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Feest i flestum apdtekum, Heilsuver
og www.heilsanheim.is

FRETTABLADID

Eg hreinlega elska
kollagenio fra COLWAY

Eg er ekkert ad ykja pegar ég segi ad ég hreinlega elska KOLLAGEN
hadvoérurnar fra COLWAY. baer eru i mestu uppahaldi hja mér og pad
sem ég hef notad a hidina mina samfelltilengstan tima. =>2
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Framhald af forsidu =

era Bjork bérhallsdottir
H séngkona, 16ggiltur fast-

eignasali hja Fasteignasélu
Reykjavikur og einn eigenda ,HAS
Sképunarseturs“ melir heilshugar
med nyju KOLLAGEN hadvor-
unum fra Colway og segir par hafa
gert kraftaverk fyrir huo sina.

Hera Bjork hefur alltaf mérg jarn
ieldinum og er ad fast vio 6tralega
spennandi og skemmtilega hluti
pessa dagana. ,Eg er pad sem flokk-
ast vist undir ad vera nett ofvirk en
égvill sjalf meina ad pao sé bara svo
margt gaman sem parfad gera og
petta gerir sig vist ekKki sjalft. Pessa
dagana stend ég i flutningum med
fjolskyldunni og er ad sttssa i bvi
samfara pvi sem ég adstoda f6lk vid
ad selja og velja sér nytt hisnzoi. Eg
finn mikinn mun a hidinni minni
pegar bao er sma streita i stelpunni
og ba ma eiginlega segja a0 ég sofi
me0 COLWAY meira en manninum
minum,” segir Hera Bjork og skelli-
hler.

Vakna endurnzerd

,Pao er fatt eins gott ogad koma
heim eftir langan vinnudag og
mogulega eitt gigg og maka a sig
pessu téframeoali og vera bess
fullviss a0 vakna endurnaerd
nasta morgun. Sidan er ég svolitio
gjorn a ao fa varapurrk pegar ég
stend i svona framkvamdum og
pa dugar augnkremio fra COLWAY
besta minn munn. Einnig a ég pad
til a0 maka pessu a eiginmanninn,
honum til mismikillar angju en
ég sannfaeri hann i hvert skipti

um ad petta sé honum fyrir bestu
®tli hann sér ad haldaivio migog
halda hrukkuptikanum i skefjum {
lengstu l6g,“ segir Hera kankvis.

KOLLAGENID
gerir geefumuninn

Hera Bjork kynntist hreina
KOLLAGENINU fra Colway fyrir
ramum 10 arum og hefur notad
pad sidan pa. ,begar nyja huod-
vorulinan kom a markadinn hér a
landi fyrir ramum tveimur arum
stokk ég haed mina af gleodi og
byrjaoi strax ad nota hana og ég
elska hanairamur. Petta eru bestu
haovérur sem ég hefnotad og pad
er KOLLAGENID sem gerir gaefu-
muninn,” segir Hera Bjork.

»Elin Reynisdottir, férounar-
meistari Islands, sem fardar mig
alltaf pegar mikid stendur til hefur
oft haft ord a pvi hversu goo hadin
min sé og ég bakka KOLLAGEN
hudvérunum fyrir pad allan
daginn, kannski islenska hreina
fjallavindinum lika.

Go0 heilsa og heilbrigt utlit
skiptir mig miklu mali. I nokkur
arvar ég ekki alveg a0 standa
me0 sjalfri méri peim efnum en
hefalveg attad miga pvi ad pao
kemur ekki ad sjalfu sér og kostar
heilmikla sjalfsvinnu, baoi ad
innan og utan. St vinna marg-
borgar sig enda eigum vio bara
eittlif, eina sal og einn likama.
Eglegg pvi mikla aherslu 4 ad
nota hreinar, higeda vorur sem
virka vel a hudina mina. bao gera
KOLLAGEN huovérurnar fra
Colway svo sannarlega og ekKki sist
pegar hudin er ad skreppa saman

KOLLAGEN -
pad besta fyrir hudina

Eitt pad besta sem vid getum
gert fyrir hud okkar erad bera
a hana KOLLAGEN. Astadan
fyrir pvi er st ad KOLLAGEN er
pad efni sem likaminn fram-
leidir sjalfur en minnkar fram-
leidslu & pviupp ur 25 ara
aldri og pvifara pessar finu
linur og hrukkur ad myndast
asamt pviad hudin fer einnig
ad missa stinnleika sinn. Einn-
ig gerir KOLLAGENID hudina
mjuka og fallega.

, KOLLAGEN hiio-

vorurnar fra
COLWAY eru bestu
haovorur sem ég hef
notad og pao er KOLLA-
GENID sem eripeim
6llum sem gerir gefu-
muninn.

pegar madur fer svona hratt aftur
ifermingarsteaerdina,” segir song-
konan gladhlakkalega.

Hagaeda vatnsbundid
kollagen tryggir virknina
Allar haovorurnar fra COLWAY
eruunnar ur hageoda hraefni,
einkaleyfisvardar og hannadar
aflifefnafredingum eftir margra
ararannsoknir og tilraunir.
bzrinnihalda VATNSBUNDID
kollagen sem er nattdrulegt pro-
tein og unnid ur rooi ferskfisks.
Allt kollagenid i vorum peirra er
VATNSBUNDID pvi adeins pann-
iger haegt ad tryggja virkni pess
nidur i 611 prji 16g htidarinnar. Sé
pad vatnsrofio ner kollagenio ein-
gongu niodur i efsta lag hadarinnar
sem gerir litid sem ekkert gagn.

Frabaerar vorur i jolapakkann

baod er fatt skemmtilegra en ad fa
jolagjof sem madur getur notad
fyrir sjalfan sig og leetur manni lida
vel og lita betur ut. KOLLAGEN
haovoérurnar eru allar tilvaldar
ijo6lapakkann ba0i einar og sér,
tvaer eda brjar saman eda glaesilega
hvita snyrtitaskan full af KOLLA-
GEN huovorum. Haegt er ad velja
hvada voérur sem er i téskuna.

Harpykkingarvorur og
hagaeda batiefni

COLWAY framleidir sérstaka
harpykkingarlinu fyrir pa sem
eru ad glima vio 1élegan harvoxt,

BERDU KOLLAGENID
BEINT A HUDINA

begar KOLLAGENID er borid-
beint a hudina a pa stadi sem
okkur finnast vera farnir ad lata
asja,naum vid ad vinna gegn
pessari nattarulegu éldrun
hudarinnar sem fylgiraldrinum
og minnkandi framleidslu
kollagensins i likamanum.
Kollagenid hagir a 6ldrun
hudarinnar, gerir hudina stinn-
ari, fallegri og teygjalegri, gefur
hennigéda naeringu ograka
ogvinnur gegn finum linum

og hrukkum. Rannséknir syna
a0 hagt erad baeta sérupp
minnkandi kollagenframleidslu
likamans med pviad bera kolla-
genid beinta hudina. Einnig
meeli égmed inntdku a KOLLA-
GENI, pad hjalpar heilmikid til
asamt pviad pad vinnur gegn
stirdleika og lidverkjum.

Sigrun Kjartansdottir,
heilsuradgjafi
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Colway byour upp a heila hudvérulinu og innhalda allar vorurnar KOLLAGEN.
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Hera leggur mikla aherslu a ad nota hreinar, hagada vorur sem virka vel a hud hennar. MYND/GAsSI

’ ’ Eftir langan vinnu-
dag og mogulega
eitt gigg er fatt betra en
maka a sig pessu tofra-
medali sem KOLLAGEN

haodvorurnar fra
COLWAY eru.

harlos, 1élegt og slitio har og einnig
hagaeda bztiefni sem stydja viod
hao, har og neglur.

Beetiefnin sem seld eru hér a
landi fra COLWAY eru kollagen-
hylki sem heita COLVITA og
Astaxanthin sem heitir AXANTA.
Pao inniheldur einnig 611 B-vita-
minin og peperin sem unnio er ar
svOortum pipar.

Solustadir: Apotek Gardabaejar,
Apotek MOS, Apotekarinn i Mjodd,
Apotekid, Heilsuhusid, Heilsuver,
Lyf og heilsa, Lyfja, Lyfjaver,
Lyfsalinn i Glaesibae, Urdarapotek,
lyfja.is og heilsanheim.is.
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Blue Diamond linan fra

Colway er tilvalin jolagjof.

ATELOMASKA Na NOC

KOLLAGEN
hadvérurnar
eru allar til-
valdarijola-
pakkann badi
einar sér, tvar
eda prja saman
eda glasilega
hvita snyrti-
taskan full af
KOLLAGEN
hadvérum.

BLUE DIAMOND
PEELING
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»Med Nutrilenk Gold er lifid svo miklu audveldara,“ segir Eyglo Jonsdottir. FRETTABLADID/ERNIR

Stunda fjallgongur
og hjéla an verkja

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pusundum Islendinga sem

Med Nutrilenk Gold er lifid
svo miklu audveldara

Eygl6 Jonsdottir hefur nao
g6éoum bata med inntdku a Nutri-
lenk Gold:

,Eg sleit krossbénd fyrir
morgum arum og er stadan ni
bein i bein, pvi fylgja verkir og

bolgur. Einnig er ég meo slit i

pumalfingri. Eg var alltafao leita

meér ad einhverri lausn an pess

a0 purfa a0 taka inn verkja-

lyf. Fann Nutrilenk Gold og

med pvi ad taka pad daglega
held ég verkjum i skefjum,
sidustu fimm ar hef ég getad

pbjadst hafa af stirdleika, eymslum i hnjam og 6drum lidverkj- stundao fiallgongur og hiolad
a a ’ . y y oy an verkja. Eg hef profad ao
um og pad fj6lgar stédugt i pessum hoépi. Eyglo Jonsdottir vz 180 tonue N1t 20 taka pad inn en alltaf

byrjad ad finna fyrir verkjum

hefur med inntdéku Nutrilenk haldid sinum verkjum i skefjum. NUTRILENK aftur. Eg byrja pvi alla daga

med Nutrilenk Gold, pad gerir

utrilenk Gold er unnié ar 2 ] 4 lidi og hjalpar f61ki sem pjaist af lifio bara svo miklu auo-

N sérvoldum fiskbeinum ,’ SlaqStu fimm ar minnkandi liovokva. Sumir taka MARINE -EII veldara.”
(adallega tir hakorlum) sem hef ég geta stundad | paoinn eitt og sér eda med Nutri- . L

erurik af virku, nytanlegu og upp- f] allgﬁngur h] 6lad og lenk Gold. Nutrilenk Gel inniheld- Byggingarefni brjoskvefs
byggilegu kondr6tini, kollageni og > I < ur kondroétin dsamt eucalyptus Helstu innihaldsefnin i
kalki og reynslan hefur synt ad paod haldid mér gangandi og engifer og er pvi baedi keelandi Nutrilenk Gold er kondro6tin,
erao hjalpafjolmorgumsemfinna | med Nutrilenk. og getur dregio tr bolgum en pad kollagen og kalk en til bess
fyrir eymslum i lidum, pa sérstak- hentar ba0i 4 auma lidi og voova. ad gera bessi innihaldsefni
lega hnjam og mjoOmum. Einnig Eyglé Jonsdottir Nutrilenk Gold er mest selda eins virk og kostur er, ba er
er hegt ad fa Nutrilenk Active og liobeetiefnio 4 Islandi en bad getur pbad medhoéndlad med ensimi
Nutrilenk Gel en 61l eiga pessi efni hjalpad gegn brjoskvefsryrnun (hvata) sem smakkar stéru
pad sameiginlegt ad geta hjalpad sem virdist hrja 6trilega marga, molekalin og gerir pao frasog-
til vio ad draga ar stirdleika og hvort sem er vegna aldurs, alags unarhaft og virkt sem frabeert
verkjum i lidum og véovum. reglulegri inntéku er haegt ad vio- eOa slyss. bao hefur synt sig ad byggingarefni fyrir brjoskvef.

A o halda arangrinum. Grundvallar- petta beetiefni getur breytt allri A0 auki inniheldur Nutrilenk
Byggir upp, smyr og mykir atrioi er p6 ad brjoskeyoding sé ekki | lidan og lifi folks og pad betist Gold C-vitamin, D-vitamin
Nutrilenk Gold hentar vel ef brjésk | alger. Nutrilenk Active inniheldur stodugt 1 hop peirra sem hafa og mangan til ad auka virkni
hefur oroid fyrir hnjaski og med hyaltronsyrusem ,smyr*“ stirda oolast nytt lif. efnisins sem mest.

Betri svefn

Melissa Dream er visindalega samsett
nattarulyf, hannad til ad studla ad djupri
slokun og vaerum svefni

NEW NCRDIC

Melissa Dream

Rolig sevn og afslapning
Citronmelisse tablet, som hjziper med at opretholde
en rolig nattesovn. Med vitamin B kompleks, som
bidrager/bidrar til normale neurologiske
funktioner, samt magnesium, som bidrager /bidrar

til normale muskelfunktioner.

Pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljégvandi ahrif.

,Eg baedi sef fastar og sofna fyrr. Eg ligg ekki \t\ s e N L/ - Vali besta
andvaka a koddanum og vakna endurnzrd og = bztiefnj vig streity

Gthvild. Eg sef alla néttina og er ekki sifellt ad — — P
& & f hja Nationa) Nutrition S e 2 5 o S bt uﬂ;‘b

Kosttilskud - 60 tabletter

vakna upp eins og 48ur. Eg maeli hiklaust med =

Melissa Dream fyrir alla“ ' T “' W i Kanada igedents S
Elsa M. Vidis EM A\ T e

Utsolustadir: Oll apotek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna. Nanari 3 www.artasan.is
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Hryllingur a Akranesi

Skagaleikflokkurinn frumsynir Litlu hryllingsbudina i Biohéllinni a Akranesi naesta féstudag.
Hopur haefileikafélks hefur unnid hérdum héndum ad pviad gera syninguna sem glaesilegasta.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

kagaleikflokkurinn raedst
Sekki a gardinn par sem hann
er legstur en séngleikurinn
Litla hryllingsbuodin eftir pba
Howard Ashman og Alan Menken
for fyrsta fjalirnar i Ameriku
ario 1982. Arid 1986 kom sidan at
songvamynd byggo a songleikn-
um sem sl6 heldur betur i gegn
og tryggoi honum heimsfraegd og
hylli beggja megin Atlantshafsins.

Porsteinn Gislason, sem leikur
blomabuodareigandann Markus
Musnik, er a0 taka patt i upp-
faerslu hja Skagaleikflokknum i
fyrsta skipti. ,Petta er min frum-
raun i pessum fredum. begar ég
var yngri var ég i fétbolta sem gaf
mér ekki tima til ad taka patti
uppsetningum a leikritum pratt
fyrir ahuga a sliku,” segir bor-
steinn.

,Eg hefverio ad spila 4 gitar og
syngja, og fannst alltaf halfopaegi-
legt a0 koma fram. bvi dkvao ég
a0 stiga ut fyrir beegindaram-
mann ogreyna ad vinna a svios-
skrekknum, og hvao er betra en
a0 taka batt i svona uppsetn-
ingu?“segir borsteinn. ,Einnig
voru méouramma min og mooir i
Leikfélagi Akraness. MoOursystir
min er Steinunn Jéhannesdottir
leikkona. bvi ma segja ad petta
sé adeins i bl6dinu. Mamma min
hvatti mig til ad lata vada og sagoi
ad ég pyrfti ad profa petta alla-
vega einu sinni.“

borsteinn segir ad pad hafi
verid krefjandi a koflum ao
finna persénuna Musnik i
sér en honum finnst samt
mjég gaman aod bregoda sér
ihlutverk budareigandans.
bad skemmtilegasta vid pad
ad taka pattisyningunniad
hans sogn er p6 ad vinna med 6llu
heafileikaf6lkinu sem nég er af i
pessari uppsetningu.

»Pad hefur komid mér a 6vart
hversu miklar @fingar eru a bak
vid eitt svona verk, hversu marga
parftil ad lata svona verk verda
ad veruleika og hversu margir eru
tilbanir til ad férna tima sinum
isvona uppferslu,” segir hann
og betir vid a0 hann meli svo
sannarlega meo pvi ad taka patt i
starfi leikfélags. ,En ef fjdlskylda
er til stadar, meli ég med ad reyna

"\

ad gera petta i satt vio hana par
sem petta getur verid mjog tima-
frekt.

Porsteinn segist vera baeoi
spenntur og stressaour fyrir
frumsyningunni. ,betta verdur
mjog flott og vid erum btiin ad
leggja mikid 4 okkur. Eg hvet folk
til ad kikja a Skagann og koma a
syninguna.”

Gaman ad sja
syninguna taka
a sigmynd
Kristjan Gauti
Karlsson er lika
ad taka patt
iuppfeerslu

hja Skagaleik-
flokknum i
fyrstasinn. ,Eg
leik tannlaekn-
inn, sadistann,
kvalarann og
kripio Brodda
Sado,” segir Krist-
jan. ,Eg skal vidur-
kenna pad a0 égvar
nokkud lengi ad

t -

, baod hefur komio
mér a ovart hversu
miklar &fingar eru a bak
vio eitt svona verk og
hversu margir eru til-
bunir a0 forna tima
sinum i svona uppfzerslu.

Porsteinn Gislason

Kristjan Gauti
Karlsson i hlut-
verki tannlaknisins
og sadistans
Brodda Sadés.

R ad meeta i prufur fyrir

na tengslum vid karakterinn, en
nuna pegar ég er oroinn érugg-
ari meo mig i hlutverkinu pa
finnst mér mjog gaman ao leika
hann. Broddi gefur syningunni
akvedio ,power”. Hann er kaosio
iverkinu, 6utreiknanleg figara
sem madur veit aldrei hvao gerir
nast.”

Kristjan segir ad sér hafi alltaf
pott 6trilega gaman ad koma
fram p6 hann hafi ekki mikid
leikid i gegnum tidina. ,Eg tok
pattieinni nemendasyningu i
FVA og bar var naverandi for-
madur Skagaleikflokksins
einmitt leikstjori. Hann

Hryllingsbudina. Eg skellti mér
og komst inn, sem mér po6tti mjog
aneegjulegt.”

Kristjan segir a0 pad hafi verio
gaman ad sja syninguna taka a
sig mynd smam saman og tekur
undir med Porsteini ad allir
sem komi ad uppsetningunni
séu mikid hefileikafolk. ,baod er
gaman ao sja hvernig 6llum fer
fram meo hverri efingunni og
pad er lika anaegjulegt ad finna
sjalfan sig vaxa og verda 6ruggari
ieigin hlutverki eftir bvi sem
lidur neer frumsyningu,“ segir
Kristjan og beetir vid ad pad sé
pegar uppselt & frumsyning-

hoéadiimigihaustog { ~——~——_ % una,Ogpader kominn sma
hvatti mig til a0 skra mig ¥ it d _T\‘:;;!: fidringur, ég neita pvi ekki.
dleiklistarnamskeio sem =* ) Litlahryllingsbadin er
leikflokkurinn st60 fyrir. . skopsteling 4 sci-fi kvik-

Hann hvatti mig sidan til

borsteinn

Gislason leikur
blomabudareig-
andann Markus

Masnik.

—

myndum fra sjotta dratug
sidustu aldar enda byggd a
einni slikri fra arinu 1960.
Sagan segir af mun-
. adarleysingjanum
Baldri sem lifir
frekar 6spenn-
andi lifi i
skuggahverf-
inu Skitpré.
Hann vinnur
i litilli
blémabuo
hja fostra
sinum
Misnik
og letur
sigdreyma
~ um framtio
med Audi sem
vinnur med
honum i bidinni
og hann elskar i
laumi afar heitt.
Bloémabudin er vid
pbao ad leggja upp
laupana pegar Baldri
askotnast framandi
planta sem hann nefnir
Audi tvo. Eftir pvi sem
plantan vex og dafnar,
aukast vioskiptin og
Baldur verour sifellt vin-
salli. En ekKi er allt gull
sem gloir.
Ljo0d og leiktexti er eftir
Howard Ashman en tén-
listin er eftir Alan Menken
sem hefur samio 6faar perl-
urnar fyrir Disney-myndir
igegnum tidina. bydandi
6bundins mals er Gisli Ranar
Jonsson en Magnus Por Jons-
son pyddi bundio mal.
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KOLAPORTID

OPID ALLAR HELGAR
FRAKL. 11.00-17.00

-
KOLAPORTID

DASAMLEG DEILD SAMFELAGSINS

Einféld tailensk kjuklingasupa

jog bragdgoo stpa sem
audvelt er ad matbia og
hentar vel 4 pessum ars-

tima. Uppskriftin midast vio fjéra
til fimm.

4 kjuklingabringur

1 raudur chili-pipar

3 hvitlauksrif

14 dl olia til steikingar

1dlvatn

4 msk. rautt currypaste

3 désir kokosmjolk

2 msk. tailensk fiskisésa

3 stilkar sitronugras

Smavegis liménusafi

12 luka tailenskt basil, ef pad
faest

1 luka ferskar, grenar baunir

14 raud paprika

1 luka sveppir

2 eggaldin

Skerid kjaklinginn i punnar
sneidar. Skerio chili og hvitlauk
fint og paprikuna i sneidar. Gott
er ad berja adeins a sitréonugrasio
me0 buffhamri adur en pad er
skoriod nidur. Skerio eggaldin i
fjéra hluta og sveppinai tvo.

Steikio fyrst chili-pipar og

Y iy

=

hvitlauk i stérum potti, setjiod
sidan kjaklingabitana. bvi naest er
vatnid sett Gt i og currypaste. ba
er kokosmjolk, fiskisosa, liménu-
safi og sitrénugras sett saman vid
ogalltlatid sj60a i 20 minutur.
Beetid pa sveppum, papriku,
eggaldini og baunum saman vid.
$j60id i tiu minutur og brago-
~. beetio meo salti og pipar

s eftir smekk. Pao er gott
ao setja dalitid af
nadlum saman vio.
betta er nokkuo

stor uppskrift

en dgaetter ad

hita stpuna upp
daginn eftir, hin
| erjafnvel betri pba.

Frabaer siipa sem
einfalt er ad utbua.



TIMEQUT

HEGINDASTOLL + SKEMILL
LEDUR / VIDARHLIDAR

TILBOD

Tilbodsverd fra kr. 268.560
fullt vero fra kr. 335.700

NY SENDING FRA VOLUSPA

Blémapottar kr.8.700/10.600 ALDREI MEIRA URVAL

Sierra bor0stofustélar
kr. 19.900

Rugged motta
170x240 kr. 52.700

AN

9.
'

Velvet snagar kr. 3.200 - 3.800

Vera s6fi 226 cm
kr. 246.800

e

/EVINTYRALEGT URVAL AF
FLOTTUM PUBUM

Sky sofabord @ 89 cm
kr.52.400

BAJARLIND 14 - 16 | 201 KOPAVOGI
SIMI 553 7100 | LINAN.IS f/ linanehf

Carmen stoll & sniningsfeti
kr.96.800

Tripod gdlflampi kr. 37.900

D . .
&/ linan.is

Opid méanudaga - féstudaga 11 - 18 / Laugard. 11 - 16
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Veita meofero i 6byggoum

Medferd undir berum himni gefur ungmennum hlé fra 6reidukenndum hversdagsleikanum
og sifelldum prystingi a ad afreka og syna sig. Jakvaeé ahrif hennar varaiad minnsta kosti ar.

Oddur Freyr !a-g-
Porsteinsson =3
oddurfreyr@frettabladid.ism

amkvaemt nydatkominni
Sdoktorsritgeré Nordmanns-

ins Carina Ribe Fernee, sem
var unnin vio haskélann i Agder
iSudur-Noregi, getur ny nalgun i
geoheilbrigdismeoferd, svokolluo
6byggdameodferd, komid ung-
mennum ad miklu gagni. betta
kemur fram i grein sem var unnin
isamstarfi vio Agder-haskola og
birtist & vef Science Norway.

I Astraliu, Kanada og Banda-
rikjunum eru nattira og 6byggoir
notuo til ad veita meodfero vio sal-
renum og félagslegum vandamal-
um. bessi 6byggdamedferod hefur
na verid profud og ranns6kuo i
6byggdum Noregs i samstarfi vio
Serlandet-spitala. Carina fylgdist
med tveimur fjértdn manna
hépum unglinga a aldrinum 16 til
18 ara sem fengu 6byggdamedfero
hja barna- og unglingageddeild
spitalans.

Ungmennin foru i tver dags-
feroir og eina priggja daga
helgarferd og svo i dagsferoir i
fjérar vikur 4dur en haldid var i
sex daga ferdalag. Ad lokum var
svo haldin kvedjuath6fn med
fjolskyldumeolimum og adstand-
endum.

Enginn prystingur i 6byggdum
Carina segir pbao hafa hjalpaod ung-
mennunum ad vera Gti i nattarunni.

»,Morg ungmenni sem glima vio
erfioleika eiga erfitt med ad farainn
a skrifstofu og tala vio salfraeding i
klukkutima,” segir Carina.,,En meo
pviao eyoa timaihopi ati i natt-
arunni fa pau ad kynnast sjalfum
sérog 60rum 4 annan hatten i
hefdbundinni meofero og sja olikar
hlidar 4 sér, hvort sem peim likar
betur eda verr.”

Morg ungmennanna sem Carina
fylgdist meo t6ludu um oreidu i
hversdagslifinu og miklar krofur
fra baedi skola og samfélagsmiolum
um hvernig pau &ttu ad haga sér
og lita ut. Ef gedrzen eda félagsleg
vandamal batast ofan a petta getur
prystingurinn audveldlega oroio
peim ofvida.

»2Nattaran getur fangad athyglina
ajakvaodan hatt. I stad pess ad
stressa sig yfir 6llu sem er erfitt i lif-
inu einbeittu bau sér frekar ad pvi
sem var a0 gerast i h6pnum,* segir
hin. ,Ungmennin nadu lika betra
sambandi vio sjalf sig og pau h6fou
tima til a0 staldra vio og velta lifinu
fyrir sér.

bessi meofero getur lika gagnast
peim sem glima vio félagskvioa,”
segir Carina.,,Ungmennin sogdust
ekki finna fyrir neinum prystingi
atiinattarunni. begar pau satu
saman vio vardeldinn var ekki

Norsk rannsokn bendir til ad medferd i 6byggdum geti hjalpad ungmenn-
um med salran eda félagsleg vandamal a ymsan hatt. NORDICPHOTOS/GETTY

naudsynlegt ad segja mikio. bau
gatu bara verio pausjalf og pau
porou miklu frekar ad umgangast
hvert annad pannig.

Vio tékum lika eftir pvi ad ung-
mennin byrjudu fyrst ad finna til
oryggis innan hopsins og svo med
timanum nadu pbau meiri tengslum
vi0 medferdaradila,” segir Carina.
»2Meoferoaradilarnir téku lika
fullan patt i ativistinni og fyrir
vikio kynnast peir ungmennunum
og traust byggist upp a milli peirra.

Hoépmeoferdinni var svo fylgt

“

eftir meo einstaklingsmeoferd meod
sérfredingum.

Varanlegur avinningur

Ari sidar voru mérg ungmennanna
enn ao fara at i 6byggoirnar og flest
s6gou bau ad adstedur peirra hefou
batnad, a0 pad veeri ordio audveld-
ara fyrir pau a0 stjorna tilfinningum
sinum og ad pau pekktu sig betur.
Fimm af ungmennunum sem Carina
hafoi fylgst meo heaettu i meodferdinni
en pau h6fou samt sem adur avinn-
ing afhenni.

, , Meofero undir
berum himni er

ekki fyrir alla, en vio

purfum ad beita 6likum

nalgunum i gedheil-
brigoismeofero.

yFlest attu pau enn erfitt meod
ad fota sig ari sidar, en bau héfou
60last ymsa nyja ogjakvaeda inn-
syn sem kemur a0 gagni sidar a
lifsleidinni,” segir Carina.

Obyggdameoferdin var upphafio
a0 bataferli flestra ungmennanna
og bau téku vio stjérntaumunum i
eigin lifi. Pau leerou ad saettast vio
sjalf sig og adstaedur sinar, tokst ad
lida betur og lerdu smam saman
a0 hondla hversdagslifio.

Ekkert eitt virkar fyrir alla

»Meoferd undir berum himni er ekki
fyrir alla, en vio purfum ao beita
6likum nalgunum i gedheilbrigois-
medferd. Sumir njéta nattdrunnar,
ameoan til demis tonlistarmeoferd
edareglulegir viotalstimar henta
60rum betur,” segir Carina. ,bad er
mikilvaegt ad patttakendum bj60dist
val, pvi pad er einn mikilvaegasti
patturinn i ad folk finni 16ngun til
a0 taka virkan patt i meoferoinni og
par hefst batinn.”

Enterosgel er gel til inntoku og er mest notad vid meltingarkvillum
ymiss konar en er lika notad til ad hjalpa likamanum ad hreinsa
afengi hradar 0t sem og Utvortis & bdélur og exem.

Helsta virkni Enterosgel i likamanum:

Enterosgel hentar baedi bornum og fullordnum

Hjdlpar likamanum ad stédva nidurgang
Dregur Ur meltingartruflunum
Hradar hreinsun afengis Ur likamanum
Hjdlpar likamanum ad vidhalda og byggja upp heilbrigda parmafléru
Verndar slimhid meltingarvegar

)

r’/

Aratuga reynsla og fidldi rannsékna hafa synt fram & einstaka eiginleika Enterosgel

FAST | MAMMA VEIT BEST, MAMMAVEITBEST.IS, HEILSUHUSUNUM OG HEILSUTORGI BLOMAVALS
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Hvitari tennur og ferskur andardrattur med GUM

GUM tannvérurnar eru vidurkenndar af tannleeknum og eettu allir ad geta fundid sér vérur sem henta.
paer eru fyrir alla aldurshépa og einnig fyrir pa sem kljast vid ymiss konar vandamal tengd ténnum, tannholdi og gémum.

Paroex - gegn tannholdsvandamalum og bélgum

Paroex 0.12% munnskol og gel innihalda Klérhexidin

og CPC sem er notad sem skammtimamedferd vid
tannholdsvandamalum og eftir adgerdir. betta er &flug
bakteriuvorn sem er baedi sétthreinsandi og bdlguhamlandi.
Einnig er til Paroex 0.06% tannkrem og munnskol sem eru
fyrirbyggjandi gegn tannholdsvandaméalum. Paroex inniheldur
hvorki alkéhdl né SLS.

|
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Hydral vid munnpurrk

Hydral er rakagefandi og eykur munnvatnsframleidslu.
Baedi gel og sprey likja eftir eiginleikum munnvatns, styrkja
nattarulegar varnir og koma jafnveegi & bakteriufléruna

i munninum. Hydral tannkrem, sem hjélpar einnig gegn
munnpurrki, inniheldur flior og er med gdédu mintubragoi.

Vital

ST CLE

ActiVital - kraftar nattarunnar

ActiVital tannkrem og munnskol eru sérlega friskandi og
bragdgddar vérur sem innihalda néattdruleg efni. Engifer og
kamilla &samt andoxunarefnunum Q-10 og granateplum eru
baedi styrkjandi og veita langtimavérn fyrir tennur og tannhold.
Gé3 vorn gegn tannskemmdum, an allra aukaefna.

HaliControl — gegn andremmu

Andremma getur verid ansi hvimleid og oft erfitt ad losna vid.
HaliControl vinnur gegn andremmu og ébragdi i munni, einnig
gegn bakteriunum sem valda andremmu og koma i veg fyrir ad
paer myndist aftur. Halicontrol tunguskafan hreinsar éhreinindi
og bakteriur af tungunni, 6ru megin er bursti og & hinni
hlidinni er skafa. Pad er baedi til tannkrem og munnskol.

S MSTAR\

Soft-Picks tannstonglar

Tannsténglar eru parfaping & hverju heimili en Soft-Picks eru
sveigir til ad na vel milli aftari tannanna og geta hreinsad
tannstein. Peir fast i premur mismunandi steerdum; small,
medium og large.

SUMLTAR

Trav-Ler millitannburstar

Pad purfa allir ad passa vel upp & ad prifa vel sveedin

milli tannanna. Burstarnir eru til i mérgum steerdum, eru

med sveigjanlegu handfangi og er burstinn sjalfur einnig
sveigjanlegur. Pad mé nota hvern bursta i allt ad tveer vikur og
jafnvel lengur par sem hann er med klérhexidini til ad tryggja
hreinleeti.
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GUM Kids - fyrir bornin

Tannburstarnir geta stadid & bordi par sem litil sogskal er
nedan a peim. Liturinn i midjunni & burstanum sjalfum synir
hversu mikid magn af tannkremi & ad nota. Tannkremin eru &n
SLS og er fliormagn i samraemi vid aldur barnanna.
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AftaClear — gegn sarum og blédrum

AftaClear myndar verndarfilmu yfir sar, munnangur og blédrur
sem geta myndast i munninum. Pad inniheldur hyaltronsyru
sem ma likja vid gott smurefni i munninn sem og kamillu og
engifer sem réar og dregur Ur bélgum. Er til baedi sem gel,
sprey og munnskol.

SLINSTAR
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Original White - hvitari tennur

GUM Original White hreinsar bletti af tdnnum asamt pvi ad
vernda baedi tennur og tannhold og tryggja ad tennurnar haldi
styrk sinum. Pad styrkir einnig glerunginn og fyrirbyggir ad nyir
blettir myndist. Inniheldur ekki bleikiefni.
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Sensivital fyrir vidkvaemar tennur

Ny tvéfold virkni sem veitir langvarandi vorn gegn tannkuli.
Sérstaklega préad fyrir vidkveemar tennur og tannhold.
Hjalpar til vid ad koma i veg fyrir skemmdir og rétarskemmdir.
Inniheldur engin aukaefni og er milt fyrir tennur og tannhold.
Sensivital tannburstinn er extra mjukur fyrir vidkvaemar tennur.

oy,

Activital batteristannbursti

Ny og einstdk hreinsunartaekni med peegilegum titring. Harin
& burstanum fjarleegja allt ad 50% meira af dhreinindum milli
tannanna og hreinsa 47% dypra undir tannholdid. Pad fylgja
med rathl6dur. Heegt er ad skipta um hausinn & tannburstanum
og rafhlédur eftir borfum.

PowerCARE

P pET
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PowerCare rafmagnstannbursti

Skref i 4tt ad betri munnheilsu. Pad eru tveer stillingar & hrada,
dagleg burstun og burstun fyrir f6lk med vidkveemar tennur

og tannhold. Ofur finu og mjdku héarin hreinsa dypra milli
tannholds og tanna, fyrir ofan og undir tannholdslinuna par
sem tannsykla myndast og ertir tannholdsvefinn. Prystingsnemi
kemur i veg fyrir harkalega tannburstun, pad kviknar
viovorunarljos ef burstad er of fast. Timastillir sem gefur til
kynna hversu lengi 4 ad bursta. Hledsluteeki fylgir med.

Feest i apotekum og stérmérkudum.
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Broderud bylting i Norraena husinu

| dag geta ahugasamir kynnst hannyrdapénki a Kynjapingi i Norraena hasinu, a milli 16 og 17. Sig-
rin Bragadottir, skipuleggjandi, hvetur folk til ad maeta og freedast um petta frédlega fyrirbaeri.

Hjordis Erna e ,i-;
&

borgeirsdottir
hjordiserna@frettabladid.is 4

annyrdaponk er min laus-
H lega pyoding a enska ordinu

ycraftivism®, sem er samsett
ar ordunum ,craft” og,activism“.
Oroio lysir pvi pegar folk notar
handverk eda hannyrdir i sinum
aktivisma,” atskyrir Sigran. ,pann-
iglaetur folk gott af sér leida, vekur
samborgara til umhugsunar eda
vekur athygli a einhverju tilteknu
malefni og notar til pess hvers
konar hannyroir, handavinnu eda
handverk. Pess vegna pyddi ég
petta sem hannyroapénk.“

Sigrun segir ,ponk*“-lidinn i hug-
takinu visaibarattuandann sem sé
orjufanlegur patturi,craftivism*.
»POnkid tengist bessu pannig ad nu
til dags er sagnoroiod ,ad ponkast* i
einhverju eda einhverjum, gjarnan
notad um akveoio hreyfiafl pegar
folk vill knyja fram breytingar.”

Hannyroaponk sé einstaklings-
bundid en markmidio sé sameigin-
legt; a0 berjast fyrir betri heimi.
,2Hannyrdaponk er alls konar og
pitt hannyrdaponk parfekkiad
vera bad sama og mitt, bara svo
framarlega sem vid erum a0 lata
gott af okkur leida.

»Ekki nytt af nalinni“
Hannyroaponk a sér lengri sogu,

Sigrun Bragadottir segir alla geta tekid patti hannyrdapoénki, 6had fyrri kunnattu. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

en f6lk hefur tjad sig um hin ymsu
malefni i gegnum handverk 61dum
saman. Oroio ,craft, sem pyoir
meoal annars ,feerni“ og ,handion®,
a sérlika ymsar adrar neikvaedar
merkingar 4 bord vio ,svik“ eda
»blekkingar“, og ba hefur pad einn-
ig verio tengt g6ldrum.

»Betsy Greer hefur verio titlud

lj6smodir ordsins ,craftivism*,

en han ytti pvi tr vor 2003. En
hvorki oroid né verknadurinn ad
nota handavinnu til g6ds er nytt af
nalinni. I gegnum aldirnar hefur
folk notao hvers kyns handverk til
ao lata gott af sérleida, segja sina
sdgu eoda ao taka sér plass i heimi
sem var kannski dalitio einsleitur,”

segir Sigrun. ,Eg bendi & stefnuyfir-
Iysingu hannyroéaponksins, sem
Betsy samdi i slagtogi vid aora
hannyrdaponkara, a http://craf-
tivism.com/manifesto.”

Sigran segir ad fyrir fram kunn-
atta sé ekki skilyrai fyrir patttoku
ivioburdinum. ,Vidburdurinn &
laugardaginn er opinn fyrir allt

, ’ I gegnum aldirnar
hefur folk notad
handverk til a0 lata gott
af'sérleioa, segja sina
sogu eda ad taka sér plass

i heimi sem var kannski
dalitio einsleitur.

folk, engrar kunnattu er krafist.
Allt efni verdur & stadnum.“

Pa munu gestir einnig eigavon a
pviad leera meira um pessa ahuga-
verdu hugmyndafraeoi en ljost er
a0 afmorgu er ad taka. ,Hugmynd
min 4 bak vid pennan vidburo er
st ao folk geti komid saman, fraedst
6rlitid um hannyrdaponkio og
hvernig f61k hefur notad hannyroir
ihvers kyns jafnréttisbarattu i
gegnum tidina dsamt pvi ad leera
grunnatridin i bréderingu. bannig
getur folk tekio pattiad brodera
byltinguna.“

Ianda pénksins, leggur Sigran
svo aherslu d a0 hannyrdaponk
snuist ekki um ad skapa 6aofinnan-
legt handverk. ,Eg bendi 4 heima-
siduna mina ef folk vill freedast
meira um hannyrdaponk og ad félk
parfekki sérkunnattu til ad vera
hannyroaponkarar. Engin krafa
er um fullkomnun i hannyrda-
ponkinu, hér gildir ad framkvema
til g6ds.”

Ny tvofold virkni sem

veitir hrada og langvarandi-
vorn gegn tannkuli
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S Bestu borgirnar ario 2020

paod gefur heimagerdum karamell-
um nyja vidd ad hjupa paer sukku-
ladi og stra a pzer svolitlu salti.

Heimagerdar
karamellur

egar kolnar uti er fatt nota-
plegra en ad dunda i eldhus-

inu. A laugardegi ma idulega
hama isigsatindi og pvier tilvalio
ad gledja bornin med pvi ad gera
med beim heimagerdar kara-
mellur. [ par fara:

1 msk. smjor

2 dlrjomi

1 dl sykur
1dlpadursykur
idisiréep == 000000
1tsk.vanillusykur

Braedid smjor i potti. Setjid rjéma,
sykur og sir6p saman vio. Sj60id
vio vaegan hita par til karamellan
fer ad pykkna. Hreerio pa vanillu-
sykri saman vio, en einnig ma nota
vanilludropa. Latid nokkra dropa
afkaramellu drjapa i kalt vatn til
ad athuga hvort hin sé tilbuin.
Kl=did ilangt form med smjor-
pappir og hellio karamellunni
iformio. Fario geetilega pvi heit
karamella getur valdio slemum
bruna. Skerio eda klippio kara-
mellunaibita pegar htin er ordin
kold og njotio, eda dyfio bitunum
ibraoio sukkuladi og straio yfir
orlitlu sjavarsalti.

A tonleikunum verda medal annars
flutt 16g Skunk Anansie.

Konur i Rokki

éngkonan Katrin Yr og
Sbassaleikarinn Erla Stefans-
dottir, i samvinnu vio VOX

Collective, standa fyrir ténleikum
a Hard Rock Café i kvold bar sem
par munu flytja marga stérg6oa
slagara sem koma allir tir vopna-
barum kvenna i rokKki vids vegar
ar heiminum i gegnum tidina.
Pzer munu heiora konur og hljom-
sveitir 4 boro vid Cranberries,
Janis Joplin, 4 Non Blondes, Evan-
escence, Skunk Anansie, Alanis
Morrisette, No Doubt og fleiri.

Katrin er Reykvikingur en hefur
buid i London og starfad vio tén-
list sidastlidin 13 ar. Han hefur
starfad meo fjolda tonlistarmanna
aboro vid Jamie Cullum, Ray BLK,
Tim Rice, Aggro Santos, Senser,
Liam Howe (Sneaker Pimps) o.fl.
Erla hefur starfad vid tonlist fra
unglingsdrum, og ba nylega meo
hljémsveit sinni Dali, og einn-
ig med hljéomsveitinni Grasku
Babitska. Husid opnad klukkan 21
og tonleikarnir hefjast klukkan 22.

onely Planet hefur valio
Ltiu bestuborgirnar til ad

heimsakja a naesta ari. Efst
alistanum er Salzburg i Austur-
riki. A naesta ari verour hin frega
Salzburg Festival 100 ara og
verour mikio um alls kyns tén-
listarvioburoi a arinu. Par fyrir
utan er borgin akaflega falleg og
geymir margar minningar. Frabar
sofn, leikhts og tonleikasalir.

Washington DC er namer tvo a

listanum ekKi sist vegna pess ad

FRETTABLADID

anesta ari verour 100 ara afmeeli
kosningaréttar kvenna fagnao par
iborg med ymsum hatti. Merki-
legar syningar verda af pvi tilefni
iNational Museum of Women in
the Arts og National Museum of
American History. P4 mun 1ifio i
Washington ad miklu leyti snaast
um forsetakosningar sem fram
fara i né6vember 2020.

[ pridja s=ti er Kair6 en a
nasta ari verour opnad bar nytt
nitima egypskt safn. I fjéroa sati

SUPA 0G F)ORIR RETTIR

Salzburg er akaflega falleg borg.

Kigklingur i karrysosu
Nadlur med graenmeti
Didpsteiktar rekiur med sdrsaftri sosu

Lambakijot i piparsosu

Tekid med heim
1.890 kr. (4 mann)

Bordad a stadnum
2.200 Kr. (@ mann)

Frabar hértilbod

Sjadu oll tilbodin okkar a
www.kinahofid.is

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

2. NOVEMBER 2019 LAUGARDAGUR

er Galway a Irlandi par sem eru
spennandi pobbar, lifandi tonlist
og skemmtileg kaffihas. Galway
verOur menningarborg Evrépu
ario 2020.

Fimmta borgin er Bonn i byska-
landi. Bonn var einu sinni h6fud-
borg V-Dyskalands

A nzesta ari verdur haldid upp
4250 ara feoingarafmeli Beet-
hovens og heimsfraegar hljom-
sveitir munu koma fram um alla
borg.

Kinahofid veitingahds [ Nybylavegi 20 | 200 Kopavosgi

www.kinahofid.is [ Simi 554 5022




- Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Hyundai I-10, arg. 2017, ek: 7

pus km. sjalfskiptur. Vetrardekk
fylgja. Vel med farinn, eins og nyr.
Verd:1750 pus. Tilbod 1.500 pus
Uppl s: 892-5120.

RENAULT CLIO SPORT ‘17
Ekinn 23,776km Disel, beinskiptur
Ekki bilaleigubill Asett verd
2,390,000kr Stadgreitt 1,900,000kr
Uppl. i sima 8972010

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

bjonusta

Pipulagnir

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

Hreingerningar

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
vinnubrogd a sanngjornu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©0
o
54

MALNINGARPJONUSTA
REYKJAVIKUR
Tilbod eda timagjald. Uppl.is: 778
0100.

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta. Getum
baett vid okkur verkefnum. Vondud
vinna léggilltra fagmanna. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

Buslédaflutningar

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

NUDD -NUDD
Urvals nudd i midbze Kopavogs simi
888 6618 Elisabet.

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Huasavidhald

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

-
Byggingavidhald
Pantadu dkeypis dstandsmat
byggingavidhald@gmail.com
eda hringdui 650 9018

HUSAVIDGERDIR

ENDURB/ETUR OG NYSMIDI

- Smidavinna
« Mdrvinna

- Malningarvinna

T 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.

Structor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

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

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

Bingodleiga hja

bingospil.is

LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTEKI
« FIOLBYLISHUS

+ SKIP

» VEITINGASTADIR

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

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 tr skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Islensk frambeidsla fyrir sherskt vedurfar

| VARSI
| BLATTUMEL AR MU TAN

Skemmuvegi 34 - 200 Kbp. Simi 554 0661

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir dioduljosakrossar
a leidi. JS Ljésasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18 og a
laugardégum i desember 10-16.

Kassagitarar i arvali Gitarinn

ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6foa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Gefins notad skandinaviskt
skrifbord, 80 cm 150 cm. Uppl sima:
776-3667 eda 554-6286. TOmas.

Vélar og verkfaeri

VERKFZERI TIL SOLU

Dekkjavél. Balanseringarvél. Esab

argon rafsuduvél 180. Jarnsog 3ja
fasa. Girkassatjakkur. Hjolatjakkur.
Suluborvél 3ja fasa. Logsudutaeki

o.fl. Uppl.is: 893-3475

Skolar ¢&&
Namskeio

i

L

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

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

Huasn20i

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

Herbergi til leigu, 107 RVK. S: 860-
0360

Atvinnuhusnadi

TIL LEIGU - SKRIFSTOFU
HUSNEADI.

BLAU HUSIN i FAXAFENLI.
Bjart og ramgott skrifstofu/
atvinnuhusnaedi 4 2.had i priggja
haeda husi. Staerd 92,0 fm +
sameign. Husna0id skiptist
i gott anddyri/mottoku, prju
ramgoéd herbergi, kaffistofu og
skjalageymslu, sameiginlegar
snyrtingar & haedinni. Mjog vel
stadsett og stutt i flesta pjonustu.
LAUST TIL AFHENDINGR. Allar
nanari uppl gefur Olafur simi
896-4090.

Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

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

Heimilio

Barnavorur

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

\iSSIF ki onFers

@ Barnaheill
Save the Children i fslandi

O bbb rs eige FEEE A s Ly seiirs
ot oA foreldro. Sima

Létt og shemmtileg speenskuncmskeld

Verda haldin i Storholti 18. Kennarar eru Jakobina Davidsdéttir og Carmen Nogales.
Gestakennari med fyrirlestur um Span og spanska menningu eru Kristinn R. Olafsson.
Meiri dhersla er [6gd 4 tal og minni & malfreedi. Namskeidinu lykur svo med tapaskvoldi.
Namskeidin standa i 4 vikur. Bodid er uppa byrjendanamskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45
Pridjudaga og fimmtudaga: 13:30 - 15:00
Framhaldsnamskeid spanska II:

Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00
Framhaldsnamskeid spanska lli:

Pridjudaga og fimmtudaga: 17:30 - 19:00
Framhaldsnamskeid spanska IV:
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30
Framhaldsnamskeid spanska V:
Manudaga og midvikudaga: 13:30 - 15:00

Namskeidin hefjast

Spaenskuskalinn

HABLAME

11. og
Verd & mann er 32.000 kr.

12. november

Upplysingar i sima 698 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spanskuskdlinn Hablame
Instagram: spaenskuskolinn_hablame




12 sMAAUGLYSINGAR

FRETTABLADID

2. NOVEMBER 2019 LAUGARDAGUR

Gamli glugginn ur,
nyi glugginn i~
...svo einfalt er pao

Nesmioi & gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og, vidhaldi

Hafthu samband og vid metum dstandid.

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

a0 raoa?

Sérfraedingar |
radOningum

Anaegdir vidskiptavinir eru
okkar besta auglysing

Sryirfl & Nwuddstofon S

Elrkfiidanadl 1.9 = 210 Gavrdatoe

= Andlitsbad, litun og plokkun
= Tilbod 9.500.- L

- Mebdferd tekur 60 min # o
o ™

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

Gongubraut: 69.500,-
Hémarks pyngd notanda: 110 kg.
8 progrom.

Héatalarar og MP3 fyrir gsm sima.
Hamarks hradi 14 km/kist.

Steerd brautar: 42x115 sm.
Afgreitt alla daga. Uppl. i sima 661-1902.
Bildshdfda 16, Rvk.

Geymsluskurar /gestahiis til solu

« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

208 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skuirar sem pola vedur og vinda.

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

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir

iIshusid

S:566 6000 @ Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

) * Gengur fyrir raf-
iL L hl6dum eda
e ' ¢ tengist rafmagni.
« Rafhlada endist
um pad bil i einn
- manud.

=

¢

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARET U AD KOMA FYRIRTZKINU biNU A FRAMF £RI?

e

HAFBU SAMBAND OG VID
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

-

Alla fimmtudaga oglaugardaga

gudruninga@frettabladid.is
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