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Annar hopurinn af tveimur sem eru patttakendur i Snjallredi petta arid. Uppskeruhatid verdur haldin fimmtudaginn 28. névember i borgarstjornarsal
Reykjavikur og eru allir velkomnir. Hoparnir hafa unnid hordum héndum vid verkefni sin og fengid pjalfun og gott hiisnadi til pess. FRETTABLADID/ERNIR

parfir folks og

umbhverfis i forgrunni

Hvernig getum vid dregid ur matarséun med hjalp nyjustu taekni, alid upp
heila kynslo® med graena fingur, dregid Gr barnadauda i Malavi og gefid folki
aukna valkosti vid lifslok? Snjallreedi er ahugavert nyskdpunarverkefni. =>?

njallraedi fér af stad med
Skrafti iar. Alls barust 46

umsoOknir um patttoku en
pettaeriannad sinn sem hradall-
inn er haldinn. Ad honum standa
Nysképunarmidstdo Islands
og Hof0i - fridarsetur Reykja-
vikurborgar og Haskoéla Islands.
Markmidio er ad veita f6lki sem
hefur astriou fyrir baettu samfélagi
vettvang til pbess ad préa hug-
myndir sinar afram og finna peim
sjalfbeeran farveg svo paer geti
blomstrad og dafnao.

Hradallinn hé6fst 4 hénnunar-

spretti undir handleidslu Svéfu
Gronfeldt og samstarfsfélaga
hennar fra MIT designX, beim
Kate Mytty og Matthew Claudel.
A viku timabili gafst Snjallradis-
teymunum kostur a ad nyta hénn-
unarhugsun til pess ad komast ao
kjarnanum i eigin hugmyndum
og finna peim skapandi lausnir
ogsjalfbaran farveg. ,betta snyst
um ad beita hénnunarhugsun i
nyskopun og hanna sprotafyrir-
teki sem huga betur ad pérfum
folks og umhverfisins alls,“ segir
Svafa Gronfeldt.

’ Atta teymi voru
valin til verkefnis-
ins og fengu pau vinnu-
adstoou i Setri skapandi
greina vio Hlemm.

Hoénnunarspretturinn veitti
jafnframt mikilveegan innblastur
og setti téninn fyrir vinnuna
nastu sex vikurnar par sem
Nyskopunarmiostod, Listaha-

skoli Islands, Haskoli Islands og
Haskoélinn i Reykjavik sja um
ad kafa dypraiefnio og fylgja
pvi eftir. Pa nutu teymin einnig
mikilvegs fjarstudnings fra afar
oflugum fyrirteekjum & svidi sam-
félagsabyrgdar, Ossuri, Deloitte,
Marel, Icelandair og Landsvirkjun.
Teymin sem taka patt i Snjall-
rediiarraodast ekkia gardinn par
sem hann er legstur. bau hafa und-
anfarnar sex vikur unnio héréoum
héndum ad pvi ad finna lausnir
a morgum af helstu dskorunum
samtimans.

Vinningsteymin atta sem valin voru til
patttdku i hradlinum i ar kynna hugmyndir

sinar og afrakstur af vinnunni a
storglaesilegri uppskeruhatio
fimmtudaginn 28. november nk.
i borgarstjornarsal Reykjavikur.

SNJALLURZD]

Vigburdurinn er 6llum opinn en takmodrkud
seeti i bodi og naudsynlegt ad skra sig a
www.snjallraedi.is
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Atta teymi valin

Alls voru atta teymi valin til verk-
efnisins og fengu pau vinnuad-
stoou i Setri skapandi greina vio
Hlemm, studning vio ad préa
hugmyndina 4fram og koma henni
iframkvamd. Pau nutu pjalfunar
fra fremstu sérfraedingum a svioi
samfélagslegrar nysképunar og
fengu adgang ad neti mentora sem
styoja vio einstok verkefni. Hér
fyrir nedan eru fjégur pessara
verkefna kynnt.

Verkefnid Tré lifsins

Eitt teymio i Snjallraeoi heitir Tré
lifsins. Ad pvi standa per Sigriour
Bylgja Sigurjonsdoéttir mannvist-
freedingur, sem er nana i fullu
starfi vio a0 gera verkefni peirra
ao veruleika, Oktavia Hrund,

sem starfad hefur vio kennslu og
radgjof, og Olga Margrét 16g-
freedingur.

Tré lifsins hyggst bj6oa upp
anyjavalmoguleika vio andlat
pannig a0 folk geti skrasett sogu
sina og hinstu 6skir fyrir andlat.
Eftir andlatid lifir minning astvina
afram 4 minningasiou. Aska hins
latna verdur jafnframt gréour-
sett asamt tré i minningagardi par
sem tréd vex upp til minningar
um hinn latna. ,Verkefnid okkar
fjallar i grunninn um ad veita val-
kost og frelsi til vals. bPao skiptir
okkur mali ad einstaklingar geti
haft ahrif 4 hvernig lifslok veroa,
ad pao sé moguleiki til stadar sem
gerir okkur kleift ad lata lifsgildin
endurspeglast vid lifslok, sem sagt
6hadan umhverfisvenan val-
kost,“ segir Oktavia og beetir vid ad
peim hafi verid bent a Snjallraeoi.
»Okkur fannst pad smellpassa
vid baedi grunngildi og tilgang
verkefnisins. Pad er mikilvaegt ad
Island hafi vettvang eins og Snjall-
ra0io sem fer Gt fyrir hid hefo-
bundna frumkvoéolaform og beinir
sjonum aod frumkvoolum sem hafa
sjalfbaerni og samfélagslegt hugvit
ad leidarljosi,“ segir hun.

Hugmynd peirra kviknadi fyrir
fimm arum. ,Verkefnio hefur tekio
verulegan préounarkipp 4 pessu ari
og bao ad taka pattiSnjallreedinu
hefur sérstaklega ytt peirri préun
afram. bao hefur gengio afar vel ad
nyta pau tekiferi sem vio héfum
motad og sost eftir 4 pessu ari,”
segir Oktavia og segir a0 pad sé
ekki spurning ao verkefnio eigi
eftir a0 verda ao veruleika. ,Vio
héfum unnio okkur i gegnum
per meginhindranir sem voru til
stadar i upphafi en ntina erum vio
ad klara pa vinnu sem mun nytast
okkur vid a0 gera petta ad veru-
leika fyrr en sidar,” segir han.

,Vid erum mjog dnaegdar med
baedi formid sem Snjallradiod
byour upp 4 og pbann studning
sem vio hofum fengid. Sérstaklega
sjdum vio sterka og fjolbreytta
mentora sem gédan kjarna peirrar
pjalfunar sem okkur hefur verio
bodiod i gegnum Snjallraedio.

Verkefnid
Samfélagsgrodurhis

Ranar Por bérarinsson og Friorik
Atli Sigftisson vinna ad verkefni
sem nefnist Samfélagsgréodurhis
en pao hofst sem vinkill at fra
60ru verkefni sem peir segja ad

sé dalitio sérstakt. ,Verkefnio
Samfélagsgréodurhis snyst um

ad hanna og reisa groourhus a
leikskélum landsins, par sem
born leika sér a0 plontum og
pviao planta. Pad spannst at fra
verkefninu ABC Lights sem snyst
um ad hanna birtu- og hitastyroa
lysingu fyrir grodurhds sem mun
spara framleidendum, neytendum
og bjodarbtiinu hundrud milljéna
kréna a ari, styrkja matvzla-
framleidslu og vernda umhverfio.
Vid vinnum ad pvi med tveimur
félogum okkar, borgeiri og Sturlu
Jonssonum. Pad er spennandi

Kristin Linda Ragnarsdéttir og Sveinbjérn Gizurarson vinna ad verkefni
sem nefnist Rephaiah en pau vilja setja lyf a markad fyrir born i Malavi.

verkefni en mjog teeknilegs eolis
og mun taka tima i bréun en hins
vegar er haegt ad radast i Sam-
félagsgroourhtsin undir eins. Vio
vinnum i pessu af elju og erum
sem stendur med dalitinn styrk i
gegnum Frumkvaoi, eigin sj60i og
stoku tilfallandi tekjur,” segja peir.

Pegar Ranar er spurdur hvers
vegna beir hefou tekid patt i Snjall-
ra0i, svarar hann:,Vid vorum med
vinnuaodstddu hja Nysképunar-
midstdo & Setri skapandi greina
vid Hlemm en pao var trrvalsfolk
par sem benti okkur & ad verkefnid
okkar etti liklega mj6g vel heima
iSnjallraedi. Vid saum ad betta
veri vettvangurinn fyrir okkur,
par sem vio veerum meo fram-
kvamanlega, varanlega lausn a
samfélagslegu vandamali sem
mikill &vinningur veeri afad leysa.
Porgeir vinur okkar teiknadi sidan
fyrir okkur fyrsta grodurhusid.”

Ranar segir ad verkefnio felist
annars vegar i hugsjon og hins
vegar i framkvaemd lausnarinnar.
Hugsjonin — hugmyndafraedilega
verkefnio — er ad bata heilsufar
barna og bar med pjédarinnar a
skommum tima med menningar-
aolégun.

»Verkefnio —veraldlega fram-
kvemdin - er ad hanna snotur,
pegileg og upphitud grédurhis,
fjarmagna byggingu peirra og
reisa vid alla leikskola landsins.
bauverda afhent fullbtin; hitud
me9 affallsvatni af leikskdlunum
sjalfum, endingargédum og spar-
neytnum LED-ljésum til a0 geta
raektad allt arid og peim plontum

, Vio hofum notio
g60s a undan-
fornum vikum af

adstoou, pjalfun, tengsla-
myndun, andrams-
loftinu, stemningu og
drifkrafti.

sem bornin og kennarar peirra
vilja reekta d&samt peim bokkum og
verkfeerum sem til parf,“ atskyrir
Runar.

»Verkefnio hefur gengid mjog
vel. Vio héfum vinnuna vio Sam-
félagsgréoourhs ehf. i raun um
viku eftir ad vio hofoum skilad
umso6kn i Teknipréunarsjod fyrir
lj6salausn ABC Lights en svar vid
henni berst i desember. Snjall-
raeoi for i gang i oktoberbyrjun
og vid préum modelid utan um
Samfélagsgrodurhis ehf. algerlega
samhlida pvi og njé6tum gods af pvi
prégrammi sem sett hefur verid
upp.”

Ranar segir engan vafa 4 ad verk-
efnid veroi a0 veruleika. , Mikil-
vaegt er ad almenningur vilji taka
pattipessu med okkur. Pad kemur
ilj6s a naestu vikum og manudum
hvort svo er en vio h6fum fundio
fyrir miklum ahuga. Vio héfum
notio g60s a undanférnum vikum
afadstéou, pjalfun, tengslamynd-
un, andramsloftinu, stemningu
og drifkrafti. Allt hefur petta fario
talsvert fram ar ventingum. Hér
er programmio svo stift ad vio

Runar Por bPorarinsson og Fridrik Atli Sigfusson vinna
ad verkefni sem nefnist Samfélagsgré6durhis.

Sigriour Bylgja Sigurjonsdaéttir, Olga Margrét Kristinardéttir Cilia og
Oktavia Hrund Jonsdoéttir eru med verkefnid Tré lifsins. FRETTABLADID/ERNIR

héfum i raun ekki nad ao fullnyta
okkur paod sem til boda stendur,
pannigad ar naegu verdur ad vinna
a komandi vikum.“

Verkefnid The GreenBytes

Renata Stefanie Bade Barajas
ogJillian Verbeurgt vinna ad
verkefninu GreenBytes sem er
lausn par sem s6lugdgn, reiknirit
ogvélanam er nytt til ad draga ar
matarséun a veitingastooum og
auka um leio hagnad beirra.

Renata ogJillian atskrifudust
fyrir stuttu tr meistaranami {
sjalfbaerri orku fra Haskélanum i
Reykjavik. baer eru nu i fullu starfi
vio verkefni sitt i Snjallraedi og
telja ad peer geti gert planetunni
gagn meo vidskiptahugmynd
sinni. bar segjast einnig hafa ein-
beitt sérao pviao horfa til sjonar-
horns visindanna.

,Vid erum ad préa pjonustu sem
gengur Ut a hversu mikinn mat
veitingahus attu ad panta fyrir
naestu daga til ad koma i veg fyrir
soun. Vio erum mjog anaegoar
med préun verkefnisins, hofum
buio til gott markadsefni auk pess
sem vid hofum gert Facebook- og
Instagram-sidur auk heimasiou. ba
hofum vio préad markadsaeetlanir
og tekjuskipulag. begar verkefninu
Iykur verdum vid komnar med
aetlun sem mun nytast okkur til
ad halda afram med pjonustuna,”
segir Renata.

beer stollur eru mjog dnaegdar
med adstoduna sem paer hafa
fengid i Setri skapandi greina vio
Hlemm og hafa dhuga a a0 leigja

par rymi afram til ad klara verk-
efnio. ,bjalfunin sem vio h6fum
fengiod er mjog dyrmaet og ad vinna
meo leiobeinendum hefur oroid
til pess ad vio fengum nyjasyn a
suma paettina,” segir han.

Verkefnid Rephaiah

Sveinbj6rn Gizurarson, profess-
or vid lyfjafreedideild Haskola
Islands, og Kristin Linda Ragn-
arsdottir, framkvaemdastjori
Hananja ehf., vinna med verkefnio
Rephaiah en markmio pess er ad
setja a f6t 6hagnaodardrifin samtok
sem hafa pad a0 markmioi ad
framleioa lifsnaudsynleg lyf fyrir
ung bdérn i Malavi. Med bvi matir
teymio peirri gridarlegu p6rfsem
er til stadar medal pessa vio-
kvema héps.

Pau segjast hafa s6tt um patt-
toku eftir umfjollun & Facebook
um Snjallraedi og hradalinn.
»Markmio pessa hraodals var mjog
ahugavert og vio saum ao pad
geti nyst verkefni okkar mjog vel
og so6ttum pvi um,” segja pau og
beeta vid ad verkefnio hafi gengio
vonum framar. Vid erum budin ad
vera a0 vinna a0 pessu verkefni
sidastlidin prjua ar og pad verda
liklega um tvo til prji ariao verk-
efnio veroi ad veruleika,“ segja pau
og segjast vera dkaflega anaego og
pakklat fyrir pa adstoou og pjalfun
sem bau hafa fengio i ferlinu.

Frekari upplysingar um hradal-
inn erad finna a sidu Snjallradis,
snjallraedi.is.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana. i bladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Byggjum upp og vioholdum
- sterkum beinum

Fyrstu 30 ar
evinnar byggj-
um vid upp
beinin og pvi
afar mikilvaegt
ad vid faum allt-
af pau naeringar-
og baetiefni sem
parf til ad gera
beinin sterk.

-vitamin, eda s6larvitamin-
Dié eins og bao er oft kallao,

gegnir gridarlega vioteku
hlutverki i likamsstarfsemi okkar
og hafa fj6lmargar rannséknir
gefio okkur visbendingar um
hversu alvarlegar afleidingar
D-vitaminskortur hefur i for
me0 sér. Skortur D-vitamins
pegar kemur a fullordinsar getur
valdio beinpynningu, beinmeyru,
voovaryrnun og tannskemmdum.

D-vitaminskortur

a nordlaegum sl6dum
Sérfraedingar vio Friedman
School of Nutrition Science and
Policy hafa birt rannséknir sem
gerodar voru a skélabérnum i
Boston og syndu ad alltad 90%
peirra skorti D-vitamin. Einnig
kom bar fram ao peir sem eru i
ofpyngd, med dokka hud og/eda
lifa @ nordleegum sl6dum skorti
pbao oftar en adrir. bessar nidur-
stédur ttum viod a fslandi ekki ad
hundsa par sem hér vantar veru-
lega upp a a0 s6lin skini negilega
mikid a okkur og einnig eru allt
of mérg bérn i ofpyngd. Vio petta
ma svo baeta ad landskénnun a
matara0i 6 ara barna 4 Islandi fra
2011-2012 syndi a0 einungis um
25% barnanna fengu radlagdan
dagskammt eda meira af D-vita-
mini og var neysla fjéroungs
barna undir lagmarksporf (2,5
pg/dag). Vonandi eru bessar tolur
oronar betriidag en bad er full
porfa stoougri umfjollun par sem
petta vitamin er okkur svo lifs-
naudsynlegt.

BetterYoud

Drux*t
Vitamin D+K2

Daily Oral Spray

3000 1U 75pg

Vital components in
supporting healthy
bones and normal
blood clotting

Allt ad prefaldur
dagskammtur

[ september voru svo birtar nidur-

, ’ D-vitamin purfum

vio alltafao taka

inn i baetiefnaformi, alla stoour kliniskra rannsékna (viod

2vi, en bao sér um ad sama skola) par sem sko0ad var
. l) . hvao pad pyrfti a0 taka inn mikio

likaminn taki upp magn daglega af D-vitamini til ad

haekka gildin hja peim bérnum
sem maldust meo skort. 11j6s kom
ad sterstur hluti barnanna purfti
a0 taka 2000 a.e. (alpjoolegar
einingar) af D-vitamini i 6 manuoi
til a0 na asettanlegum gildum en

kalkio ar neringunni.
K2-vitamin er ekki siour
mikilvaegt par sem pao
sér um ad binda kalkio i

beinunum. hamarksskammtur fyrir 9 ara og
. B eldrier4000 a.e. a dag.

Hrénn Hjalm- betta segir okkur ad ef um

arsdottir, D-vitaminskort er ad reoa, dugir

heilsumark- ekki ad taka bara radlagdan dag-

bjalfi hja skammt, enda er hann hugsadur

Artasan

til a0 viohalda peim gildum sem
fyrir eru, ekki til ad hekka pau.
bessar nidurstoour eiga ekki siour
vio um fullordona einstaklinga

og paistaerri skommtum en hja
boérnum.

ey

>

Nytt
munn-
sprey er
komio a
markao fra
Better
You,
sérstak-
lega hann-
adipeim
tilgangi ad
styoOja vio
beinheilsu.

b

Hvar faum vid D-vitamin?
betta vitamin er ekki eins og
énnur vitamin sem vid getum
fengio ar fjolbreyttri faadu en
adeins um 10% af D-vitamini
koma ar matnum. S6lin er helsta
og besta uppspretta D-vitamins en
pad verour til i likama okkar vegna
ahrifa UVB-geisla s6larinnar a
haoina. betta gerist eingdngu
begar htin er mjog hatt 4 lofti og ef
han skin & stéran hluta likamans.
bvi er erfitt fyrir folk 4 norolagum
sl60um ao tryggja sér naegilegt
magn nema kannski rétt yfir
hasumarid. Landleknisembattiod
hvetur f6lk til ad taka D-vitamin
sérstaklega i formi baetiefna pvi
eins og adur kom fram er pad
okkur lifsins 6mogulegt ad fa pad
ar feedunni eda fra s6linni nema i
takmoérkuoum meeli.

K-vitamin gegn
beinpynningu

Beinpynning er sjikdémur sem
ber ad taka alvarlega en til 30
araaldurs erum vio ad byggja
upp beinin og pad skiptir miklu

mali ad beinpéttni sé g60 pegar
komid er & pennan aldur. bad
eru nokkur efni sem vio purfum
naudsynlega ad fanégaftil ad
fyrirbyggja beinpynningu en
par eru einna mikilvaegust kalk,
magnesium og D- og K-vitamin. D-
vitamin purfum vid alltafad taka
inn i baetiefnaformi,
alla eevien pad sér
um ad likaminn
taki upp kalkid
ar neringunni.
K2-vitamin er
ekKki siour mikil-
vagt par sem pao
sérum ad binda
kalkio i beinunum. Nu er talid a0
imataraedi okkar Vesturlandabuaa
sé sjaldnast naegilega mikid magn
af pessu vitamini til ad pad nai ad
sinna sinu hlutverki og bvi beim
mun mikilvegara fyrir marga ad
fa pao i beetiefnaformi.

p

D og K2 fyrir beinin

Better You Dlux D+K2 munn-
spreyio inniheldur 3000 a.e. af
D-vitamini asamt K2 og er ba0 sér-
staklega hannad i beim tilgangi ad
stydja vio beinheilsu. Munnsprey
er g6our kostur par sem melt-
ingin getur verio undir alagi vegna
ymiss konar veikinda og meo pvi
ad uda munnspreyjum fra Better
You atikinn férum vio fram hja
meltingarkerfinu og tryggjum
hraoda og mikla upptéku.

D+ K2 festiapotekum, heilsu-
hisum og heilsuhillum verslana.
bad hentar grenmetisetum og
sykursjakum, sem og peim sem
eru a glutenlausu faoi.

» Meltingarvandamalum
» Magadnotum

» Upppembu

» Erfidum haegdum

> Sveppasykingum

» HUdvandamalum

» Andlegri vanlidan

Oflugur asidofilus

PROGASTRO GULL innheldur gall- og syrupolna mjélkursyrugerla
med asidofilus sem margfaldar sig i pormunum.

Oflugir gerlar baeta parmafléruna og eru gédir gegn:

1 hylki & dag - 2 manada skammtur
An: mjolkurafurda, gliteins, gers, soya og rotvarnarefna

Feest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Aukin orka og einbeiting i leik og starfi

Adapt beaetiefnin
eru hénnud til
ad auka orku og
hjalpa folki ad
hondla streitu.
Pau hafa hjalpad
Kolbrunu Fjélu
Arnarsdottur,
menntaskola-
kennara og lik-
amsraktarpjalf-
ara,ad na orku og
einbeitingu eftir
vaega kulnun.

dapt Life og Adapt Sporteru
Abaetiefni sem eiga ad hjalpa

folki ad hondla andlegt alag,
na upp orku og vinna gegn streitu
a hraovirkan hatt. Adapt hentar
ba0i til ad baeta drangur i daglegu
lifi og iprottum.

Adapt Life hentar vel fyrir dag-
legtlif og er sérstaklega hannao til
ad auka orku, bzeta einbeitingu,
draga tr preytu og auka pol gegn
streitu. Adapt Sport er hentugt
fyrir iprottafolk, en bad er hannao
til a0 hjalpa f6lki ad na hamarks
arangri a nattarulegan hatt, gefur
hamarks orku og aukio uthald,
asamt pvi ad flyta fyrir endur-
heimt. Félk finnur muninn fljét-
lega eftir inntoku og Adapt Sport
virkar sifellt betur ef pao er tekio
yfir lengri tima.

Adapt Life og Sport byggt a
kliniskum rannséknum

Adapt Life og Adapt Sport byggja

a sérhaefoum bldondum sem inni-
halda adaptogen jurtirnar: burni-
rét, schisandra, siberiuginseng og
B-vitamin. Kliniskar ranns6knir
benda sterklega til ad pessar
einstéku bléndur geti hjalpad
likamanum vid ad auka orku, bata
arangur og auka afkost i starfi, leik
ogipréttum.

Adaptogen jurtir hafa ymsa
eiginleika, eins og ad auka likam-
lega og andlega orku og prek,
vinna til demis gegn dhrifum
svefnleysis, vernda heila og tauga-

Kolbrun Fjola Arnarsdottir segir ad eftir ad hun byrjadi ad nota Adapt Life hafi

minnid batnad til muna og ad hun hafi meiri orku en adur. MYND/REGINA SIF

, Eftir nokkra daga
var ég orkumeiri
og orkan ordin jafnari.

Kolbrun Fjola Arnarsdottir

kerfi (sem medal annars baetir
minni og skynjun), draga ar kvioa
og streitu og vernda gegn til-
teknum tegundum sindurefna.

A meodan orkudrykkir og kaffi
gefa timabundna orku eru ahrifin
afadaptogenum jafnari og pau
auka arangur og vara lengur.

Jafnvaegi a streituhormonio

bad er mikilvaegt ad stresshorm-
6nio kortisol sé i jafnvaegi. Rann-
soknir benda til ad Adapt hjalpi

til vio ad vidhalda pessu jafnvaegi,
minnKi streitu og studli par meod
ad betri svefni og minni preytu.
Langtima 6jafnvaegi eda of mikio
magn af kortis6li 1 bl6oi er ekki
gott fyrir likamann og getur valdio

pbreytu, dregio ar védvamassa,
aukid matarlyst og dregid ur kyn-
I6ngun.

S6mu rannsoknir skjota stoOum
undir ad Adapt stilli af rétt hlutfoll
afkortisdli og testdsteroni sem er
mikilvaegt i 6llum ipréttum. Med
pviad hafa jafnveagi a kortisoli
og testosteroni nast betri hvild,
endurheimt verdur betri og
®fingar skila meiri arangri. Adapt
Sport er profad og notao af afreks-
folkiiiprottum.

Hjalpadi Kolbrinu ad na upp
orku og einbeitingu a ny
Kolbrun Fjo6la Arnarsdottir er 38
araiprotta- og heilsufreedingur og
tveggja barna modir. Hin kennir
Iyodheilsutengdar greinar vio
Menntaskolann a Isafirodi og
vaknar klukkan halfsex a morgn-
ana til ad kenna likamsrakt, en
han hefur pjalfad sidan ario 2002.
bar fyrir utan starfar hiin sem
leids6gumadur a sumrin, kennir
skyndihjalp af og til og & fimm
vikna fresti er hin med vaktsima
fyrir 6ryggishnapp aldraora allan
solarhringinn, viku i senn.
Kolbrun fékk vaega kulnun
vegna vinnu i fyrravor en hefur
nad g60um bata. Hun sa auglys-

Adapt ez,
Life s

# Fysisk prestation
o Hotwedicar tritthet

5 e o bt 8 s prs
= S ettt by S

1) Siceska Ormedicingks Insituer

Adapt Life er
hannad til ad
bata einbeit-
ingu, gefa orku,
draga ur preytu
og auka pol
gegn streitu.

60 Eintes - Eanthilitt
Covrrit vt pastot e |
shipamu e A S

ingu fyrir Adapt Life par sem kom
fram ad pao geeti hjalpao folki ad
hondla streitu og alag og segir pad
hafa kallad a hana.

L,Eftir a0 hafa unnio alltof mikid
alltoflengi var ég ordin likamlega
og andlega orkulaus. Eg atti i raun
ekkert eftir til a0 gefa af mér pegar
heim var komio,” segir han. ,Eitt af
pvi sem dré mig ad Adapt Life var
ao petta a ad auka einbeitinguna
oglosa mann vid minnislekann,
sem hentar mér mjog vel vegna
pess ad ég er med ADHD en vil
ekki vera a lyfjum vegna pess.

Egvar alltaf preytt og hausinn
ekki alveg a0 virka. Mér fannst ég
purfa ao taka til i h6fdinu a mér,”
segir Kolbrun. ,Eg er btiin ad taka
pessa voru i nokkrar vikur nina og
strax farin a0 finna mun, fyrst og
fremst bao ad ég er med betri yfir-
syn yfir hlutina ntina og minnis-
lekinn gerir ekki eins oft vart vid
sig. Iraun er ég ad nyta sjalfa mig
betur.

Kolbrun segist ekki hafa fundid
mun strax en ad hann komi heaegt
og rolega. Eftir nokkra daga tok
hin eftir ad htin hefoi verio orku-
meiri og orkan hefdi verid jafnari.

4Fyrstudagana var égalltafa
i0i, eins og alltaf, og reyndi eins
og svo oft 4dur ad stytta mér leiod
pegar kom ad kvoldmatnum, en
ndna nenni ég ad hafa meira fyrir
honum,“ segir Kolbrun. ,Eg veit
ekki hvort pao er it afaukinni
orku eda betra jafnveegiihug-

Adapt Sporter
hentugt fyrir
iprottafolk og
er hannaa til
ad hjalpa folki
ad na hamarks
arangri a natt-
arulegan hatt,
gefa hamarks
orku og aukid
uathald, asamt
pvi ad flyta fyrir
endurheimt.

anum. Almennt sé0 finnst mér ég
vera meo jafnari orku, jafnvel b6
ad égsé oft ad gera hluti sem reyna
aaolikan hatt 4 milli daga.

Eftir ad hafa keyrtsigikafeins
og ég gerodi tekur langan tima ad
na sér. Stundum koma godir dagar
ogba er haetta d a0 madur klari
orkuna pvi madur fer of geyst af
stad, en Adapt Life hjalpar mér
ad verarolegri og stoougri,” segir
Kolbrtn. ,,En paod besta vid petta er
klarlega yfirsynin sem mér finnst
ég hafa fengio. bao er lika frabeert
ad nenna nu ad nota heilann og
orkunaialla pessa litlu hluti i
lifinu sem madur 4 ad gera en gerir
oft ekki. Audvitad er petta engin
tofralausn og virkar mismunandi
afolk,” segir Kolbrun. ,Fyrstu
dagana fannst mér ég lika veroda
rosalega preytt begar minnislek-
inn var ad stoppa. bad var eins og
heilinn veeri ad vinna ar hlutunum
og skipuleggja ba betur og um leid
nota meiri orku. En petta naoi
fljotlega jafnveegi.

bad er frabeert ad fa jafnvaegi
a kortis6lio og Adapt Life hefur
hjalpad mér ad leera ad slaka a,”
segir Kolbruan. ,Allan daginn er
maodur ao gefa af sér og reyna sitt
besta, en bad er betra a0 eiga eitt-
hvao eftir pegar heim er komio.”

Adapt Life og Adapt Sport faest
i lyfjaverslunum um land allt.
Nanari upplysingar a raritet.is

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrui Fréttabladsins.
Simi 550 5654 / jonivar@frettabladid.is

JOLAHREINGERNINGAR

Veglegt sérblad Frettabladsins
um jolahreingerningar kemur ut 27. névember nk.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

FRETTABLADID JEia3:{Ke}>
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" Miki lvaegt ad
meohodndla kvida
og svefntruflanir

Sefitude fra Florealis er eina vidurkennda lyfid vid svefn-
truflunum og vaegum kvida sem faest an lyfsedils a Islandi.

ingum pjaist af svefnleysi og

einn af hverjum sj6 pjaist af
langvarandi svefnleysi. Margar
astaeour geta legio par ad baki eins
og til deemis alag, ahyggjur, verkir,
barnauppeldi, vaktavinna eda
sjukdomar. Skammadegio getur
einnig haft ahrif. ,Margir eiga
erfitt med svefn i skammdeginu,
ba0i vegna mikils alags i atvinnu-
lifi og skolum a pessum arstima
ogvegna breytinga a birtustigi
sem geta ruglad svefninn,” segir
Sandra Mj6ll Jénsdottir, doktor
lif- og le&eknavisindum og voru-
stjori hja Florealis, en samkvamt
nylegri rannsékn eru svefntrufl-
anir algengar meodal peirra sem
upplifa skammdegispunglyndi*.
»Svefntruflanir hafa strax ahrifa
lidan okkar og frammist6ou. F6lk
finnur fyrir preytu yfir daginn,
verri einbeitingu, eirdarleysi og
er ekKki eins vel i stakk buio til

Einn afhverjum premur Islend-

- e
Sandra Mjoll Jénsdaéttir, doktor i
lif- og leknavisindum og vorustjori
hja Florealis.

a0 takast a vio dagleg verkefni.
Langvarandi svefnskortur hefur
sérstaklega sleem ahrif 4 heilsuna
ogeykur likur a depuro, pung-
lyndi og kvioa. Pad kemur alltafad
skuldadégum fyrr eda sidar og pvi
mikilvaegt ad huga vel ad svefn-
inum og gripa fljottinn i efhann
fer tr skordum,” segir Sandra.

Eina lyfid an lyfsedils vio
svefntruflunum og kvida
Sefitude fra Florealis er eina lyfio
a Islandi vid svefntruflunum og
vegum kvida sem faest an lyfsedils
iapotekum. Sefitude er notad

til ad draga ur veegum kvioa,
auodvelda svefn og bata svefn-
gadi. Lyfio inniheldur utdratt

ar gardabraodurot (Valeriana)
enréandi dhrifjurtarinnar hafa
lengi verio viourkennd og stadfest
i kliniskum samanburdarrann-
soknum. ,Sefitude er tekid inn ad
kvoldi til ad hjalpa vidkomandi ad

réast og sofna. bad getur dregio

ar pvi ad folk vakni oft 4 néttunni
og stuolad a0 samfelldum svefni.
Ahrif Sefitude aukast med notkun
inokkrar vikur og pad er hvorki
sljovgandi né avanabindandi.
Sefitude er mikilveegur valmogu-
leiki, ma nota allt fra 12 ara aldri
og er mjog aogengilegt i apotekum
landsins,“ baetir Sandra vio.

Gagnlegar upplysingar
Sefitude faest an lyfseoils i 61lum
ap6tekum. Notkun vid svefn-
truflunum: 1 tafla 14-1 klst. fyrir
svefn fyrir fullordna og ungmenni
eldri en 12 ara. Notkun vid vegum
kvida: 1 tafla 1-3 sinnum a dag

fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 4 dag
fyrir ungmenni 12-18 ara. Ekki
radlagt bérnum yngrien 12 ara,
pungudéum konum eda konum
med barn 4 brjosti. Lesid vandlega
upplysingar 4 umbuodum og i fylgi-
sedli fyrir notkun. Leitio leeknis
eda lyfjafredings sé porfa frekari
upplysingum um dhaettu og auka-
verkun.

Sja nanari upplysingarum lyfid a
www.serlyfjaskra.is

*Sandman, N. (2016). J. Sleep.
Res.,25,612-619. DOI: 10.1111/
jsr.12416
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Feest dn lyfsedils 1 6llum apotekum
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FLOREALIS

Er erfitt a0 sofna?

Sefitude er notad til ad draga ur kvida,
beeta svefngaedi og audvelda svefn

Notkun vid svefntruflunum: 1 tafla %2-1 kist fyrir svefn fyrir fullordna og ungmenni eldri en 12
ara. Notkun vid veegum kvida: 1 tafla 1-3 sinnum & dag fyrir fullordna og 1 tafla 1-2 & dag fyrir

ungmenni 12-18 ara. Ekki radlagt bérnum yngri en 12 ara, pbungudum konum eda konum med

barn & brjésti. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og i fylgisedli fyrir notkun lyfsins.

Leitid leeknis eda lyfjafreedings sé porf & frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkun.

Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is.

www.florealis.is
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Heimagerodar sukkladibitakékur
eru uppskrift ad hamingju.

Saluvaldandi
smakokur meo
sukkuladibitum

étt ramar fimm vikur til jola
Rog timi til ad gera sér gladan

dag yfir eins og einni sort
af smakokum um helgina. bad
standast fair mjakar sakkulaodi-
bitakékur sem bradna i munni og
bokunarilmurinn um husio gerir
alla szla. Hér er ljuffeng uppskrift:

125 g halfbraett smjér

150 g pudursykur

60 g sykur

2 msk. sirép

2 tsk. vanilludropar

legg

200 g hveiti

1, tsk. matarsodi

1 tsk. salt

150 g saxad sukkuladi eda sukku-
ladidropar

Hitio smjor i potti og latid bradna
til halfs. Hraerid vel saman smjori,
puodursykri og sykri par til liturinn
er rjomakenndur. Hreerio pa vel
saman vio sirépi, eggi og vanillu-
dropum. Baeti0 pvi nest vio hveiti,
matarsoda og salti og hreerio.
Stukkuladio fer sidast saman vio
deigio. Buid til litlar kalur og setjio
abokunarpappir a plotu. Bakio
vid 175°C1 10 til 12 mindtur og
latio kokurnar kélna i um half-
tima.

Sambudin, samstarfsverkefni
nokkurra verslana, er stadsett i
Sundaborg1.

Sambudin opnud
i Sundaborg

m helgina verdur Sam-
U buadin, ny verslun, opnud

iSundaborg 1. Sambudin
er sameiginlegt verkefni fjogurra
netverslana, Menu, Lauuf, Hrislu
og Modibody en per verslanir,
asamt fleirum, hafa attifarszlu
samstarfi undanfarin misseri.
Verslanirnar eiga pao allar sam-
eiginlegt ad bj6da upp a umhverf-
isvaenar vorur og bvi ekki ar vegi
fyrir ahugasama a0 gera sér fero og
kynna sér arvalio en meodal pess
sem hagt er ad festa kaup a eru lif-
ranar snyrtivérur, umhverfisvaen
leikféng, tarnaerbuxur og ymsar
hénnunarvérur.

Leiksyning og umradur

synir um helgina verkio SUSS!

SUSS! Verkid er unnio upp tr
viotélum vid féornarlémb og ger-
endur i heimildisofbeldismalum a
Islandi. RaTaTam og SUSS eru hluti
af Evropuverkefninu Shaking The
Walls og munu ario 2020 halda i
viking til Péllands og Tékklands.

Syningarnar i névember eru

hluti af Shaking The Walls. Ad
lokinni hverri syningu veroa

I eikh6épurinn RaTaTam frum-

umraour med fagadilum sem hafa
me0 malaflokkinn a0 gera.

[ dag, 16. névember, og manu-
daginn 18. névember verda syn-
ingarnar 4 islensku. A morgun, 17.
névember, og manudaginn 25. n6v-
ember verda syningarnar a ensku.
Med bvi vonast leikhépurinn til ad
na til innflytjenda, og allra peirra
sem hafa ekki pau tok 4 islensku ad
pau treysti sér i leikhis. Okeypis er
inn a allar syningarnar.

Syningarnar verda i Borgarleikhusinu. FRETTABLADID/ERNIR

OPID HUS

SJON ER SOGU RiKARI!

sunnudaginn 17/11
milli klukkan 13 og 14
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Nytt i solu! Bjarkardalur 4-6 Reykjanesbae

Fullbunar 3ja herbergja ibudir med bilskur. Frabaer hénnun!

Lind fasteignasala kynnir i einkasélu nyjar og
glaesilegar, fullbunar priggja herbergja ibudir i
fjorbylishisi ad Bjarkardal 4-6 i Reykjanesbae.
ibusirnar eru einstaklega vandadar og skilast med
gdlfefnum a dllum rymum, fallegum innréttingum,
isskap m. frysti, upppvottavél og smekklegri lysingu
fra Lumex. Ibadirnar eru med bilskdr, sérinngangi
og pvottahusi. Verd fra 44,9 milljonir.

3 herbergja nedri h=d 108,4 m?

Innangengt er ur bilskar i gegnum pvottahus,
pa fylgir eigninni 113 m? sér afnotareitur
a bakléd hussins med timburverond.

3 herbergja efri ha2d 130,3 m?
Aukin lofthaed, auka badherbergiinn

af svefnherbergimed 40m? svélum til sudurs.
Allar upplysingar veita

Helga Palsdéttir 16gg. fasteignasali
Simi 822 2123 helga@fastlind.is

Porsteinn Yngvason l6gg. fasteignasali
Simi 696 0226 thorsteinn@fastlind.is

FASTEIGNASALA
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550 5055

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

Bilar til s6lu

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.

Mercedes Benz Sprinter flokkabill,

7 manna med sturtupalli og
verkfaerageymslu Argerd 2014 Ekinn
190.000 kr. Kr 3.700.000,- an/vsk
Uppl. i sima 892-1882

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

Scania G400 krokheysisbill m/palli
Argerd 2011 Ekinn 297.000 km Kr
9.500.000,- an/vsk Upplysingar i
sima 892-1882

Hitachi hjolaskofla Argerd
2017 Verd kr 5.500.000,- an/vsk
Upplysingar i sima 892-1882

Nyr 18 manna BUS. Til afhendingar
strax. 4.970 pus. an vsk. Um 1,8
milljon undir listaverdi !

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

@ Barnabheill

Save the Children 4 slandi

EVIR UL T LA
-':Jﬁr bl (vt~ Liloleriy
hofa dhif § borh,

VW Multivan Startline

Argerd 2015. Markisa m. fortjaldi, hjolagrind, ttdraganleg
geymsluskuffa i lest, ma breyta seetum i rim, 220 V tengi,
blindgluggatjold i framrymi, 2 kapteinstolar ofl. ofl.

Otralegt verd: 2.890.000.

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

REGNBOGALITIR EHF.

Alhlida malningarpjonusta. Getum
baett vid okkur verkefnum. Véndud
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

bjonusta

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar

PiPULAGNINGARPJONUSTA fagmennsku og gzzoum.

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

Timavinna eda tilbod.

Striictor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994
Hreingerningar
. HUSAVIDHALD, GET BETT
VY"PRIF EHF. VID MIG VERKUM .

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

pak vidgerdir, gluggar og
hurda isetning,sumarhus.
sokklar,uppslatt. get tekid ad mér

Byggingarstjorn.

samlestur a teikningum.
tilbod timavinna.

upplysingar i sima:
893-5374 eda
nybyggd@gmail.com

Bokhald

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

Dethleffs Trend A 6977

Argerb 2015. Truma Combi 6, bakkmyndavél, samlit akleedi & fram-
seetum, kapteinstolar, rafdrifin trappa, stor sjalfvirkur isskapur med
sér frystiholfi, stor lest, hjolagrind, flugnanet i hurd ofl. ofl.

Otralegt verd: 4.990.000.

Sunlight T 58

Argerd 2017. Markisa, hjolagrind, silfurgrar hlidar, alfelgur, 6 gira,
cruise control, loftkaeling, snaningsstolar, samlit akleedi & framsaet-
um, gott geymsluplass ofl. ofl.

Otralegt verd: 7.830.000.

LMC Breezer H 737 G

Argerd 2017. Markisa, lestarliiga badum megin, Gtdrag & milli rama,
fellirdm { toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control,
snaningsstolar, loftkaeling, 16 alfelgur, bakkmyndavél o fl. o.fl.

Otralegt verd: 9.590.000.

Fyrirtaeki til solu

Heildsolufyrirteeki sem selur sportvorur og fleira er til solu.
Fyrirtaekio er i eigin hisnaedi og er tilbtid ad leiga veentanlegum
kaupanda hasnedio & hagsteedu veroi.

Fyrirteekid bydur upp & mikla mdguleika, er med umbod fyrir
heimspekkt vérumerki og godan adgang ad framleidendum i Asiu og
vidar.

Pessi rekstur myndi henta mjog vel fyrir samstaed hjon.

Peir sem ahuga hafa vinsamlegast sendid upplysingar & netfangio
smaar@frettabladid.is fyrir 30.n6vember merkt ., Spennandi fyrirtaeki”

Leitum ad 6flugum solumanni

Oska eftir flugum sélumanni til starfa hja heildsclufyrirtaeki,

sem selur allskonar sportvérur og vérur fyrir ferdamenn.
Veentanlegur sélumadur parf ad geta unnid sjalfstaett.
Maguleikar eru ad réttur adili geti fengid reksturinn keyptan

og tekid vid rekstrinum a neesta ari.

Vid erum tilbtin ad leigja hisnaedi fyrirtaekisins & hagstaedu verdi.

Peir sem ahuga hafa tilgreini aldur og fyrri stérf i umsokn sinni sem
peir senda & netfangid smaar@frettabladid.is fyrir 26. névember,
merkt ,,Oflugur s6lumadur”

Gamli glugginn ur,
ny1 glllggllm 1 3
..svo einfalt er pad
Nvsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi

Hafdu samband og vid metum astandid.

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

Sunlight T 60

Argerd 2017. Markisa, hjolagrind, silfurgrar hlidar, alfelgur, 6 gira,
cruise control, loftkaeling, sndningsstolar, samlit akleedi & framsaet-
um, stor geymsla adgengileg beggja vegna ofl. ofl.

Otralegt verd: 7.670.000.

Sunlight T 68

Argerd 2017. Markisa, hjolagrind, alfelgur, silfurgraar hlidar,
lestarliiga badum megin, Gtdrag & milli rama, felliram i toppi, stor
isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control, sntningsstoélar, loft-

keeling o.fl. o.fl. Otralegt verd: 8.890.000.

Dethleffs Trend T 6757 DBM Argerd 2019. Sjalfskiptur.
Markisa, hjélagrind, lestarliga badum megin, breid inngangshurd
med samlesingu, rafmagnsdrifid felliram i toppi, stor isskapur, LED
lysing, 6 gira, cruise control, sndningsstdlar, loftkeeling, 16" alfelgur

o.fl. ofl. Otriilegt verd: 12.990.000.

P. Karlsson ehf | Smidjuvéllum 5a, 230 Reykjanesbae |517 5200

Sunlight T69 L

Argerd 2017. Markisa, hjolagrind, lestarliga badum megin, felliram
i toppi, hjonarim med adgengi badum megin, stor isskapur, LED lys-
ing, 6 girar, cruise control, sntningsstolar, loftkeeling, 16 alfelgur

ofl. ofl. Otriilegt verd: 8.990.000.

Birt med fyrirvara um innslattarvillur.

P. KARLSSON:.-

www.pkarisson.is
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LOFTSTOKKAHREINSUNIN

» FYRIRTEKI

« FJOLBYLISHUS

« SKIP

+ VEITINGASTABIR

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

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

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang provent P tus.is

HUSAVIDGERPIR.
Smidavinna-murvinna-
malningarvinna dsamt 6llu
almennu vidhaldi fasteigna.
Reynsla og fagleg vinnubrogd.
Upplysingar i sima: 767-7230
eda netfang xaxols22@inbox.lv

HUSAVIDGERDIR
ENDURB/ATUR OG NYSMiBI1

- Smidavinna
« Murvinna

- Malningarvinna

4 788 8870
eind@eind.is

NUDD - NUDD
Urvals nudd i midbae Kopavogs,
simi 888 6618 og 788 6609 Elisabet.

Vidgeradir

VERI(TAI(AI!JONUSTA
ISLANDS
Glerjun og gluggavidgerdir. Allt
vidhald & einum stad S: 766-0656
eda verktakais@gmail.com

Keypt
& Selt

Til solu

mll’ﬂ.‘.\‘i
| B AT UL Al SN T AN
Skemrmunsegi 34 - 200 Kdp., Simi 554 0661

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir di6duljosakrossar
a leidi. JS Ljosasmidjan 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.

myranaut

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

Kassagitarar i arvali Gitarinn

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

Vélar og verkfaeri

VERKFZERI TIL SOLU

Esab argon rafsuduvél 180.
Girkassatjakkur, Hjolatjakkur.

Litil loftpressa. Naglabyssa fyrir
timbur 75 mm. Ymis loftverkfeeri.
Oliuprystimaelasett, giroliudzela o.fl.
Uppl.is: 893-3475

Heimilio

Barnavorur
2 o
).rn_n ¢ '( { }J‘r
2

)l{
L

(heleery

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Atvinna

Atvinna oskast

PORLAKSHOFN

64 ara reynslumikill smidur og
byggingafr. 6skar eftir starfi. Starf

a hofudb.svaedinu kemur vel til
greina. Simi: 661-7955 eda postfang:
gudnil955@gmail.com

Husn0i

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

Til leigu 3ja herb. ibud, 95 fm. i
Hafnarfirdi. Ekkert dyrahald leyft.
Laus nu pegar. Uppl. i s: 893-9777

 Spilarn fyrin danee
FOSTUDAG & LAUGARDAG

FRA KL. 00.00 - 03.00

Til leigu 3ja herb. ibud, 78 fm. i 230
Reykjanesbae. Laus nu pegar. Ekkert
dyrahald leyft. Uppl. is: 893-9777

Gamahus med 2 herbergjum. 3
stk Kr 1.100.000.- an/vsk pr.stk
Upplysingar i sima 892-1882

Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

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

feraye F A @Barnaheill
ISSHE Bas o E o

ave the Children 4 sandi

Ua el 9 roct d
Verno gegy Cinepe

@ il o
Sumarhus/Gestahus 25 fm Kr
4.900.000.- an/vsk Upplysingar i
sima 892-1882

CATALINA
CAFE  RESTAURANT « SPORTBAR

4. 7t s,
72

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Geymsluskirar

& * Pappi og barustal & paki.

/gestahus til solu

« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

« Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

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

bjonustuauglysingar

Gongubraut: 69.500,-

Hémarks pyngd notanda: 110 kg.

8 progrom.

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

Steerd brautar: 42x115 sm.

Afgreitt alla daga. Uppl. i sima 661-1902.
Bildshdfda 16, Rvk.

s

Vidgerdir a 6llum gerdum af bila-,
moétorhjola og snjésledasatum.
Hasbilaklaedningar og 61l almenn
bélstrun. Vid erum pekktir fyrir
fljota og goda pjonustu.

Formbdlstrun
Hamraborg 5 kép, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hsbolstrun.is

* Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.

« Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is
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X |

Viftur e Blikkror @ Aukahlutir::?-:i -

iIshusid

S:566 6000 ® Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

® Gluggaroggler
® |nni- og Gtihurdir
B Rennur og nidurfdll

Erum byrjud
HAFDU SAMBAND

VIDHALD FYRIR HUSFELOG

ER KOMINN TiMI A VIDHALD?

Veldu skipulag og fadu betri pjénustu.

85959 00 | husihus@husihus.is | www.husihus.is

u Klzedningar
® Svalalokanir
B P&k og pakkantar

A

HUS i HUS

ad boka 42020.

Siygrtl & Neeld

= Tilbod 9.500.-
~ Medferd tekur 60 min 13‘

Verid hjartanlega velkomin. *

Eirkjidendi i = 230 Gordoboe

= Andlitsbad, litun og plokkun
—

-l ¥

- F -
Timapantanir i s. 789 3031 « snyrtiognuddstofansmart@gmail
og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

=
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PJONUSTUAUGLYSINGAR

bARFétiU AD KOMA FYRIRTZKINU biNU A FRAMFZ£RI?
ARl
oy 5 .
o -‘-

HAFBU SAMBAND 0G VID
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

gudruninga@frettabladid.is




