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Heiddis Huld, sem stundar CrossFit, segir ad Footguard komi i veg fyrirad han rifi upp l6fana eins og gerdist hja henni adur. FRETTABLAPID/EYPOR

Fotakremid bjargadi hondunum

Heiddis Huld Segatta er tvitugur fyrrverandi leikmadur Fylkis, en iokar nina CrossFit. Alag
a feetur og hendur hefur skapad hudvandamal, enda miklar lyftur 1 pessari tegund pjalf-
unar. MariCell Footguard hefur komid 1 veg fyrir slik hiidvandamal. 2
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Heiddis Huld segist hafa verid ordin
mjog sleem i 16funum pegar modir
hennar benti henni 4 ad préfa Mari-
Cell Footguard 4 hendurnar. Adur
hafoi Heiddis borid pad a feturna
med mjog godum arangri. ,Eg hef
notad Footguard eins og handa-
burd ogborid pad a 16fana adur en
ég fer a0 sofa a kvoldin. bad er fra-
bert hvernig pad leysir upp haroa
huo og sigg sem myndast &8 hond-
unum vid lyftingarnar. begar siggio
var sem mest rifnadi pad upp og ég
fékk sar a hendurnar sem ég fann
mikio fyrir pegar ég var ad efa.
Pad hefur komid mér stérkostlega
aovart hversu vel kremid virkar &
hendurnar. Einnig er mjog 1itid mal
ad nota pad pvi égber pad baraa
mig adur en ég fer ad sofa 4 kvoldin.
bao klistrast ekkert og ég fann strax
mun eftir fyrstu néttina,” segir hin.
y+Hendurnar eru mikid mykri en
per voru. Best er ad gera petta dag-
lega til a0 halda pessu vid. Kremid
kemur i veg fyrir a0 ég rifi upp
16fana sem gerdist reglulega hja mér
adur. Opin sar i l6funum eyoileggja
fyrir manni efingadaga, enda getur
madur pa ekki ekkert hangio, togad
eda lyft,” segir han.

Siggvio lyftingar
Heiodis Huld akvao eftir ad hafa
leikid knattspyrnu fra unga aldriad
heetta i boltanum og fara i Cross-
Fitistadinn. ,,Eg erbuiinad verai
CrossFitiramt ar og finn ad svona
einstaklingsiprott hentar mér mjog
vel. Eg er mikil keppnismanneskja
ogstefni a a0 keppa i CrossFit, pvi er
mjog erfitt ad missa nidur efinga-
daga vegna sarailofunum. Aduren
ég byrjaoi i CrossFit var égad lyfta
l6dum daglega. Eg fann strax fyrir
pessuvandamali med hendurnar,
pbad myndadist sigg mjog fljott og
svo sar i kjolfario,” segir Heiodis
Huld.

Heiddis Huld vill hvetja alla

sem eru ad lyfta I66um til ad profa

Heiddis Huld
hefur mikio
keppnisskap
ogstefniraad
keppa i CrossFit.
FRETTABLADID/
EYPOR

’ Footguard er

islensk fram-
leidsla og inniheldur
omega.

MariCell Footguard pvi pad kemur
a 6vart hversu vel pad virkar.
»Sumir eru ad nota sandpappir eda
einhvers konar rasp 4 hendurnar.
bad er mun betra ad nota svona
krem sem styrkir htidina og mykir.
Footguard er islensk framleidsla og
inniheldur omega.“

Islensk framleidsla
MariCell Footguard er islenskt
hidmedhondlunarefni préad
af Dr. Baldri Tuma Baldurssyni
huaosjakdémalaekni og er fram-
leitt a Isafiroi. bPad er sérproad til
meohoéndlunar a siggi, pykkri huo
og sprungnum halum og ad auki
minnkar Footguard likur 4 a0
slikum htidvandamalum. MariCell
Footguard er rakagefandi og eykur
getu hadarinnar til ad binda vatn.
MariCell Footguard inniheldur
prjt efni sem vinna saman ad
pviao auka heilbrigdi fotanna;
mOmega3, avaxtasyru(7%) og kar-
bamio(10%).
1.mOmega3 inniheldur m.a. EPA og
DHA fitusyrur sem htdin getur
nytt sér til ad vidhalda heilbrigoi
fylliefnis hyrnislags hadarinnar.
2. Avaxtasyra sem mykir efsta lag
haoarinnar, flytir fyrir haoflogn-
un og eykur gegndrapi hudar-
innar pannig ad mOmega3™
fitusyrur og karbamio eiga
audveldara med a0 smjiga inn i
hudina.
3.Karbamid gefur raka og eykur
vatnsbindigetu hadarinnar. B

MariCell Footguard faestinaesta
apoteki.

Gat ekki gengid i opnum skom

Asa Hrund Sigurjénsdottir
starfar sem hjukrunar-
freedingur og undanfarnir
manudir hafa verid mjog
annasamirivinnunni. Asa
vinnur vaktavinnu og dlagid
hefur komid nidur a fot-
unum. Hin var pvi anaegd
ad finna MariCell Footguard.

Asa Hrund segist hafa verid meo
grofa og erfidoa htid 4 helum i
langan tima. ,Orugglega i 15 ar,*
segir hun. ,Hudin for versnandi,
var0 pykk og grof. Sidan komu
sprungur og ég fann verulega til
vid gang at af pessu. Eg var biin ad
reyna alls konar krem, fotamaska
og f6tabo0. Einnig hafoi ég farid 1
fotsnyrtingu a snyrtistofu en pad
virkaoi litio og dstandio varo fljott
eins og adur,” segir Asa Hrund

sem var alltaf a0 préfa ny krem og
smyrsl sem hun raksta i apétekum
ogiauglysingum. ,Eg hef préfad
flest ef ekki 611 fotakrem sem fast
hér alandi. Deetur minar hafa gert
grin ad mér pvi ég get verid svo
ginnkeypt fyrir auglysingum en
ég akvad ao profa enn eitt kremio
pegar ég rakst 4 auglysingu um
MariCell Footguard.”

Fann strax mun

Asa segir ad hin hafi fljott fario
ad sja mun eftir ad htn préfaoi
MariCell Footguard. ,Eg byrjadi
ao taka eftir mun strax eftir 2-5
daga en svo vard drangurinn betri
og betri. Hidin 4 fétunum er bara
allt onnur, harda hadin er horfin
og bar me0 sprungur og 6paegindi

i

MariCell” 42

FOOTGUARD

Medhondlar

(€

MariCell Footguard erislenskt hud-
medhondlunarefni.

tengt pvi. Dagarnir geta verio mjog
erilsamir i minu starfi, madur
stendur mikio i feturna og gengur
langar vegalengdir 4 voktunum.
begar ég var sem verst gat astandio
verid pannig ad ég fann til i hverju
skrefi,“ segir hun.

,I byrjun notadi ég kremid dag-
lega 4 kvoldin en er ntina farin
ad nota pad 2-4 sinnum i viku,
yfirleitt fyrir svefninn. Set pad
stundum & mig & morgnana pvi
mér finnst fylgja bvi vellidan ad
bera pad 4 mig. Mér fannst pbad
kostur ad pao er ekKki eitthvad ofur
klistrad. Sum krem sem ég hef
profad lata mann upplifa ad madur

} '_',.F' } P - - e Sl ...‘).‘ - WL
Asa Hrund gengur mikid i vinnunni og var komin med hudvandamal a faetur.
MYND/ADSEND

’ Datur minar hafa

gertgrin ad meér
pvi ég get verid svo
ginnkeypt fyrir aug-
lysingum en ég akvaod
ad profa enn eitt krem-
io pegar égraksta
auglysingu um Mari-
Cell Footguard.

sé halfsveittur a fotunum. MariCell
Footguard gefur mjog gédan raka
an pess a0 vera eitthvao svaka-
lega feitt begar madur ber pad a

sig. Mér finnst pad lika kostur ad
Footguard lyktar agetlega. Sidan
er frabaert ad svona flott vara skuli
vera fundin upp og préud hér a
landi.”

Asa Hrund hefur mjég gaman
afpviao ferdast, beodi utan og
innanlands. Han segir a0 adur hafi
htn ekki getad gengid i sandélum
igoéou vedri eda opnum skoém en
ndna nytur hin pess ad gera paod.
»,MEér finnst lika gaman ad stunda
likamsrakt sem setid hefur a hak-
anum i Covid en vonandi kemst ég
fljotlega aftur i gooa hreyfingu,”
segir han.

MariCell Footguard faestinaesta
apoteki.

ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
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Br%nhildur Bjornsdottir
kabarettséngkona verdur
med ymislegt & prjdnunum
a Reykjavik Fringe hatidinni
sem hefstidag, 3.jali. Han
verdur med tvenna ténleika
i Békabud Mals og menning-
ar, a morgun o§ fostudaginn,
en kemur lika fram med
kabaretthépnum Démur og
herra.

,Eg hefverid a0 stidera astina i
morg ar, og ekki bara sem ein-
staklingur eins og flestir, heldur
lika a fraedilegan hatt,” segir Bryn-
hildur, adspurd um yfirskrift
tonleikanna sem er tilvitnun i eitt
pekktasta lag Pals Oskars, Allt fyrir
astina,” segir Brynhildur, en hin
hefur verio virk i Hinu islenzka
astarranns6knafélagi fra stofnun
bess. I félaginu skodum vid astina
4 akademiskum forsendum,
skodum dhrif hennar i samfélaginu
og a einstaklinga. Meistararit-
gerdin min heitir til ad mynda Vald
astarinnar og fjallar um hvernig
hugmyndin um romantiska ast
hefur ahrif 4 samfélagiod og menn-
inguna. Sidan ég skilaoi ritgerdinni
ihaust hefur mig langad ad tengja
hana vid ymis degurldg sem fjalla
um astina fra 6llum hlidum og
leet nuiverda af pvi med tvennum
tonleikum i Bokabuo Mals og
menningar, nyjum ténleikastad
4 Laugavegi 18. beir fyrri verda &
morgun, sunnudag, klukkan fimm,
en peir seinni féstudaginn 9. juli
klukkan sex,” segir htn.

Med mér leikur Adalheidur
borsteinsdottir piandleikari en
vio kollum okkur Bibi Bioux og
ALaDioux. Vid munum leika
nokkur alpekkt, islensk astarldg
med 6rfaum erlendum i bland og
amilli fer ég yfir astarfredin og
krydda pbau med eigin reynslu. Bur-
lesklistakonan Vice Versa verour
okkur svo til halds og trausts og
fjallar um astina 4 6gn likamlegri
hatt,“ segir Brynhildur, en tekur
fram aod tonleikarnir verdi b6 vio
heefi allra aldurshoépa.

Hleypur a milli syninga
Sjalf hefur Brynhildur verio
virkur patttakandi i burlesk- og
kabarettsenunni fra 2017 og geroi
medal annars utvarpspattar6d
ario 2019 fyrir Ras 1 sem nefnist
Daodrad af jadrinum. bar féor han
yfir stodu jadarlista 4 Islandi, en
til peirra teljast uppistand, sirkus,
spuni og drag, auk burlesk og
kabaretts. ,bad hefur litid breyst
sidan ég gerdi pessa peetti par sem
jadarlistirnar 16gdust i dvala eins
ogalltannad med Covid. En na
er Fringe hatidin ad byrja og hin
keyrir senuna afturi gang.”
Reykjavik Fringe hatidin er
haldin ifjérda sinniar og Bryn-
hildur etlar ad reyna a0 sja sem

Allt fyrir astina

Elin
Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

flestar af peim 150 syningum sem
verda i booi. ,Eg hlakka samt mest
til ad koma fram meo kabarett-og
kaetih6pnum minum, D6mur og
herra, sem verdur med syningu &
00rum nyjum syningarstad, Bar
Ananas, nesta fostudag klukkan
halfniu. bar er mjog skemmti-
legt andramsloft og takmarkad
setaframbod, svo égradlegg
dhugasémum ao festa sér mida

i tima. Eg klara seinni astartén-
leikana klukkan rimlega sjo bann
sama dag svo ég parfad vera fljot
a0 skipta um f6t og koma meér i
annan karakter. Sem betur fer er
Ananas bara hinum megin vid
gotuna. En petta er eitt af pvi sem
er svo skemmtilegt vid ad vera

a Fringe hatio, a0 hlaupa 4 milli
syninga, ymist til ad syna sig eda
sjaadra.”

1 bj6odleikhiiskjallaranum
Doémur og herra er burlesk-
listah6épur sem ho6f gongu sina i
Kramhusinu 2017 en hefur fario
vida sidan og syndi medal annars
a Brighton Fringe hatidinni vorid
2019. Syningin nasta fostudag
verdur fyrsta syning hopsins i
heilt ar, en svo fara hjélin heldur
betur ad snuast. ,Vid finnum

a0 skemmtanalifid er a0 fara i
gang aftur og erum afar tilbdin
ao leggja okkar af mérkum. Vid
verdum me0 tver syningar i

Tjarnarbi6i 4 nestunni, 22. jali
og 13. agust, sem veroda hluti af
metnadarfullri sumardagskra
par. Og svo ma segja fra pvi nina
a0 4 naesta leikari verdum vid
med syningar a sj60heitustu
klassabullu landsins, bjooleikhts-
kjallaranum, par sem jadarlistir
munu eiga sér heimavéll i bland
vi0 ymislegt annad. Mjog spenn-
andi ad taka pattipvi @vintyri.”

Astin er heillandi
En naest a dagskranni eru tonleik-
arnir i Bokabud Mals og menning-
aramorgun. bag er stadreynd ad
flest6ll deegurlog fjalla um astina
svo pad var ir morgu ad velja a
préogrammid en ad lokum akvad ég
a0 lata hjartad rada for og velja 16g
og eda texta sem snerta mig med
einum eda 60rum hetti. Parna
verOa 16g eftir Gunnar bérdarson,
Hauk Ingibergsson, Moses High-
tower, Pal Oskar, Suzanne Vega
og marga fleiri. Astin er heillandi
viofangsefni og getur beoi verio
upphafin alszla og ormagryfja
pjaninga svo pao verdur eitthvad
fyrir alla, meira ad segja pa sem eru
komnir meo nég af henni, “ segir
Brynhildur ad lokum.
Ténleikarnir Allt fyrir astina!
verOa { Bokabuo Mals og menn-
ingar sunnudaginn 4. juli k1. 17 og
fostudaginn 9. juli k1. 18. Midasala
eratix.is.l

Brynhildur
mun flytja log
eftir Gunnar
pordarson, Hauk
Ingibergsson,
Moses High-
tower, Pal Oskar,
Suzanne Vega og
marga fleiri.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Brynhildur og Adalheidur borsteinsdottir kanna undar-
leik astarinnar a morgun. MYND/HALLA KRISTIiN

Kabarettlistir sekja i sig vedrid med afnami samkomu-
takmarkana. Hér ma sja hluta af kabaretthopnum

Démur og herra. MYND/ELIN BJORG

Fostudaginn 9. juli gefur Fréttabladio ut sérbladio

SUMARVARNIR

(OPOL OG OFNZAMISVAKAR)

Bodid verdur upp a flott vidtol og
frodlega umfjoéllun um hinar ymsu sumarvarnir.

Tryggdu pér auglysingaplass i mest lesna dagbladi landsins.

FRETTABLADID a8l
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Islendinga sem hafa nad

frabaerum arangri meo
NUTRILENK.

“Eg upplifi engin eymsli { dag og er aftur

farinn ad njéta pess ad stydja vio heilsu mina
' med hreyfingu, pokk sé Nutrilenk.”

Kristéfer Valdimarsson

Innihaldsefni NUTRILENK:

Kondrétin sem unnid er ur
fiskibeinum, adallega fra hakorlum.

Kalk sem er naudsynlegt fyrir
“Nutrilenk Gold hefur gert mér kleift ad aefa vidhalda edlilegra beina.

og keppa I hjélreidum undanfarin 4 ar med

Svaentum drangri. Eg get ekki annad en maelt
hiklaust med Nutrilenk.”
Jon Arnar

“Eg sleit krossband fyrir mérgum érum. Nana
get ég gengid og hlaupid 4n vandraeda. Eg
hef kldrad baedi halfmarapon og fjallahlaup
an eymsla og pessu pbakka ég Nutrilenk.”
Jéhann Gunnarsson

“Ef ég gleymi ad taka Nutrilenkid p&
finn ég fljott fyrir pvi. NG eru fleiri i
fidlskyldunni farnir ad taka Nutrilenk
Gold m.a. vegna sleemsku i hnjdm og
allir eru jafn dnaegdir.”

Sigrun Bjork Sverrisdottir

Mangan sem studlar ad vidhaldi
beina.

D-vitamin sem studlar ad viohaldi
edlilegra beina og vodvastarfsemi.

C-vitamin sem studlar ad edlilegri
myndun kollagens fyrir edlilega
starfsemi beina og brjésks og er

bekkt fyrir ad draga ur preytu og lua.

J

“Eg sleit krossband fyrir mérgum érum og

er stadan nu bein [ bein. Eg byrja alla daga
med Nutrilenk Gold. pad gerir lifid bara svo

miklu betra.”
Eyglo Jonssdottir
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Brakandilognab

Sigriour Inga
Sigurdardottir
sigriduringa
@frettabladid.is

bjodlagahatidin a Siglufirdi
er arleg alpj6dleg tonlistar-
hatio par sem listamenn
vida ad ur verdldinni koma
fram. Gunnsteinn Olafsson,
listreenn stjérnandi hatidar-
innar, segir hana romada
fyrir ljufa stemmningu og
vandada ténlist.

Siglufjordur er sagdur vera heima-
ber islenska pjéolagsins pvi helsti
bjoodlagasafnari pjéoarinnar,
Bjarni borsteinsson, bjé og starf-
aodi pariba i halfa 6ld. bj60laga-
hatioin a Siglufirdi var fyrst haldin
arid 2000 og fra upphafi hefur
hin notid mikilla vinselda medal
almennings. Hatidin hlaut fyrst
allra Eyrarrésina svokolludu fyrir
afburda menningarstarfa lands-
byggdinni arid 2005. Ad pessu
sinni verour bj60lagahatiodin
haldin dagana 7.- 11. jali naest-
komandi. Dagskrain er fjélbreytt
og verdur bodid upp & margskonar
tonlist tr 6llum heimshornum
sem og 6keypis namskeio fyrir
bérn og fullordna.
,Tonlistarmenn koma fra Italiu,
byskalandi, Noregi og Englandi,
auk pess sem listamenn busettir
hér a landi flytja tonlist fra Afriku,
Suour-Ameriku og Balkanskaga,*
segir Gunnsteinn Olafsson, en

(L

Gunnsteinn
segirad islenskir
tonlistarmenn
ogislenska
pjodlagio verdi
aberandia bjoo-
lagahatidinni,
en dagskrain er
fidlbreytt.
MYNDIR/ADSENDAR

hann er listreenn stjérnandi
hatidarinnar. ,ba verda islenskir
ténlistarmenn og islenska pj60-
lagid aberandi,” beetir hann vid.

Ljaf stemmning
,Pjodlagahatidin er romuo fyrir
ljafa stemningu og vandada tén-
list,“ segir Gunnsteinn. Ténleik-
arnir fara fram 4 mérgum 6likum

g |

Lavera brankukrem fyrir
likama og andlit sem gefur
gylltan og fallegan tén.

Audvelt ad bera a sig og skilur eftir jafna og fallega
aferd. Komdu sélarkysst undan vetri med lifraenu
brinkukremunum fré Lavera.
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Sélustadir: Hagkaup Kringlunni, Smdralind og Skeifunni — heimkaup.is - flestar heilsuverslanir, apétek Lyfju o.fl.

stodum, svo sem i Siglufjaroar-
kirkju, Batahasinu, braedsluverk-
smidjunni Granu, 4 veitingahusinu
Raudku og stundum er leikid undir
beru lofti.

,Egévon apviad allir finni par
eitthvao vio sitt heefi. Siglufjordur
er romaour fyrir stillt sumarkvold
og gestir hatidarinnar geta notio
pess ad ganga 4 milli tonleikastada
ibrakandilogninu,“ segir Gunn-
steinn.

Margvisleg namskeid i bodi

A hatidinni flytur Ragnheidur
Grondal 16g af diskinum To6fra-
born, auk pess sem htin heldur
namskeid i bjodlagadtsetningum.
Oddur Arnpér Jénsson syngur 16g
eftir Mahler og J6n Leifs, pjodlaga-

dlagahatidinni a Siglufiroi

sveitin Kolga leikur eigin tonlist og
pa frumflytur Sinféniuhljémsveit
unga folksins hér & landi fidlukons-
ert eftir bandarisku blokkukonuna
Florence Price. Einleikari med
hljémsveitinni er Hulda Jonsdottir
fioluleikari.

,bao er okkur lika sérstakur
heidur ad fa norsku pjéolagasong-
konuna Oyonn Groven Myhren
4 hatidina, &samt heimsfregri
slagverkssveit SISU fra Noregi. bau
halda ténleika saman og hvert i
sinu lagi. ba gista hatidina ensk-
islenska pjoolagasveitin JEJA,
Guito Thomas og Rodrigo Lopes
fra Brasiliu og pysku gitarsnill-
ingarnir Uwe Eschner og Axel
Meyer. Uwe bydur upp a ukulele-
namskeid par sem kennt verour
ad leika islensk deegurlog a petta
sivinsela hlj6oferi,” segir Gunn-
steinn.

A hatidinni verdur bodid upp
4 afr6-namskeid, sudur-ameriskt
trommunamskeid fyrir unglinga
og bjodlagaakademiu. ,Aka-
demian var stofnuod ario 2006,
sama ar og bjédlagasetur sr. Bjarna
Porsteinssonar opnadi i einu elsta
husi Siglufjardar,“ segir Gunn-
steinn og baetir vid ad mikill ahugi
sé a akademiunni.

.1 bj6dlagaakademiunni segja
listamenn a hatidinni fra tonlist
landa sinna, auk pess sem nem-
endur eru freddir um islenskan
bjodlagaarf og um langspil og
islenska fiolu. bar sem plass a nam-
skeidum er takmarkad hvet ég félk
til a0 drifa i pviad skra sig,” segir
Gunnsteinn, en hegt er ad kaupa
passa a alla hatidina, helgarpassa
og mida a staka tonleika & heima-
sidunni siglofestival.com. ®

Norska slagverkssveitin SISU mun leika & vélar braedsluverksmidjunnar
Granu, en ténleikarnir a hatidinni fara fram a mérgum élikum stodum.

Hulda Jons-
dottir leikur
fidlukonsert
eftir Florence
Price.
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A . y~a o 550 5055
Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is
Bilar & bjonusta CET

Fararteki NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
VILTU I.OSNA VID GAMLA Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.
BiLINN ?

= Kaupi bila 25-250pus Gardyrkja Bokhald
KROKUR Hringdu S. 615 1810 eda sendu

Hafdals hétel vid Akureyri

sms og ég hringi til baka L &
*
PARFTU AP KAUPA
EDA SELJA BiL? ﬁ Pnosm"E Accountaﬂt Nylegt hotel, stor og g6d herbergi. fallegt Gtsyni. 7. min.
gilauppbrc))q.is er ukppbctx’xcévefulrt 3 -T-Wﬂumaf!tie?gf- aksturssfjardlaegd fré midbae Akureyrar.
ar sem pUl EtUr keypt €0a se . augaveql 1/, Bokanir & www.hafdals.is
o1 ifldan o oghuman - 105 Reykjavic Simi 89 8347
bilauppbod.is Simi 522-4610. ) S. 490-0095
Bilauppbod - Krékur =) ‘x » Drenlagnir info@accountant.is
Simi: 522 4610 VEIDIDORTID% » Hellulagnir www.accountant.is ‘
www.bilauppbod.is Gramdagardur 3 = 5: 352-9540 ) ) YRIRT&K]ASALA
2,5hp 129.000 kr » bikulagnir l r SLANDS $.773-4700
Husavidohald
Piustum eistakfinga, 32 m hopferdabifreid til solu.

fyrirtaKi og husféldg

bill

o 519 ]IBU FLISALAGNIR - MURVERK

-FLOTUN - SANDSPARSL -

prostone @ prostong.is MALUN - TREVERK
] .
Asamt 6llu almennu vidhaldi
RAFLAGNIR, DYRASIMAR. Aratuga reynsla og pekking skilar

fagmennsku og geedum.

Nyr Hyundai Kona Premium EV Gerid verdsamanburd! Tofluski .S. 66: 974?_; )
64 kwh. Rafmagnsbill. Nytt atlit. . as ey et v :;]Ti[)g;ﬁf}fe S —
iﬁ;ﬁg%gggmﬁ g;fn?ggum WW.\'Eldlpﬂrtld-ls Rafverktaki. straumblik@gmail.com : Pessi glaesilega 32 manna MAN hopferda-bifreid er til sélu,
bunadi. Vantanlegir | naestu viku. : - ny skodud og & nimerum, i topp dstandi, 4 nyjum dekkjum og
Til afhendingar strax. Nokkrir litir i Buslédaflutningar S AN TSRl tilbtin i naesta tr. Skipti mdguleg 4 folksbil, 6dru okutaeki, bat,
bodi. Verd 5.990.000- FRETTIR FOLK & < rm sumarhusi eda litlu atvinnu-pléssi. Mjog gott verd.

Sparibill ehf / Ert pu ad flytja? Buslodafl., Uppl. veitir Oskar Mikaelsson Igf. 4 netfanginu oskar@

Hatan 6A, 105 Reykjavik MENNING h fyrirtaekjafl, pianofl. ofl. Extra
Simi: 577 3344 L. stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
www.sparibill.is ¢ Hrin g braut Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is

flytja@flytja.is

atveignir.is og S: 773-4700

Oskar Mikaelsson, l6ggiltur fasteigna og fyrirtaekjasali 773-4700

VINNUPALLAR EHF

- ORUGGAR LAUSNIR -

. . . B Smidsbid 10
Vinnupallar minna vidhaldsunnendur a 210 Gardabae
vpallar(@vepallar.is

JAFNV/GISVOG
- IKA 2020

VIDURKENNING ad oryggi er margfalt meira virdi en slys og tjon. www.vpallar is
Verum vel bdin 1 krefjandi adsteedum og komum heil heim.
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Huasavidhald

X2
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTZEKI

« FIOLBYLISHUS

« SKIP

» VEITINGASTADIR

et

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

% PROSTONE

» SMidavinna
» Mirvinna
» Malningarvinna

Pidnustum einstaklinga,
fyrirtzki og hisfélg

@419 7780

prostone @ prostone.s
I

Smidjuvegur 12, raud gata -

Atvinnublaoio

(Jalg.ll.l glugginn dr,
nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid mefum dstandid.

S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

— Mest lesna atvinnublao islands —

Solufulltraar:

5505625

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is

00DPOE& @I INORMX

Sigurlaug Gvendarlaug Grettislaug
177.000 kr.

124.500 kr.

OPID 10-14 A LAUGARDOC

Keypt
& Selt

TILBOD
Fallegur sofi ar Tekk til sélu med
hoéfudpudum og skammel, grar. St.
90X220 og skammel 70X85. Tilbod
oskast S. 663 3313

Gitarinn ehf.

Storhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassagitarar
4 tilbodl

Gitarar og
hljombord

i miklu drvali
Verd vid allra haefi

Hljoofaeri

myl‘anaut

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

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armboénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Kaupi gamla mynt, isl. & erlenda
brons, silfur og gullpeninga.
Peningasedla frimerki postkort.
Verdmet heil séfn. S. 615 2715.

Abendingahnappinn
ma finna a

BARNAHEILL.IS

ABENDINGALINA
fe—e= |

Il =l .,

Harmonikur i urvali. Vantar notadar
harmonikkur i umbodssélu. Pokar
og olar. www.egtonar.is Simi 824
7610 & 660 1648.

Huasn20i

Huasna®di i bodi

3ja herbergja ibud i Vesturbae
Reykjavikur til leigu, laus fljotlega.
Bilskur med bilastaedi getur fylgt.
Uppl. i sima 8456140.

Atvinnuhuasnadi

Til leigu eda s6lu 50 m2 bil +
milliloft. Hurd 3,7 m. Lager eda
geymsla. Leiga: 109 pus.
S:661-6800

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

s

Skolar ¢
Namskeio

|

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA
Only 2-5 students per course
! Special Icelandic for Thais,
Vietnamese and Chinese.
Sérnamskeid: Islenska f.
Teelendinga, Vietnama og
Kinverja. Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigdisstarfsfolk/Also Special
courses for Health Personell. Enska
fyrir Leids6gumenn/ Icelandic for
Guides. Start: 19/7,9/8, 23/8,6/9,
4/10.,1/11, 29/11. 4 weeks x 5
workdays or Sat/Sun x 10 weeks.
AM & PM. Price: 49.500. Labour
Unions pay back 50-90 % of price.
Stéttarfélog endurgreida 50-90%
namsgjalds. www.iceschool.is - ff@
icetrans. Is - facebook.com/icetrans.
IceSchool-Fullordinsfraedslan,
Armuli 5.108, s. 8981175.

o =

islensk framleidsla i 39 ar!

OGUM I SUMAR!



