrikulondum. bad parfsvo
enginn ad kunna afriska dansa eda
songva til ad njota afriskrar gledi
og allir geta komio og gleymt sér i
hamingju med okkur.

Arnar Magndsson

JOLAHLADBORD

Veglegt sérblad Fréttabladsins

um jolahladbord kemur at laugardaginn 12. oktober

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Solu- og markadsfulltrai Fréttabladsins, arnarm@frettabladid.is Simi: 550-5652

FRETTABLADID gE33{:{Ke}>
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UTSOLUMARKADUR
Sudurlandsbraut 6
50-80% Afsliattur

Daemi um vero:
Peysur kr. 3.000-5.000
Skyrtur 1. stk kr. 2.900, 2. stk. kr. 5.000
Stakir jakkar kr. 5.000 -15.000
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Gott vio
haustsieninu

Alls kyns pestir gera vart vid sig pegar
kolnar i vedri. Pa er mjog gottrad ad
fa sér hollustuskot sem er stutfullt
af vitaminum. Hér eru nokkrar uppa-
stungur ad gédum skotum.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

1 dl raudroéfusafi
4 msk. ferskur appelsinusafi
1 msk. ferskur sitronusafi

l 1
ﬂ .

ad er haegt ad gera heilsu-
p skot tr margvislegu hollu

hraefni. Um a0 gera a0 lata
hugmyndaflugio rada og profa sig
afram. Pessir hér fyrir nedan eiga
a0 vera virkilega skotheldir pegar
kvef, halsbolga eda adrar pestir

s@Kkja a0. Eitt staup af engiferskoti daglega
getur styrkt ona@miskerfio. Engifer
inniheldur mikid af andoxunar-

Raudrofuskot efnum og er bélgueyodandi. Ur

Rauodrofur eru mjog hollar. betta
skot er sagt mjog gott gegn kvefi,
pad eykur orku og er bara agaett &
bragoid. bad tekur stutta stund ad

atbua pao.

1 biti ferskt engifer, rifid mjog
smatt

Blandio 6llu saman i 1itid glas og ar
verour heilsuskot.

Engiferskot

pessari blondu faest einn litri sem
geyma ma inni i isskap.

1 litri vatn

2-300 g fersk engiferrot
14 dl hunang

2 sitronur

é '.-1- y r i

£

o4

Raudrofur el;u Hollar og vitaminrikar. Paer eru lika féllegar alitinn.

TILBOD

SUPA 0G F)ORIR RETTIR

KiGklingur i karrysosu
NGdlur med granmeti
Didpsteiktar raekiur med sdarsatri sosu

Lambakjot i riparsosu

Tekid med heim
1.890 kr. (3 mann)

Bordad a stadnum
2.200 kr. (3 mann)

Frabaer horptilbod

Sjadu oll tilbodin okkar 3
www.kinahofid.is

Opid alla daga
vikunnar fra
kl. 11:00 - 22:00

Kinahofid veitingahds [ Nybylavegi 20 [ 200 Kéravogi
www.kinahofid.is [ Simi 554 5022

f

=
=
——
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Skotin eru ekki bara falleg heldur afskaplega holl og g69. bau eru full af
vitaminum og gefa aukna orku. bau geta alveg verid i bodi i veislum.

Setjio vatnio i pott. Hakkio engi-
ferrotina groft ogleggid i vatnio.
Hitio upp 1 60°C og reynid a0 halda
peim hita i um pad bil 20 minutur.
EkKilata vatnio sj6oa. Sigtio og
setjio hunangid Gt imedan vatnio
er heitt. begar pad kélnar adeins er
sitrénusafa tr tveimur sitronum
baett vid. Sigtio aftur og hellio i
fléskur. Getur geymst i isskap i
heilan manuo.

Efpuviltbreyta til er hegt ad
baetaidrykkinn 75 grommum af
tarmerikr6t. Han er pa sett med
engiferrotinniivatnid. Einnig ma
setja einn til tvo tepoka eda einn
til tvo chili-piparbelgi sem eru pa
freehreinsadir. Sj60i0 meo rétinni.
Fersk minta getur breytt bragdinu
til hins betra. ba ma lika setja tvo
epli sem hafa verid hreinsud. bau
erusodin med. Vokvinn er alltaf
sigtadur 40ur en hann er settur a
flosku.

Tarmerikskot

Tarmerikskot i upphafi dags gefur
mikla orku i kroppinn. Tarm-

erik er bodi krydd og gefur mat
skemmtilegan lit. Ranns6knir syna

a0 tarmerik hefur boélgueydandi
eiginleika.

1dlvatn

1 msk. tarmerik-krydd

15 tsk. svartur pipar

1 hnifsoddur negull

1 msk. eplacider edik
1 msk. sitronusafi

Hrerid saman, drekkio og nj6tio.

Graent skot

Uppskriftin midast vio atta litil
glos.

80 g graenkal
80 g spinat
1 epli
1limdéna

Allt settiblandara.

betta skot er mjog gott fyrir
heilsuna. Mikio af andoxunar-
efnum og byggir upp 6namis-
kerfid. Drykkurinn er meira ad
segja sagour getad komio i veg fyrir
hrukkur, en vid seljum pao ekki
dyrara en vio keyptum.
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Skemmtilegar hépferdir med islenskri fararstjorn
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AVEC AHM i Pilukasti i London .
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29. név - 2. des 2019. Verd fra 129.900

13. -

Nanari upplysingar a visitor.is

Innifalid i okkar hépferdum: Flug med Icelandair og skattar. Glstlng med morgunverdi.
Handfarangur og ein innritud 23kg taska. Ruta til og fra flugvelli. Midi & leik/vidburd. islensk fararstjérn.

‘ VID ERUM SERFRZADPINGAR
‘< | HOPFERDUM
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Visitor

FERDASKRIFSTOFA

Sendu fyrirspurn: hopar@uvisitor.is

Visitor ferdaskrifstofa | Hlidasmara 8, 201 Képavogur | Simi 578 9888 - visitor.is
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Vorur netverslana a einum stado

| dag verdur
mikid um ao vera
a Eidistorgi en par
verdur haldinn
Umhverfisvaeni
markadurinn fra
klukkan 11-17.

rna Sigrin Haraldsdéttir,
Askipuleggjandi vioburoar-

ins, segist haett ad geta talio
hversu oft markadurinn hefur
verio haldinn, pratt fyrir ad petta
hafi fario af stao fyrir adeins rétt
rimu dri, eda sumario 2018. ,Eg
er eiginlega buin ad missa t6luna
4 pvi hvao vio hofum haldid petta
oft,” segir han og hler. ,Vio h6fum
haldid petta nokkrum sinnum a
ari, einn dag, annaohvort laugar-
dag eda sunnudag.

Fyrst vorum vio bara sjo versl-
anir saman i hasi ati & Granda, svo
hefur alltafbaest adeins i og viod
héfum verid vios vegar, vio hofum
veri0 4 Kex nokkrum sinnum, a
Hotel S6gu og Firdi i Hafnarfiroi,”
atskyrir Arna. ,betta er ordid
svolitid péttur hopur sem kemur
saman & pessa markaoi b6 svo ad
ég skipuleggi pao.”

Betri tenging vid kaupendur
Kveikjan ad markadinum var

Arna Sigran Haraldsdéttir, skipuleggjandi markadarins. FRETTABLADID/ERNIR

l6ngun eigenda netverslana til ad
tengjast vioskiptavinum i raun-
heimum. ,Vid erum svo morg sem
rekum netverslanir og vantar
meiri tengsl vio vidskiptavinina.
Markmidio er i rauninni bara ad

geta veitt vidskiptavinunum betri
bjonustu, ad vido sem erum med
netverslanir faum taekiferi til
pbess ad hitta vidskiptavinina eda
vidskiptavinirnir okkur og

fai teekifeeri til pess ad spjalla

eda freedast um voru eoda lera.”

Voérurnar séu pess edlis a0
ahugasamir vilji oft sja peer med
eigin augum og raeda vio seljendur.
,Vi0 erum morg meo vorur sem
vidskiptavinir vilja preifa a eda
skooa eda faraoleggingar sem er
adeins erfidara i netverslun, pann-
ig a0 petta var dalitio til bess ad
baeta vid pessum snertifleti sem
vantaoi.”

P4 er félagslega hlidin einnig
mikilvaeg. ,Svo natttirlega sekjum
vio styrkipad ad vera saman, ég
myndi ekkert vilja vera med svona
markad ein en afpviad vid erum
kannski 10-15 verslanir saman pa
er bad svona 6druvisi.

Svipad penkjandi samfélag
Vid eigum bara pad allt sam-
eiginlegt ad vera 61l meo eitthvad
umbhverfisvent,“ segir Arna. ,Pad
er kannski undirliggjandi i 61lu
sem vid gerum, vi0 sem erum ao
vinna med umhverfisvanar vérur
erum aod gera pad af einhvers konar
hugsjon.

Eg hafoi samband vid paer versl-
anir sem mér fannst eiga erindji, og
svo stofnudum vid Facebook-hép
sem samanstendur af stjérnendum
umhverfisveenna netverslana, par
sem vi0 getum skipst a radum og
spjallad um pessa markadi.”

batttakendur markadarins
koma tir ymsum attum. ,Eg er
menntadur fatahénnudur og med
MBA-graodu i vidskiptafraedi,” segir
Arna en vérurnar sem hin selur

erusvokalladar tarnarbuxur.
»Verandi menntadur fatah6nn-
udur pa fylgist ég med préuninni
i tisku og textil pannig a0 pegar
tarbuxur komu 4 markadinn var
ég meO puttann a pualsinum.“

Kaerleiksrikt andrumsloft

Arna segir kjarnann i h6pnum
ordinn nainn og ad andrumsloftid
sévingjarnlegt. ,betta er alltaf
sami h6épurinn aftur og aftur, svo
batist i og dettur ur svona eftir
atvikum en petta er ordinn hépur
sem pekkist vel.“ Hun er ekki fra
pviao folk i pessum palingum
hafi sterka tilhneigingu til bess

ad vera almennilegt og vanda sig
isamskiptum. ,betta er allt mj6g
vinalegt og mér synist a0 folk sem
starfar i pessum geira, vio eitthvad
umbhverfisvent, sé alveg sérstak-
lega kurteist og 61l samvinna
gengur rosalega vel.“

Pegar Arna er spur0 hvort petta
séu allt konur svarar han jatandi
en tekur fram ao hin hafi p6 ekki
velt pvi fyrir sér adur. , Allir eig-
endur pessara verslana eru konur,
pad er einn patttakandi sem hefur
verid med en ekKki alltaf sem eru
pa tvenn hjén, karlar og konur, en
annars eru petta allt konur sem
eruaod reka pessar verslanir,” segir
han hugsi. ,Svo koma karlarnir
alltafao hjalpa vio ad bera, stilla
upp og ganga fra og svona, en
svo fara peir bara heim a0 passa
bdrnin & medan vid erum ad vinna
a markadinum.“

)
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FLOREALIS

Njottu pess a0 vera kona!

Smaronia

— Natturulegt gel vid purrki i leggongum

* Byggir upp heilbrigdan vef og dregur ar pynningu slimhudar

* Minnkar klada, svida, purrk og szerindi i leggéongum

* Natturuleg innihaldsefni an vidbaettra horména

15% af hverri seldri voru 4 timabilinu 15.09.19 - 15.10.19 renna til styrktar LiF styrktarfélags

siar, hyaluronic acid, Trifelium praremse

Vil purrki og ymoun { leggbngum
Forvaginal varrhet o atrofisk vq;iﬁll
IWv;q;imlmﬂ-dnnm!ﬁikml;r;ttla

7 pes. (5 mi) vaginal gol with applicaror

I

"

For vaginal torrhet och atrofisk vaginit
Me emtimen knivous ja ateofisen vaginiiod
Farvaginal dryness and arrophic vaginiis

Styrktarfélag’




550 5055

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

VW GOLF GTE PREMIUM nyskr.
05/2018, ekinn 20 b.km, bensin/
rafmagn, sjalfskiptur. ledur, glerpak
ofl. aukahlutir. Verd 4.850.000 kr.
Rnr. 259860. Erum med fleiri eintok!

AUDI A3 E-TRON DESIGN nyskr.
05/2018, ekinn 10 b.km, bensin/
rafmagn, sjalfskiptur. Glerpak ofl.
aukahlutir. Verd 4.890.000 kr. Rnr.
259845 - Erum me0 fleiri eintok!

VW PASSAT GTE PREMIUM nyskr.
02/2018, ekinn 20 b.km, bensin/
rafmagn, sjalfskiptur. Ledur, glerpak
ofl. aukahlutir! Verd 5.350.000 kr.
Rnr. 259884. Erum med fleiri eintok!

Héfdahéllin
Funahéfda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840
www.bilo.is

@ Barnaheill

Save the Chidren 4 [sandi
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BiLAHOLLIN®

AL FD BATONDIT | T

SiMI 567 22 77 - nyja@nyjads

BILAHOLLIN
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SiMI 567 22 77 + nyja@nyjads
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KIA Soul ex. Argerd 2017, ekinn
135 P.KM, disel, sjalfskiptur 7
girar. TILBOA 1.790.000.Asett verd
2.290.000 Rnr.213790.

DACIA Duster 4wd . Argerd 2018,
ekinn 86 P.KM, bensin, 6 girar.
TILBOD 2.190.000.Asett verd
2.490.000 Rnr.213815.

MMC Outlander. Argerd 2017, ekinn
142 P.KM, disel, 6 girar. TILBOD
2.690.000.Asett verd 2.990.000
Rnr.360663.

KIA Picanto x. Argerd 2018, ekinn
76 b.KM, bgnsin, 5 girar. TILBOD
1.290.000.Asett verd 1.590.000
Rnr.360662.

TOYOTA Land cruiser 150 gx.

Argerd 2017, ekinn 151 P.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girarTILBOD 5.980.000.
Asett verd 6.490.000 Rnr.117013.

KIA Ceed ex wagon. Argerd 2018,
ekinn 90 P.KM, disel, sjalfskiptur 7
girar. TILBOD 2.390.000.Asett verd
2.690.000 Rnr.213825.

RENAULT Clio express. Argerd
2018, ekinn 82 P.KM, bensin, 5
girar. TILBOD 1.490.000. Asett verd
1.690.000 Rnr.213816.

Nyja bilahéllin
Eirhofoa 11, 110 Rvk.

Simi: 567 2277
www.nyja.is

Nyr Nissan Leaf SV 40Kw.

Raundraegni um 270 km. Til
afhendingar strax. 100% lan
mogulegt. Verd: 4.190.000,-

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

Savethe Chidren & [andi

u"':-ﬁf"-( by - @Barnaheill
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PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Til s6lu Peugeot disel argerd 2007
(skipta parf um kerti og EGR ventil i
pusti) Uppl. i sima: 856-1821.

Mercedes-Benz ML 350 Tilbod
6skast Akstur 212p. Litur grar.
argerd 2006 Verd 1.290 pus. Nanari
upplysingar i s. 898-5599

JiSSir pa ondes @Barnaheill
Save the Children 4 fsandi

BRIN ey, Gtk 4 Vernd

geal  jami

o i

7 MANNA FJOLSKYLDUBILL
MED DRATTARKROK
OG 6 ARA ABYRGD.

Frabaer 7 manna, ramlega
arsgamall fjélskyldubill til sélu.
6 ar eftir af 7 ara abyrgd Kia.
Kia Carens LUX,sjalfskiptur, argerd
2018, ekinn 25.000 km.
Plass fyrir 3 barnabilstola i midju
setar60, sem eru 6ll stok og a
brautum. 2 auka saeti i skottinu.
Glerpak, glertoppluga, rafmagn
i bilstjorasaeti, ledursaeti, hiti i
satum og STYRI. Filmur i radum,
bakbogar, farangursbox, motta i
skottid og drattarbeisli.
Tilbodsverd 3.990.000kr.

Upplysingar i sima 664-2142

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

HJOLHYSL.COM

Storglaesilegt nytt Hobby
Landhaus til s6lu

Einstakt hus med:
Aldi hitun
Tveimur rafgeymum
Solarsellum
12V Rafgeymum
Sturta
Salerni
iskapur
Utvarp
Sjonvarp

Husid er til afgreidslu strax.
fsp a kriben@simnet.is eda i
sima: 8634449

 Spdlar fyin danee
FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

NA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

3 Rap
SiMI 554 2166 « HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

eda i sima 899 0913 Frida
Www.reisum.is

bjonustuau

Ferdapjonustuhiis

Vondud hiis sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is

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

Vidgerdir a 6llum gerdum af bila-,

motorhjéla og snjosledasaetum.
Hisbilaklaedningar og 61l almenn
bolstrun. Vid erum pekktir fyrir
fljota og goda pjonustu.

Formbolstrun

Simi 550 5055

Oryggismyndavél fyrir sumarbustad og heimili.
Tekur venjulegt GSM SIM kort,
Haegt ad panta mynd eda hlusta svaedi.
SMS og MMS vidvérun i sima og netfang.
Laetur vita ef rafmagn fer af og hiti breytist.
Hzegt er ad tengja allt ad 15 auka skynjara.
Voktun a heitum potti, raka, prystingi o.fl. SaS
Styring a hita, kveikja ljés, renna i pottinn. -
Getur tengst blikkljési og sirenu. Styrist med appi.
Uppl. i sima 699-6869 og rafeindir.is
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Geymsluskiirar /gestahis til s6lu

o brjar steerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind 1t 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
o Skiirar sem pola vedur og vinda.

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

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a,

Viftur e Blikkror @ Aukahluti
ishusid €
200 Képavogur

i

Srgirfi & N

Foiar s danengli T

» 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

= 2L ardake

_:‘. ')
- L N,

ﬂ'__'?.r_

s

Alla fimmtudaga oglaugardaga

gudruninga@frettabladid.is
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bjonusta

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

Huasavidhald

SKRl]DG}\RDY__RKJA oG
RADGJOF.

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

Bokhald

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

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is
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Ert pa bifvélavirki eda handlaginn bilagraskari ?

Vil selja Peugeot 406 argerd 2000. Frabeer bill sem hefur fylgt sama
eiganda fra upphafi. Ekinn 127 pas. km. Hefur fengid gott vidhald ,
er 6rydgadur. Skipt var um vatnskassa fyrir ari sidan og nytt past-
kerfi i sumar. Ny dekk ad framan. Vandinn er, ad sjalfskiptingin er
bilud. Tilbod 6skast. Upplysingar i sima 892-5203 Maria

Gamli glugginn ur,
nyi glugginni
.svo einfalt er pad

Nvsmidi 4 glugpum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi

Hafdu samband og vid metum astandid

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

—a_
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTEKI

» FIOLBYLISHUS

« SKIP

» VEITINGASTADIR

oSN

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

HUSAVIDPGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMIBI

- Smidavinna
» Mdrvinna

- Malningarvinna

‘S 7888870
eind@eind.is

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Bingdleiga hja
bingospil.is

REYKJAViIK OG AKUREYRI

Aldrei meira bon. Bénleysum

og I6kkun med nyju slitsterku
golflakki. Gerum vid Linolium
duka og endurlitum pa. Www.
parketogmalun.is
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REYKJAVIK OG AKUREYRI
Ryklaus parketslipun i 25 ar.
Bestu efnin. Bestu verdin. Www.
parketogmalun.is

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

Oska eftir ad kaupa utihurd i karmi
med rudu haed 190 x 200 cm. Uppl.
isima 611-4614

Kassagitarar i trvali Gitarinn

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

Skolar &
Namskeio

B

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

SENSKA

Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 14/10,
11/11,9/12.2020: 13/1, 10/2, 8/3,
6/4.4/5. 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. 2-4 students/nem. AM & PM/
fh & eh. Price/Verd: 49.500.- Most
labour unions pay back 75-90 %
of course price/Flest stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.

is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 5. 8981175/5571155

Létt og shemmtileg spaenskuncmskeld

Verda haldin i Storholti 18. Kennarar eru Jakobina Davidsddttir og Carmen Nogales.
Gestakennari med fyrirlestur um Spéan og spaenska menningu eru Kristinn R. Olafsson.
Meiri ahersla er 16gd 4 tal og minni @ malfraedi. Namskeidinu Iykur svo med tapaskvoldi.
Namskeidin standa i 4 vikur. Bodid er uppa byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Pridjudaga og fimmtudaga 13:30 - 15:00
Pridjudaga og fimmtudaga 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska II:
Ménudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45

Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid spaenska Il
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00
Framhaldsnamskeid spanska IV:
Manudaga og midvikudaga: 13:30 - 15:00

Namskeidin hefjast

14. og 15. oktober
Verd & mann er 32.000 kr.

Upplysingar i sima 698 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spanskuskdlinn Hablame

Instagram: Spanskuskdlinn Hablame

Heimilio

Barnavorur

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

Huasnao0i

TIL LEIGU N?LE,GT 165-570
FM ATVINNUHUSNADI 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. 661 7000

Atvinnuhusnadi

VERSLUNAR- OG
SKRIFSTOFUHUSNZADI TIL
LEIGU
Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178
Verslunarhisnadi a gotuhaed 235
fm. Laust strax.
Skrifstofuhusnaedi a 2. haed. 150
fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhtisnadi a 5. had. 180
fm. Laust strax.

Uppl. i s: 893-8166 eda
grensas@gmail.com.

Grensas ehf. / Ragnar

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

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