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i kvéld verdur sannkallad partia
Gauknum.

Karoki fyrir
pungarokkara

sandragudrun@frettabladid.is

Eftir ladeydu undanfarinna ara er
loks a0 feerast lif aftur i skemmt-
analifio. [ kvold geta metal- og
karéki-addaendur gladst pvi pa
verour haldio alvéru metal-karoki-
parti a Gauknum i samstarfi vio
Eistnaflug. Gestir geta sungid
uppahaldspungarokkslégin sin
vio undirspil hljémsveitarinnar
Alcoholia, en sagter ad pad sé eitt
fremsta abreiduband landsins meo
adeins eitt markmio, ad skemmta
sér 6gedslega vel. Alcoholia hefur
aour verid med parti 4 Gauknum
og sogur segja ad stemningin hafi
verio sturlud!

Hyrtdaudarokk

Hljomsveitirnar Ottoman og
Necksplitter sja um upphitun.
—Ottoman er reykvisk rokk-
hljémsveit sem spilar nidpungt
gravriff-rokk. Pau eru pekkt fyrir
kraftmikla og orkuhladna tén-
leika. Fyrsta plata peirra, Heretic,
hefur hlotid frabaera gagnryni,

en han kom uta vinil i vikunni.
Necksplitter er glenyr daudatuddi
sem frumflytur EP-pl6tuna sina
Exponential Trauma i heild sinni.
Hljémsveitin var stofnud i ars-
byrjun 2021 og platan kom 1t 24.
desember sama ar. Hljomsveitin
hefur meoal annars talao fyrir pvi
a0 tala ekki nidur til minnihluta-
hoépaitextum vid daudarokks-
tonlist og hefur meodal annars deilt
slagordinu Make brutal death
metal gay again, sem ma pyda sem
Gerum daudarokk hyrt aftur. B
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Gudjon Gunnarsson og Gunnar Gudmundsson eru eigendur Tarandus asamt tveimur 6drum. beir flytja inn Crawler hjélhysi, pallhus, topptjold og ymsar fleiri vorur.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Fullbiin Crawler hjolhysi sem
hentai fjalla- og halendisferdir

Loksins eru faanleg hér a landi hjol- og pallhysi fyrir fjallagarpa og halendisfara sem vilja
hafa 0ll paegindi med 1 for a ferdalogum um Island allt arid um kring. Fyrirtaekid Tarandus
ehf. verdur med opid hus um helgina par sem synd verda Crawler hysi. 2
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Gunnar Gudmundsson, einn af
fjorum eigendum Tarandus ehf,,
er sjalfur mikill ativistarmaour.
Honum fannst vanta hjélhysi sem
hagt veri ad nota 4 faférnum
vegum og slodum. Hysi sem
keemist at fyrir pjodveginn og
veeri med eldhis, svefnplass og
salernisadstoou. Slik hjélhysi hafa
ekki fengist hér fyrr en nu. ,betta
er vagn sem hefur 61l begindi sem
ferdalangar purfa a ferdalogum
sinum. Nt er heegt ad skoda pa
nattiru og skemmtilegu stadi sem
ekki var heegt med hefdbundnu
hjo6lhysi,” segir Gunnar.

Ahuginn strax mikill
,Eftir nokkurra ara leit innanlands
an drangurs akvad Gunnar ad
kanna erlenda markadi. ,Eg fann
Crawler hjoélhysi i Tyrklandi og for
ut til ad skoda pau. Eg heillaoist
strax af smidinni og notkunar-
moguleikunum og var pvi stad-
radinn i ad fa mér svona hysi. Hug-
myndin préadist i pad ao ég fékk
med mér prja félaga, Gudjon, Ara
ogJohann, til ad stofna fyrirteki
og panta nokkur hysi til landsins
til pess ad kynna pessa frabzeru
framleidslu. Vio fengum Crawler
umbodid og gatum hafist handa,*
atskyrir Gunnar. Tarandus ehf. var
stofnad i oktéber pegar peir hofu
innflutning fra Crawler.

beir félagar settu upp Facebook-
sidu undir nafni fyrirtekisins og
hafa verid ad kynna Crawler vor-
urnar. beir hafa fengid gridarlega
godar undirtektir. ,Vid opnudum
htsid fyrir premur vikum med
syningu og h6foum ekki hug-
mynd um hversu margir myndu
meta en fjoldinn var langt yfir
ventingum okkar. F6lk var mjog
dhugasamt um hjélhysin,” segir
Gunnar og batir vid ad hjélhysin
séu hugsuo fyrir folk sem atlar ad
fara 6trodnar sl6oir, pott vissu-
lega sé einnig haegt ad nota pau a
tjaldsvaedum. ,Hjo6lhysio kemst
nanast hvert sem er og semilegur
jepplingur getur dregid pad. Flestir
sem ®tla 4 halendi eda erfida staoi
erupo a sterri jeppum enda kemst
madur lengra 4 peim,” segir hann.

Létt his fyrir erfida vegi
Hjo6lhysin koma i tveimur sterdum.
bad minna er fyrir 4-5 og bad sterra
fyrir 5-6 manns. Pallhysin fyrir
pickup-bila eru fyrir prja. ,Hjol-
hysin eru haerri en pessi venjulegu
sumarhjélhysi. Leegsti punktur er
46 cm. Husio er gert ur ali og kemur
astalgrind 4 medan 6nnur eru ur
plasti. Alid gerir pau léttari og henta
pau sérstaklega vel a islenskum
vegum. Hegt er ad fa hjélhysin meod
alls kyns banadi og aukahlutum,

til deemis loftpudafjoorun,” segir
Gunnar.

Husin eru vondud og vel buin.
Eldhis er meo eldunaradstoou,
isskap og vaski med heitu og kéldu
vatni. baegilegt ram, gott skapaplass
ogsalerni. ,Hj6lhysin eru 61l ar ali
og gerd til ad endast. Frabzert has til
a0 taka meo sér til deemis 4 fjalla-
skioi, gonguskidi, i hjélaferdir og i
adrar ferdir allt ario,” segir Gunnar.
,Eg er sjdlfur mjog spenntur ad fara
islika fero i kuldanum pvi hisid er
hlytt enda vel einangrad. Vagninn
er einangradur meo Isollat ceramic
hidun ad innan par sem 2 mm
samsvara 2 cm af ullareinangrun.
betta kemuriveg fyrir raka og
myglu. Isollat einangrunin hefur
reynst vel medal annars & hertrukk-
um a kéldum sveedum. bad ma pvi
segja a0 petta sé halendisluxus,”
segir Gunnar og bztir vid ad peir
Guojon séu miklir ferdafélagar. ,Vid
hlokkum mikio til ad fara med hjél-
hysid 1 alls kyns ferdalog & komandi
misserum.”

Polir mikio alag
Gunnar bendir 4 a0 mikid hand-

’ , Petta er vagn sem

hefur 611 paegindi
sem ferdalangar purfa a
feroalogum sinum. Na
er hegt ad skodapa
nattiru og skemmti-
legu stadi sem ekki var
haegt med hefobundnu
hjolhysi.

Gunnar GuOmundsson

verk og margar vinnustundir liggi
ad baki smidi a vagninum og er
hénnunin og smidin i algjéorum
sérflokki. Crawler hannar sina
vagna til a0 mata kréfum og
vantingum notenda. Vagnarnir
eru profadir gegn titringi og eru
styrktarpréfadir svo peir verdi
sannarlega 6flugir og traustir og
poli mikio alag. Crawler hefur pad
ad leidarljosi ad nota hvorki tré né
plast isina framleioslu.

Hjolhysio er hannao fyrir
islenskar adstedur og pad kemur &
grofum BF Goodrich 33" dekkjum,
fjorum dempurum og gormum,”
segir Gunnar.

Fyrirtaekio er opid eftir sam-
komulagi og stundum um helgar.
,Paod er alltaf haegt a0 hafa sam-
band vio okkur og panta skodun,
par sem 4hugasamir geta skodad
hysin. Hysin eru framleidd meo
peim aukabtinadi sem kaupandi
oskar eftir og moguleikarnir eru
ansi margir,”“ segir Gunnar.”

Tarandus ehf. er umbo0saoili
Crawler 4 Islandi. Crawler fram-
leidir ,off road” hj6lhysi, pallhysi,
topptjold og fleira sem hentar
islenskum adsteedum einstaklega
vel. B

Nanar ma kynna sér hjélhysin og
pallhysin a tarandus.is par sem
eru mjog godar upplysingar. Einn-
iga facebook.com/crawlericeland
oginstagram.com/crawlericeland
Netfang: tarandus@tarandus,
simi 612 1205.

MYNDIR/XXXX

OPID HUS UM HELGINA

Crawler hysin verda til synis i syningarsal Taran-
dus ehf. um helgina (laugardag og sunnudag) a
opnu husi fra klukkan 13-16, ad Dofrahellu 3,
221 Hafnarfirdi.

RO T e ABE = & |
Hjolhysin henta veli hvers kyns ferdalég um landid,
hvort sem er a faférnum vegum eda slodum.

Husin eru véndud og vel buin. Eldhus med eldunar-
adstodu, isskapur ogvaskur med heitu og kdldu vatni.
baegilegt rum, gott skapaplass ogsalerni.
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Hjolhysid er hannad fyririslenskar adstaedur og pad kemur a gréfum BF
Goodrich 33" dekkjum, fjorum dempurum og gormum.

Veri ekkinotalegt ad hafa salerni
med sér i fjallaleidangurinn?

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Jon borisson

s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr Sol 1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Torgehf borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Abyrgdarmadur: sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdattir,
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Arcane Large Day Skimmer 20L Q Skarab 22LC' Talon 22LJ Tempest 20LQ Skipulagspokar
vers 18.990 kr vers: 17.990 kr vers: 26.990 kr Prirsaman i einum pakka
Frabeer fyrir skélann, i vinnuna Bakpoki sem hentar vel sem Verd: 6.490 kr
eda hvenzersemer dagpoki, vandadur og peegilegur

A I vefverslun okkar a ggsport.is ma finna meira trval af 6llu sem parf i aevintyrid pitt!
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Sofdu rott leysti svefnvanda

Kari Karason er 54 ara

og gegnir krefjandi starfi
framkveaemdastjora. Hann
hefurlengi glimt vid svefn-
vandama % og almennt slen
ieftirmiddaginn. Eftir ad
hann byrjadi ad taka Sofdu
rétt fra ICEHERBS hefur
hann komid jafnveegi a
svefninn og hann er mun
hressari eftir vinnu.

Kari er einn af peim sem eru alltaf
aferdinni. ,bad er mikid a0 gera
hja mérivinnunni og lifinu og

4 kvoldin er erfitt fyrir mig ad
slékkva 4 mér. Eg er sifellt ad laga
koddann og 4 erfitt meo a0 festa
svefn. b4 er eins og pad taki lengri
tima en goou hofi gegnir fyrir mig
ad na g6oum og djupum svefni,”
segir Kari.

Hress oglaus vid siddegisslenid
,Pao erlangt sidan ég byrjadi ad
finna fyrir svefnleysi og almennri
vanlidan vegna pess. G6our svefn
er grunnurinn ad heilbrigdu lifi, en
me0d fullri virdingu fyrir lekna-
stéttinni, pa ég vil helst ekki purfa
a0 treysta a uppaskrifud svefnlyf.
Mér finnst bvi mikilvaegt ad leita
fyrst A nadir nattarulegra lausna til
a0 koma svefninum a rétt rol.

Vinkona min, sem hefur tekid
Sofou rott fra ICEHERBS til lengri
tima, benti mér a a0 profa pad lika.
Eg vidurkenni ad ég var skeptiskur
ibyrjun 4 a0 petta myndi hjalpa
mér, en ég var tilbtinn til
ad latareyna 4 pad.

Egvar fljotur ad
finna ao petta virkadi
ekki 6svipad og
melaténinio 4 mig og
jafnvel nokkud betur. I
dag tek ég eingdngu Sofou
réott vio svefnvandamalum og
liour bara mjog vel. Mér finnst ég
na mun dypri svefni en 4dur og ég

ne djupsvefninum lika mikio fyrr.
Sofdu rott leysir 611 min svefn-
vandamal og ég hef ekki purft ad
leita 4 naoir lekna meo svefnlyf.
Eg er mun hressari { dag og miklu
betri d morgnana og utallan dag-
inn. Eg finn lika a0 ég teekla streitu
mun betur og held mér i jafnvaegi,
orkulega séo yfir daginn.

Adur en ég byrjadi ad taka Sofdu
rott fann égaod slenid var farid ad
gera vart vio sig strax um eftirmio-
daginn, jafnvel a40ur en ég for heim
ar vinnunni. En ntna er ég mun
hressari seinnipartinn. Eg finn
hreinlega a0 ég 4 miklu meira inni
orkulega séo yfir daginn, einfald-
lega par sem ég er betur sofinn og
ne ad sofa i gegnum alla néttina.
Ef madur ner gooum svefni pa er
deginum einfaldlega reddad,” segir
Kari.

Nattarulega slakandi og réandi
Nattarulegar lausnir eins og

jurtir og lekningajurtir hafa verio
notadar langt aftur i aldir um heim
allan. Fjélmargar rannséknir hafa
verid geroar, ekki kliniskar po,

en per eiga pad sameiginlegt ad
syna fram a virkni lekningajurta.

)

ICEHERBS

Hrein Magnolia
Lmee fiallagrosum

O‘ix

Flestar lekningajurtir eru skad-
lausar og pvi er greidur adgangur
ad beim. Nattturulegar lausnir hafa
lengi virkad vel & fjolmarga enda er
st leid oft valin ef f61k vill komast
hja lyfjanotkun. ICEHERBS bydur
upp a nattarulega lausn vio svefn-
vandamalum, en gridarlega stor
hoépur f6lks velur ad reyna vid
nattarulegar lausnir adur svefnlyf
erunotuo.

Sofdurottiallanétt
Sofou rott fra ICEHERBS
inniheldur magnoliubérk og
islensk fjallagrés. Saman
virka pessar tver jurtir
einstaklega vel til pess
a0 bazta svefn 4 natt-
drulegan og heilbrigdan
hatt. bessi 6fluga blanda
hentar vel fyrir pa sem vilja

a

natturulegan hatt

Kari hafdi
lengiglimt vid
svefnleysien
fann lausninai
Sofdu rott fra
ICEHERBS.
MYND/ADSEND

adstod vio ad na betri, jafnari og
samfelldum svefni sem og beta
andlega lidan.

bessi magnada jurt, magnolia,
hefur verid notud um aldir vid
punglyndi, svefnvandamalum,
kvida og streitu. ba er han pekkt
fyrir ad virka almennt slakandi og
réandi, og 4 ad bata edlilegan og
samfelldan svefn.

Rannséknir & magnoliu hafa
synt fram 4 ad han inniheldur virk
efni, sem vitao er ad hafa ahrif
dandlegt jafnvegi. Virku efnin
imagnoliuberkinum eru pann-
ig pekkt fyrir ad 6rva bodefni
iheilanum og koma jafnvegi
4 hormonio kortisén. bau geta
virkad almennt slakandi og réandi
og bzta edlilegan og samfelldan
svefn.

Sofdu rétt blandan inniheldur

’ Sofdu rott leysir 611

min svefnvanda-
mal og ég hef ekki purft
ao leita a nadir lekna
me0 svefnlyf.

Kari Karason

einnig islensk fjallagrés sem eru
oft nefnd ginseng Islands. Fjalla-
gros erurik af steinefnum, einkum
jarni og kalsium. Fjallagros hafa
verid pekkt fyrir vatnslosandi
ahrif'sin og geta hjalpao til vio

ad draga ar bjug. Pauinnihalda
betaglukantrefjar sem hafa reynst
vel vio pyngdartap, geta beett
meltingu og styrkt parmana.

Hrein nattaruafuro

Markmio ICEHERBS er ad nyta
nattaruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og s6gu og vinna i
hreina neytendavena voru fyrir
vioskiptavini.,Vid hja ICEHERBS
leggjum aherslu 4 ad framleida
hrein og natturuleg baetiefni

sem byggja a sjalfbeerri nytingu
nattaruaudlinda. Vid viljum ad
vorurnar okkar nytist vioskipta-
vinum okKkar, ad virkni skili sér i
réttum bléndum og ao eiginleikar
efnanna viohaldi sér a0 fullu. ba
notum vid enn fremur engin 6porf
fylliefni.“ ®

ICEHERBS faesti6llum betri mat-
vOruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum oginyrri
vefverslun diceherbs.is.

(R 1cererss

e

Avaxt

*gildir til 31. mars 2022

20% afslattur
omumeaferg Innit

’mmeafera sem vinnur 4 andlitsltnum,
slappri hid, [itabreytingum, buwi [iﬂausri hud og orum.

v

Einnig er haegt ad béka tima ( persénulega radgjof.
Wartan[ega velkomin.
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Spilagledin i havegum hofo

Medlimir Bdss taka laga-
smidarnar ekki 6parflega
hatidlega. Sveitin heldur
tonleika a Skug;frabaldrl i
Reykjavik i kvold

starri@frettabladid.is

Hljomsveitin Boss heldur ton-
leika a Skuggabaldri i Reykjavik i
kvold. Sveitin er tiltolulega ny en
b6 skipud reynslumiklum hlj6o-
feeraleikurum, peim Mikael Mana
Asmundssyni sem leikur 4 gitar og
bassa, Hrafnkeli Erni Gudjoénssyni
trommuleikara, Poroi Sigurdarsyni
sem leikur a piané og hljomboro
og Birki Bl Ingélfssyni sem spilar
a saxofon.

Mikael Mani segir nafn sveitar-
innar, Boss, visa i streto, bannig ad
folk geti tekiod sér far med pessum
ageeta muasikvagni. ,Svo er ordio
lika tilvisun i enska ordid buzz sem
pyodir medal annars eitthvad nytt
og spennandi sem okkur fannst
lika eiga vel vio okkur.”

Skemmtilegur sudupottur
Medlimir sveitarinnar koma tr
ymsum attum ad sogn Mikaels
Mana. ,betta byrjadi pbannig ad
starfandi kirkjuorgelleikari hitti
fremsta prog-pungarokkara
landsins og sa arekstur rakst &
haskélagengna djasshugsun sem
hittir fyrir ,wannabe“ deegurlaga-
poppara.”

Ur pessum skemmtilega sudu-
potti hefur sidan sprottio frum-
samiod prégramm sem sveitin mun
meodal annars leika i kvold. ,Ef
haegt er ad setja einhvern stimpil &
pessa tonlist ma segja ad Boss spili

Mikael Mani Asmundsson er gitarleikari hljomsveitarinnar Boss.
FRETTABLADID/EYPOR

einhvers konar djass. Spilagledin
er svo sannarlega i havegum h6fd
ogvid tokum lagasmidarnar ekki
oparflega hatidlega. bar eru frekar
nokkurs konar fundarstadur eda
vettvangur par sem hljémsveitar-
medlimir koma saman og leika
sér. Tofrarnir eru folgnir i pviad
hittast.”

Login fleeda afram
Heimsfaraldurinn hefur edlilega
truflad téonleikahald sveitar-
innar en fram undan eru vonandi
bjartari timar og frekara ténleika-

hald 4 neestu vikum og manudum.
,Pad sem einkennir tonleika okkar
erad vio spilum 16gin okkar i belg
og bidu, an pess ad stoppa a milli
laga. Fyrir ténleikana erum vio
ekki bunir ad dkveda rod laganna
heldur leyfum vid peim a0 fleda
afram eins og logunum péknast.”
Ténleikarnir hefjast klukkan 21
i kvold. Skuggabaldur er til hasa ad
Posthusstraeti 9, 101 Reykjavik.
Ekkert kostar inn og fara borda-
pantanir fyrir matargesti fram i
gegnum Facebook-sidu Skugga-
baldurs eda isima 7740801. W
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Vel samsettir peytingar hafa jakvaed ahrif a blodsykurinn og geta hjalpad i barattunnivid sykurpukann.

G060 melting getur skipt skopum

Nyjustu rannsoknir stad-
festa alltaf betur og betur
hversu mikilvaegt %aé erad
hafa meltingarfeerin i lagi
fyrir lidan okkar. Han spilar
stort hlutverk i ad vidhalda
oflugu 6naemiskerfi.

Vid purfum ao geta brotio feduna
vel nidur til ad neringarefnin fra-
sogist, til pess ad pad gerist parf
parmafléran ad veraijafnveegi.
Meltingarferin eru pao fyrsta sem
vid purfum ad huga ad til ad geta
nerst vel. Um leid og upptakan

er g6d og vio skilum fra okkur
edlilegum haegdum kemst betra
jafnvegi & og hofum vio stigid
stort skrefiatt ad heilbrigdara lifi.
bad ma likja pessu vid ad vio séum
ad byggja hus og vid byrjum a
grunninum. bvi traustari og betur
gerdur sem grunnurinn er, peim
mun audveldara verdur ad byggja
ofan 4 pannig a0 allt haldi vel.

GoOur og grann a morgnana
Grann peytingur eda smoothie
eins og sja ma i medfylgjandi upp-
skrift er fullur af neringarefnum
og trefjum sem eru baedi nauo-
synleg og g60 fyrir meltinguna.
Vel samsettir peytingar hafa lika
jakveeod ahrif a bl6dsykurinn og
geta hjalpad i barattunni vid
sykurpukann. bao parf ekki

ao vera fl6kio ad skellaigédan
drykk og tekur varla meira en 2-3
minatur.

Graenn og venn

11uka bléndud graen bldd, spinat
eda grenkal

-1 banani (ma vera frosinn)

1 bolli frosid mangé eda t.d.
ananas

1-2 cm engifer

Sma sitrénusafi

1,5 bolli vatn eda t.d. méndlu-
eda haframjoélk

ENZYMEDICA * Non
GMo ENZYMEDICA

Most Advanced Enzyme Forme!
- Dptimal digestive support*
« Amsica's #1 selling digestive

Wetary Sopplement Vegan & Hosher CAPSIALS

-—
L7

ENZYMEDICA

Meltingarensimin fra Enzymedica eru mest seldu ensimin @ markadinum.

Ymislegt ma svo nota til ad
»poppa“ drykkinn adeins upp

en pad getur verid sma kanill,
tarmerik, ein matskeio horfrae
eda chiafra, sma epladjas eda
tver doolur til ad seta adeins.
Berjadrykkir eru lika einstaklega
neringarikir og um ao gera ad
finna hvad hentar.

Preyta eftir maltidir

Ensim eru naudsynleg i 6llum
efnaskiptumilikamanumen i
hrau feoi eru ensim sem verda
ovirk vid eldun. begar vid bordum
eldadan og unninn mat notar
likaminn orkunaiad finna og
flytja ensim til meltingarvegarins,
en hver hefur ekki fundio fyrir
preytu eftir stérar maltidir? Med
haekkandi aldri gerist pao lika ad
framleidsla ensima i likamanum
minnkar en ensimskortur getur
Iyst séri eftirfarandi:

M Brjostsviodi

M Vindverkir

B Upppemba

B Onotimaga og 6gledi
M Bolur

M Nefrennsli

B Kramparipérmum
M Ofullnzgt hungur
M Skapsveiflur

B Eymsliilioum

W Huoklaoi

M Hudrodi

M Svefnleysi

Paod er mikilvaegt ad boroda ,lifandi
feedu“ eins og greenmeti og avexti
med eldudum mat. Fjolmargir
hafa einnig fundio lausn i a0 taka
inn meltingarensim til ad auo-
velda likamanum verkid og nyta
feoduna betur. betta er grund-
vallaratrioiiatt ao heilbrigdari
lifsstil. Meltingarensimin fra
Enzymedica eru tekin inn med

qu—lﬁ.-.l:’
= o e Sl

Bio-Kult

- Candéa

T shroireg

NIVYHMEDICA

Advanced multi-strain formnula

with Garlic & Grapelrult extract

ﬂ

Bio-Kult Candéa er hapréud godgerlablanda sem

hentar fyrir alla.

mat og hafa losao f6lk vio étra-
legustu 6peegindi og aukio orku
til muna. Adfero vio vinnslu a
Enzymedica ensimunum kallast
Thera-Blend og er pad einkaleyfis-
varin adferd sem gerir peim kleift
ad vinna & mismunandi pH-
gildum i likamanum sem gerir
pau margfalt 6flugri en 6nnur
meltingarensim.

Oflugasta vidbétin

Fyrir utan D-vitamin og 6mega-3
fitusyrur sem er okkur lifsnauo-
synlegar, eigum vio ad taka inn
ofluga mjolkursyrugerla. Oft er
sagt ad heilsan bai i pormunum
og mikid er til i pvi. Stodugt alag
er a meltingunni, atridi eins og
streita, lyf, afengi, sykur og koffin
valda pviad parmafléran er ekki
inégu goou jafnvaegi. Bio-Kult
eru 6flugir gédgerlar sem styrkja
meltinguna. Bio-Kult Candéa er

MYNDIR/ADSENDAR

)) A timum sem
pessum er sterkt
onaemiskerfi lykilatrioi.
beettir eins og hreyfing,
goour svefn, hollt matar-
*0i 0og g60 melting eru
undirstadan ad 6flugu
onaemiskerfi.

haproéud og fjolvirk 6rverublanda
sem inniheldur 7 frostburrkada
og syrupolna gerlastofna dsamt
hvitlauk og GSE (Grapefruit Seed
Extract) sem getur haft g6 ahrif
ameltinguna. Bio-Kult Candéa

er 6ruggt og hentar vel fyrir

alla, einnig barnshafandi konur,
mjélkandi madur og bérn. W
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Vinnur gegn éldrun hiidarinnar

Eg elska KOLLAGEN hud-
vorurnar fra Colway. baer
eru bad besta sem ég hef
notad & hudina mina. Hera
Bjork bérhallsdéttir, séng-
kona og fasteignasali, melir
heils hugar med KOLLAGEN
hadvérunum fra Colway og
segir peer hafa gert krafta-
verk fyrir htd hennar.

Hera Bjork kynntist KOLLAGEN
hudvérunum fra Colway fyrir 10
arum og hefur notad vérurnar
sidan pa. ,begar Colway huodvéru-
linan kom 4 markad hér a landi
stokk ég hed mina af gledi enda
elska éghanairemur. betta eru
bestu hudvorur sem ég hef notad
og bad er kollagenio sem gerir
gefumuninn,” segir Hera Bjork.

,Elin Reynisdéttir fordunar-
meistari, sem fardar mig alltaf
pegar mikio stendur til, hefur mjog
oft orod & pvi hversu g6oa hio ég
hef og ég bakka pad KOLLAGEN
haodvérunum medal annars. G60
heilsa og heilbrigt atlit skiptir
mig miklu mali. Eg legg pvi mikla
aherslu a ad nota hreinar, hageda
vorur sem virka vel 4 hadina mina.
Og pbad gera KOLLAGEN haodvor-
urnar fra Colway svo sannarlega,”
segir Hera Bjork.

Hagaeda hudvérur fra Colway
sem allar innihalda KOLLAGEN
»Allar hudvorurnar fra Colway eru
unnar Ur hageda hriefni, einka-
leyfisvardar og hannadar aflif-

betta eru bestu
hadvérursem
éghefnotad og
pad er kolla-
geniod sem gerir
gaefumuninn,”

Hera Bjork maelir heils hugar med KOLLAGEN hudvoérunum fra Colway.

segir Hera Bjork.

Blue Diamond KOLLAGEN andlits-
kremid er ein vinsalasta varan hja
Colway.

efnafredingum eftir margra ara
rannsoknir og tilraunir. baer inni-
halda vatnsbundio kollagen sem
er nattarulegt prétein og unnid
ar rodi fersks fisks. Allt kolla-
genid i vorunum peirra er vatns-
bundid, pviadeins pannig er hegt
ad tryggja virkni pess nidur i 611
prjualég hudarinnar,” segir Sigran
Kjartansdottir heilsuradgjafi hja
heilsanheim.is.

Berodu kollagenid beint a hudina
»,Meo pvi ad bera kollagenio beint
a haodina og a pa stadi sem okkur
finnast vera farnir ad lata a sja,
naum vio ad vinna gegn bessari
nattdrulegu 6ldrun hddarinnar
sem fylgir aldrinum og minnk-
andi framleidslu kollagens i
likamanum. Kollagenio heaegir a
6ldrun hadarinnar, gerir hidina
stinnari og teygjanlegri og vinnur
gegn finum linum og hrukkum.
bad gefur hidinni g60dan raka og

Platinum KOLLAGEN andlitsgelid er
100% hreint kollagen.

mikla neringu og hidin verdur
stinnari og fallegri. Rannséknir
syna ao haegt er ad bata sér upp
minnkandi kollagenframleioslu
likamans meo pvi ad bera kolla-
genio beint 4 hddina,” greinir
Sigran fra.

100% hreint KOLLAGEN

fyrir andlitio

Platinum KOLLAGEN andlits-
gelid er 100% hreint kollagen
og eitt pad besta sem heaegt er ad
setja 4 andlitid & sér. Pad og Blue
Diamond KOLLAGEN andlits-
kremi0 eru vinsalustu og mest
seldu vorurnar i hadvorulinunni
en allar hudvorurnar innihalda
kollagen.

Soélustadir: heilsanheim.is, Apotek
GarOabajar, Apotekarinn i Mjodd,
Heilsuver, Lyfjaver, Lyf og heilsa
ogLyfsalinn Glaesibae.

riscolls

Only the Finest Berries”
Fullkomin fyrir fermingarbaksturinn

N

N

N



550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar & @ KRGKUR
Farartaeki
bARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BiL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

ADALKAUP

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

GLANYR VSK - TOYOTA
PROACE CITY DISEL

TOYOTA Proace City. Disel,
beinskiptur. Verd adeins
kr.3.577.000. an vsk. Rnr.110188. Til
synis og solu hja Adalkaup bilasélu,
Skeifunni 3c. Til afhendingar
strax! Endilega hringid og bokid
skodunartima s:888-3715.

ADALKAUP

Nyr 2021 Mitsubishi Outlander
PHEV Instyle+ Tiglamynstrud ledur
a saeetum. Glertoppluga. 18 alfelgur.
Flottasta typa. 5 ara evropsk
verksmidjuabyrgd. Eigum einn
svartan og einn raudan eftir. Verd
6.390.000,-

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

GLIENYR NISSAN LEAF TEKNA
- OTRULEGT VERD - 4.177p"!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr i abyrgd!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA Utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i 4byrgd. Moguleiki
4 allt ad 90% lani. FLEIRILITIR i
BODI! VERD ADEINS kr.4.177.000-
Rnr.120654 Til afhendingar strax hja
Adalkaup bilasélu - Skeifunni 3c.
S:888-3715.

bjonusta

Bokhald

FRAMTALSADSTOD -

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

BOKHALDSPJONUSTA

Bjedum einstaklingum framtals-
alstod og fyrirtaekjum alhlida
bakhalds ag uppajérepjonustu.

God pjonusta a sanngjornu verdi,

FRETTIR, FOLK &

Uppl. i sima
8548080/5168080 @,
MEN.NING —
¢ Hringbraut olafur@retta.is

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

’l RUNAR MURARIEHF
$ 774-3600

HUSAVIDGERDIR
MURVIDGERDIR
STEYPUYIDGERDIR

ENDURHRAUNA
THROPPUVIDGERDIR

MALNINGARVINNA
PAKMALUN

FLISALAGNIR
omfl. O

A0 araveynsla i utanhissvidhaldi

Tilbod pér ad kostnadarlausu

https:/runarmurari.is/

runarmurariggmail.com
VSK 135577

VANTAR bIG
IDNADARMANN?

Murarar - Rafvirkjar - Piparar

G6d framkvaemd, s. 820-8208

Info@godframkvaemd.is

X2
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
+ FYRIRTAKI

+ FJOLBYLISHUS

+ SKIP

+ VEITINGASTAPIR

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

+++ EDALVERK +++

* Hellulagnir

¢ Grjothledsla

* Hisavidgerdir
* pak

¢ Gluggaskipti

* Mur

¢ Malningavinna
¢ Steinsdgun

Fadu tilbod pér ad kostnadarlausu
i verkid i sima 786-3211 eda sendu
okkur post a verk@edalverk.is

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Bingoleiga
bingospil.is

Dyrasimakerfi 777 4944
Rafeindameistarinn. Vidgerdir og
Endurnyjun

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

Gamli glugginn ur,

nyi glugginn i
...svo einfalt er pad

Nfsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Haftu samband og vid metum dstandid.
S. 566 6630 -

Smidjuvegur 12, raud gata - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Erum vid
ao leita

ao pér?

bjonustuauglysingar

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

AFjardarbdlstrun S. 561 4188 « 840 0339 - fjardarbolstrun@gmail.com

[ ]
EYJALIND
[ ] ]

Seeti og varahlutlr i
- Lyftara
-Vinnuvélar
-Vorubila

- Bata

I3 vertu vinur okkar 4 Facebook

Simi: 517-8240 - Sudarvogur 20 - www.eyjalind.is

GRAMMER

Geymsluskurar /gestahus til solu

* brjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

. *Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal & paki.

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

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

-

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

f‘.&
Viftur e Blikkror @ Aukahlutir~==% |

4 o o
iIshusio

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Allatimmtudaga oglaugardaga

arnarut@frettabladid.is
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Keypt
&7 Selt

Oskast keypt

Kaupi gamla mynt, isl. & erlenda
brons, silfur og gullpeninga.
Peningasedla frimerki postkort.
Verdmet heil s6fn. S. 615 2715.

myranaut

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

Gitarinn ehf.

Storhafdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

&

Mobility.is

Hjol og hilparteki, sala og leiga

Kassagital’al'

4 tilbodi

Abendingahnappinn m4
finna & www.barnaheill.is

Gllt;a Far og
hljombord
i miklu arvali

Verd vio allra haefi

Heilsa

Huasnaeoi

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

Styrimann vantar 4 Johénnu A.R.206
a sebjugnaveidar Uppl. veitir Jon i
sima 841-0863.

Heimilio

Barnavorur

iy
( ‘)@-‘r{m'l( r—;«/ﬁn

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 109.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Skolar ¢
Namskeio J§

FYRIR
ADSTOP

INNANLANDS

gjofsemgefur.is
907 2002
QL Hjalparstarf
kirkjunnar
B N
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH'&
SWEDISH F. FOREIGNERS -

”

N

ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA

Only 1-4 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: 21/3, 4/4,18/4, 2/5,
16/5,30/5, 20/6,4/7,18/7,8/8, 15/8,
12/9:* 4 weeks x 5 workdays or/
eda * 10 weeks/vikur x Sat/Sun/
lau/sun. AM & PM/f.h&e.h. Price/
verd: 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-
Fullordinsfradslan, Armuli 5. 108, s.
8981175.

HUSBILASYNING UV HELGINA!

» Syningarafsiattur allt 2ad 500.000 kr?
Ollum seldum bilum fylgir 190 W solarsellupakki, med asetningu!

Carado T 135

Argerd 2020. Bakkmyndavélapakki, leidsdgukerfi, markisa, hjola-
grind, champagne litadar hlidar, innfelldir gluggar, 16 alfelgur, 6

gira, cruise control, loftkeeling, sniningsstélar, LED lysing, samlit
aklaedi & framsaetum ofl. ofl.

Tilbodsverd: 12.290.000.

Carado T 348

Argerd 2020. Bakkmyndavélapakki, leidségukerfi, markisa, hjola-
grind, champagne litadar hlidar, innfelldir gluggar, 16” alfelgur,
cruise control, loftkeeling, snaningsstdlar, LED lysing, samlit aklaedi
& framsaetum, fellirdm f toppi, stor isskapur, flugnanet i hurd, gott
geymsluplass ofl. ofl. Tilbodsverd: 12.980.000

Sunlight T 67

Argerd 2020. Bakkmyndavélapakki, markisa, hjolagrind, lestarliga
badum megin, adskilin rim med atdragi & milli, felliram i toppi, stor
isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control, snliningsstélar, loft-
keeling, 16" alfelgur, leidsogukerfi o.fl. o.fl.

Verd: 13.750.000.

Dethleffs Trend T 7057 DBM

Argerd 2020. Bakkmyndavélapakki, leidségukerfi, markisa, hjola-
grind, lestarliga badum megin, breid inngangshurd med glugga

og samlaesingu, rafmagnsdrifid fellirm i toppi, stor isskapur, LED
lysing, 6 gira, cruise control, sniningsstélar, loftkeeling, 16" &lfelgur
o.fl. o.fl. Tilbodsverd: 14.490.000.

Carado T 448

Sunlight T 64

Argerd 2020. Bakkmyndavélapakki, leidsdgukerfi, markisa, hjola-
grind, silfurgraar hlidar, 16" alfelgur, cruise control, loftkaeling,
sniningsstolar, LED lysing, samlit aklaedi & framseetum, felliram i
toppi, stor isskapur, flugnanet i hurd, gott geymslupléss ofl. ofl.
Verad: 13.490.000.

Argerd 2020. Bakkmyndavélapakki, leidsdgukerfi, markisa, hjola-
grind, champagne litadar hlidar, innfelldir gluggar, lestarliga
badum megin, adskilin ram med Gtdragi & milli, fellirm i toppi, stor
isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control, sniningsstolar, loft-
keeling, 16“ élfelgur o.fl. o.fl. Verd: 13.790.000.

Carado T 459

NYR — arg. 2022. Bakkmyndavélapakki, markisa, hjolagrind, lestar-
liga badum megin, hjonarGm med adgengi beggja vegna, stor
setukrékur, fellirim i toppi, stor isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise
control, sniningsstolar, loftkeeling, 16” &lfelgur, leidsdgukerfi o.fl.

o.fl. Verd: 15.890.000.

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

Sunlight T 68
Argerd 2020. Bakkmyndavélapakki, markisa, hjélagrind, lestarltiga

badum megin, adskilin rim med atdragi & milli, felliram i toppi, stor
isskapur, LED lysing, 6 gira, cruise control, sn(iningsstolar, loft-
keeling, 16" alfelgur, leidsogukerfi o.fl. o.fl.

Verd: 13.890.000.

OPID UM HELGINA
19.-20. MARS FRA 12-16

P. KARLSSON:.-

www.pkarisson.is

GEFBU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

G?Hjélparstarf
kirkjunnar

Birt med fyrirvara um innslattarvillur. Afslattur gildir a voldum taekjum.




