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. //aragamla Elin Soley Sigurbjomsdaottir byrjadi
o a0 hlaupa og er han pegar handhafi Islands-
eistaratitils. Hun lifir edlilegu lifi en segist
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Fimmtudaginn 12. mars 2020 kL. 16.30 -

Afreksiprottasvid
Felagsgreinabraut
Opin braut
Vidskiptabraut
Raungreinabraut
Framhaldsskoélabraut
Starfsbraut einhverfra

Bakstur- bakari
Framreidsla- pjéonn
Kjotidn- kjétidnadarmadur
Matreidsla- kokkur

Grunndeild matvaela- og ferdagreina

18.30

Matsveina - og matartaeknanam
Meistaranam | matvaelagreinum
Leidségunam

P
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Menntaskdlinn i Képavogi

pekking - proski - préun - batttaka

Menntaskélinn i Kdpavogi, Hétel- og matvaelaskélinn
Ferdamalaskélinn og Leidsdguskslinn
Digranesvegi 51, Simi 594 4000
www.mkis
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Elin hefur alla tio buio i Képa-

voginum og stundadi fétbolta

4 sinum yngri arum. ,Eg 2foi
fétbolta i niu ar, eda bangad til ég
var 17 ara. Eg var i menntaskéla
b4, i Verzlunarskola fslands, og &
peim tima var félagslifio adeins
meira spennandi. Pegar ég heetti i
fotboltanum byrjadi ég i rektinni
med vinkonunum og ba var ég
adallega ad lyfta og gera efingar
sjalf og svo vorum vid vinkonurn-
ar mjog duglegar a0 fara i spinning
saman. bad er helsti ipréttabak-
grunnurinn minn.”

Afdrifarik akvéroun

Elin segir hlaupadhugann hafa
kviknad ut fra kynnum vio g60a
vinkonu i gledskap. ,,Addrag-
andinn var frekar skemmtilegur
pegar ég kynntist vinkonu minni,
Thelmu Lind, i partii hja sameigin-
legri vinkonu. Vid vorum badar a
sama arii Verzlunarskolanum og
eigum mikio af sameiginlegum
vinkonum en h6foum einhverra
hluta vegna aldrei talad saman
fyrr.*

Olikt bvi sem margir hafa
eflaust upplifad 1étu paer vinkonur
verda af aformunum og hafa ekki
stoppad sidan. ,Svo pegar adeins
var 1i0io 4 kvoldio pa vorum
vid buinar ad akveda ad byrja ad
hlaupa saman og viod bara létum
verda af bvi, 6trulegt en satt. bann-
ig ad vio tokum fyrsta hlaupiod
okkar saman nokkrum dégum
sidar og vio erum badar enn pa ad
idag. Pad ma segja ad betta hafi
verid gott parti og vio erum pakk-
latar vinkonu okkar.”

Hlaupin hafi p6 16ngum heillad.
»Meér fannst hlaupin alltaf mjog
spennandi en lét i rauninni aldrei
verda af bvi fyrr en ég kynntist
vinkonu minni fyrir bremur arum.
Vid skradum okkur fljotlega i
marapon og h6fum reyndar fario
prja sidan pa og gerum alltaf
skemmtilega fero ut fra pessu. Mér
pykir rosalega veent um pessar
ferdir.“

Sami pjalfarinn fra byrjun
ber Elin og Thelma dkvadu i upp-
hafi ad leita rada hja fagmanni.
,Vi0 vissum i rauninni ekkert
hvad vio vorum ao fara atiog
pess vegna leitudum vid adstodar
hja Siguroi Pétri Sigmundssyni
hlaupapjalfara og hann er enn pa
hlaupapjalfarinn minn i dag. Hann
er frabaer pjalfari og ég hef verio
ad pjalfa med hopnum hans sem
kallast einfaldlega ,,Hlaupahépur
Sigga P.“ sem samanstendur af
mjog skemmtilegum hlaupurum a

6llum aldri, ba0i folki yfir sextugt
ogum tvitugt,” segir Elin.

Hun segir hann hafa reynst
moérgum vel. ,Hann er otrulega
fr60ur um hlaup og ég heflertad
ég treysti honum, hann veit alveg
hvad hann er ad segja og pad skilar
sér. Mér finnst alltaf gaman ad
fara a =fingar og ég meli mikio
med honum. bad er haegt ad hafa
samband vio hann og fa sérsnidiod
hlaupapréogramm med mjog goori
eftirfylgni og ég veit a0 margir
hlauparar hafa nao ansi gooum
arangri med hans adstod.”

Hoépurinn hans Sigga hleypur
ymist innan- eda utandyra, eftir
tima ars. ,A veturna héfum vid
adstoou i Laugardagsholl og a
sumrin erum vio tti og pad er pa
annaohvort i Laugardalnum eda
HeidOmork sem er adislegt, sér-
staklega pegar pao er gott vedur.
Byrjum 4 pvi svona i kringum
mai.”

Virding fyrir sykursykinni
Elin er meo sykursyki af tegund

1 ogparfpviad hugaad ymsui
kringum idkunina , Steersta askor-
unin er kannski ad samtvinna
petta tvennt en pao hefur gengio
otrulega vel. bad er svona eitthvad

Glaesilegir skartgripir
innblasnir af islenskri ségu

rida

GULLSMIPUR & SKARTGRIPAHONNUDUR

Skolavordustig 18 — www.fridaskart.is

Hérna er Elin i Chicago par sem hun
hljop marapon ario 2018.

sem ég parfao hugsa aukalega um
sem adrir purfa ekkiao paelai.
Taeknin i dag er ordin svo otrilega
g60 a0 paod er haegt ad lifa fullkom-
lega edlilegu lifi og ég myndi segja
a0 églifi bara mjog edlilegu lifi.”

Pad sé b6 aridandi ao fylgjast
vel med. ,En ég verd audvitad ad
bera virdingu fyrir sykursykinni
og gefa mér tima til a0 sinna henni
a hverjum degi. Htin hefur alls
ekki hamlandi ahrif a lif mitt og
hefuriraun mé6tad migad peim
einstaklingi sem ég er i dag. Eg parf
bara ad vera skipul6go, sérstak-
lega med bao hvenzar ég borda og
gef mér insulinskammta. Eg hef
svolitid fundio mina ratinu meo, ef
ég ma sletta, i gegnum svona ,trial
and error* ferli. Madur finnur hvad
virkar og virkar ekki og gefur sér
godan timaipad.”

Lifid me0 sykursykinni hafi
verid lerdémsrikt. ,betta hefur
iraun kennt mér ad temja mér
skipulag, skynsemi og praut-
seigju sem ég tel ad hjalpi manni
lika bara i lifinu, hvort pad sem er
eitthvert markmiod, skélinn eda i
rauninni hvad sem er.”

Hun segir mikilveegt ad folk
sé medvitad um ad sjukdomar &
bord vid sykursyki purfi ekki ad
standa i vegi fyrir pvi ad draumar
raetist. ,Mig langar ad setja gott
fordemi og syna ad pad a0 vera
med sykursyki er engin asteaeoa til
ad stoppa folk i lifinu. Manni eru
allir vegir feerir og pao atti ekkert

é

ad stoppa manniad gera pad sem
mann langar. En a0 sjalfsogou er
mikilveegt ad vera alltaf meo skyn-
semina a0 leidarlj6si.”

Fjolskyldan a hlidarlinunni
Elin hefur einnig hlaupid marapon
vida um heim.,Mér finnst pessi
marapon sem ég heffarid i 6tra-
lega skemmtileg, vio héfum farid
tveer vinkonur saman i pau 611 og
alltaf gert sma ferd at ar pvi, férum
ekKki strax heim og faum adeins
ad njota borgarinnar. bao er lika
gaman ad hlaupa um borgirnar,
madur faer svona 60ruvisi syn a
borgina,” segir hun.

»Fyrstamaraponid var {
Miinchen i Pyskalandi, sidan arid
eftir forum vid til Chicago, pad
var 6trulega skemmtileg upp-
lifun, Kaninn er nattdarulega yktur
fyrir allan peninginn. Svo var pad
Berlin sidasta haust pannig ad pbad
hefur alltaf1i0id ar & milli.“

Elin nytur mikils studnings
astvina og er pvi afar bakklat.
»Svo er ég otralega heppin med
studning fra fjolskyldunni minni
en mamma, pabbi, tviburabrédir
minn og kerasti hafa alltaf komid
me0 ut til bess ad hvetja okkur og
mér finnst eiginlega toppurinn i
pessum maraponum ad sja pau
a hlioarlinunni og hvao pau hafa
gaman af pessu. bau segja lika
alltaf eftir hvert og eitt: Jeja, Elin.
Hvert forum vid naest?“ segir Elin
hlejandi. ,beim finnst petta 6tru-
lega gaman og pau hafa verid mér
ometanlegur studningur i 61lu.”

Elin hefur nad undraverdum
drangri 4 stuttum tima en hun
byrjadi ekkiao keppa fyrren i
byrjun pessa ars. ,Sidasta haust
akvadum vio Siggi 1 sameiningu
ad einblina meira 4 styrk og styttri
vegalengdir. Eg for Berlinarmara-
ponid sidasta haust og hafdi bara
verio i pessum l6ngu hlaupum.
Siggi P. hefur séd eitthvad i mér
sem varo til pess a0 hann skradi
mig i keppni i millivegalengdum
og ég profadi fyrst ad keppa i
janadar sidastlionum og pad kom
mér a 6vart hvad pao gekk ageet-
lega.“

Elin Séley
fagnar pvi ad
hafa lokid
Berlinarmara-
poninu arid
2019.

islandsmeistari 4 augabragdi

Agetlega er vaegt til orda tekio en
O6hett er ao fullyroa ad Elin hafi
byrjad hlaupaferilinn med glaesi-
brag. ,Eg sem sagt vann fyrsta 800
metra hlaupio sem ég tok pattiog
lenti i pridja satii1.500 metrum.
Eftir pad mot fékk ég 6vaent
tekifeeri til ad keppa a Reykja-
vikurleikunum, RIG, i gegnum
pjalfarann minn en pad vantaoi
islenskar stelpur til ad keppai800
metrum og vid vorum tvar sem
fengum a0 keppa. bao var otrulega
skemmtileg reynsla. Svo keppti ég
a Ml sem er Meistaramot {slands
ifrjalsum ipréttum innanhiss og
parsigradi égi 1.500 metra hlaupi
kvenna og var® bar meo Islands-
meistari i peirri grein og var 6nnur
1800 metrum.”

Hun segir arangurinn 6vaentan
ogsegir tra Sigga a sér hafa spilad
par mikilvegt hlutverk. ,betta
hefur verio skemmtilegt oga sama
tima komid mér a 6vart. Pad kom
mér lika a 6vart hvad millivega-
lengdarhlaupin eru skemmtileg
og ég er ekKki fra pvi a0 petta eigi
bara ageetlega vio mig. Mér hefoi i
raun aldrei dottio i hug a0 keppa
istyttri vegalengdum ef Siggi P.
hefdi ekki hvatt mig til bess.”

Elin hefur einnig nao glesi-
legum drangri utan hlaupabraut-
arinnar. ,Eg klaradi BS-nam i sam-
eindaliffreedi sidasta vor og byrjaodi
imastersnami ndna i haust i lif- og
leeknavisindum. I minu verkefni
er ég ao fast vid grunnrannsoknir
aslitgigt sem mér finnst 6trulega
dhugavert.”

Framtioin er bjort og markmidin
skyr. A0 halda afram ad baeta mig
ogjafnvel halda afram i millivega-
lengdinni, mér finnst pad mjog
skemmtilegt. Sidan er ég skrad i
halft marapon i Kaupmannahéfn.“

Elin hyggst verja helginniiad
keppa og svo ad njota verdskuld-
adrar afsléppunar. ,Eg er svo ad
keppa um helgina 4 bikarmétinu
11.500 metrunum fyrir FH. Sidan
@tlum vio kaerastinn minn mégu-
lega ad kikja i bio, pad er langt
sidan vio féorum sidast,” segir hin,
l1éttibragoi.



LAUGARDAGUR 7. MARS 2020

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

" Endurheimti heilsuna og

o6pagindi i liounum hurfu

NUTRILENK
GOLD hefur
hjalpad pusund-
um Islendinga
sem pjadst hafa
af stirdleika,
opaegindum, sliti
eda braki i lidum.
Oddrun Helga
Simonardottir ber
pvivel séguna
en han losnadi
vid langvarandi
Opaegindia
nokkrum vikum.

Nutrilenk Gold er unnid
N ur sérvoldum fiskibeinum

(adallega ar hakarli) sem
erurik af kondroétini, kollageni
og kalki og reynslan hefur synt
ad pad hjalpar fj6lmérgum sem
finna fyrir eymslum i lidum, pa
sérstaklega hnjam og mjéOmum.

Nutrilenk Gold hentar vel ef

brjosk hefur oroio fyrir hnjaski
og med reglulegri inntéku er haegt
ad viohalda arangrinum. Grund-
vallaratrioi er b6 a0 brjoskeyoding
sé ekki alger.

Byggingarefni brjoskvefs
Helstu innihaldsefnin i Nutrilenk
Gold eru kondrétin, kollagen og
kalk en til bess a0 gera pessi inni-
haldsefni eins virk og kostur er, pa
er pad medhondlad med ensimi
(hvata) sem smakkar stéru mole-
kalin og gerir pbad frasogsheeft
ogvirkt sem byggingarefni fyrir
brjoskvef. Nutrilenk Gold inni-
heldur D-vitamin en pad studlar
m.a. ad viohaldi edlilegra beina og
tanna, auk vidhalds a voovastarf-
semi. A0 auki inniheldur Nutri-
lenk Gold C-vitamin og mangan

i
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§ 180 tabletse
NUTRILENK
BN cold
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MANADA
SKAMMTUR

til ad auka virkni efnisins sem
mest.

Oddrtn Helga Simonardéttir,
betur pekkt sem Heilsumamman,
for ad nota Nutrilenk med svona
lika g6oum arangri.

Eymsliilidum

og brakihnjam

1 byrjun sidastlidins sumars for
vinstri olnboginn eitthvad illa at
ur vorverkunum i sveitinni. Eg
hélt ad petta vaeru bara strengir og

ad petta myndi lagast eftir nokkra
daga. I lok sumars var ég ordin
mjog slem, mér var lika oroid illt i
hagri 6xlinni. bar voru pad gémul
meiodsli ad taka sig upp vegna
aukins alags 4 hendinni en ég
hafdi hlift vinstri (olnboganum)
allt sumario. Til a0 bata grau
ofan a svart for mér ad verdaiillt i
hnjanum i fyrsta skipti, pvi ég var
farin ad finna fyrir smellum pegar
ég skokkaoi.

Eg hélt alltafad ég veeri alveg ad

, Arangurinn var

eins og lygasaga,
eftir tveer vikur fann ég
nanast ekkert til og eftir
prjar vikur var ég farin
ad geta gert armbeygjur
og planka.

lagast og var ekki biin ad panta
mér tima hja lekni pannig ao ég
vissi varla ordid hvao ég tti ad
segja vio lekninn, & hverju ®tti ad
byrja pbvi mér leio eins og ég veri
ad verda haoldruo. Eg hef senni-
lega oft flett fram hja auglysingu
um Nutrilenk og aldrei fundist
pbetta efni eiga vid mig en nina
var lag, ég hafdi engu a0 tapa og
yroi ekki jafn 6nyt pegar ég kaemi
mér loksins til leeknis.”

Opagindin hurfu

nanast um leid

»Arangurinn var eins og lygasaga,
eftir tveer vikur fann ég nanast
ekkert til og eftir prjar vikur var
ég farin a0 geta gert armbeygjur
og planka. Nokkrum vikum sidar
geroi ég hlé a inntoku og eftir
adeins nokkra daga for ég aftur
ad finna til. Pa byrjaoi ég aftur ad
taka inn Nutrilenk og 6pzgindin
hurfu nanast um leio.

Eftir 3 manuoi fann ég ekki
fyrir neinu, hvorki i olnboganum,
6xlinni né hnjanum og nanast
sprakk ar hamingju yfir ad hafa
endurheimt heilsuna. Pad ma pvi
segja ad Nutrilenk hafi bjargao lifi
minu-eda a.m.k. olnboganum.

Eg tek einungis 2 toflur 4 dag
sem er vidhaldsskammturinn og
endist glasid pvii3 manudi.”

Oddrun, eda Heilsumamman,
er bekkt fyrir frabaera uppskrifta-
bloggio sitt (heilsumamman.is)
par sem hin kennir folki ad njota
matarins og ymiss googatis an
pess ad draga tr hollustunni.

Solustadir: Apotek, heilsubudir
og heilsuhillur verslana og stor-
markada

Taktu fagnandi a méti deginum meo Saffrox!

Saffrox inniheldur 28mg af affron®sem er virka efnid
i Saffron kryddjurtinni dsamt atvoldum vitaminum
og steinefnum.

Saffrox er 100% natturulegt.

B Magnesium studlar ad a0 edlilegri starfsemi taugakerfisins
og dregur Ur preytu og lua.

[l Bé6-vitamin studlar ad edlilegri salfraedilegri starfsemi, auk
pess ad halda reglu &8 hormdnastarfsemi likamans.

B B12 studlar m.a. ad edlilegri starfsemi tauga- og
dnamiskerfisins.

Natural Multifunctional
Mood Balancer

Vitamin eru ekki setlud til pess ad leekna sjikdéma eda koma i veg fyrir bd og
foedubotaefni eiga ekki ad koma i stadinn fyrir fioibreytt og hollt mataraedi.
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Staersta hundasyning heims er hafin

Crufts-hundasyningin, su staersta sinnar tegundar i heiminum, hofst i Birmingham i vikunni. Syn-
ingin hefur verid haldin arlega sidan 1891 ogiar er von a pusundum hunda og eigendum peirra.

- . & .
Porsteinsson = ' b - bad er engin
oddurfreyr@frettabladid.is m " . u " . sl
. smavinna ad
; : gera pudlu-

tersta hundasyning heims, hundana
SCrufts, stendur nu yfir i tilbuna fyrir

borginni Birmingham a syningu. MYNDIR/

Englandi, en htin fer fram dagana GETTY
5.-8.mars. Syningin er alpjoodleg
og hefur verio haldin arlega i Bret-
landi sidan arid 1891, ad undan-
skildum stridsarunum 1914-18

0g 1939-45.14r hafa verio settar
akveonar takmarkanir tilad vinna
gegn utbreidslu kérénavirussins,
en engu ao siour er gert rao fyrir ad
morg busund hundar og eigendur
peirra meeti a vioburdinn.

Pad er breski hundarzektar-
klabburinn The Kennel Club sem
skipuleggur vidburdinn, en hann
er elsti hundaraktarklabbur
heims. Heimsmetab6k Guinness
hefur stadfest ad syningin sé st
steersta sinnar tegundar i heim-
inum, en par eru um 200 hunda-
tegundir til synis.

A syningunni fara margar
keppnir fram samtimis, en adal-
keppnin snyst um ad velja besta
hundinn og samkeppnin um pann
titil er hord. Hér eru myndir fra
fyrsta degi syningarinnar.

S/EBJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA

. Arctic Star
N\',]ar umbualr Arctic star saebjignahylki

innihalda yfir fimmtiu tegundir af
neaeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

e Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald
e A0 minnka verki i lioum og lidamétum
e A0 byggja upp brjosk og draga r tioni
lioskemmda

Ad bzeta onzemiskerfid

Ad auka blodfleedi

A0 koma i veg fyrir dakolkun

A0 auka orku likamans, studla ad
myndun hidpréteins og insulins

W ilad Sy ¢ prumber

iSLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er

80 Capsules @ |
g Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

Arctic Star seebjagnahylki
Varan faest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.
Pessir Yorkshire
terrier-hundar
voru tilbunirad
syna sig og biou
rolegir eftir ad
r60in keemiad
peim.

info@arcticstaris - www.arcticstar.is
Sidumiili 31 - 108 Reykjavik - S: 562-9018 / 898-5618

Mest selda
liobaetiefni
a islandi

§ 180 tablatie

LIDVERKIR, STIRBLEIKI W[V o =1 [N\

EDA BRAK i LIDUM? " GolD |

duga og maetti pvi a syninguna a hjélabretti. Litill Pinscher-hundur virdir fyrir sér syninguna.



Nu hefur Curvy hafid solu a nyjum vorumerkjum

VERO MODA

CURVE
ONLY CARMAKOMA

L | LY,
Al v
T N

Sjadu trvalid I netverslun www.curvy.is eda
komdu i verslun okkar i Hreyfilshisid vid Grensasveg

CARMAKOMA pledurjakki
Stardir 14-24

Curvy

Fellsmali 26 v/Grensasveg | 108 Reykjavik | simi 58_,1-1552"i'-u.vaw.curvy.is
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errafataverslun Gudsteins er
H ein elsta starfandi verslunin

a Laugaveginum en htin var
stofnuo arid 1918 og hefur stadio
vid Laugaveginn fra 1929. ,Eg
keypti verslunina i sumar en hef
verio rekstrarstjori hér i fjogur ar,"
segir S6lveig. Hun segir ad paod ad
akstursstefnu hluta Laugavegarins
hafiverio breytt pbannig a0 ekki sé
haegt ad keyra nidur alla gétuna
lengur hafi haft téluvero ahrifa
so6lu hja versluninni.

Akstursstefnunni hefur verio
breytt pannig ad a milli Klappar-
stigs og Frakkastigs er keyrt upp
Laugaveginn i austuratt.

,Pad sem hefur gerst eftir pessar
breytingar er ad bad myndast
tappi begar bilarnir keyra upp
Laugaveginn og niour Frakkastig.
Bilarnir koma parna tar premur
attum og peim er lagt sitt hvorum
megin vid Frakkastiginn svo
umferdarteppan sem myndast
er oft mjog slem. Folk verour oft
pirrad a teppunni og keyrir a moti
umferdinni svo ad traffikin hefur
ekkert batnad eins og mér var
sagt,“ segir SOlveig en hun sendi
tolvupast til Skipulags- og sam-
gongurads Reykjavikurborgar i
névember til ad spyrjast fyrir um
hvort breyta etti akstursstefnunni
til baka, en henni barst svar
tveimur manudum seinna.

Svario sem Solveig fékk var
ad ekki staedi til a0 breyta aftur
akstursstefnu a4 Laugaveginum.
bar st60: ,Nuverandi fyrirkomulag
med akstur upp hluta Laugavegs
hefur gefist vel til bess ad lioka
fyrir fleedi umferdar. bad hefur
lika verio jakveett fyrir pa ibaa
sem par baa, en adur fyrr for 611
umferd nidur Laugaveginn og
beygdi svo nidur Vatnsstiginn. bad
skapadi mikla umferd um pessa
litlu hlidargétu og mengun fyrir pa
ibaa. Naverandi fyrirkomulagi er
einmitt @tlad ad dreifa umferdinni
betur pannig ad pessi alagssvaoi
myndist ekki og bilaumferdin
gengur haegt en jafnframt skil-
virkar fyrir sig.

Sélveig segist engan pekkja sem
finnst petta gott fyrirkomulag.

,Eg f2 morg simtol a dag fra folki
sem spyr hvort ekki eigi ad fara ad
breyta bessu aftur.

Elstu kdnnarnir minir sem eru
tryggir vidskiptavinir treysta sér
varla til ad koma i baodina. Oft

-~

Solveig Grétarsdottir er 6satt vid breytta akstursstefnu a Laugavegi. FRETTABLADID/ERNIR

Borgin parf ad hlusta
a verslunareigendur

Solveig Grétarsdottir, eigandi Herrafataverslunar Gud-
steins a Laugavegi, segist 6satt vid breytta akstursstefnu
a hluta gétunnar, sem hafi haft sleem ahrif 4 vidskiptin.
Islendingar hafi dregid ar heimsoknum a Laugaveginn.

lata peir skutla sér en f61kio sem
skutlar peim ratar ekki pessa leid.
betta veldur bara ringulreio og
ruglingi og ibuiar i kring kvarta
yfir pessu.”

Islendingar koma

sjaldnar a Laugaveg

Solveig segir ad verslunin lifi ekki
eingdngu a ferdamdénnum en
Islendingarnir hafa dregio téluvert

ar heimséknum & Laugaveginn.
,Eg sé alveg fyrir mér hvernig petta
verdur ef Laugavegurinn verour
gongugata allt ario, verslun mun
faerast af Laugaveginum. Vio baum

’ ’ Eg fee morg simtol a
dag fra folki sem
spyr hvort ekKi eigi ad
breyta pessu aftur. Elstu
kannarnir minir, sem
eru tryggir vioskipta-
vinir, treysta sér varla til
ad koma i buodina til min.

aIslandi og pao er ekki hagt ad
hafalengstu gongugotu i Evropu
me0 islenskt vedurfar. Mér finnst
frabzert ad loka gdtunniigéou
vedri a sumrin og pegar eitthvad

er um ao vera. En i sex stiga frosti,
snjokomu og slyddu pa & han bara
a0 vera opin. Pa eru engir gangandi
vegfarendur a ferli, b6 ad petta sé
merkt gobngugata.”

Eftir a0 verkfallid hofst hja
Eflingu hefur nedri hluti Lauga-
vegarins verio opinn fyrir umfero
og Solveig segir a0 verslunareig-
endur par hafi fagnao pvivegna
pess ad peir eru aftur farnir a0 sja
Islendinga i badunum 4 virkum
dégum. ,Ibtarnir hér i kring sem
vildu a0ur gongugotu eru margir
farnir ad hugsa sig um aftur, pvi ad
umferoin er farin ad bjappastinn
ihverfid beirra. Folk er farid ad
keyra Njalsgbétuna, Grettisgdtuna
og fleiri hlidargétur til ad komast
leidar sinnar. Eg hefdi haldio ad
pad veri skynsamlegra ad prengja
bara Laugaveginn pannigad hann
veeri prong umhverfis-green gata
en haegtad keyra nidur hana. Svo
er hegt ad keyra upp og niour
Hverfisgdtuna lika. Flee0io parfao
vera par en ekki inni i ibudahverf-
unum.”

Sélveig segir ad henni finnist
umraedan um Laugaveg purfa ad
vera jakveae0 pvi petta er adal-
verslunargatan i mioba Reykja-
vikur.,Neikvaed umraeda skapar
neikvaeda imynd. En borgin parf
ad hlusta a verslunareigendur vio
Laugaveg. betta eru ekki bara veit-
ingastaoir og krakkar a0 leika sér &
gbéngugdtunni. betta er verslunar-
gata.“

Undirskrift hefur gridarleg ahrif

Sandra Guorin
Guomundsdottir

sandragudrun@frettabladid.is

in iranska Yasaman er leik-
H kona og liflegur karakter.

Pann 8. marsifyrra, a
alpj6dlegum barattudegi kvenna,
framdi hin gjérning i lest par
sem han gaf konum blém i tilefni
dagsins og hvatti paer sem vildu
til a0 taka af sér h6fudslaeduna.
Yasaman taladi um framtiodarvonir
sinar begar allar konur hefdu frelsi
til a0 velja hverju paer kledast og
per getu allar gengio saman , ég
an hoéfudsleou og pu meod héfuod-
sleedu”.

Vioburdurinn nadist & mynd-
band og for a flug 4 internetinu
imarsifyrra. Fyrir petta fékk
Yasaman 16 ara fangelsisdom. Han
var pyntud og haldid i einangrun
doégum saman og pvinguo til ad jata
a sig glep. Nylega var ddmurinn
styttur i ram niu ar. A vefsidu
Amnesty er haegtad lesa um mal
Yasaman og skrifa undir akall um
ao lata hanalausa. Par segir ad ekki
megi vidgangast ad irénsk stjorn-
vold reeni hana bestu arum lifs
hennar vegna pess eins a0 hiin telur
a0 komur eigi a0 hafa frelsi til ad
velja hverju baer kledast.

FAtla ad freeda almenning
,Vio @tlum ao hafa gjérning i

Drifa Atladottir verdur i Kringlunni a morgun asamt félégum uar unglidahreyfingu Amnesty. FRETTABLADID/ANTON

Kringlunni til ad vekja athygli
pessumali. Vid dreifum blémum,
freedum almenning um Yasaman og
bidjum félk ad skrifa undir dkall hja
okkur par sem vid erum ad reyna
ao prysta a stjornvold ao leysa hana
ar fangelsi,” segir Drifa Atladoéttir,
meolimur unglidahreyfingar
Amnesty, en han verdur asamt
fleiri medlimum i Kringlunni a
morgun a milli klukkan 14 og 16.

,Eger baedi i Haskolafélagi
Amnesty og unglidahreyfingunni
og vio holdum reglulega vioburoi
til ad vekja athygli a ymsum mal-
efnum sem Amnesty er ad berjast
fyrir,” segir Drifa.

,Mal Yasaman er ekKki bara tekio
fyrir i pessum gjorningi i Kringl-
unni heldur er pad hluti af steerri
alpjoolegri herferd sem heitir bitt
nafn bjargar lifi. bar er barist fyrir
mali Yasaman og fleira folks. Vio
hofum oft séd jakvaeodar framfarir
ikjolfario a bvi ad Amnesty tekur
fyrir svona mal. bér finnst kannski
a0 undirskrift pin skipti ekki mali,
en vid hofum séd ad pegar allur
heimurinn er a0 taka patt i pessu
pa hefur pad gridarleg ahrif.“

Drifa segir a0 f6lk taki yfirleitt
vel i undirskriftasafnanir hja
unglidahreyfingunni og Haskoéla-
félaginu. ,Sérstaklega i malum eins
og bessum sem er bara fridseell
gjorningur. ba er folk mjog tiliad
koma og kikja a okkur og sja hvad
erigangi.”
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" Getur verid ad pba
sért med migreni?

Migreni er ein helsta astada pess ad folk missir ur vinnu,
skola og af félagslegum vidburdum, og hefur pvi mikil
ahrif a lifsgaedi. Migreni er mjég algengt og er talid ad um
einn af hverjum tiu einstaklingum pjaist af migreni.

igreni einkennist af
slemum hoéfudverkja-
kostum, en hvert kast

varir oft i nokkrar klukkustundir
ogiverstu tilvikunum getur

pad stadio yfir i nokkra daga.
Algeng einkenni eru t.d. stingandi
sarsauki, oftast i 6drum helmingi
héfudsins, meltingarépaegindi,
t.d. 6gledi og uppkdst, og mikil
lj6s- og hljoofeelni. Sumir fa fyrir-
boodaeinkenni, svokallada aru,
vid upphaf eda samhlida migreni-
késtum. betta geta t.d. verio
sjontruflanir, maltruflanir og dodi
iandliti eda héndum. Fjéldi og
alvarleiki migrenikasta er mjog
mismunandi en algengt er a0 f61k
fai um 1-2 kost A manuoi.

Ahyggjuefni ad migreni

er vangreint

»Migreni er flokinn taugasjak-
démur sem skerdir lifsgaeoi f61ks
verulega og kostin eru oft pad
sleem a0 f6lk parfad vera ram-
liggjandi medan a migreninu
stendur,” segir O16f bérhallsdottir

lyfjafreedingur hja Florealis.

Um 10% f6lks er med migreni,
en bao er langalgengast hja konum
aaldrinum 18-45 araen talio er
a0 20-25% kvenna a pessum aldri
séu meo migreni. Pvi miour er
migreni storlega vangreint, sem
er ahyggjuefni, pvi migreni eykur
likur & alvarlegum sjaikdémum eins
og heilabl6ofalli og hjartaaféllum.
Auk pess eru meiri likur a a0 folk
me0 migreni purfiad kljastvid
punglyndi og kvioa.

Hvad veldur migreni?

Enginn veit fyrir vist hvao veldur
migreni, en liklega stafar sjuk-
démurinn af truflunum i tauga- og
®0akerfi. Samkvamt naverandi
tilgatu veldur efnadjafnveegi i heil-
anum taugaspennu sem breidist
yfir staerra svaeoi, yfirleitt bara
i60ru heilahvelinu. betta ferli virkj-
ar sarsaukanema i heilanum sem
leidir til losunar a bolgumidlum.
Boélgumidlarnir valda svo frekari
sarsauka og pannig myndast vita-
hringur sem vidheldur kastinu.

Olof borhallsdattir lyfjafradingur.

Migreni er arfgengur sjukdomur
og mikill meirihluti peirra sem eru
me0 migreni hefur fjélskylduségu
um sjakdéminn.

Fyrsta jurtalyfio til ad
fyrirbyggja migreni

Migreni getur haft mikil ahrifa
lifsgaedi einstaklinga sem og fjol-
skyldur peirra. Pessu fylgir a0 auki
mikill kostnadur fyrir samfélagio i
heild sinni.

Glitbra (e. feverfew) hefur verid notud til ad fyrirbyggja migreni i yfir 30 ar.

»Pvimidur er engin lekning
til vid migreni og pad sem hefur
verid i bodi er annars vegar ad
taka lyfpegar migrenikostin
koma og hins vegar a0 nota lyf-
sedilsskyld lyftil ao fyrirbyggja
alvarlegt migreni. Auk pess reynir
folk ymsar leioir til ad fordast
hvers kyns areiti sem getur komio
kasti af stad, segir Ol6f.

Nu eribodi fyrsta og eina vio-
urkennda meoferdin sem notuo er
til a0 fyrirbyggja migreni og faest
an lyfseoils. Um er ad reda jurta-
lyfio Glitinum sem faest i 61lum
apotekum og inniheldur jurtina
glitbra (e. feverfew). Glitbra er
mikid ranns6kud og hefur veriod
notuo til ad fyrirbyggja migreni
iyfir 30 4r. Sem deemi ma nefna
ad Samtok ameriskra taugalekna
og Amerisku héfudverkjasam-
tokin mala meo notkun a glitbra.
Niourstoour kliniskra rann-
sokna a glitbra benda til pess ad

reglubundin notkun geti fekkad
migrenikéstum, en einnig geta
kostin ordid vaegari og styttri.

Gagnlegar upplysingar
Glitinum er jurtalyfsem hefd er
fyrir til a0 fyrirbyggja migreni,
eftir a0 alvarleg veikindi hafa
verio utilokuo af leekni. Tilgreinda
abendingin fyrir notkun pess er
eingéngu byggo a langri ségu um
notkun lyfsins. Notkun: 1 hylki
adag. Ekki ®tlad yngrien 18 ara,
pungudum konum eda konum
med barn 4 brjosti. Lesio vandlega
upplysingar & umbtoum og fylgi-
sedil fyrir notkun lyfsins. Leitio til
leeknis eda lyfjafredings sé porfa
frekari upplysingum um dhattu
og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid
a serlyfjaskra.is og florealis.is/
glitinum
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Nyr valkostur fyrir folk med migreni!

Glitinum er jurtalyf'sem notad er fyrirbyggjandi vid migreni. Lyfid er tekid ad stadaldri til ad draga ur tioni
migreniskasta. Glitinum inniheldur purrkada glitbra (e. feverfew) sem hefur skrada notkun vid migreni i yfir 30 ar.
Feest an lyfsedils i 6llum apétekum.

Jurtalyf sem hefd er fyrir il ad fyrirbyggja migreni eftir ad alvarleg veikindi hafa verid atilokud af laekni. Tilgreinda dbendingin fyrir notkun pess er eingéngu byggd
4 langri ségu um notkun lyfsins. Notkun: 1 hylki & dag. Ekki setlad yngri en 18 &ra, pungudum konum eda konum med barn 4 brjésti. Lesid vandlega upplysingar &
umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um

lyfid & serlyfjaskra.is.
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Pad veitir r6 og hvild ad leggjast i ilmandi freydibad og jafnvel kikja i skemmtilega bok sem er uppfull @vintyra og endurnarir hugann.

bad er fatt meira lokkandi en ilmur af bakstri pegar fjéIskyldan er sas mankomin heima.

Heima er alltaf best

A timum koronaveirunnar verdur ésjalfratt meira um
heimahangs. ba gefst taekifaeri til godra samverustunda.

M pegar timinn er naegur og ekkert
hastar er ljuftad latarenna
i ilmandi freydibad og leyfa
mjuku, heitu vatninu ad losa um
streitu, endurheimta orku og
nzara hugann med saetriangan
og naerandi andrumslofti.

B Heimilid er gridastadur. Hreidr-
i0 sem heldur utan um okkur,

fj6lskylduna og vini. Njottu pess

ad kupla pig utifridseld ogein-

veru, eda vid skvaldur raddanna
sem pu elskar, til ad taka gdda
kriu eda hreidra um pigihvild
til ad safna kroftum fyrir naestu
vinnuviku.

B Hvad gerdi félk heima adur
en sjonvarpsdagskra stod yfir
fra morgni til kvélds og engar
toélvur eda simar héldu pvi upp-
teknu? Ju, pad spiladia spil og
naut samverunnaribotn. Ad

spila bordspil eda med hefd-
bundin spil sameinar folk og
skapar dyrmaetar minningar.

® bad beinlinis tilheyrir i helgarfri-
um ad baka eitthvad gomsaett
med kaffinu og njota bokunar-
ilms sem fer um heimilid. Matur
er mannsins megin og spenn-
andi ad velja nyja uppskrift sem
gaetijafnvel endad i matreidslu-
bok fjélskyldunnar sem geymir
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allar uppahaldsuppskriftirnar.

B Huslestur var vidhafdur a bad-
stofuloftum islendinga & arum
adur. bvi ekkiad lesa upphatt
goda ségu eda forvitnilegan
frodleik fyrir fjdlskylduna og
leyfa hverjum og einum ad taka
vid lestrarkeflinu?

B begar néger komid af inniveru
er tilvalid ad taka saman teppi,
heitt sukkuladi eda supua
brusa, eitthvad gott ad maula
og finna sér kyrrlatan stad utii
natturunni til ad vera saman og
anda a0 sér frisklegu vetrarloft-
inu.

B i notalegu innihangsi er tilvalid
ad tala meira saman, kynnast
betur ogrifja upp skemmtilegar
ségur og minningar ur aevi fjol-

pad er romantiskt ad stiga dans heima i eldhusi.
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Ekkert toppar glap yfir g6dri biomynd eins og nypoppad popp og annad gotteri ad maula med.

skyldunnar. Oft eru petta ségur

sem eru sagdar aftur ogaftur en
pa ersnidug fyrirhyggja ad taka

pbar upp og eiga eins og myndir i
albumi seinna meir.

B begar kvoldar er fatt eins kosi
ogaod horfasaman a goda bio-
mynd. Hegt er ad velja akvedid
biopema eins og myndir
akvedins leikstjora, Oskarsverd-
launamyndir, speismyndir eda
framandi, utlenskar myndir.
Poppa og hafa pad eins huggu-
legt og hugsast getur.

® Alaugardegi heima vid er vid-
eigandiad dansa svolitid, leyfa
hverjum og einum ad spila
uppahaldsdanslagid sitt og jafn-
vel sinna tonlistaruppeldi med
pviad hlusta a sitthvad gamalt
og gott.

LIFRZAN VOTTUN

Frettabladid vinnur i samstarfi vid Vottunarstofuna Tun
a0 serbladi. Bladido mun innihalda alls kyns frodleik um

lifraenar afurdir, asamt vidtélum og umfjéllunum.
Bladid kemur at 13. mars nk.

Vertu viss um ad tryggja pér gott auglysingaplass
i langmest lesna bladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

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

FRETTABLADID JEa3{:{Ke}>




/& Sja nanar a islandshotel.is/tilbod

ISLANDSHOTEL

TILBOD HJA ISLANDSHOTELUM

Gisting fyrir tvo i Tower View herbergi
a Grand Hétel Reykjavik
Morgunverdarhladbord
Tveggja rétta kvéldverdur & Grand Brasserie
Adgangur fyrir tvo i Reykjavik Spa

Bo6kadu i sima 514 8000
eda info@grand.is

Tilbodsverd: 29.900 kr.

| REYKHOLTI

Gisting fyrir tvo med morgunmat a
Fosshotel Reykholti, tveggja rétta
kvoldversdi og adgangi i Krauma

Bokadu i sima 435 1260
eda reykholt@fosshotel.is

FO\\HOTEL

REYKHOLT

Huggo a Husavik

sj6bod og slokun

Gisting fyrir tvo . ;
med morgunmat a fyr"' tvo a

Fosshotel Husavik, 25.900 kr.
tveggja rétta kvoldverdi
og adgangi i :
\, GeoSea sj6bodin ! FOS\HOTEL ?
| AF o : HUSAVIK
_Bokadu i sima 464 1220 eda husavik@fosshotel.is 5

PCeylejaviewmaoetur
A FOSSHOTEL REYKJAVIK
Gisting i standard herbergi a Fosshotel Reykjavik

asamt brunch hladbordi a Haust Restaurant
fyrir tvo og ad auki fritt bilastaedi i bilastaedahusi.

Bokist i gegnum netfangid :
res.reykjavik@fosshotel.is \ ; i - i
eda a vefnum islandshotel.is/tilbod R ‘ 4 e *-N ~ nihol L & 3 T T 1:

il AREN) A IAnAman
FO\\HOTEI_ @ ; | ' 4!1|}lﬂ-i.idi|rﬁ]

REYKJAVIK

FO\NHOTEL HOTEL REYKJAVIK
REVKJAVIK CENTRUM




Smaauglysmgal

550 5055

Afgreiosla 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

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 663 5315

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

PIPULAGNINGAPJONUSTA

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

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

Bokhald

Bokhaldspjonusta, vsk, laun,
Innheimta. Araldng reynsla. AKB
bokhald s. 856-6749

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

Malningarpjonusta S: 782-6034.

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

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

Husavidhald

=% PROSTONE

» Smidavinna
» Mirvinna
» Mélningarvinna

Pjanustum einstaklinga,
fyrirtzki og hustéldg

@319 7780

prostone @ prostone.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

“—~ Ranar
&P marari
Murari tekur ad sér

troppuvidgeradir
sem og allt almennt

vidhald fasteigna.

s. 780 2838.

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

NUDD -NUDD

Urvals nudd alla daga fra 14:30-
22:00 i midbae Kopavogs, simi 888
6618 og 788 6609 Elisabet.

Bingoleiga

bingospil.is

Trésmioi

TRESMIDUR
tekur ad sér stor og sma verk
sanngjarnt verd s 8924624 net
sjgverktakar@gmail.com

Onnur pjonusta

Spamadur les i myndir af lifandi eda
daudum. uppl. simi: 776-4111.

Keypt
& Selt

Til s6lu

Kassagitarar i rvali Gitarinn
ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6foa

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA
Start/Byrja: 9/3, 6/4. 4/5, 1/6,
29/6,27/7,14/9,12/10,9/11,
7/12. Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigdisstarfsfolk/ Also Special
courses for Health staff. 4 weeks/
vikur x 5 days/ daga. 2-4 students/
nem. AM & PM/ fh & eh. Price/Verd:
49.500.- Labour unions pay back
75-90 % of course price/Stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 s. 8981175 / 5571155

Huasna0i

TIL LEIGU 2JA HERB IBUD
y .
Vondud ibud/bilsk i Kop &
Karsnesi.

Nytt parket, nyleg pvottavél,
hiti i golfi ad hluta, eitthvad af
husgdégnum.

Leigist adeins EINSTAKLINGI
sem er skilvirkur, reglusamur, reyk
og geeludyralaus.

90 p + 1 manudur fyrirfram.

Upplis: 6937334 og
Ruddivik@gmail.com

27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Geymsluhusnadi

i3 S ke o
GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

‘) ,' er :M’lml 3 i, TS
BOrHurn eftl lir et

Vid erum & fullu [ |
ad béka fyrir 2020
getum komid og
gert tilbod og
veitt radgjof
ad kostnadalausu

Heaegt er ad hafa samband i email:
ejbygg94@gmail.com

EJ BYGG

Stangveidimenn/konur athugid

Namskeid i flugukdstum hefst sunnudaginn 8. mars

i TBR husinu, Gnodarvogi 1, kl. 20:00.
Kennt verdur 8,15, 22 og 29 mars.

Namskeidin eru pessir fjorir sunnudagar.

Vid leggjum til stangir, skraning a stanum, gegn greidslu.
Tokum greidslukort.
Maetid timanlega, munid eftir inniskom.
Verd 18.000 kr en 16.000 kr til félagsmanna.
Uppl. i s. 894 2865 Gisli . KKR, SVFR & SVH

VP Muarari ehf

Flisalbgn, murvidgerdir og alhlida
malningavinna innan og utanhus.

Parketlogn og fleira.

Leitadu verdtilboda pér ad kostnadarlausu

Simi 766-3597 — vpmurari@gmail.com

Allafimmtudaga oglaugardaga

bjonustuauglysingar

Ferdapjonustuhis

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Simi 550 5055

wnm{mnmf-mm

HUSARIF « JARDVEGSVINNA ]
STEYPUSOGUN + KJARNABORUN « MURBROT

Simi. 852-5804 | 852-5808 | worknorth@simnet.is

Geymsluskurar /gestahus til sdlu

* Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

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

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

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARET U AD KOMA FYRIRT{EKINU biNU A FRAMF Z£RI?

HAFBU SAMBAND OG VID
GERUM bER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

gudruninga@frettabladid.is




LAUGARDAGUR 7. MARS 2020 FRETTABLADPID

Til s6lu Skemmtanir

Gamli glugginn (r,
nyi glugginn {

...svo einfalt er pad
Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.
Hafdu samband og vid mefum dstandid.

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

Skemmtanir

SMAAUGLYSINGAR 11

- [AUGARDAG.KL: 2345+, < ¥,
. Midaverd-1.500 kr'eftirkl 2230 .

E T

A §

CAFE o RESTAURANT o SPORTBAR

r Bet geymda leyndanmal Rapavogs
SIMI 554 2166 « HAMRABORG 11 200 KOPAVOGUR

GRETAR GRVARSSON PORHILDUR ORVARSDOTTIR

JON bORSTEINN REYNISSON KARL ORVARSSON

Flinlaclislég

ORVARS KRISTJANSSONAR
N el

TONLEIKAR | SALNUM SUMARDAGINN FYRSTA 23. APRIL
HLJOMSVEIT UNDIR STJORN GRETARS ORVARSSONAR

MIDASALA | SALNUM KOPAVOGI, | SIMA 441-7500 06 A WWW.TIXIS —

EINSTAKUR
VIDBURDUR!
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Capacent

plettac

distribution

y
i
o
i

Capacent
flokkun

N

Sparar tima og fyrirhofn!

e Plettac vmnupallar

- Protekt fallvarnarbunadur
e Oruggar lausnir
T = :

VINNUPALLAR EHF

Smidsbid 10, 210 Gardabae - s. 787 9933

vpallar@vpallar.is - www.vpallar is

lfred

BiLA I
UTSALA'S o,

Bilar med 12 méanada abyrgd a einstaklega hagstaedu verdi. Godir bilar sem hafa
verid undir stréngu geedaetftirliti og avallt fengid reglulegt vidhald og pjénustu.
Vottadir bilar sem hafa farid i gegnum éastandsskodun hja Frumherja. Vid bjédum
einnig leegri lantékugjold. Komdu vid i bilakjarnanum Eirhéfda og kiktu a arvalid.

o

NOKKUR VERPDZAMI

KIA PICANTO X RENAULT CLIO TOYOTA YARIS

ARGERPIR 2018 ARGERBIR 2017 ARGERPIR 2018

VERD FRA: 990.000 KR. VERD FRA: 750.000 KR. VERD FRA: 1.490.000 KR.

KIA RIO EX KIA CEED LX KIA SPORTAGE TOYOTA LAND CRUISER ‘
ARGERPIR 2018 ARGERPIR 2018 ARGERBIR 2017 - 2018 ARGERBIR 2017

VERP FRA: 1.650.000 KR. VERP FRA: 1.790.000 KR. VERP FRA: 1.990.000 KR. VERP FRA: 4.990.000 KR.

LB UrvALS NYJA BILAHOLLIN

BILAKJARNANUM 110 SiMI VEFSIDA OPID UM HELGINA - LAUGARDAG
EIRHOFDA REYKJAVIK 567 2277 URVALSBILAR.IS OG SUNNUDAG FRA 12:00 TIL 17:00




