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Breytingar hafa att sér stad a vinnu-
markadnum eftir Covid.
FRETTABLAPID/GETTY

Vilja ekki lengur
fasta vinnu

elin@frettabladid.is

Tveggja dra heimsfaraldur hefur
leitt til pess ad fjoldi f6lks um allan
heim hefur breytt lifsskodun sinni
og a bao ekki sist vid gagnvart
vinnu. I Bandarikjunum kvedja ad
medaltali fjérar milljonir manna
stérfsin 1 hverjum manuoi. I Hol-
landi og Tékklandi eru 5% starfa
laus og enginn vill pau. [ Kina 6tt-
ast yfirvold straum af ungu f6lki
sem ekKi er tilbuid ad taka patt i
atvinnulifinu.

Bandariski préfessorinn Anth-
ony Klotz hefur kallao fyrir-
berio ,The Big Quit“ og ,The Great
Resignation“ eda afségnina miklu.
Radgjafarfyrirtekio McKinsey
hefur spurt meira en 13.000 manns
um allan heim hvort peir ihugi ad
hatta storfum a naestu 3-6 man-
udum. Hlutfall peirra sem svorudu
jatandi var mest & Indlandi og
Singapur en pad var lika hatt a
Vesturlondum.

Mun ekki lida hja

betta er ekki préun sem mun lida
hja og tengist ekki bara heimsfar-
aldri, er haft eftir Bonnie Dowling
sem greindi t6lur McKinsey. Han
telur atvinnulifio aldrei verda pad
sama eftir faraldurinn. ,Heimsfar-
aldurinn geeti hafa verio hvati fyrir
marga til breytinga,” segir Knut
Inge Fostervold vinnusalfredingur
vio forskning.no. ,,Margir upplifou
rélegri vinnudag i heimavinnu

og fannst 1éttir a0 purfa ekkiad
ferdast til og fra vinnu.“ l

lifestrearti

FPOWERFUL NUTRITION
S FROM PLANTS &

AUKAKILOIN
BURT

Edda Gustafsson segist ekki upplifa nein eftirkost eftir efingar i OsteoStrong. FRETTABLADID/ERNIR

Miklu betri lidan med OsteoStrong

Edda Gustafsson bjo 1 New York og Kaupmannahotn i 34 ar en flutti heim fyrir nokkrum
arum. Laxveidi & hug hennar og ad henda ongli 1 sj0. Edda nytur pess ad stunda Osteo-
Strong og finnst frabaert hvad hun finnur mikla breytingu med stuttri vikulegri astundun. 2
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OsteoStrong er byltingarkennt afingakerfi sem hjalpar folki a 6llum aldri ad styrkja sig. bjalfarar leidbeina folki og geeta pess ad afingarnar séu rétt gerdar.

,Egbyrjadi ad @fa hja OsteoStrong
vorid 2020 og vard strax mjog
spennt. betta var eitthvao fyrir
mig, einfaldleikinn heilladi mig.
Fjogur teki og sidan heim,” segir
Edda. Eg s4 sannferandi mynd-
band 4 netinu og smellti mér {
prufutima. Eg minntist 4 petta

vid vinkonu mina sem var til i ad
koma med mér sem gerdi petta
enn skemmtilegra. Eg hef profad
ofbodslega morg tekiigegnum
tidina en pad sem mér likar best er
ad hafa leidbeinanda sem fylgist
meo ad efingin sé rétt gerd. bad
skiptir audvitad mestu mali,“ segir
han.

Styrkir likamann

»Annao sem meér finnst frabeert vid
OsteoStrong og gerir ad verkum
ad madur nennir ad meeta; pad
parfekki ad skipta um fot eda vera
ieinhverjum leggings og svitna,
heldur metir madur bara, tekur

a ogbuiod. betta tekur svo stuttan
tima. Eg hef natturlega talao fyrir
pessu &fingakerfi ati um allan

be, ég finn mun, vinir minir sja
hann lika auk pess sem likamleg
geta min hefur styrkst mikid. Eg
finn hvernig likaminn styrkist
eftir hvert skipti og teekin hja
OsteoStrong geta somuleidis synt
drangurinn. bannig getur madur
fylgst meo styrktaraukningunni.
Pao gledur mig ad sja muninn, ekki
bara finna hann,” segir Edda og
batir vio:

,Eg er meo vefjagigt og gattatif
ihjarta pannig a0 ég get alls ekki
stundad hvada iprétt sem er. bad
er mjog mikilvaegt fyrir mig ad
fara ekki fram tr mér pvi pa verda
verkirnir lamandi. Eg hef mjog oft
lentibviad faraatad ganga ogfai
framhaldinu mikla verki, stundum
svo mikla ad ég ne ekki ad labba
heim. Eftir @fingar i OsteoStrong
upplifi ég ekki nein eftirkdst pott

OsteoStrong er a tveimur stédum i Reykjavik, Hatani 12 og Ogurhvarfi 2.

Hvad er OsteoStrong;:

OsteoStrong er byltingar-
kennt afingakerfi sem hjalpar
folkia 6llum aldri ad styrkja
sig. Medlimir OsteoStrong
maeta einu sinniiviku ogna

i 20 minutna heimsékn ad
pétta vodva, sinar, liobénd og
bein, baeta arangur og fyrir-
byggja meidsli.

ég taki a pvi. Eg fann fljott hvernig
verkirnir i likamanum hjédnudu
vid astundun sem letur mann lida
svo miklu betur andlega,” segir
Edda sem hefur glimt vid vefjagigt

fra pvi um tvitugt. Me0 aldrinum
hefur sjukdémurinn versnaod.
,Gigtin hverfur aldrei en meo pvi
ad stunda efingar hja OsteoStrong
get ég haldio verkjunum i skefjum
og mér lidur betur,“ segir hun.

Frabaert starfsfolk

,Vinkona min sem hefur komid
med mér i OsteoStrong for a
heilsustofnun i Austurriki i tvaer
vikur um daginn. bar er allt melt
hatt oglagtiheilsumatinu og sagoi
htin lekninum ad htn stundaoi
OsteoStrong & Islandi. Hann var
anaegour meod pad og hvatti hana
tilad halda pvi afram. Leknirinn
i Austurriki var greinilega med

puttann a pulsinum,” segir Edda.
,Pao var skritid ad flytja aftur
til Islands eftir busetu i atléndum
svona morg ar. Mjog mikilvegt er
fyrir mig ao geta fario reglulega
til itlanda og pa er OsteoStrong
fraber stadur. Starfsfolkio er
sveigjanlegt vid mig og paod er ekk-
ert mal ad leggja medlimakortio
inn ef maour parfpess,“ segir Edda
sem flutti aftur & ®skuslodirnar
iVesturbenum. Hin vari KR &
yngri arum og stundadi sund i
Vesturbeejarlauginni. ,Eg er pvi
svolitio rétgréinn Vesturbaingur.”
Edda, eins og margir adrir,
dré sig ut r efingum i Covid
en byrjadi aftur fyrir tveimur

MYNDIR/ERNIR

Medlimir OsteoStrong
getaatt von a ad:

M Auka styrk sinn um 73% a ari
ad medaltali

W Auka jafnvaegi um 77% a
fimm skiptum

M Minnka likur 8 meidslum

M Bzta likamsst6du

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lekka langtima blodsykur

M Auka beinpéttni

manudum.,Va, hvad ég purfti & pvi
ad halda “ segir hun. ,Eg var fljot
ad na pvi upp sem ég hafdi misst
nidur og fann flj6tt mun. Eg sagdi
vinkonu minni hversu gigtar-
verkirnir hefdu minnkad og hversu
fljott pao gerdist. Hun hafdi sjalf
fundid mikinn mun. Vio &tlum ad
stunda OsteoStrong afram vinkon-
urnar, pdéssum upp 4 hvor adra og
héldum okkur vid efnid. Eg sagodi
lika vid manninn minn ao petta
veri eitthvad sem ég @tlaoi ekki ad
heetta ad stunda,” segir han.

,Eg elska laxveidi, bad er
toppurinn, en ég er lika alveg til i
ad fara bara uit 4 sj6. Veidi er min
besta slékun og hefur verid pad
sidan ég henti fyrst 6ngli i bing-
vallavatn sem barn. Na hlakka ég
til a0 standa enn lengur vid 4rnar
nesta sumar pegar ég verd buiin ad
safna enn meiri styrk i skrokkinn,*
segir hun. ®

Frir prufutimi

Pad er bodid upp a fria
prufutima a midvikudégum
i Ogurhvarfi 2 og a fimmtu-
dégum i Hatani 12. Haegt er
a0 boka sig a osteostrong.is
edaisima 419 9200.

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
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fra Eylif

Margrét Agustsdottir
Margrét Agustsdéttir er dtrileg ofurkona pegar
kemur a8 hreyfingu. HUN stundar pripraut af kappi

og leetur pad ekki & sig fa ad hun verdur 65 ara i haust.
Til ad verja lidi tekur hin Active JOINTS fra Eylif.

Margrét segist vera buin ad stunda pripraut i ellefu ar en
pvi fylgir mikid &lag & likamann. ,A bessum aldri og eftir
miklar likamlegar sefingar i gegnum arin purfti ég ad finna
eitthvad sem héldi liBamétunum gédum. Eg var buin ad
profa ymislegt pegar ég rambadi a Active JOINTS fra Eylif
fyrir svona tveimur arum. Sidan hef ég ekki fundié fyrir
neinu i liGunum. Active JOINTS virkar svona vel fyrir mig.
pess vegna finnst mér i godu lagi ad maela med pvifyriradra.

Eg vil ad folk viti af pessu feedubdtarefni* segir
Margrét.

,Eg var farin ad finna fyrir eymslum i lidunum eftir strangar
fingar, sérstaklega @ morgnana pegar ég for fram ur.
Eg finn ekki fyrir pvi lengur. A3 keppa og afa mikid fylgir
meidslahaetta. Ef pad gerist parf ad slaka adeins 3, ég fer til
sjukrapjalfara og passa upp a mig," heldur Margrét afram.
Fyrir tveimur drum nadi ég mér i beinmar i hné og parf
stundum ad nota spelku fra Ossuri ef ég finn mikid fyrir pvi.
Lidimir eru finir og pad pakka ég Active JOINTS."

Margrét tekur prju hylki af Active JOINTS fra Eylif a
morgnana eins og meelt er med. ,Eg fann mjég fljétlega
eftir ad ég byrjadi ad taka Active JOINTS ad lidleikinn
varalltannar. Eg er pvi dkvedinn i ad halda 4fram ad taka
Active JOINTS. Mér finnst mikill plus a8 Active JOINTS
er islenskt faedubotarefni med hreinum efnum Ur okkar
natturuaudlindum.”

Hrein islensk faeedubot

Eylif vérurnar fast i 6llum apétekum, Hagkaup,
Krénunni, Heilsuhusinu, Fjardarkaupum og Nett6

Okeypis heimsending a eylif.is ef keypt er fyrir 7000 kr eda meira

Vorulinan Eylif bydur upp & fimm vorur, Active
JOINTS, Stronger BONES, Smoother SKIN &
HAIR, Happier GUTS og nyjasta varan er Stronger
LIVER, allt vorur sem hafa reynst folki vel.
Vérurnar eru unnar Ur hreinum, islenskum hraefnum,
engum aukaefnum er baett vid og framleidslan er
& Grenivik. OI&f RUn Tryggvadéttir er stofnandi
vorulinunnar Eylif, en hugmyndin ad henni kom
til vegna pess ad hana langadi ad setja saman
bau frabaeru hraefni sem eru framleidd a 4 [slandi a
sjalfbaeran hatt frd nattdrulegum audlindum 4 [slandi
og auka pannig adgengi folks ad pessum gaeda-
hraefnum. Framleidslan fer fram a Grenivik og préun
varanna er i samstarfi vid sérfraedinga fra Matis.
Vinszlasta varan er Active JOINTS sem inniheldur
fijégur islensk naeringarefni og margra ara rannséknir
syna fram & stadfesta virkni peirra" segir O15f RUn. ,Vid
vondum til verka og saekjum i sjalfbaerar audlindir Ur sjo
og af landi. Vié notum hreina, islenska natturuafurg,
hrein hraefni sem eru framleidd af vidurkenndum
islenskum framleidendum. Oll framleidsla Eylifar fer
fram a Grenivik.

WVid vitum 6ll ad heilsan er dyrmaetust pvi er svo
mikilvaegt ad gaeta vel ad henni og fyrirbyggja ymis
heilsuvandamal. Heilbrigd melting er grunnurinn ad
godri heilsu, pess vegna vildum vid hja Eylif bjoda
upp & hagaedavéru fyrir meltinguna, Happier GUTS"
segir Ol6f Run.

[slensku hraefnin sem notud eru i allar Eylif vérurnar eru:
® Kalkporungar fra Bildudal

® Smaporungar (Astaxanthin) fra Reykjanesbae

® GeoSilica fra Hellisheidi

® Kollagen fra Saudarkroki

® Kitosan fra Siglufirsi

® [slenskar jurtir handtindar fra fidlskyldufyrirtaeki
i Hafnarfirgi

Hreint 6erfdabreytt hraefni
islensk framleidsla

Heilsan er dyrmaetust

Faedubotarefni kemur ekki i stadinn fyrir fiolbreytta faedu. Ekki setlad
bérnum eda barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka meira en
radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist par sem born na ekki til.

~ Vorulinan fra Eylif  —

J

Gudrun Jonsdottir

Gudrun segist hafa fundid fyrir ymsum épaegindum
arum saman.

Lpratt fyrir ad ég hafi farid i vel heppnada hnéadgerd
hef ég veridgjérsamlega onyt i likamanum og gat varla
gengid vegna mikils sarsauka. Eq hafdi farid til laeknis
og profad ad taka inn ymis konar natturuefni sem attu
ad hjalpa og sémuleidis hef ég farid i endurhaefingu. Pad
hjalpadi mér talsvert, en 6paegindin héldu afram ad hrja
mig," baetir hun vid.

Gudrun sa umfiéllun og ummaeli um Active JOINTS fra
Eylif heilsuvérum

,Eg las innihaldslysingar og paer hvéttu mig til ad préfa.
Einnig hafdi vinkona min maelt med Actice JOINTS, svo
pad var ekkert annad i stédunni en ad profa. V4, hvad ég
er pakklat, pvi eftir einungis tvaer vikur var eins og ég veeri
leyst Ur fjotrum, eda bond hefdu verid skorin utan af mér.
Allar minar hreyfingar urdu audveldari og an 6paeginda,"
segir hun.

Gudrun segist finna o6rlitid fyrir 68ru hnénu, en ad 6dru
leyti sé petta nytt og betra lif. Undanfarid hef ég ekki
getad stundad afingar vegna COVID-19. ,Pad eru tveir
manudir sidan ég byrjadi ad taka inn Active JOINTS
og ég get gengid um i dag, sem ég gat ekki adur med
godu moti. Fyrr i vetur hélt ég ad ég vaeri Utbrunnin, en
svo er aldeilis ekki. Eg get pvi hiklaust maelt med Active
JOINTS frd Eylif. Pad sem ég hef upplifad er storkostlegt
og ég preytist pvi ekki 8 ad dasama pessa voru."

& EYLIF
Active

bordis S. Hannesdottir

Eg meli eindregid med Happier GUTS fra Eylif pad hefur reynst mér mjog vel. Eg hef alltaf verid med lata
pbarmastarfsemi og hef verid ad profa ymislegt i gegnum tidina til ad laga meltinguna en var bara heett ad
hugsa um petta pvi ekkert virtist koma ad gagni og ég hugsadi bara ,ég er bara svona og litid vid pvi ad gera".

Egvar svo heppin ad kynnast Happier GUTS nylega eftir abendingu um ad petta virkadi vel, en ég var buin
ad vera i langri hvild frd 68rum batiefnum. Eg akvad ég ad préfa Happier GUTS sem ég sé ekki eftir, pvi
eftir ca 2ja manada notkun fann ég gridalegan mun & mér, allt annad lif en 48ur. Eg meli eindregid med

Happier GUTS pvi pad hefur hjalpad mér mjog mikid.

B ey
& EYLIF

Stronger Stronger

~ LIVER

BONES
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Fann lifskraft med tiirmerikinu

Sirry Agustsdottir heyrodi
fyrst af krafti tarmeriks ari®
2015. ba var huniseinni
krabbameinsmedferd sinni
og leitadi medal annars _
lausna vi@ bjugséfnun. ,Eg
er enn bolgusakin og fee
audveldlega bjug og lidverki.
bar finnst mér hjalpa mjog
ad taka tarmerik og énnur
baetiefni,” segir han.

Sirry greindist fyrst meo leg-
halskrabbamein ariod 2010. ,Eg
var nybuin ad eiga fjéroa barnid
mitt svo petta var akveoio afall,”
segir Sirry. Fimm arum sidar

tok krabbameinio sig upp aftur.
,Eg for i tveer pungar medferdir
sem reyndu mjog a kroppinn.
Eftir svona harkalega medfero

fer maodur til deemis & 6timabeert
breytingaskeid. Einnig eykur meo-
ferdin 4 beinpynningu og orsakar
bélgur ilikamanum. bao fylgja
miklir lidverkir og svefnraskanir.
Einnig fylgir 1éleg upptaka a beeti-
efnum i maga. Eg haetti til demis
alveg ad framleida B12 og parfad
hafa fyrir pvi ad halda vitamina-
og steinefnamagni { likamanum {
lagi.

Kynntist krafti tirmeriks

,Eg heyroi fyrst af tarmeriki
2015 fra vinkonu minni, Moértu
Ernstsdoéttur hlaupara og byrjadi
a0 taka pad inn i oliuformi og i
hylkjum. begar ég préfaoi tur-
merik fra ICEHERBS fann ég
hvao pao for vel i magann & mér
og mér leid vel af pvi. Tarmerik-
hylkin fra ICEHERBS eru kroftug
og ég fann mun 4 mér 4 sjotta eda
sjounda degi, adallega i bolgu-

Sirry segir turmerik hjalpa vid ad halda nidri bolgum. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

séfnun. Hylkin fannst mér virka
vatnslosandi og ég fann fyrir mun
minni prota i fingrum og fé6tum.
Adur var ég i vandredum med ad
hafa giftingarhringinn 4 mér. Eg
var med ®xli vinstra megin upp
vid soge0 og sidan hefur sogeda-
kerfio virkao illa. Eg bolgna pvi
almennt meira i vinstri helmingi
likamans og tarmerik virdist
hjalpa mér ad halda bélgum nidri.
Margar konur, og érugglega karlar
lika, glima vid bélgur og eru vio-
kvaem fyrir bjtigséfnun. Eg get
imyndad mér ao tirmerik fra ICE-
HERBS geti verid hjalplegt fyrir
mjoég marga.”

Hraustari med ICEHERBS
»Regluleg inntaka beetiefna
hjalpar mér ad vinna a sykingum.
Eftir meoferdirnar er ég med
lélegt 6nemiskerfi, enda drepur
meoferdin hvitu blédkornin sem
vernda okkur gegn ymsum syk-
ingum. barna skiptir audvitad lika

mali gott og heilbrigt mataraodi og
svo hreyfing.”

Lifskraftur Sirryjar

Sirry stofnadi Lifskraft fyrir
ramum tveimur arum. ,Lifskraftur
er googerdarfélag sem hefur
staoid 4 bak vio krabbameins-
deildina og medal annars safnad
fyrir endurbétum a taekjakosti.
Vio forum i géngu 4 Hvannadals-
hnjuk og Vatnajokul fyrir ekki
svo longu sidan. Ef faraldurinn
leyfir kynnum vio fljétlega nesta
verkefni.

Eg seeki mikio i hreyfingu og
ativist og finn ad pad skiptir miklu
mali ad taka rétt baetiefni pegar
éger undir alagi. Betiefnin fra
ICEHERBS virdast hafa pau ahrif
ad égverd sjaldan, eda eiginlega
aldrei veik. begar vid Snjédrifurnar
vorum aod @fa fyrir Lifskraft fann
ég augljésan dagamun a mér ef
ég gleymdi a0 taka inn tarmerik
og énnur batiefni. Eg fékk ymist

Tirmerik med

meiri bjag, var stanslaust aod fa
sinadreatti, var lengur ad jafna
mig i véOvunum eftir &fingar og
var almennt preyttari. Orkan var
einfaldlega minni. Eg finn lika
mikinn mun 4 mérivinnunni og
heima, en ég starfa hja Epal og
stend i feturna allan daginn. Svo
er ég meo stort heimili. bad skiptir
pvi miklu fyrir mig ad gera allt sem
ég get til pess ad vera heilsuhraust.
Mér lidur vel i dag og ég lifi ekki
iottavio ad krabbameinio taki sig
upp ad nyju. Eg nyt pess ad vera til
alla daga og hefgaman afpviao
stunda utivist og hreyfa mig. Heils-
an skiptir mig gridarlega miklu
mali upp 4 ad njota pess ad vera til,
ad vera heilbrigod og hraust. Eg finn
lika a0 éger 6flugri ef ég er dugleg
ad nyta mér pau trreedi sem mér
standa til booa, eins og a0 taka
inn beetiefni sem hafa ahrif 4 mina
heilsu.”

'#;‘ s\.-t'i:‘lumpiparﬁ‘ -
i e ,

¢ o, @ Svartan pipar sem margfaldar
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Arangursrikblanda
Tamerik hefur verid notad i
pasundir ara til pess ad
vinna gegn ymsum
boélgum og sjikdémum
en virka efnid karkamin
er talid hafa sterk bélgu-
eydandi og andoxandi
ahrif. ba hafa bélgu-
eydandi eiginleikar
tameriks gefio sér-
staklega g60a raun gegn
gigtarsjakdomum og lio-
verkjum auk pess sem pad
orvar bloofledi og hefur
g60 ahrifa hudvandamal
og sar. Blandan inniheldur

upptoéku tirmeriks. Tarmerik

blandan fra ICEHERBS inni-
heldur fjallagrés en virkni
peirrar leekningarjurtar hefur
gefio henni vidurnefnid ginseng
Islands. I fjallagrosum er ad finna
svokallaoar betaglikantrefjar sem
eru taldar adstoda vio pyngdartap,
draga ar bjug, beta meltingu og
styrkja pbarmana, sér i lagi ristilinn.
bau hafa meodal annars reynst
arangursrik gegn slimmyndun og
o6xskilegum bakterium. Fjalla-
grosin gera ICEHERBS blonduna
ad ofurbléndu en pau hafa 6ldum
saman verid notud sem nattdru-
leg og vidurkennd leekningajurt &
Islandi. bau eru rik af steinefnum
ogeru talin auka skilvirkni { upp-
toku n@ringarefna sem gera baedi
innihaldsefnin sterkari saman. ll

ICEHERBS faesti 6llum betri mat-
voruverslunum, apétekum og
heilsuvéruverslunum. Sja nanar a
iceherbs.is.

Hiisbill og hjol i afmalisferdinni

AdolfIngi Erlingsson og

Guomundur
Hilmarsson
gummih
@frettabladid.is

eiginkona hans, Pérunn Sig-
urdardottir, hafa notid lifsins
a Nordur-Spani og i Porttgal
undanfarnar vikur en i tilefni
60 ara afmeelis Adolfs pbann
8. pessa manadar akvadu

pau hjonin ad faraimanadar-
reisu, sem er rétt halfnud.

Dolli og Systa, eins pau eru oftast
kolluo, leigdu sér husbil og tvo raf-
magnshjol og hafa pvalst umiafar
fallegu umhverfi 8 Norour-Spani
og eru nu komin til Portagals.

,Fyrir fjorum arum pegar vio
héldum upp 4 prjatiu ara brad-
kaupsafmeli okkar leigdum vid
okkur hasbil, keyptum hjél og
feroudumst um Toskana a Italiu
og Kréatiu. Okkur fannst petta
svo rosalega skemmtilegt ad vio
erum buin ad vera ad bida eftir
pviad komast aftur i svona ferd.
Nuna dkvadum vid ao taka Span
og Portugal,“ segir Adolf, sem um
arabil var fastagestur a skjaum
landsmanna sem iproéttafrétta-
madur 4 RUV.

Adolf segir a0 pessi ferdamati sé
afar skemmtilegur.

,Pad skiptir mjég miklu ad
vera me hjol i svona fero. I petta
skipti akvadum vid a0 leigja okkur
rafmagnshjol sem gerir bad ad
verkum ad vid forum lengra og
vidar og gerir okkur kleift a0 fara
upp brekkur sem madur mundi
ekkileggjaiao faraia venjulegu
hjoli. Vio vorum til ad mynda i
litlu fiskiporpi, Cudillero, sem er a
nordurstrond Spanar. betta er eitt
skemmtilegasta og fallegasta sva0i
sem ég hef komid 4 og minnir mann
svolitid 4 Cinque Terre-porpin a
Italiu en er vinalegra og meo ferri
ferdamenn. Brekkan par upp er st
brattasta sem ég heftekist 4 vio.

, Petta

eru
ofsalega
skemmti-
leg feroa-
l16g. Ef folk
®tlarad
ferdasti
hasbila
paod endi-
legaad
hafa med
sérgoo
hjol eda
rafmagns-
hjol.

bottvio veerum a rafmagnshjoli
tladi ég varla ad hafa brekkuna
og ég purfti a0 halla mér fram

svo hjolio prjénadi ekki. Madur
kemst yfir svo miklu meira svaeoi
me0 hjélunum, sér miklu meira,
hreyfingin verdur meiri og ég meli
svo sannarlega med bessum ferda-
mata. betta eru ofsalega skemmti-
leg ferdalog. Ef folk aetlar ad velja ad
feroast i husbil pa a pad endilega
a0 hafa meo sér god hjol eda raf-
magnshjol,” segir Adolf Ingi.

Romantiskt og skemmtilegt
Adolf segir ad bad sé mjog pegilegt
a0 ferdast { hasbilnum.

,Paod er frekar dyrtao leigja
svona husbila en { vor datt éginn
4 go0a siou, eins konar Airbnb
fyrir husbila, og vid fengum bilinn
4 halfvirdi mioad vio pad sem
madur fer 4 bilaleigum. Pad er fin
adstada i bilnum og gott ad sofa i

honum. A0 visu er ekki loftrasting
svo pegar hitinn var yfir 30 stig
fyrstu dagana pa svitnadi madur
svolitid mikid. Vid eldum ekki
mikio 1 bilnum en bordum heil-
mikid i og vid hann. Ad sitja uti a
kv6ldin fyrir utan bilinn og borda
irolegheitum er romantiskt og
skemmtilegt. En audvitad forum
vio lika af og til Gt ad borda. bessi
ferdamati gefur manni svo mikid
frelsi,“ segir Adolf Ingi.

,Vi0 Systa bolum hvort annad
alveg pokkalega i bessu litla rymi
ibilnum,” segir Adolf en bau
skotuhja hafa verid samani44 ar.
»,Madur parfsvolitid ad lera og
adlagast bvi ad umgangast svona
rymi. bad er ekki plass fyrir bada
adila ad vera a0 gera eitthvad. Vio
hofum hins vegar komid okkur
upp akvedinni ratinu til vera ekki
ad pvelast fyrir hvort 60ru. Hlutir
sem lenda a mér eru til demis

Adolf og P6runn

hafa verid
samanid44arog
njota nu lifsins
aiberiuskag-
anum.
MYND/ADSEND

a0 tema klosettio, fylla & vatnid
ogsja um rafmagnid en Systa sér
meira um ad reyna ao halda 6llu i
horfinu i bilnum. Vanalega veljum
vio okkur tjaldstedi med tilliti

til pess ad geta hjolad i beina eda
farid i g6da hjdlatara. bad eru fin
tjaldstaeodi uti um allt og ég held ad
Google Maps hafi bjargad mérgum
hjénabéndum,” segir Adolf og
hler.

,Nu parfekki annar adilinn ad
vera meo kortid a lofti til ad reyna
ad rataréttuleidina. Stundum
erum vi0 ekki bain ad akveda hvar
eigi ad leggja bilnum fyrr en langt
er 1i0iod 4 daginn. Vid reynum alltaf
ad finna sveoi meo sundlaug. Eg
hefverid duglegur og hef synt1
halftima a hverjum morgni. Vio
sameinum flakk, hreyfingu, ad
sja marga fallega hluti og upp-
lifum g60an mat og drykk. betta er
geggjao lif“ W




Pad er haegt ad fjarlegja hareedaskemmdir i andliti

Sérhaefum okkur i harsedaslitsmedferdum og lokum
skemmdum haraedum, haraedastjérnum og bldo-
blédrum i andliti, halsi og bringu. Taekid sem unnid er

med er eina sinnar tegundar 4 islandi og vinnur med
hljédbylgjum. HIjédbylgjurnar purrka upp blédprétein i
brostnu haraeedunum og loka skemmdum haraedum af
mikilli nakveemni punkt fyrir punkt. Pad purfa oftast 3

skipti til ad loka skemmdu harsedunum endanlega.

4 vikur purfa ad lida & milli. Besta gjofin til pin !

Nattoruleg vidgerdarmedferd med stofnfrumvhvotum fra USA

Snyrtistofan Hafblik sérhaefir sig einnig i langtima vidgerdarmedferdum a
andliti par sem hud er markvisst byggd upp &4 100% natturulegan hatt an
inngripa nala eda skurdhnifa. Petta er margpaett vidgerdarmedferd par sem
notud er m.a. 6rtaekni med stofnfrumuhvata. Pad gerir pad af verkum ad

starfsemi og frumuendjurnyjun hudar er storefld med pvi ad koma stofn-

frumuhvétum, kollageni, elastini og vitaminum djupt ofan i érofna hudina

med nyjustu hagaeda drtaekni og frahrindikrafti surefnis.

Raunveruleg vidgerd 4 hud faest einungis med langtima markvissum vidgerdarmedferdum par sem upp-
byggingin a sér stad yfir nokkrar vikur a hnitmidadan hatt. Hudin pin og starfsemi hennar verdur miklu sterk-
ari, unglegri og heilbrigdari eftir medferdarkurinn og heldur afram ad vinna & pessum aukna hrada i fleiri

manudi a eftir.
Vido h6fum med pessum adgerdum nad undraverdum arangri sem vid erum stollt af og viljum koma a

framfeeri til allra peirra sem vilja njéta og med sanni eldast med reisn.

Glasilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 140 pos. upp i 185 pus. kr. afslattur !

— - = T A ,
G et L-' N e

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan Hafblik

Fyrir pa sem gera krofur um gadi og arangur

Hlidasmara 9 © Kopavogi ® S. 893 0098 e snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is
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Fraegasta nauta-taco sem sogur fara af

boroardottir
sjofn
@frettabladid.is

Svava B. Sigurjénsdéttir,
astridukokkur med meiru,
hefur vakid eftirtekt fyrir
saelkeraréttina sina a veislu-
bordum, baedi sinum eigin
og begar hiin hefur teki

sig til og adstodad vini og
vandamenn.

begar g6da veislu gjora skal skiptir
avallt mali a0 vera med ljaffengar
veitingar sem sla i gegn. bad er
alltafjafn gaman pegar gestirnir
tala um hvad maturinn var géour
og enn skemmtilegra pegar peir
heillast af framsetningunni.

,Eitt pad flottasta i veisluhaldi i
dag er ad vera meo romverskt alls-
naegtaboro par sem krasingarnar
hreinlega fleeda um allt bord og
nattdran feer ad njota sin meod.
Heimalagadar kreasingar, ostar,
kryddpylsur, avextir og satir bitar
fa a0 njota sin og gledja bedi augu,
munn og maga,“ upplysir Svava.

A0 undanférnu hefur hiin
utbuid nokkur slik veislubord meod
glaesilegri atkomu og heillad gesti
upp ur skénum. Eins og 4dur sagoi
er hun pekkt fyrir sinar selkera-
veislur og pegar han heldur matar-
veislu standa gestirnir avallt a gati
enda storfengleg veislubord sem
hin bydur upp 4. Auk pess sem
Svava hefur gott auga fyrir skreyt-
ingum og er mikill fagurkeri. Einn
réttur hefur slegio rekilega i gegn
og gestirnir hreinlega slefad yfir
en pad er hid freega nautatacos ad
hetti Svévu. [ raun ma segja ad
petta sé freegasta nauta-tacos sem
sogur fara af.

,Eg meli meo ad folk reyni ad
gera sem mest sjalft begar halda
skal veislu og njéti pess ad utbua
selkerarétti. bad er svo gaman
ad utbua kraesingarnar sjalfur,
skreyta med peim og svo er pad
lika margfalt hagstedara,” segir
Svava, en han hefur haldio 6faar
veislurnar fyrir sinu nanustu par
sem veitingarnar eru allar hennar.

Vid fengum Svovu til ad deila
med lesendum uppskriftinni ad
hinu 6moétstedilega og ljuffenga
nauta-tacoi sem vid malum svo
sannarlega med ad pid profio.

Hér er uppskriftin ad nauta-
tacosinu og 6llum sésunum sem
vert er ad bj60a upp & me0 til
hliodar.

Nautataco ad haetti Svévu
Um 100 stykki

2-3 pakkar litlar tréeklemmur (fast
hja A4), notadar til ad klemma
taco-id saman

4 pakkar storar tortillur (litlar tor-

Nauta-tacoid
hennar Svévu
er eitt pad
freegastasem
sOgur fara af.
bad bradnari
munni og félk
missir sig hrein-
lega pvipad er
svo 6motstaedi-
lega ljuffengt.

Leyndarmal
»[”hvannarrotar

e Loft i maga?
Glimir pd via
meltingartruflanir?

e Naeturbrolt
Eru'tid pvaglat
agd trufla pig?

ICEHERBS

NATURAL SV

hv

NATURAL SUPPLEMENTS

Faest i naesta apéteki, heilsuvoru-
verslun, Hagkaupum og Nettd.

\CEHER

annarry

B . qrulegd
0% nateiry

£

tillur eru skornar at ar stérum tor-
tillum, naid 4 at ur einni storri. 4
pakkar eru 96 litlar tortillur, ef pid
viljid gera raimlega 100, pa kaupid
pid 5 pakka)

Svava er mikill matgaedingur og fagurkeri og pegar goda veislu gjora skal fer
hunidulega alla leid og bordin svigna undir kraesingum.

Salatinn i tortillurnar

1 stk. raudkalshaus, medalstor og
skorinn istrimla

MYNDIR/ADSENDAR

begar buiio er ad skera og saxa allt
hraefnid er pvi blandad vel saman
istorri skal.

Salatsésa
Safi ur tveimur ferskum liménum

3 msk. fiskisésa
Chilifldgur eftir smekk

’ Eg meli med ad
folk reyni ad gera
sem mest sjalft begar
halda skal veislu og njoti
pess ad atbiua selkera-
rétti. bPad er svo gaman
ad utbua kraesingarnar
sjalfur, skreyta med
peim og svo er pad lika
margfalt hagstaedara.

Nautakjo6tid

1,2-1,4 kg nautalund (mjog gdédar
nautalundir fasti Bénus, frosnar,
pida parf nokkrum dégum fyrir
eldun)

Ya bolli teriyaki-sosa eda eftir
smekk og staerd lundar

Pipar eftir smekk

Byrjid 4 a0 marinera nautalundina
med teriyaki-sésu og kryddid med
pipar. Latid marinerast i um pad
bil klukkustund. Grillio lundina
pannig ad han verdi medium rare
eda nai um 54°C hita. Keelio lund-
ina og skeri0 sidan { litla strimla.

Seelkerasdsa inn i tortillur
1 stk. flaska La choy teriyaki-sésa

1 stk. flaska Santa Maria teriyaki-
s6ésa med engifer og sesam.

Setjid sésurnar saman i géda skal
eda kdnnu og blandio vel saman.

Samsetningin a taco-inu

Hér kemur ad sma handavinnu
og tilfinning fyrir hversu mikio
magn 4 a0 fara inn { hverja tortillu
svo haegt sé ad klemma par saman
med goOu moti. begar pid erud
buin ad setja saman oOrfaar tortillur
gengur petta yfirleitt alveg eins og
is6gu pvi pid finnio 6trulega fljott
hve mikid magn parfi hverja.

Byrjid 4 ad setja sma salatinn
ihverja tortillu, pa nautakjots-
strimla og loks s6su. Mikilvaegt ad
setja litid af s6suinn i tortillurnar
svo per blotni ekki of mikid og
bera heldur fram auka s6sur
skalum til hlidar. Klemma saman
hlidarnar og rada a disk. Pakka vel
inn svo per haldist ferskar og keela
par til peer eru bornar fram. bad er
ekkert mal ad undirbua allt hra-
efnio deginum aour. Tortillurnar
parfpo ad setja saman samdagurs
til ad paer séu sem ferskastar.

Gottad bera tortillurnar fram
med chilimajé, afganginum af
sosunni sem fer i tortillurnar,
teriyaki-sosu, til deemis fra Santa
Maria og jafnvel hoisin-sésu i
skalum til hlidar.

Eff6lk hefur 4huga 4 ad bera
fram heimalagada s6su med tortil-
lunum let ég uppskrift fylgja meo.

Heimagerd chilisésa

1 dés majones (ma nota syrdan
rioma og griska jogurt ef vill)

1 krukka chilipaste i krukku eftir
smekk. Byrja med litid og baetai
eftir p6rfum

Nokkrir dropar Sriracha-sésa

1 tsk. sesamolia. Smakka til og
baetaisosuna ef ykkur finnst
vanta meira.

2 msk. hrasykur

2 pokar spinat, nidurskorid

1 poki gulraetur, raspadar i grofa
bita med rifjarni eda mandolini

2 box kériander, |éttsaxad

Setjio i skal og blandio vel saman.
Setjid sidan salats6suna ut a salatiod
og geymio i isskap i nokkra tima.

Verid 6hraedd ad gera sésuna eftir
ykkar hofdi, smakka til og beta
ipar til ykkur finnst htin 6mot-
stedilega god og njotio. W



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

Getum skaffad nyjan 2022
Mercedes Benz Sprinter 317 med
kassa og lyftu. 170 ho. Beinskiptur.
Tilbuinn hja okkar birgjum. Getur
verid hér eftir 4 vikur. Frabaert verd
9.990.000 an vsk.

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

bjonusta

NUDD NUDD NUDD

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

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Loggiltur malarameistari.
Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Buslédaflutningar

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.

Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingabjonusta ehf.

S. 893 6994

HUSASMIDUR
Tek ad mér verkefni stor og sma
a hofudborgarsvaedinu og uti a
landi.Jésef Smari Asmundsson
husasmidameistari s. 7885262 eda
josefsmasm@gmail.com

e
'11 Runar Mdrari ehf
B¥F  S.774 3800
Innimalning
Parketlagnir
Gluggaskipti
Murvidgerdir
Epoxy

Pakskipti

runarmur@gmail.com
A I A A

Keypt
& Selt

myranaut

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

Gitarinn ehf.

Starhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljombord

i miklu urvali
Verd vid allra haefi

LAY Z BOY TIL SOLU

3 saeta sofi - 2 metrar a breidd. Sér
ekki @ honum. Ullaraklzedi. Kostar
nyr 265.000. Tilbod éskast. Uppl. i
s.8457718

_ 5
A

GEFPU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

< Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

Gamli glugginn ur,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nsmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vicdhaldi.

Hafdu samband og vid metum dstandid.

Smidjuvegur 12, raud gata -

S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Adeins 20 stykkl
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Atvinnublaoio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

Beinn simi: 550 5625

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

VINNUPALLAR EHF

- ORUGGAR LAUSNIR -

Sinnum vidhaldinu saman og
notum o6ruggar lausnir vido framkvaemdir

Vinnupallar ¢ Smidsbud 10 e s. 7879933 e vpallar.is e vpallar@vpallar.is
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Skolar &
Namskeio

Heilsa Atvinna

LITALINAN EHF
Oskar eftir lrdum malurum og
menn vana malningarvinnu einnig
nema. Uppl.iS. 898 9591 & 896
5445

Vinnvinn | Kringlan 7 | 103 Reykjavik
Simi 552 1212 | vinnvinn@vinnvinn.is | www.vinnvinn.is

RADNINGAR \ RADGJOF

k._ e =
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA

Only 1-4 students per course

! Also Special Icelandic for

Thais, Vietnamese and |

Chinese. Sérnamskeio: Islenska

f. Telendinga, Vietnama og
Kinverja. Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigodisstarfsfolk/Also Special
courses for Health Personnel. Enska
fyrir Leidségumenn/ Icelandic for
Guides. Start: 19/9, 3/10, 17/10,
31/10,28/11,12/12.* 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.

RADPGJOF

LEITAR bU AD STARFSMANNI?

HH Radgjof hefur vondud vinnubrégd og fagmennsku ad leidarljosi. Vid leggjum metnad okkar i ad
veita afburdarpjonustu og ad rétti einstaklingurinn finnist fyrir pa adila sem nyta sér pjonustu okkar
vegna radninga starfsfélks i allar tegundir starfa.

- ;"" 1 Jﬁfﬁﬂmﬂﬂ”/ ztélér;tsagfllctissg. \?v[wyvrifsi?ﬁosgljigso-%f@
E.._" [ ;’, icetrans. is - facebook.com/icetrans. s 4 s .,
OV g | e onishtaion ATVINNUAUGLYSING HJA
4 -~ S jarnt lagt verd
T = HH RADGJOF KOSTAR B vordos
: - | Hasnaeoi *
= B ADEINS 24.500 kr. D] skivirkt
! I - e Flokkunarkerfi
HEILSUNUDD KLASSISKT * Adstod via textagerd

e Svarpostar
¢ \Vidbotarpjonustur
e Fjoldi umseekjenda a skra

Audvelt i notkun

A Atvinnuvefnum geta fyrirtaeki sett
sjalf inn atvinnuauglysingar og nytt
radningarkerfid okkar til ad vinna ur
umsoknum eda beint umséknum a

Demanta hudflégnunarmedferd
60 min, anditsmaskamedferd,
axlanudd og handanudd. Tilbod
33% afslattur. Verd 23.900-kr en
med afslatt 16.000 -kr Hringdu i
sima 7701739 eda sendu SMS til ad
panta tima. Heilsunudd Snyrtistofa.
Laugavegur 71, 101 Reykjavik

2-3ja herbergja ibud til leigu

i Pingholtunum. Med 6llum
husbunadi. Reglusemi og reykleysi
skilyrdi. Er laus strax. Uppl. i sima

861-6841 eigin sidu. e P setur inn atvinnuauglysingu i radningarkerfi
G luhi oi o Mottekur umsdknir i radningarkerfi
/ e Flokkar og vinnur Ur umsoknum i rédningarkerfi
Abendingahnappinn ma FERDAVAGNAGEYMSLA e Svarar umsaekjendum i radningarkerfi

finna & www.barnaheill.is . N
Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og

hjolhysi a godum stad i Reykjavik.
Uppl.is. 846 2986.

GEYMSLUR.IS

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

Atvinnuauglysingin pin birtist i Atvinnuappinu og a Atvinnuvef HH Radgjafar og dv.is

¢ Radgjafar HH Radgjafar alltaf tiltaks ef & parf ad halda

*Verd er an vsk.

HH RADGJOF www.hhr.is - simi: 561 5900 - hhr@hhr.is

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum dstand og gerum vid.
www.fjardarbolstrun.is

\Fjardarbélstrun S. 561 4188 « 840 0339 « fjardarbolstrun@gmail.com

Geymsluskurar

4| * Pappi og barustal a paki.
M ¢ Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

/gestahiis til solu

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

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

Ferdapjonustuhus
Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

Allatimmtudaga oglaugardaga

PJONUSTU
AUGLYSINGAR

HAFDU SAMBAND OG
VID GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

' Yir 1

& Costa Blanca sveedinu.
sumareignir.is - sumareignir@gmail.com - S: 6168880

(;zmélh glqggil]n ur,
nyi glugginn {
...SV0 e%%alt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

Hafu samband og vid metum dstandid,

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

arnarut@frettabladid.is




