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Heilbrigd melting er
grunnur ad goadri heilsu

FPOWERFUL NUTRITION
% FROM PLANTS &

ALOE VERA
HREINN SAFI

Handboltamadurinn Alexander Petersson hefur tekid kollagenduftid og Joint Rewind-hylkin fra Feel Iceland a hverjum morgniitvo ar. MYND/ADSEND

Atvinnumaour i handboltai 23 ar

Alexander Petersson hefur tekid faedubotarefni fra Feel Iceland 1 tvo ar og segir ad pau hafl
hjalpad honum ad lengja iprottaferilinn, sem spannar nina meira en tvo aratugi. 2
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Handboltamadurinn Alexander
Petersson notar kollagenduft

og Joint Rewind-hylkin fra Feel
Iceland og segir ad pau eigi patt
ipviad hann hefur getad haldid
ipréttaferli sinum afram eins
lengi og raun ber vitni, en hann er
enn ad keppa sem atvinnumaour
i byskalandi pratt fyrir ad vera
ordinn 41 ars gamall.

Alexander faeddist i Riga i Lett-
landi og flutti til Islands begar
hann var 18 dra til ad lata draum
sinn um ad verda atvinnumaour {
handbolta verda ad veruleika.

,Eg vildi gerast atvinnumadur
en pad eru fair sem ad stunda
handboltaiLettlandi og ég atti i
erfidleikum meo ao finna gott lid.
bao var stort skref ad komast til
Islands, ég var buinn ad sja lands-
1idid keppa & stérmoétum og heyra
go0a hluti um deildina, yngri leik-
menn vaeru goodir og ad pad vari
gottad vera a Islandi,” segir hann.

Eg mali med

, , kollagenfaedu-
bétarefnunum fra Feel
Iceland. Eghefséd
ipréottafolk taka pau inn
og égveitad pad hefur
hjalpad mérgum. Eger
anxegdur med vorurnar
og baer hafa an efa hjalp-
a0 meér ad eiga svona
langan feril.

Alexander Petersson

Islendingar afa mikio
Alexander fékk samning hja
pyskulioi arid 2003, fimm arum
eftir ad hann flutti til Islands.
Hann hefur nt baio i byskalandi
i 18 ar. Hann segir ad bao hafi
verio téluverd viobrigdi ad koma
pangao.

,bad er gott ad vinna sem
atvinnumaour { handbolta i
byskalandi. bt getur lifad a pvi
og pad er toluvert einfaldara ad
spila hér en & Islandi,“ segir hann.
,Islendingar @&fa mikid { 61lum
ipréttum, mun meira en atvinnu-
menn fa hér og eru kannski ad
taka tvaer efingar 4 dag a medan
peir eru i fullri vinnu og meo fjol-
skyldu i ofanalag, jafnvel an pess
ao fa greitt fyrir pao.

Zfingar eruilagmarki, veorio
er gott og pad er allt skemmtilegt
vio a0 vera hérna segir Alexander.
»,Meér finnst gott ad bua hér og tok
konuna mina med a sinum tima.
Vid erum biin a0 koma upp fjol-
skyldu og vera dnaegd hérna allan
pennan tima.”

Frabzr medbyr fra islandi
Alexander fékk islenskan rikis-
borgararétt arid 2003 og byrjadi
ad keppa fyrir islenska landslioio
ario 2005.
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Alexander hefur att farszelan feril, baedi med félagslidum i byskalandi og med islenska landslidinu. Hann segir ad silfrid a Olympiuleikunum 2008 hafi liklega
verid hapunkturinn a ferlinum med islenska landslidinu, en ad bronsverdlaunin a EM 2010 standi lika upp ur.

,bPegar mér baudst ad keppa med
islenska landslidinu var ég ekki i
vafa, pvi ég vildi keppa fyrir Island
og bad var frabaert ad komast med
landslidinu Gt & stérmot og keppa &
evropskum vettvangi,” segir Alex-
ander. ,begar ég var i landslidinu
nadum vid mjég g6dum arangri,
en silfrio 8 Olympiuleikunum
2008 var liklega hapunkturinn.
Bronsverdlaunin 4 EM 2010 standa
lika upp tr.

Pao er lika frabaert ao finna allt-
afhvad allt Island er med okkur,
pad hefur alltaf hvatt mig til ad
gefa meira og meira. bad eru allir
ad fylgjast meo og allir i lidinu
fa meobvr.“ itsk¥rir Alexander.

fylgjast meod. Svo er lika geggjad
ad koma til Islands, pvi pad eru
allir svo gooir og jakvadir i minn
gard.”

Fjolskyldan skiptir 61lu
Alexander byrjadiiatvinnu-
mennsku 18 ara gamall og er n
41 ars, svo hann hefur att 23 ara
feril, sem er langur timi i svona
hoérkuibrott.

,Eg held ad ég hafi verid hepp-
inn ad skrokkurinn hafi haldio.
Madur leerir lika alltaf mikio um
likamann og hvernig 4 ad sja um
sig, efa, borda, sofa og koma sér
aftur i form pegar madur meidist,*
segir hann. ,Eg heflagt mig fram

Alexander. ,Svo hefur konan min
a0 sjalfsogdu hjalpad mér mjog
mikid. Han var 6létt begar vio
forum til byskalands og pad er
mjog gott ad hafa gott bakland. Eg
held a0 pad sé mjog mikilvegt ad
hafa réttu manneskjuna meo sér,
ég hefdi aldrei nad jafn langt an
konunnar minnar og barnanna.”

Léttari a sér oglikaminn tilbainn
imeiri atok
Alexander tekur inn kollagen-
duftid og Joint Rewind-hylkin fra
Feel Iceland & hverjum einasta
morgni og tekur pessi efni med sér
hvert sem hann fer.

»Eg tek hylkin og set kollageniod

FRETTABLADID/EPA

hlytur ad koma ad gagni vid ad
styrkja lidi og hegja 4 61drun
peirra, sem hjalpar mér ad vera
lengur i atvinnumennskunni. Mér
liour lika betur en a0ur, sem er
kannski afpvi ad ég spila minna,
en kannski var pao lika petta sem
varo til pess a0 ég gat fario afturi
landslidid begar ég var 40 ara, aod
skrokkurinn var tilbdinn i meiri
atok. baod er erfitt ad segja, ég lifi
eins og ipréttamadur og pad er
margt sem hjalpast ad.

Eg meli med kollagenfaedu-
botarefnunum fra Feel Iceland. Eg
hefséd iprottafélk taka pettainn
og égveit a0 petta hefur hjalpao
morgum. bad eru allir anaegdir

o ,betta hjalpadi | vid ad gerasifellt betur, en éger at i kaffid 4 hverjum morgni. Eg med kollagenid og pad er ég lika.
= meérlikaad lika buinn ad vinna mikid i pviad | byrjadiad taka pessifedubdtar- Eg er danaegdur med vérurnar og
vera alltafi vidhalda mér i g6du formi. efni fyrir tveimur arum. Eg tek ber hafa an efa hjalpad mér a0 eiga
toppformi Eg fékk menningarsjokk pegar ymiss konar fedubotarefni og er svona langan feril,“ segir Alexand-
og gefa allt i ég kom fyrst til Islands. bar leroi alltafaod reyna ad finna eitthvao erad lokum. ®
byskalandi, ég a0 efa mikio og gefa alltafallt nytt sem hjalpar mér,“ segir hann.
pvi égveitad iipréttina og svo hélt ég afram ,Pad ték sma tima ad finna
Islendingarnir | adleraiPbyskalandi um meidsli, einhvern mun a likamanum. Feel Iceland vorurnar fast medal
i —_— eru alltafao matara0i, svefn og allt bao,” segir Eg hef trii & bessu og mér finnst annars a eftirtéldum stédum:
m\'} \'R::\III 3 | égalmennt léttari a‘mér,“ segir Lyfju, Heilsuhusinu, L\_/fjum og
e Alexander. ,Eg heflika getad heilsu, Hagkaupum, Fjardar-
[ mawy | e Alexander tekur inn kollagenduftid og Joint Rewind- haldid afram ad spila og efa med kaupum, Apétekaranum, Frih6fn-
T — il = hylkin fra Feel Iceland a hverjum einasta morgni. atvinnumoénnum i hdum geda- inni, Jurtaapotekinu, Kronunni og
—E. S myNp/ApseNp | flokkiilangan tima og petta Nett6. Nanar & feeliceland.com.
Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr Sélui 1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og Torgehf Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir, Jonlvar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega. Bjorn Viglundsson s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768 ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Skiptir o6llu mali ad hafa tr

™

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

Lukka Mork Sigurdardéttir, :
einn efnilegasti klifrari
landsins, dkvad nylega ad
hefja atvinnumennsku.
Hun segir klifur vera fra-
baera iproétt sem geri henni
kleift ad gleyma 6llu og
vera i sinum eigin heimi.
Fram undan eru Evrépu- og
Heimsmeistaramot.

Lukka Mérk Sigurdardottir steig
fyrstinn i Klifurhusid i Reykjavik
adeins atta dra gomul. Fjorum
arum sioar var henni bo0id ad
vera hluti afrekshops Klifurfélags
Reykjavikur og fra peim tima-
punkti ma segja ao fatt annad hafi
komist ad i lifi hennar. [ dag er
pessi 6fluga ipréttakona sautjan
ara og tok nylega pa akvéroun ad
leggja frekara nam 4 hilluna i bili
og einbeita sér ad fullu ad klifur-
ipréttinni. ,Fra pvi ég var ung
stelpa hefur mig dreymt um ad
ferdast um heiminn og klifra.
begar ég sa hvad margar @finga- og
keppnisferdir voru fram undan
akvad ég ad petta varirétti timinn
til ad leggja allt undir, fresta frek-
ara nami og hella mér a fullu 1 klifr-
i0. Eftir a0 sa akvordun var tekin
hofégad leita aod styrktaradilum,
setti upp vefinn www.lukkamork.
com og setti kraft i Instagram
siduna mina (@lukka_mork) en

ég hvet sem flesta til ad fylgja mér
eftir. Fyrsti stori styrktaradilinn
kom nylega i has og ég er bjartsyn
a framtidina. bao skiptir 61lu mali
a0 hafa styrktaradila sem gera mér
kleift ad hafa klifur ad atvinnu og
um leid gott bakland sem stydur
vid mig. Pannig opnast allt 6nnur
tekiferi til a0 na arangri.“

Klifrid heilladi snemma

Lukka Mérk 6lst upp i Ké6pavogi og
eyddi flestum sumrum & ferda-
16gum og fjéllum innanlands

me0 foreldrum sinum. Hian segir
pvi ekki koma & évart ad helstu
dhugamal hennar séu klifur og
ativist. ,Adur en ég steig fyrstinn

i Klifurhusio profaoi ég fullt af Lukka Mork
ipréttum eins og margir krakkar. Sigurdardottir
Eg heilladist po fljott af klifri eftir atlar sérstora
a0 hafa préfad fyrsta timann atta hlutia naestu
ara gémul og festist { pvi.” arum.

Hun segir margt heilla vio FRETTABLADID/
ipréttina. ,Félagsskapurinn er fra- VALLI

bar og andinn er virkilega godur
innan ipréttarinnar. Samkenndin
er 6trulega mikil og vinattan lika,
pratt fyrir samkeppni og idkendur
hjalpast allir ad og stydja hver
annan, lika a métum. bettaer
frabeer iprétt sem gerir mér kleift
a0 gleyma 6llu og vera i minum
eigin heimi.“

Kroftug & natturuleg
andoxunarbomba
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Margir titlar

Undanfarin ar hafa einkennst af
morgum verdlaunum og gédum
arangri. ,Mér gekk strax mjog

vel og for 4 pall 4 fyrsta motinu
faeinum vikum eftir ad ég byrjaoi
a0 @fa. Fra tiu ara aldri hef ég
sidan unnio flesta titla sem voru i
bodi hér 4 landi. A sidasta ari var
fyrirkomulaginu breytt bannig
ad 16-17 ara kepptu ba0i i sinum
flokki og i opnum flokki, pannig
a0 égvar lika ad keppa vio bestu
fulloronu kvenkyns klifrarana.
banadi ég badi Islandsmeistara-
titli i grjotglimu, sem er klifur an
linuilagum veggjum, i 16-17 ara
flokki og opnum flokki og bikar-
meistaratitli i 16-17 ara flokki og
opnum flokki. Eg nadi svo 4. seti
a Nordurlandamétinu 2019 og i
agustlenti égi7.seti 4 sama moti
en allur undirbaningur fyrir métio
trufladist mikio vegna Covid, enda
var motinu frestao tvisvar.”

Verdur lika ad vera gaman
Sterstu verkefnin fram undan

eru Evrépu- og Heimsmeistara-
motin par sem hdn @tlar sér godan
arangur. Fyrst tek ég b6 patti
Norourlandamétinu i linuklifri
par sem ég set stefnuna 4 eitt af
efstu fimm setunum og nzast tekur
vio Evréopumotio i grjétglimu
byrjun nasta ars. Eg er einbeitt i
pviao standa mig sem best, baodi
fyrir mig sjalfa og fyrir [sland og
islenskt klifur. Og svo er audvitad
mikilvaegast ad hafa gaman af
pbessu 6llu saman.“

Adspurd um rad til ungra stelpna
ogstraka sem vilja lata drauminn
retast begar kemur ad ipréttum,
segir hiin ad 6llu skipti ad hafa tra
a sjalfum sér og hafa gaman af.
,petta er ekki audvelt og hver og
einn hefur sina erfidleika aod glima
vio a leidinni en bao er pess virdi og
proskar mann til framtidar.“ B

Fleiri myndir a frettabladid.is
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FLEIRI SPENNANDI NAMSLEIDIR
1 BODI, SJA HEIMASIDU ntv.is

NTV skolinn serhaefir sig i hagnytu og starfsmidudu nami i samvinnu vid morg af
leidandi fyrirtaekjum landsins. Kennsla i NTV er verkefnamidud og fer fram 1 litlum
hépum i nanu samstarfi vid kennara. NTV er vidurkenndur fraedsluadili af Mennta-

og menningarmélarééuneytinu og er albjéaleg préfamiastéé.

www.ntv.is
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Karen Jonsdottir, sem er
ad 6llu jofnu kollud Kaja og
flestlr(g)ekk]a sem konuna
bak vid Matarbir Kaju og
Café Kaju, veit ekkert betra
en ad fa nyja, islenska upp-
skeru til ad njota.

sjofn@frettabladid.is

Haustio er sa timi sem upp-
skera sumarsins kemur i his og
margir matgaedingar vita fatt eftir-
soknarverdara en a0 fa nyja, ferska
islenska uppskeru til ad vinna
med i eldhusinu. ,Eg veit ekkert
betra en njuppteknar kartoflur
og ao sjalfsogdu lifrenar, pvi per
eru mun bragdmeiri en pessar
olifrenu og ekKki er verra ef madur
rektar per sjalfur an tilbains
aburoar. Og ekki ma gleyma graen-
kalinu sem er algjor snilld, ristad
og bordad sem snakk,” segir Kaja
sem @tlar jafnframt ad svipta
hulunni af sinum uppahaldshaust-
réttum.

Ereinhver saga d bak vio pennan
rétt sem pu heldur mest upp a?

,Pad ma med sanni segja pao.
Mamma for i enskuskoéla til
Englands pegar han var ung og
kynntist nyjum matarhefdum par.
Par fékk han kartoflur sem voru
einstaklega godar, svo gooar ad
han hefur talad um per i gegnum
tidina. A einhverjum timapunkti
férum vio madgurnar ad garfa
ipvihvernig pessar ddsamlegu
kartoflur voru eldadar. begar
uppskriftin var komin pa var
hin tekin og dossud eftir minum
smekk. bessar kartoflur eru godar
med 6llu og ekki sidri eintémar
med sma salati. Ristad greenkal
keypti ég stundum af Fjallkonunni
a Selfossi pegar sa verslun var og
hét og ba byrjadi madur ao fikta
ipviognu finnst mér best ad bua

Karen Jons-
dottur,semer
ad 6llujofnu
kéllud Kaja,
pekkja margir
sem konuna a
bakvido Matar-
bur Kaju og Café
Kaju & Akranesi.
FRETTABLADID/
ERNIR

Uppahaldskartoflurnar hennar Karenar lita vel ut.

)) Eg veit ekkert
betra en njupp-
teknar kartoflur og ad
sjalfsogou lifraenar, pvi

paer eru mun brago-
meiri.

til kasjihnetusésu og dassa yfir
ogrista grenkalio,” segir Kaja og
tekur fram ad matreidslan breytist
sjalfkrafa pegar haustio gengur i
garo, pa viki grillmaturinn fyrir
hinni hefébundnu eldamennsku.
Kaja 4 sér lika eina 6sk, en htin
myndi vilja sja meira lifrent i stor-
verslunum landsins og allra helst
islenskt. Kaja trair pvi stadfastlega
ad vid séum pad sem vid bordoum.

Uppahaldskartéflur Kaju

1 poki lifreenar kartoéflur fra Modur
Jord

1 litri vatn

3 msk. salt

2 msk. Natali vidbit (lifreent og
vegan)

1 msk. Kaju grillkrydd (faest i Fru
Laugu og Matarburi Kaju)

Byrjio 4 pviaod hita ofninn i 180°C.
Einn litri af vatni settur i pott

og pbremur matskeidoum af salti
strad yfir og so0id saman. Sudan
latin koma upp. Kartéflurnar eru
skornar i tvennt og settar Gt i eftir
ad sudan er komin upp. Pao 4 ekki
a0 fullsjoda kartoflurnar, gott
viomiod er ad hafa par rimlega
halfsodnar. Vatninu er sidan hellt

Ristad greenkal med kasjuhnetusosu.

afkart6flunum og peer settar i eld-
fast mot. Sidan er tveer matskeidar
af Natali viobiti settar i eldfasta
motiod og kartéflunum velt vel upp
ar. Loks er einni matskeid af Kaju
grillkryddi strao yfir kartoflurnar
og kartoflurnar i eldfasta métinu
settar inn i ofn vid 180°C med
bleestri og/eda grilli par til kartofl-
urnar eru ordnar gullinbranar.

Ristad greenkal med
kasjahnetusésu

1 poki lifrent greenkal fra Engi

Setjid grenkalid allt saman &
ofnplétu med smjérpappir undir.
Undirbuid sidan kasjahnetu-
sosuna.

Kasjuhnetusésa

100 g kasjuhnetur

1,5 msk. sitronusafi fra Beutels-
bacher

1 tsk. sjavarsalt

1 tsk. cayenne pipar

Y bollilifreen élifuolia

0,75 mlvatn

2 msk. neringarger

Byrjio 4 pviao hita ofninn i 120°C.
Allt hraefnio sett i blandara og
blandad par til ad blandan verdur
ad pykkri sésu. Sésunni sidan
dreift yfir greenkalio 4 ofnplétunni
og ofnplatan me0 greenkalinu {
kasjuhnetusésunni settiofn og
petta bakad i um pad bil 20-30
minuatur vio 120°C, best ad hafa
ofninn a blestri. A

Barnabilstolar i arvali
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Bildshafoa 16, 110 Reykjavik - Simi: 567 2330 - www.bilasmidurinn.is
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Smaauglysmgal

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

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

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

Abendingahnappinn ma
finna 4 www.barnaheill.is

Bokhald

Iveco 190EL28 argerd 2014. Ekinn
adeins 161p. 6,3 m pallur med
lyftu. Litid ekinn snyrtilegur bill sem
hentar vel verktokum. Verd: Tilbod
Nanari upplysingar a finnbogi@
stjornublikk.is

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl. is.699-6069 eda 663 5315

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

FRAMTALSADSTOD -
BOKHALDSPJONUSTA

Bjodum einstaklingum framtals-
afstod og fyrirtakjum alhlida
bokhalds og uppgjérspjonustu.

Uppl. i sima

God pjonusta a sanngjornu verdi.
8548080/5168080
retta.is

olafur@retta.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Huasneoi

Geymsluhuasnadi

FERDAVAGNAGEYMSLA

Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
hjolhysi & besta stad i Reykjavik.
Uppl.is. 846 2986.

Eigum nokkur laus staedi fyrir

ferdavagna i borlakshofn. Uppl.

Sima 8933347
GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

FRETTIR FOLK &
MENNING
¢ Hringbraut

Eigum til urval auka og fylgihluta fyrir pottinn.

Hafa, bursta, hitamecela, klér og margt fleira.

Gamli glugginn dr,

nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafdu samband og vid mefum dstandid.
S. 566 6630 -

Smidjuvegur 12, raud gata -

gluggagerdin@gluggagerdin.is

SIR ARNAR GAUTI

FIMMTUDAGA KL. 20.00

G DINEOUT

h

HRINGBRAUT

Heitir 0g kaldir géapottdr 'sem hitta i
mark hja OLLUM i fjdlskyldunnil

0P E& @ NORMX

Sigurlaug Gvendarlaug Grettislaug
177.000 kr.

124.500 kr.

239.000 kr.

Geirslaug
257.000 kr.

Unnarlaug
285.000 kr.

Snorralaug
278.0

Islensk framleidsla i 39 ar!

NU EIGUM VID OKEAR VINSALUSTU POTTA TIL A LAGER

Audbrekku 6 200 Kopavogi Simi 565-8899 normx@normx.is
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Keypt
&7 Selt

Til s6lu

Gitarinn ehf.

Storhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gita rar og
hljombord
i miklu Grvali
Verd vid allra haefi

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
5. 8687204

Fallegur sofi ur Tekk til s6lu med
hofudpudum og skammel, grar. St.
90X220 og skammel 70X85. Tilbod
oskast S. 663 3313

HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

Skolar &
Namskeio

- —

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SENSKA
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 Leidségumenn/ Icelandic for
Guides. Start: 27/9, 4/10, 1/11,
18/11, 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,
5.8981175.

Heimilio

Barnavorur

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

Sérfraec’)igar i
radningum

FAST raoningar er oflug radninga- og
radgjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og |
veita personulega og gdda pjonustu. Vondud urvinnsla ;
upplysinga og goo samskipti vio umsaekjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, 6flugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

Vid bjodum uppa:

» Aralanga reynslu

« Oflugan gagnagrunn

+ Mjog gott tengslanet

» bolinmeaedi og prautseigju
* Auga fyrir haefileikum

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

5.\

g .\ T

V\;ww.bernhoﬂ.is &

Daleidsla

Heetta ad reykja, betri svefn, léttast/
pyngjast, og lata sér lida betur &
margan annan mata.

Ingibjorg Bernhdft hjakrunarfr.
og daleidslukennari
s. 864 2627 * bernhoft@gmail.com

ER BIiLSATID RIFID ?

Bilszetavidgerdir-, métorhjola og
=1 snjosledasaeti. Husbilaklzedningar

GUummibelti

- Fyrir smagrofur

EYJALIND

og 6ll almenn bélstrun. Vid erum
pekktir fyrir fljota og goda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

- Formbélstrun
Hamraborg 5 Kép, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

Geymsluskurar /gestahis til solu

= * Pappi og barustal a paki.
228 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

* brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.
*Veggjagrind (it 45x95 timbri.
« Skiirar sem pola vedur og vinda.

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

Allafimmtudaga og laugardaga

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Viftur e Blikkror @ Aukahluti

iIshusid

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

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

arnarut@frettabladid.is




