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Unnur Sara Eldjarn
tonlistarkona er i
Montpellier og vio

pao ao hefja priggja
ara bakkalarnam

i svioslistum. I lok
manaoar er ventanlegt
nyttlag fra henni. =6

EINSTAKT

Lifshlaup med
waa f  allls kyns draumum

GEFUR GOPA
NARINGU OG

MIKINN RAKA Friorik Agni Arnason, dansari og listamadur, kann
| | aod finna astridunai lifinu. Hann fylgir draumum
sinum og markmidum. Fridrik Agni er faeddur og
uppalinn a Islandi en reetur hans liggja til Indlands
og Pyskalands a forvitnilegan hatt. e>2

Faest i betri apotekum, Heilsuver,

www.lyfja.is og www.heilsanheim.is .
Friorik Agni er faddur i Reykjavik en médir hans var ®ttleidd fra Indlandi arid 1969. Hun fannst ati a gétu i Mumbai en GIst upp a Islandi. FRETTABLADID/VALLI
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Friérik Agni er 32 ara en hefur

attvioburoarika @vi. Hann

er forvitinn, tilfinninga-
namur og skapandi enda hikar
hann ekki vid a0 elta drauma
sina oglata pa retast. Hann hefur
haldio fyrirlestra undir heitinu
Pin eigin leid, par sem hann deilir
me0 60rum uppbyggilegum fra-
sdgnum, segir fra pvi hvernig hann
leetur draumana raetast og spyr
spurninga med verkefnavinnu. I
fyrstu hélt hann fyrirlestra fyrir
folk i atvinnuleit. beir préudust
afram fyrir alla sem ahuga h6fou
a peim. Ut fra pvi verkefni urdu
til hladvarpspattir undir sama
nafni par sem Fridrik raedir vio
ahugavert folk um lifsspeki bess.
Nylega reeddi hann vid Haffa Haff
en bao samtal vakti mikla athygli.
batturinn er adgengilegur a Spot-
ify og 60rum hladvarpsmiolum.
,Eg fee mikinn innblastur fra peim
sem ég radi vio, sérstaklega peim
sem fara eigin leidir i lifinu og hafa
sjalfstra,”“ segir hann. Friorik Agni
kennir zumba hja World Class og
Kramhdasinu dsamt pvi a0 starfa
sem verkefnastjori hja Listahatio
iReykjavik. Hann situr pvi ekki
audum héndum.

Friorik Agni leerdi ungur ad
dansa samkvemisdansa og er
margfaldur Islandsmeistari,
auk pess ad hafa lent i arslitum i
Norourlandadanskeppni og nad
langt i 60rum moétum erlendis.
Friorik leerdi dans hja Adam og
Karen Reeve. Adam er astralskur
og kemur dr pekktri dansfjol-
skyldu par i landi. bPegar Frioriki
baudst ad fara til Astraliu til ad
dansa og kenna hja fj6lskyld-
unni hikaoi hann ekki, heldur
hetti i menntaskdla til ao fylgja
draumum sinum. ba pegar hafoi
hann eignast keerasta 4 Islandi,
David Résenkrans Hauksson, og er
giftur honum i dag. Friorik hefur
buid i Astraliu, Svipj6é, a ftaliu
par sem hann lauk nami i list-
renni stjérnun og i Dabai. Hann
lauk meistaranami i menningar-
stjornun fra Haskélanum 4 Bifrdst
med dux-einkunn. ,Pad ma segja
ad ég hafifarid 6hefdobundna leiod i
nami,“ segir hann.

FEttleiddu gétubarn

Friorik er feddur i Reykjavik en
saga moour hans, Mayu Jill Einars-
dottur, er afar sérstok. ,Mamma
var gétubarn i Mumbai 4 Indlandi
og var fyrsta ettleidda barnio fra
Asiu sem kom til {slands. betta

var ario 1969 og ®ttleidingar fra
atléndum nanast 6pekktar hér
alandi,” atskyrir Friorik. Pegar
hann er spurdur um séguna a

bak vid &ttleidinguna, svarar
hann: ,Amma min var hjakrunar-
freedingur fra Pyskalandi sem
starfadi hja nunnunum 4 Landa-
kotsspitala. Pangao barst bréf fra
munadarleysingjahzli &4 Indlandi
med myndum af premur stalku-
bérnum sem h6fou fundist a
goétunni i Mumbai. Spurt var hvort
einhver 4 Islandi geeti tekiod vid

Birgir Pérdarson, leidsdgumadur,
tebldndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad
pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflorunnar fyrir heilsuna
alla. Hann fann fljétt hvad Probi Mage gerdi
honum gott og tekur 1 hylki a dag.

(¥ abel heilsuvorur

www.abelheilsuvorur.is

Friorik Agni og
modir hans,
Maya Jill, a
go0ri stundu.

pessum bérnum til ttleidingar.
Amma min og afi, sem er islenskur,
vorubarnlaus og akvaou ad taka
eitt barnio a0 sér. betta var eigin-
lega svona dllen dallen doffval,“
greinir Friorik fra. ,Saga moour
minnar og émmu er afar merkileg,”
batir hann vio. ,Amma byr nina
iUngverjalandi og ég heimsotti
hana i sumar. Amma og afi skildu
ario 1976 og han flutti pa aftur til
byskalands. Pad kom i hlut afa ad
alamédur mina upp, en han for
oftiheimsoékn til byskalands og er
altalandi a pysku. Pad er magnad
a0 hlusta a dmmu segja ségu sina
fra Islandi, en baod var aldrei 4
dagskra hja henni a0 eignast barn.
Huin spurdi nokkur hjén hvort pau
vildu ettleida barn fra Indlandi

en pao var enginn dhugi fyrir pvia
pessum tima. Indland var eitt-
hvertland sem var langtiburtu

og fjarri folki ad taka barn padan.
bao er mjog fyndid ao heyra sogur
fra pessum tima. Médir min var
tveggja ara pegar hun kom til
landsins og islensk born héldu ad
htn veeri dikka dar sikkuladi. Born
med dokka huo saust almennt ekki
alIslandi arid 1969. Amma og afi
purftu ao fa undirskrifad bréf fra
forseta Islands, Kristjani Eldjarn,

Friorik hefur
aldrei komid

til Indlands en
pad eradag-
skra aod fara
pangad. Hann
hefur hins vegar
buid i Astraliu,
a italiu, Svipj6od
ogiDubai.

1

Fridrik Agni asamt eiginmanni
sinum, David Résenkrans.

med leyfi fyrir ettleidingunni.
bad ma pvi segja ad ég sé til ut af
einhverju tullen dallen doff,“ segir
Friorik og hleer. Amma hans eign-
adist ekki 6nnur boérn i byskalandi
svo Maya er einkadéttir hennar og
per halda g60u sambandi.

Friorik Agni hefur ekki fario &
sl60ir moour sinnar i Indlandi en
stefnir a pao. ,bott ég hafi farid
vida a ég eftir a0 fara til Mumbai.
Eg hef fundid aukna porffyrir ad
fara pangao 4 sidustu arum. Mér
finnst ég alltaf hafa purft ad berjast
fyrir pviaod vera viourkenndur
Islendingur sem ég er fyrst og
fremst pott ég sé halfindverskur.
Mamma fér til Indlands i fyrsta og
eina skiptid eftir ad htin kom til
landins pegar hdan varo fimmtug.
Hun f6r i skipulagori hopferd og
pad var mikil upplifun fyrir hana.
Mamma hefur enga hugmynd um
hverjir ettingjar hennar eru og
mun sennilega aldrei komast ad
pvi, bar sem han fannst a gétunni.
bad er mjog sérstakt ad vita ekkert
um uppruna sinn,” segir Fridrik.

Flakkad um heiminn
Foreldrar Fridriks skildu pegar
hannvar sautjan araen hann a
tvo systkini. , Eg var byrjadur ad

, Mamma hefur

enga hugmynd um
hverjir @ttingjar hennar
eru og mun sennilega
aldrei komast a0 pvi, par
sem han fannst a

gotunni. bad er mjog
sérstakt a0 vita ekkert
um uppruna sinn.

dansa a0ur en ég for ad labba.
Foreldrar minir sendu mig pvi
snemma i dansskola. Pao var rétt
akvoroun. Egvar dansandi alla
mina barnasku. Eftir ad ég byrjaoi
imenntaskola fann ég ad astrida
min var ekKi i steerdfraeditimum.
Eg tok pa akvoroun ad heetta i skol-
anum og helga mig dansinum. bao
leiddi mig og dansdémuna mina til
Astraliu bar sem vid dénsudum og
kenndum dans. Leid min 14 sidan
til taliu par sem ég leerdi listreena
stjornun en pa lagdi ég dansskéna
a hilluna. Eg hef ekki stundad sam-
kvamisdansa sidan en helgad mig
zumba-dansinum i stadinn,” segir
hann.

Friorik segist hafa opnad sig
gagnvart samkynhneigdinni pegar
hann var fimmtan ara. ,Eg var
aldrei i neinum skap heldur var
égalltaf opinn fyrir sjalfum mér.
Eg var i studningsriku umhverfi
og bad var ekkert mal pegar ég
tilkynnti mémmu ad ég vaeri
skotinn i strak. Eg purfti aldrei
ad glima vio motleeti vardandi
kynhneigdina. Hins vegar glimdi
ég vio atroskun sem unglingur og
purfti salfreedihjalp til ad komast
yfir pad. Atréskunin var hluti af
fullkomnunararattu sem fylgir
mér. betta er huglaegur sjakdémur
og snyst mikid um ad na tokum
a hugsunum sinum. Eg er mikil
tilfinningavera. bad er gott a0 vera
opinn fyrir pvi ad skoda sjilfan sig.
Folk sem er listreent og skapandi er
oft lika tilfinningarikt.

FEvintyri i Dubai

Eiginmaour Fridriks, Davio, er
verkfraedingur. Hann for meo
honum til ftaliu 4 sinum tima en
flutti sidan til Stokkhélms par

sem hann fékk vinnu. Fridrik fér
pangad eftir namio i Milané. ,Eg
hélt ad pad yroi audvelt ad fa vinnu
i Stokkholmi en pad reyndist erfitt
pangad til ég gekk inn a likams-
raktarstdo0 og spurdi hvort ég
metti kenna zumba. Eg kynntist
morgum og aour en langt um leid
var ég farin a0 kenna zumba vios
vegar allt ad prettan tima a viku.
Meodal annars a skemmtiferdaskipi
ogarisastorri radstefnu a Flérida.”

Magkona Frioriks starfadi sem
arkitekt i Dubai og beir Davio foru
iheimsokn. Dabai heilladi Friorik
gjorsamlega upp ur skonum, sem
endadi me0 pviad hann leitadi
ad vinnu par og fékk starfhja
nyju tiskufyrirtaeki sem listrenn
stjornandi, en Davio vard eftir i
Svipjoo. ,betta reyndist rosalega
mikil vinna og ég keyrdi mig gjor-
samlega tt. Eg gafst upp eftir halft
ar. betta var spennandi @vintyri
sem ég leerdi mikio af. Fra Dubai 1a
leidin aftur heim til Islands, sem
kallaodi & mig 4 pessum tima. Vio
Davio héfum verid hérifimm ar
og héfum fest reetur. Eg hefkynnst
fjolda folks i gegnum storf min
hér. A Islandi hef ég taekifzri til
ad blomstra. baod er mikilvaegt ad
fylgja eigin sannferingu. A0 skapa
sérvettvang til ad njota og leera.
Hér eru mér allir vegir feerir,” segir
Friorik Agni.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnighhefdbundid rit-
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjordis Erna
Porgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf JéhannaHelga
Vidarsdottir

Sélumenn: Arnar Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,
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Fétaoeirdin er alveg horfin
- og ég fae g60an naetursvefn

LAUGARDAGUR 12. SEPTEMBER 2020 FRETTABLADID

Soffia Karadéttir hafdi lengi verid med fotadeird sem jokst med arunum og hun atti erfitt med
ad sofa vegna pess. Eftir ad han byrjadi ad taka inn Melissa Dream er vandamalid ur ségunni.

elissa Dream er visinda-
lega samsett jurtablanda,
honnud til ad studla ad

djupri slokun og veerum svefni.
Blandan inniheldur jurtir, aminé-
syrur, vitamin og steinefni sem
hafa ekKki sljovgandi ahrif.

Svefninn er okkur gridarlega
mikilvaegur til pess ad vio getum
tekist a vio eril dagsins og stadist
pa streitu sem fylgir daglega lifinu.
Svefninn er a0 staerstum hluta eins
uppbyggour og 4 sama formi hja
6llum sem sofa edlilega og 6truflad.
Alitid er a® REM-svefn og djtip-
svefn séu mikilvaegustu svefnstigin
en bau @tti ad na yfir um pad bil
45-50% af 6llum neetursvefni.
Fullordinn einstaklingur parfad
medaltali 7-8 klukkustunda svefn
og efbad gengur ekKki eftir getur pad
haft neikveed ahrif 4 almenna lidan,
fjolskyldu-, félags- og atvinnulif.

Loksins godur netursvefn

Soffia Karadottir notar Melissa
Dream og ber pvi vel sguna:
,Egheflengi verid meo fétadeird
sem hefur aukist med arunum og
mér hefur reynst erfitt ad sofa nogu
vel vegna bess. Eftir ad ég byrjadi
ad taka Melissa Dream hefur petta
algjorlega breyst. Eg tek tveer toflur
fyrir svefninn og innan halftima
er 0l 6eiro farin og ég fee godan
natursvefn. AO minu mati eru
petta tofratoflur sem ég geeti ekki
veriO an og hef ég nu tekid Melissa
Dream reglulega i nokkur ar.”

Orsakir svefnleysis

Afhverju sofnum vio ekki, erum
andvaka eda voknum upp um
midjar naetur og getum ekki sofnad
aftur? bad eru fj6lmargar astaedur
fyrir bviad vio getum ekki sofnad
e0da sofi0 pannig ad vio hvilumst
og voknum endurnaro. Vakta-
vinna, ferdal6g, kvioi og ahyggjur
eru algeng orsok svefnleysis en
ymsir sjukdomar geta einnig haft
mikil ahrifa svefninn. Streita er
mjog algeng orsok en bad er allt of
algengt ad folk vinni of mikio, sé
meo fjarhagsahyggjur, vanti hreyf-
ingu og/eda eigi i erfioum sam-
boéndum, hvort sem er vid maka,
vini eda adra. Matara0i, upptaka

, ’ Eg tek tveer toflur
fyrir svefninn og
innan halftima er 611

fotaoeiro farin og ég fe
gooan netursvefn.

Soffia Karadottir

neringarefna og venjur geta lika att
storan patt i svefnleysi.

Einbeitingarskortur og offita

Langvarandi réskun a svefni og
svefnmynstri getur haft mjog alvar-
legar heilsufarslegar afleidingar i
for med sér. Einkenni svefnleysis
erumeoal annars preyta yfir dag-
inn, skapsveiflur og jafnvel bung-
lyndi og kvioi. Einbeiting versnar,
slysahzetta eykst og ymis andleg og
likamleg vandamal. Sum einkenni
geta lika dregid pann dilk a eftir sér
a0 pau yti undir frekara svefnleysi
sem byoir ad vid erum komin {
vitahring sem parfeinhvern veginn
adrjuafa.

Vilt pu sofa betur?

bad er ymislegt sem hagt er a0 gera
til ad vinna bug a svefnleysi og gott
ad byrjaa pviaod breyta einf6ldum
hlutum i neerumhverfi okkar efpad
avid. Gott getur verid ad borda ekki

Pad er ymislegt sem hagt er ad gera til ad vinna bug a svefnleysi og gott ad byrja a einféldum breytingum.

Melissa Dream’
Restful sleep

Leman balm, L-theanine, chamomile,
vitamin B complex, magresium

Food supplemant « 40 tables
WAKE UP REFRESHED
mu:;w part restiul dee, Jﬁ-r

B Yo i el
ety

tveimur til bremur timum adur en
lagst er til hvilu og passa ad drekka
ekki of mikinn vokva, badi til a0
gefa meltingarfarunum pasu ogao
losna vio klésettferdir. Ekki taka

tolvur eda sima med i riimio og lag-
marka alla notkun rafmagnstakja
isvefnherberginu sem a ao vera vel
loftad, myrkvad og hljoolatt. Natt-
aruleg baetiefni reynast mérgum
vel og hefur Melissa Dream alveg
slegid i gegn. Petta baetiefni hefur
medal annars fengio vidurkenn-
ingu fra National Nutrition i
Kanada i flokki bestu fedubétar-
efna gegn streitu.

Aminosyra sem

studlar ad slékun

Melissa Dream inniheldur
sitronumelissu sem hefur verio
notuo i aldaradir medal annars
til ad bzeta svefn. bar er einnig ad
finna L-theanine, aminésyru sem
finnstisvortu og graenu tei og hafa
rannsoknir* synt ad han hefur
bein ahrifa heilann par sem han
stuolar ad slokun an pess ad hafa

sljovgandi ahrif. Melissa Dream
inniheldur einnig fjolda vitamina
ogsteinefna, par 4 meoal:

B-6 vitamin sem studlarad pviad
halda reglu a hormoénastarfsemi.
B-12 sem studlarad edlilegri
starfsemi taugakerfisins sem og
edlilegri salfraedilegri starfsemi
asamt B1, B2, og B3.

Magnesium sem studlarad
edlilegri vdodvastarfsemisem og
vidhaldi edlilegra beina.

Svefnleysi getur po6 verio alvar-
legra vandamal en svo ad einféld
rad dugi. ba er best ad raofzera sig
vio leekni. Pess ber b6 einnig ad
geta ad rannsoknir hafa syntad
bestur arangur nast med hugraenni
atferlismeoferd (HAM) sem er
nokkurra vikna namskeid sem folk
getur sott.

HAMARKABU ARANGURINN MED

| PAKKANUM

Ketégeniskt mataraedi (KETO) er

lagkolvetna- og fiturikt mataradi. bad

{ ures
% PUR

Krill Oil

= felurisér ad draga dr kolvetnaneyslu og
'~ skipta henni at fyrir fitu.

| Keto pakkinn inniheldur tvaer vorur,

KRILL OIL OG KETO PVAGSTRIMLA, asamt

frodleik og uppskrift fra Honnu Poru

matarbloggara sem geta hjalpad pér ad

-/ nagoédum arangri.

Faest: i Fjardarkaup og Netto

Ty

" 8 504
Food Supplemeng 500 1 o

KRILL OIL

- 6flugustu omega-3
fitusyrurnar og
naudsynlegar a keto.

mg Kril gfy 1o

KETO pvagstrimlar

- greina fljott og
audveldlega hvort lifrin
sé ad framleida ketona og
hvort likaminn sé kominn
i ketosu.
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Meiri orka og minni streita

Adapt Energy Boost er sérstaklega hannad til ad auka orku, baeta einbeitingu, draga ur preytu og

auka pol gegn streitu. Varan hefur hlotid frabzerar undirtektir og er

"N Aam¥iy

agnheiour Brynjolfsdottir er

pjonustufulltrai hja Hvera-

gerodisba og hefur mikinn
dhuga a métorkross, likamsraekt
og utivist. Ragnheiour kynntist
Adapt Energy Boost fyrir nokkrum
manudum og segir avinninginn
hafa verid gridarlegan.

,Egheyrdi af vérunni i gegnum
samstarfskonu og langaoi ad proéfa.
Eg hefnuna tekid Adapt Energy
Boostifjora manudi og finnst pad
omissandi. Eg hefjafnari orku yfir
daginn oglidur almennt betur
ogaauodveldarameod ad vaknaa
morgnana. Eg kem meiruiverk
og er full orku i vinnunni og til ad
stunda dhugamalin af krafti.“

Reynsla Ragnhildar hefur verio
svo arangursrik og heilsubatandi
ao hun er bain ad smita tut fra sér
oger Adapt Energy Boost nud oroid
orjufanlegur hluti af heimilislifi
hennar. ,Vio fjolskyldan tokum
petta 611. Sonur minn sem er prett-
an ara tekur eina t6flu i kringum
Moétorkross-keppnir og begar pad
er mikid efingaalag.“

Heldur mér a floti
Margrét Jéna Bjarnadottir starfar
sem launafulltrai
hja Hveragerdisba
og kann best vio sig
a hreyfingu utan-
dyra. ,Eg hef mikinn
dhuga 4 6llu sem vio
kemur golfi, gobngum,
skidum og allri uti-
veru.”

Kynni hennar af
Adapt Energy Boost

4 X
Y .
- Shin

Ragnheidur Brynjolfsdoéttir er hastanaegd og hefur
meiri orku med Adapt Energy Boost. FRETTABLADID/ANTON

voru fyrir halfgeroa tilviljun. ,,Eg
raksta pettaiapotekinu, akvad ad
profa og heilladist strax.”
Margrét segir Adapt Energy
Boost hafa haft veruleg ahrifa
orku og einbeitingu sem hefur
reynst henni vel i vinnu sem og
utan vinnu. ,Eg tek Adapt Energy
Boost til ad hafa orku i vinnu-
daginn og eftir hann allt pad
skemmtilega sem miglangar ad
gera. Eg fann mikinn mun & mér
eftir fyrstu
skiptin par sem
mér fannst ein-
beiting aukast

| tilmuna og

* tithald vera svo

| mikid meira.”

begar Mar-

grétbyrjadiad
taka inn Adapt

Energy Boost

)) Eg kem meirui verk
oger full orku i
vinnunni og til ad
stunda ahugamalin af
krafti.

var htin bain ad vera a0 upplifa
orkuleysi. Munurinn hefur verid
hreint at sagt 6tralegur. ,Eg for ad
taka petta & peim timapunkti sem
ég hafoi ekki naega orku i vinnu-
daginn og hvad pa eitthvert sport
eftir vinnudaginn. Eg fann strax
mikinn mun og pa sérstaklega
dandlegu hlidinni, fannst ein-
beitingin mikid betri, fokusinn
mikid skyrari og eins svaf ég mikio
betur.”

ba hefur Adapt Energy Boost
gert Margréti kleift a0 takast enn

Margrét Jona Bjarnadottir segir Adapt Energy Boost
einfaldlega virka 100%. FRETTABLADID/ANTON

) ~
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betur 4 vio streitu og dlag. ,Einn-
ig finn ég mikinn mun 4 streitu,
pettasler a 6parfa streitufaktora.”

Eftir ad hafa tekio pasu fra Adapt
Energy Boost attadi Margrét sig svo
enn frekar a pvi hversu 6flug varan
er.,,Um leid og ég tok fri fra pessu
pa fann ég mjog flj6tlega hvad
einbeitingin f6r at um gluggann.
Eg tek petta jafn reglulega bessa
dagana og 6nnur vitamin.”

Margrét hvetur adra til a0 profa.
,Eg get ekki heett ad meela

pegar mérgum dmissandi.

Sérhaefd blanda byggd a
aratuga rannséknum

Adapt Energy Boost er sér-
hénnud vara fyrir pa sem purfa
dauka orku ad haldaidagsins
onn og hjalpar til vid ad draga ur
streitu, auka framtakssemiog
koma jafnvaegia hugann. Hun
inniheldur adaptogen jurtirnar
burnirét, schisandra, siberiugins-
engogad auki B-vitamin.
Adaptogen hafa ymsa eigin-
leika, eins ogad auka likam-
lega ogandlega orku og prek,
vinna gegn ahrifum svefnleysis,
vernda heila og taugakerfi (sem
medal annars baetir minni og
skynjun) og draga ur kvida og
streitu. A medan orkudrykkir og
kaffi gefa timabundna orku eru
ahrifin af adaptogenum jafnari
og pau auka arangur ogvara
lengur.
Adapt Energy Boost hjalpar til
vid ad halda jafnvaegi a kortisoli
og studlarad betri svefni
og minni preytu. Langtima
ojafnvaegi eda of hatt magn af
kortisoliiblodi er 6aeskilegt

og getur t.d. valdio preytu,

med bessum t(':)flum i Utsolustadir streitg og svefnley§i. .
daglegu amstri, peer Apotekarinn, Kliniskar rannsoknir
halda mér algjoérlega a Apotek Sudurnesja, benda sterklega til pess
floti. Venjulega hef ég Apotek Vesturlands, ad Adapt Energy Boost
ekki verio ginnkeypt Hafnarfjardarapotek,  gatj hjalpad likam-

fyrir svona té6flum en
pessar virka 100%.“

Sja nanar araritet.is

Heilsuver, Lyf og heilsa,
Lyfjaver, Lyfjaval, Lyfsalinn
og Reykjanesapotek.

anum med pviad auka

orku, baeta arangur og
auka afkdst i starfi, leik
ogiprottum.

Skyggnstinniliona tima

Tvaer syningar verda opnadar i Pjodminjasafninu i dag. Onnur a teikningum Halldors Péturssonar

og hin a ljsmyndum Vigfusar Sigurgeirssonar. Pjddminjasafnid bydu

Sandra Gudrdn =
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

yningarnar bera yfirskrift-
Sirnar Teiknao fyrir pj60ina,

Myndheimur Halldérs
Péturssonar og Tonlist, dans og
tiska en Pj6Ominjasafnid byour
gestum okeypis adgangidaga
fyrsta degi peirra.

,Halldor Pétursson, einn
pekktasti teiknari bjodarinnar
420. o6ld og Vigfus Sigurgeirsson,
landsfraegur ljosmyndari og kvik-
myndagerdarmaour. Ungt folk
idagpekkir kannski ekki verk
pessara manna og bao er kjorid
ad kynnast tveimur frabarum
fagmoénnum i einni safnaheim-
sokn,” segir Linda Asdisardottir,
sérfredingur hja PjoOminjasafni
Islands.

A blomatima Halldérs sem
teygoi sig yfir marga aratugi
voru verk hans alltumlykjandi i
islensku samfélagi. Langlifasta
verk hans er sennilega teikningar
vio kvaeoi Visnabokarinnar sem
kom fyrst Gt arid 1946. A pessari
yfirlitssyningu a verkum Halldors
eru syndar teikningar, skissur og
fullunnin verk hans fra barnasku
til &viloka.

»Syningin er stutfull af faséou
efni badi tr safneign Pj6dminja-
safnsins en lika efni sem er fengio
a0 lani fra 6likum stofnunum
sem syningarstjorinn, Unnar

Ljésmyndirnar
eftir Vigfis eru
fagaetur gluggi
innifortidina a
islandi.

A syningunni
eru teikn-
ingar og skissur
eftir Halldor fra
barnaesku til
aviloka.

Orn, hefur fundio. Skissur af
myndskreytingu, peningaseolar,
frimerki og myndir ar freegum
barnabékum eru til deemis gott
damium bad. Sjon er ségu rikari,”
segir Linda.

Ario 2017 ferdu boérn Halldors
bjé0minjasafninu teikningar
foour sins til vardveislu. Linda
segir einstakt fyrir safnid ad fa ad
vardveita pennan stéra hluta af
myndasafni Halldors.

A syningunni Tonlist, dans og
tiska kemur andrim menningar-
lifsins i Reykjavik sterkt fram i

r gestum frian adgang i dag.

, ’ Pessar myndir eru
pess vegna mikio
fagaeti og dyrmett ao fa

pennan glugga inn i for-
tidina.

sérvoldum ljosmyndum Vigfasar
Sigurgeirssonar ljosmyndara fra
arum seinni heimsstyrjaldarinnar.
barna ma greina erlenda strauma
iislenskri menningu og skemmt-
analifi og svidsmyndin fer 4 sig
heimsborgarablze.

»Myndirnar eru allar teknar a
arunum 1938-1944, sumar a Hotel
Borg og annars stadar a vettvangi
listamanna baedi i aitvarpssal, [0n6
og Gamla bio, en einhverjar lika a
ljosmyndastofu,” atskyrir Linda.

Hun segir ekki mikid til af vio-
lika efni frd pessum arum um og
eftir strid enda baud ljosmynda-
teeknin ekki upp a miklar mynda-
tokur innanhss i salarkynnum
skemmtistaoa.

yPessar myndir eru pess vegna
mikio fageeti og dyrmaett ad fa
pennan glugga inn i fortidina, peer
gefa okkur lika adra og gleesilegri
syn a verdld langdmmu og -afa.
bad er sonur Vigfasar ljosmynd-
ara, Gunnar Geir, sem kom meod
pessar myndir til okkar og Ivar
vann meira med pad efni, en peir
tveir eru syningarh6fundar,” segir
Linda.
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discreet

POUR FUITES URINAIRES
VOOR URINEVERLIES

NORMAL

24 Serviettes |Verbanden

bvagleki

asndd
NN
S 1

1 0 PANTS | HOSCHEN

discreet:

FOR SENSITIVE BELADDER
POUR FUITES URINAIRES

er falio vandamal

pvagleki er nokkud algengt vandamal og talid er ad um 30% kvenna glimi vid hann a einhverjum
tima. pvaglekinn getur verid fra pvi ad vera i dropatali til pess ad einstaklingurinn rennblotnar.

vagleki getur byrjad
p hvenar sem er en likurnar

fara vaxandi meo aldri og
ofpyngd ad ségn Hildar S6l-
veigar Ragnarsdottur, hjukrunar-
freedings og ljosmoour. ,bvagleka
er skipt niour i prjar tegundir;
areynslupvagleka, bradapvagleka
og blandadan pvagleka. Areynslu-
pvagleki er algengastur og lysir
sér pannig ad viokomandi missir
pvagviod areynslu eins og hnerra,
hésta edalikamlega areynslu,*
segir Hildur.

»Helsta asteeda pess er slappir
grindarbotnsvoovar og er meo-
ganga og feoding algengasta
astaeda slappra grindarbotns-
voova.” Hildur segir a0 tidni
areynslupvagleka aukist pegar
kona hefur feett mérg bérn en
einnig hefur aldur og offita ahrifa
pvagleka.

Braodapvagleki Iysir sér bann-
ig, ad sogn Hildar, ad pad mikil
og sterk pvaglatsporfverdur ad
viokomandi naer ekki ad fara a
salerni i teeka tid. ,Talad er um a0 i
pessum tilvikum sé bladran ofvirk
eda ordleg. Ekki er alveg vitad um
orsOkina og er betta vandamal a0
finna hja 61lum aldurshépum.”
Pridja tegundin af bvagleka,
blandadur bvagleki, er blanda af
areynslu- og bradapvagleka.

bvagleka er heegt ad med-
hondla & ymsa vegu. Hildur nefnir
ad grindarbotnsefingar styrki
voovanaigrindarbotninum og pvi
ettu allar konur ad huga ao pvi ad
gera grindarbotnsafingar reglu-
lega. B20i til a0 fyrirbyggja pvag-
leka og medhondla hann. Einnig
er haegt a0 medhondla pvagleka
med bloorustjérnun, raférvun,
lyfjum og adgerd. Medhoéndlunin
fer eftir tegund og alvarleika ad
sogn Hildar.

bvagleki er mikid feimnismal a
medal kvenna og oft ekKi eitt-
hvad sem ratt er um i vinkvenna-
hépum. ,Svo virdist einnig vera ad
konur eigi erfitt med ad bera petta
vandamal upp vio heilbrigdis-
starfsfolk. Allt of faar konur reeda
um petta vandamal sem leidir til
pess aod peer fa ekki rétta meofero,”
segir Hildur og beetir vid ad pvag-
leki geti skert lifsgaedi verulega.
ypvagleki hefur mismikil ahrif
a daglegtlif kvenna og andlega
lidan. Hja sumum konum er pvag-
leki meiri hattar vandamal
ameoan aorar takast a vio

Hildur Sélveig Ragnarsdottir segir pvagleka geta byrjad hvenzr sem er.

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Helstu kostirnir vid Discreet:

B Tvofold hlidarvorn
B Lyktin lesistinni

B Extra rakadraeg midja breytir vokvaii gel

B Fyrirferdarminni pvaglekavorur
B Gottadgengiad vorunum

)) Always hefur sett a
markad nyja voru-
linu Always Discreet
sem samanstendur af
bindum og buxum
sérhonnuoum fyrir
konur meo pvagleka-
vandamal.

Hvad er Always Discreet?

B Bindi og buxur sérstaklega hannadar fyrir
konur med pvaglekavandamal

B Bindi og buxur med nyja tekni, porna fyrr og

lesa lyktinni

hann me3 litilli fyrirh6fn.

bad getur verid mikil hjalp i pvi
ad pvaglekavorur faist sem vidast
ogaodgengio sé sem best. ,Always
Discreet vorurnar eru i svipudum
pakkningum og venjuleg dému-
bindi en eru sérstaklega hénnuod
til ad taka vio pvagi,“ segir Hildur.
»Pannig eru paer ekki adgreindar
fra 60rum vérum og xtti aukid
adgengi ao hjalpa til vid ad opna

1

Sy, —

bpad er mikilvaegt ad hafa gott adgengi ad pvaglekavérum.

Bindin eru sér-
honnud fyrir
pvagleka eru
rakadraeg og
laesa lyktina
inni.

Af hverju Always Discreet?

B Stor og vaxandi markadur

B Opnari umrada um vandamalid minna tabu
B Folk leitar frekarilausna

B Konur pekkja Always og treysta pvi merki

umraduna um petta vandamal.
bvaglekavorur geta studlad ad
betri lifsgeedum hja konum sem
glima vio pvagleka.”

Sérhannad fyrir pvagleka
Always vorumerkio pekkja flestir
sem leidandi merki i démubind-
um. Always hefur sett 8 markaod
nyja voérulinu Always Discreet
sem samanstendur af bindum

og buxum sérhénnudum fyrir
konur meo pvaglekavandamal.
Pessi vorulina er faanleg i helstu
ap6tekum og stormérkudum
landsins.

Vid framleidslu & vérunum voru
pvaglekavandamal skodud til
hlitar til a0 koma med véru sem
uppfyllti kréfur og baetti viod pvi
sem vantadi i pao urval af vorum
sem pegar voru faanlegar.
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Mikio er petta fronsk laglina

Tonlistarkonan Unnur Sara Eldjarn er nu stédd i franska baenum Montpellier og vid pad ad hefja

briggja ara bakkalarnam i svidslistum. [ lok september kemur Gt eftir hana nytt lag af nyrri plétu.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

nnur hefur vakio athygli
U sioustu misseri meo flutn-

ingi sinum a franskri ténlist.
bar ma telja tonleikar60 hennar a
Petersen-svitunni , Fronsk kaffi-
husastemning” par sem hun flytur
l6g listamanna eins og Edith Piaf,
Serge Gainsbourg og Véronique
Sanson. ,Eg var mj6g anaegd med
menntunina sem ég fékk a sinum
tima i Tonlistarskola FTH en mig
langadi til a0 fara adeins ut fyrir
toénlistina sjalfa i petta skiptio.
bessi fog eru naskyld og svidslistin
er frabaer viobot vid tonlistar-
namid,” segir Unnur Sara.

En hvad er pao vio Frakkland og
franska tonlist sem heillar hana
svo? ,Frakkland vakti fyrst ahuga
minn begar ég var unglingur og
égbyrjaoi ad hlusta a franska t6n-
list. Eg elska dramatikina i tonlist
Edith Piaf og 60rum fra sama tima-
bili. Franska tonlistin er eitthvad
svo laus vio alla tilgerd, hin er full
afelegans og feguro. bao er lika
gaman ad hlusta a samsudu 6likra
menningarheima eins og einkenn-
ir tonlist listamanna a boro vio
Serge Gainsbourg. Mér finnst ég
oft geta heyrt lag og hugsad ,mikid
er petta eitthvao fronsk laglina“.
bao er eitthvad alveg sérstakt ein-
kenni sem ég skynja en kann ekki
alveg ad setja puttann a.”

Fegurd i auglysingaskiltum
,Eg gleymi pvi aldrei pegar ég for
ifyrsta skipti til Frakklands med
fjolskyldunni sautjan ara gémul.
Vid keyrdum fra Bretlandi og ég
fékk fioring i magann pegar vio
vorum komin yfir landamerin

og ég sa fyrsta auglysingaskiltio a
fronsku. Franska tungumalio er
otrulega fallegt og pad er alger-
lega pess virdi ad na tékum a pvi.
Frakkarnir eru lika goodir i ad njota
lifsins, gera vel vid sig i mat og
drykk og hafa fallegt i kringum sig.
Pao er mikil fegurd i nattarunni og
byggingum hér i Sudur-Frakklandi
og folkio vinalegt.”

Ario 2018 gaf hun at breidskif-
una ,Unnur Sara syngur Gains-
bourg,“ sem hefur fengio frabaer
viobrogo beedi a Islandi og erlendis
envinsalasta lagio ,La javanaise“
er til demis komid med yfir millj-
o6n spilanir a Spotify. Nyjasta lagio

Frakkland, franska og fronsk menning hefur heillad Unni lengi, allt fra pvi

huan var litil stelpa ad hlusta a franska tonlist. MyND/BIRTA RAN BJORGVINSDOTTIR

fra Unni Séru heitir ,A Laugavegi*
oger hennar utgafa af pvisem
margir kannast vio sem Champs-
Elysées eda Waterloo Road.

Lagid a sér fastan stad i hjarta
Soru. ,Eg syng petta lag alltafa
fronsku med nemendum minum
itonmennt, pau elska petta! En ég
hefverio ad kenna sidustu ar hja
Toéney, fyrirteeki Gudna Franz-
sonar. Fyrir ari sidan spurdi einn
nemandi mig af hverju ég semdi
ekKki islenskan texta vio lagio. Eg
hafoi aldrei a0ur ihugao ad fara
atitextapyoingar en nokkrum
dogum sidar fékk ég skyndilega
hugmynd a0 texta og tveimur
timum seinna var hann alveg
tilbtinn. Mig langaoi ekki til ad
pyda upprunalega textann, heldur
vildi ég nota taekifeerid til ao fjalla
um midbe Reykjavikuriallri sinni
dyro. Pad var alveg kominn timi &
ad Laugavegurinn, okkar Champs-

Elysées fengi sitt lag!“ segir Unnur
og hleer. Lagid ma nalgast & Spotify
og 6llum helstu streymisveitum.
Einnig ma nalgast lagid a Face-
book- sidu Unnar og kennsluefni
sem han hefur atbaid fyrir pa sem
vilja syngjalagid i tonmennt og
60ru barnastarfi. Textinn i laginu
er a pessaleid:

A Laugavegi

Eg arka um pann freega stad,

sem kenndur er vio gamalt bao.

Og hugsa um allt sem er a0 ske,
semgledur mig.

jazzinn dunar utum allt,

og mér finnst pad ansi snjallt.
Heérvil égvera alla tio, i Reykjavik.

O Laugavegur, 6 Laugavegur,
kannskiverdur pinu kalt, en pad er
alltilagisamt,

bvistemningin er engu lik d Lauga-
vegi.

i

- i

Hjélabrettanérdarnir og gétuleik-
hishéparnir

setja svip d beinn pegar sumra fer.
Meo isi hond vio Ingélfstorg, likt og
égséistorborg.

Ao fa sér bjor d Austurvell’ er
toppurinn.

O Laugavegur, 6 Laugavegur,
kannskiverdur pinu kalt, en pad er
alltilagisamt

bvistemningin er engu lik d Lauga-
vegi.

1 gledigongu gloo ég fer, pvi lita-
dyrodin er alger.
Reykjavikurmarapon, ég fylgist
spennt meo!
Skautadansidesember, jolaljos og
falleg hros.

Alltaf somu téfrarnir d Laugavegi.

0 Laugavegur, 6 Laugavegur,
kannskiverdur pinu kalt, en pad er
alltilagisamt

pvi stemningin er engu lik d Lauga-
vegi::

Ny platai bigerd

Nest 4 dagskra hja Unni Séru er
ad gefa it nyja plotu a komandi
manudum sem inniheldur franska
tonlist fra sjpunda aratugnum og
var tekin upp i sumar. , A sidustu
plotu var bemad ténlist Serge
Gainsbourg, en i petta skiptio t6k
égadeins adra nalgun. betta er allt
tonlist sem mér finnst 6tralega
gaman ad syngja og kemur fra
sdngkonum a bord vio France Gall,
Francoise Hardy og Véronique

Ji .

i i

Unnur Sara og samstarfsmenn hennar eftir vel heppnadan upptokudag i
jani. Fra vinstri: Sindri Freyr Steinsson, Birgir bérisson, Kjartan Kjartans-
son, borvaldur Kari Ingveldarson og Baldur Kristjansson.

Sanson. Pad fyndna er ad stor
hluti peirra er einmitt bad sem var
upphafio ad pessu 6llu fyrir mig.
Eg féll fyrir franskri tonlist begar
ég heyroi pessi 16g i fyrsta skiptio
fjortan ara gdbmul. Pa reyndi égad
syngja med pott ég kynni vita-
skuld ekkert i fronsku a peim tima.
Mér finnst mikilvaegt ad halda
ipessa tengingu vio fjortan ara
sjalfio. A0 vera ekkert ad taka sig
ofalvarlega eda ®tla sér eitthvad
svakalegt, heldur gera hlutina bara
af pvi manni finnst peir skemmti-
legir.”

Fyrsta lagio af pessari plotu
kemur tt a 6llum helstu streymis-
veitum 23. september. Addaendur
Mad Men-pattanna eiga eflaust
eftir ad muna eftir bessu skondna
lagi en Unnur kys ad afhjtpa
ekki meira um pad a0 svo stoddu,
heldur hvetur félk til a0 fylgjast
meo fimmtudaginn 23. september.

Hlakkar til ad drekka

i sig menninguna

Unnur segist hlakka til ad kynnast
franskri list og menningu miklu
betur i ndminu og njéta bess ad
buaaipessari @0dislegu borg. ,betta
er a0 sjalfsogou frekar skritinn
timi ad flytja erlendis til ad fara
inam. En ég finn svo sem ekki
mikio fyrir pvi eins og er. Frakk-
arnir viroast frekar akveonir i pvi
a0 halda sem mestri starfsemi
gangandi og lata petta ekki hafa
ahrifa daglegtlif. En hér er reynd-
ar mikil ahersla 4 grimunotkun og
handsprittun.”

Nanari upplysingar um bladid veitir

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

550 5055

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

©) KROKUR

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

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

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

Ford 125/350.argerd 2004, aftur
hjola drifin, ekinn 132.000 km. Hus:
Blu camp Sky 202. Mest allur hus
bunadur fylgir med. Aukabunadur:
Solarsella. Inverter 12vi 220 v.
Drattarkrokur. Uppl. i s. 690 1353 og
vatnskot@gmail.com

Hjolhysi

POWRTOCH FREEDOM
HJOHYSAMOVER

Verd 179.000,-
Adeins 2 eftir.

Upplysingar i simi 863-4449 eda
hja kriben@simnet.is

bjonusta

Huasavidhald

% PROSTONE

» Smifavinna
» Mirvinna
» Mélningarvinna

Pjtnustum einstaklinga,
fyrirtaki og hisfélig

@19 7780

prostons @ prostone.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Meistarar ad verki

* Vidhald fasteigna

+ Eldhis — Badherbergi

* Mir- og steypuvidgerdir
= Malningarvinna inni/iti

+ Galflagn parkeyflisar
Vindud vinna-Vanir menn

Mavar Verktakar ehf.
760 3344 » mavarehf.is

— e
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTEKI
« FIOLBYLISHUS
« SKIP
+ VEITINGASTABIR

%220

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og

pantadu fria astandsskodun i sima:

557 7000 eda inna www.k2.is

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

ERTPRUI
VANDRADUM
MED RAKA
0G MYGLU?

Haﬁ.lu sam bﬁﬂd an
din a
862~53m J
WWw.mtislang, i

a"l’a sklﬂdbm

MT island

Tjénavidgerair - Innivist

Hartoppar-Harigraedsla-
Hofudrétartatto. 25 ara
sérfraeedikunnatta. Raunverulegra
verdur pad ekki. Fri radgjof.
Apollohar.is, S:552 2099

Pipulagnir

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

NORMX.IS

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Garoyrkja

% PROSTONE

» Jardvinna
» [renlagnir
» Hellulagnir
» piikulagnir

bidnustum einstaklinga,
fyrirtzki og hisfélig

@519 7780

prostone @ prostone.is

I
)

Buslédaflutningar

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

HlyT&I'l&

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

ISLENSK

Kassagitarar i urvali Gitarinn

ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6fda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Givi
fiiskur
fylgjal

‘Superdual X 650

Itdlsk ferdahjal hladin aukabanadi,
ABS bremsur, vindhlif, handahlifar,
12 v. tengi, led kastarar, midju- og
hlidarstandara, stillanlegri fiddrun.

Kynningarverd

1.590.000,-

NIl

Nitré - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is

@ Barnahelll

born €O Fett
aa) Leiva siy

\iSSir ba ad

FRAMLEIDSLA
I'YFIR 35 AR

okkum frabaerar viotokur i sumar!

Nuna eru okkar vinsaelustu pottar til a

Sigurlaug 550 L
124.500 kr.

Snorralaug 2000 L
278.000 kr.

Unnarlaug 1850 L
285.000 kr.

Grettislaug 1400 L

239.000 kr.

Audbrekku 6 - Képavogi - Simi 565 8899 - normx@normx.is

a lager!
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()skast ke t L L . FERDAVAGNAGEYMSLA
YP Sl(Olal' 65’) Husnwél Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
. . hjolhysi & besta stad i Reykjavik.
Namskeio Uppl. is. 846 2986.

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

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

Upplysingar i sima 782 8800

Heimilio

Barnavorur

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

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

Only/Adeins 1-3 students/
nemendur/ per course/hvert
namskeid! Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigdisstarfsfolk / Also Special
Courses for Health Staff. Enska
fyrir Leidségumenn/English and
Icelandic for Tourist Guides. Start/
Byrja: 7/9, 14/9, 5/10, 2/11,30/11.
2021:4/1,1/2,1/3,29/3, 26/4,
24/5. 4 weeks/vikur x 5 days/daga.
AM & PM/fh. & eh. Price/Verd:
49.500 Labour Unions/Labour
Office pay back 50-90 % of price/
Stéttafélog/Vinnumalastofnun
endurgreida 50-90% gjalds. www.
iceschool.is - ff@icetrans. is -
facebook.com/ fullordinsfraedslan
- Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108, s. 8981175/5571155

Veldu geedi!

Velkomin i syningarsalinn
ad Smidjuvegi 11

Tilkynningar

Husnadi i bodi

Laus herbergi til leigu i 105. Einnig
3ja herb ibuid. Uppl.is 860 0360

UTSYNISIBUD i 101. RVK
50 FM m. 2. stofum, adst.+ gangi.
Aukaherbergi m. séradstédu, um 25
FM. S.651-6527 0og 651 0118

Tilkynningar

Atvinnuhasnadi

HARALDUR ARI KARLSSON

TIL LEIGU EPA SOLU 50 m2 bil. 33JA ARA

Lofthaed 4 m. Hurd 3,7 m. Til hamingju med afmeelid astin
Lager eda geymsla. min

Leiga: 99 pus. Simi: 661-6800

FRiISTUNDABIL.

P.S. Pabbi skilar kvedju og minnir
aad pu att ennpa eftir ad bera a
pallinnn

Til leigu 470fm atvinnuhusnaeoi i
Reykjanesba med moguleika a 2
einstaklingsibudum. Uppl. i s. 898
6902

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

WWW.YAAKOVSWELL.NET
Here you will find a series of
studies of the Blessed Torah. All
the material is completely free. you
may download it, copy it and give
it away.

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

Geymsluskurar /gestahas til solu

« Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal & paki.

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

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

Ferdapjonustuhiis

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

bam]lj glugginn dr,
nyi glugginn i
..svo einfalt er pad

Nsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata -

S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

M
] -

wWww.reisum.is
=~
-3

Viftur e Blikkrér @ Aukahlutir™=
o o4 o
ishusid €

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allafimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is

Sérfraedingar

| Sauna Spa feerdu urval af purrgufu-, blautgufu-
og infraklefum dsamt fylgihlutum. Vid kappkostum
ad veita einstaklingum og fagmanny'm sérfraediradgjof
vardandi allt sem snyr ad hénnun o'g'smibi saunaklefa.

Smidjuvegi 1l s. 571 3770, pall@sauna.is, sauna.is




