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Skolahljomsveit Austurbaejar heldur
uppi miklu fjorii dag.

Hressandi
hausttonleikar

starri@frettabladid.is

Skoélahljomsveit Austurbajar
heldur sina arlegu haustténleika
iLangholtskirkju i dag, laugar-
daginn 12. n6vember, en par koma
fram A-, B- og C-sveitir skolahljom-
sveitarinnar. Efnisskra er fjolbreytt
ad vanda svo allir ®ttu ad finna
eitthvad vio sitt heefi, segir Snorri
Heimisson, stjérnandi sveitar-
innar. ,Vid munum medal annars
bjo6da upp 4 islenska tonlist, kvik-
myndatonlist og klassiskt rokk. Og
ao sjalfsogdu verour talid i nokkur
jolalog lika.

Skolahljémsveitin hefur spilad
fyrir nanast fullri Langholtskirkju
sidustu ar og hafa méttékurnar
veri0 mjog goodar, ad hans sogn.
,Foreldrar og adstandendur
barnanna eru lika gédar klapp-
styrur sem fagna vel. Pad er mikil-
vegtad bérnin fai ad njota sin og
vel sé tekio 4 moti peim.”

[ h6pnum sem tekur patt i
tonleikunum eru nemendur fra
3.bekk og upp i menntskalinga.
»Nemendurnir spila 4 blasturs-
hljéoferi, slagverkshlj6oferi og
rafbassa.”

Neastu tonleikar sveitarinnar
verda 1 Horpu eftir viku par sem
hin, dsamt fleiri skélahljém-
sveitum landsins, koma fram a
Oskalégum pjodarinnar.

Tonleikarnir hefjast klukkan 17.
Adgangur er 6keypis og allir vel-
komnir a medan hdsrum leyfir.

Nanar a Facebook-sidu Skola-
hljémsveitarinnar (skolaus). B
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HEILAPOKA?

Feest i helstu apétekum - www.celsus.is

Pad er ekki haegt ad sja ad Nany hafi glimt vid harlos. Hun hefur tekin inn Nourkrin batiefnii sex manudi og segir ad allar ahyggjur séu a bak og burt. Ekki séu
lengur harflyksurinidurfallinu. Nany segir ad pad sé gott ad vera laus vid ahyggjurnar sem hun hafdi af harlosinu. FRETTABLADID/VALLI

bykkara og mykra har med Nourkrin

Maria Ananina Acosta, eda Nany, er feedd og uppalin 1 Dominiska Iyoveldinu en hefur
buid a Islandi fra arinu 2001. Nany fann fyrir miklu harlosi og segir fra kynnum sinum af
Nourkrin, sem hin telur ad hafi bjargad sér a adeins sex manudum. 2
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Nany er matradur a leikskdlanum
Hagaborg, par sem hdn leggur
mikla reekt vid matargerdina og
vinnur allt fra grunni. Han nytir
pekkingu sina fra heimalandinu og
notar mikid gr&nmeti og avexti.
Nany segist elska starfid sitt og
fer sifellt pakkleeti fra bérnunum,
sem gefa henni myndir eda senda
henni skilabod um géda matinn
hennar. Pad bykir henni veent um.

,Pad er besti maturinn i minum
leikskola,” segir hin brosandi og
betir vio ad pad sé svo frabaert
hversu bérnin séu anagd. ,0ll
pekkja bau Nany,“ segir hun, en
sjalfa hun tvo born, dottur og
son. Nany var spurd um eftirletis-
matinn i leikskélanum og svaraoi
ad greenmetispasta veri alltaf vin-
salt. ,Eg nota eingdngu heilhveiti-
pasta, sidan er pad déminiskur
kjuklingaréttur, karrifiskur og svo
bara fiskur i raspi. Eg er 6spér & ad
nota framandi krydd og krokk-
unum likar pad,” segir hin.

Sem matraour i eldhusi er ekki
peegilegt ad glima vid harlos. Nany
segir ad han hafi verid komin med
miklar ahyggjur af pbvi. Hin segist
ekki vita dsteeduna en kannski sé
pao heita vatnio 4 Islandi sem hin
er 6vén og svo vedrabrigdin. ,Eg
er ekki meo neina eina skyringu a
pessu,“ segir hun.

Foriprofanahép

begar Nany er spurd hvernig hin
hafi kynnst Nourkrin, svarar hin:
,Eg sa umfjéllun i Fréttabladinu
um gédan arangur hja notanda
Nourkrin og par st60 ad OJK-ISAM
veeri ad bjoda folki i profanahoép
meo Nourkrin vérum. Eg akvad

ad sla tilogvarvalinihép sem i
voru atta manns. Eg var forvitin

a0 vita hvort Nourkrin myndi
stoova harlosio og hjalpa mér meod
pettavandamal“ segir htn. ,Eg
tek tver toflur af Nourkrin a dag,
eina 4 morgnana og adra 4 kvoldin.
Einnig nota ég sjamp6 og neringu
fra sama merki og ég sé hversu
miklu minna hér fer i nidurfallio.
bad var eiginlega otrulegt hversu
fljott ég fann mikinn mun, segir
hun. ,Hario er allt annad eftir ad
ég byrjadi ad nota pessar vorur,
ba0i mykra, pykkara og fallegra,”
segir Nany og er mjog pakklat fyrir
a0 hafa kynnst Nourkrin. Melt

er me0 ao folk sem finnur fyrir
harlosi geri eitthvad i pvi vanda-
mali sem fyrst pvi ba naest besti
arangurinn.

,Egerbuin ad taka Nourkrin i
sex manudi og ®tla ad halda pvi
eitthvao dfram. betta hefur gefid
mér svo mikio, erfitt ad vera sifellt
med ahyggjur,“ segir hin. ,Eg meali
med aod folk profi Nourkrin ef pad
eraod glima vid harlos og ef hario er
a0 pynnast. betta hjalpar mikio,”
segir hun.

A stérafjolskyldu i Karibahafi
Nany er alin upp i hitabeltislofts-
lagi i Karibahafinu par sem alltaf
er s6l og sumar. Hun segist ekki
sakna heimahaganna. Miklu betra
sé ad buia a Islandi p6tt vedurfar sé
annad. Nany kom hingad til lands
fyrst til a0 heimsakja vini sem
bjuggu hér. Hun heilladist strax
aflandinu og fékk 16ngun til ad
setjast hér ao. Eftir tvo manudi a
Islandi var han komin med vinnu
og ba var ekki aftur snaid.

[ sumar fér Nany i heimsokn til
fjolskyldu sinnar i Dominiska 1yo-
veldinu en pa hafoi han ekki hitt
hanaisautjan ar. Han & foreldra
4 lifi sem eru 77 og 85 ara svo pad
voru fagnadarfundir pegar dott-
irin kom loks i heimsékn. Nany a
tiu systkini svo fjolskyldan er stor.
bott bad hafi verid gaman ad koma
iheimsokn, segir Nany ao hér vilji
hin frekar bia. Astandio er ekkert
sérstaklega gott i heimalandinu,
fateekt mikil og allt hafi versnad fra
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pvisem adur var. ,,Hér er ég med
skemmtilega vinnu og vil hvergi
annars stadar vera,” segir Nany
og upplysir hleejandi ad han hafi
reyndar aldrei getao vanist pvi ad
ganga i sokkum.

Nourkrin virkar vel gegn harlosi
Rannsoéknir syna ad Nourkrin
beetiefnid vinnur gegn harlosi og
studlar ao edlilegum harvaxtar-
hring. Harlos getur haft ymsar
orsakir en Nourkrin narir har-
sekkina svo peir geti vidhaldid
edlilegum harvaxtarhring.

} =y

Nany er vinseell
kokkur i leik-
skélanum Haga-
borg. Krakkarnir
elska matinn,
sem hun gerir
fra grunni.

Y

Svona var harid a Nany pegar hun for i préfanahépinn.

Har er mikilveegur partur af
atliti okkar og sjalfstrausti. betta
kemur enn frekar fram pegar upp
koma harvandamal eda harmissir
og ba gera sérstaklega konur sér
enn frekar grein fyrir mikilvegi
harsins. Harvandamal eru algeng
en talad er um aod allt ad 60 prosent
kvenna upplifi 6edlilega mikiod
harlos einhvern timann a lifs-
leidinni.

Ofter petta mikid feimnismal
og bvi litio rett og reynt ao lata
sem minnst a pvi bera. bad er pvi
gaman ad geta sagt fra Nourkrin
harbatiefninu, sem hegt er ad
syna med kliniskum rannséknum
a0 virki.

Byltingarkennt baetiefni
Eolileg hringras harvaxtar
likamans kallast harvaxtar-
hringur. I edlilegum harvaxtar-
hring eru 85-90% haranna a
vaxtarstigi a medan 10-15% peirra
eru a hvildarstigi eftir a0 hafanad
fullum vexti. begar harlos & sér
stad brenglast hinn hefdobundni
harvaxtarhringur vegna pess ad
harsekkirnir fa ekki réttu naer-
ingarefnin. Helstu asteodur harloss
erumeodal annars stress, veikindi,
sykursyki, lyf, reykingar, meo-
ganga, feding, hirmedhondlun og
fleira.

Nourkrin harbatiefni fyrir
konur og karlmenn hefur verio
selt 4 Islandi sidan 2018, en verid

til d heimsvisu sidan 1986 og er
margverdlaunad harbatiefni, pad
vinsalasta i Bretlandi. Nourkrin
harbatiefnid er 100% lyfjalaust
og eina harbztiefnid sem byggir
a fjolda kliniskra ranns6kna sem
birtar hafa verid i ritryndum vis-
indatimaritum.

Nourkrin inniheldur hio
byltingarkennda Marilex baeti-
efni sem er einkaleyfisvarid efni,
unnio ar pykkni ar fiskbeinum og
inniheldur rétt hlutfall af svokéll-
udum prétedglykénum, sem naera
harsekkina svo peir geti vidhaldio
eolilegum harvaxtarhring.

Nourkrin er algjorlega 6ruggt
ogallir mega nota pad, nema
peir sem hafa ofnemi fyrir fiski
og skelfiski, par 8 medal 6friskar
konur og konur me0 barn 4 brjosti.
Hefdobundin medferd er tvaer toflur
daglega i sex manuoi.

Asteodan fyrir lengd medfero-
arinnar er st ad pao tekur har-
vaxtarhringinn sex manudi ad na
jafnveegi. Harsekkirnir geta verio &
misjofnum stad i sinum hring pegar
meoferd hefst og pvi tekur petta
pennan tima.

GoOdur arangur i préofun

OJK-ISAM hefur verid med nokkra
profanahopa fyrir Nourkrin fra pvi
a0 varan kom 4 markao. Harvanda-
mal fer ekki i manngreinaralit og i
pessum préfanah6pum hefur verio
folk & 61lum aldri Gr moérgum starfs-

Og eftir sex manada medferd er pad svona.

stéttum bjodfélagsins. Asteedur
harloss hja patttakendum eru
misjafnar en flest h6fou glimt vid
harlos i téluverdan tima og préfad
margt til ad minnka pad.

Nidurstédur hépanna hafa synt
ad allir patttakendur fundu mun
a harinu eftir a0 hafa tekid inn
Nourkrin.

Helstu dstaedur harloss i pessum
hépum eru:

M Vanvirkur skjaldkirtill

M Sjalfsofnaemi (Alopecia)

M Legslimuflakk

M Sykursyki 2

M Hjarta- og lungnasjukdémar
M Skortura B-12

B Gigt

W Lyf

M Alag, stress

Einnig hafa nyleg gégn synt fram a
ad Nourkrin virkar mjog vel 4 folk
sem hefur lent i harlosi i kjolfar
Covid-19.

A nastunni koma Nourkrin
sjamp6 og Nourkrin harnering i
soluiapétekum. bessar harvérur
gefa harinu mikid lif og glans.
Fraber viobot med Nourkrin tofl-
unum og lika haegt ad nota einar
ogsér.l

Nourkrin fasti6llum helstu apo-
tekum. Nanari upplysingar aisam.
is/nourkrin

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

... 0g pad verdur mikid um ad vera.

Kiktu vid a skemmtilega vidburdi!
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Sun. 13. név

14. név

18. név

19. név

f

Langur laugardagur, opid kl. 11-18.
13:00 Bobbi skidakappi fra Isafirdi synir skidaprepp 4 gdénguskidum!
Mondlubasinn verdur & svaedinu milli kl. 11-17 og ristar méndlur fyrir dhugasama

Sunnudagsopnun kl. 12-16

16:30 Vid gefum fjallaskidapakka! Sa sem finnur falda alfinn i verslun GG Sport
feer gefins fjallaskidapakka! 17:00 Kynning: Val & fjallaskidum fyrir byrjendur.

16:30 Vid gefum snjébrettapakka! Sa sem finnur falda alfinn i verslun GG Sport
faer gefins snjobrettapakka! 17:00 Kynning: Val 8 snjobrettum fyrir byrjendur

Lokadagur opnunarhatidar.
13:00 Valdimar Flygering maetir & svaedid og heldur uppi giggi!

30% afslattur

af skidavorum og flottir tilbodspakkar a
skidum og snjébrettum!

Ertu g6d/ur ao giska?

Komdu i GG Sport og taktu patt i skemmtilegum leik
og bu getur unnid skidapakka!

V16 opnum skléadetldma okkar og slax\\g n \-\ ' \\v\i \

A 1vefverslun okkar a ggsport.is ma finna meira urval af 61lu sem parf i aevintyrid pitt!

n @ggsport.is

@gg_sport

Smidjuvegur 8, Graen gata - 200 Képavogi - Simi: 571-1020 . ggsport.is
Opnunartimi: Virkirdagar10:30 -18, Lau.11-18, Sun.12-16

N
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Good Routine faedubdbtar-
efnin hafa slegid i gegn
undanfarin misseri. bau eru
ﬁeré ar nattarulegum inni-

aldsefnum og geta studlad
ad beettri heilsu a 6likan
hatt, medal annars med pvi
ad vernda pvagfaerakerfio,
styrkja énaemiskerfid og
baeta meltingu.

Good Routine eru hagzeda baetiefni
me0d einstakri virkni og hamarks
upptoku & neringarefnum. betta
nyja vorumerki er fyrir pa sem
gera krofur um hrein baetiefni og
fyrir pa sem vilja gefa sér tima fyrir
goodar venjur.

Voéndud og spennandi feedu-
boétarefni med mikla virkni
Unnur Gunnarsdottir, fram-
kvemdastjori hja Engey kids, hefur
notad feodubdtarefnin fra Good
Routine undanfarna manudi og

er mjog anegd med virkni peirra.
Hun tekur inn Daily-D3 2000 [U®,
Synergize-Your-Gut® og C-Your-
Immunity®.

,Eg fann mun eftir ad hafa tekio
betiefnin i 3-4 vikur. Eg hef agetis
pekkingu a feduboétarefnum pvi ég
hefalltafhugsad vel um mig og ég
fann pad strax a0 petta er frabaer
vara,” segir hun.

,Eg frétti af pessum fedubotar-
efnum i gegnum vinaf6lk og sa
pettaiverslunum og fannst petta
strax mjog spennandi. Eg hef
alltaf verid ahugamanneskja um
betiefni, eins og ég segi, svo ég var

Goo parmaflora er
undirstadan

Unnur Gunnarsdottir, framkvaemdastjorl hja Engey kids, hefur verid ad
profa nyju faedubotarefnin fra Good Routine undanfarnar vikur og er mjog

anaegd med virkni peirra.

anegod med ao fa ad profa eitthvad
nytt og spennandi,” segir Unnur.
»2Meér finnst virkilega hafa verid
vandad til verka og betta er mjog
fjolbreytt lina af fedubotarefnum
svo ég 4 eftir ad profa fleiri efni, en
petta lofar mjog gédu hingad til
og mér finnstallt vio petta merki
mjog faglegt.”

MYND/ADSEND

Betri melting og parmafléra
,Maodur vill alltaf hugsa vel um sig
nuer ég ordin amma, svo ég parf
a0 hugsa vel um énemiskerfid og
meltinguna. Mér finnst dhrifin af
Synergize-Your-Gut® sérstaklega
eftirtektarvero ogjakvad,” segir
Unnur.
,Eg heftekio eftir pvi ad melt-
ingin hefur ordio betri og pad
er meira jafnveegi 4 parma-

’ ’ Eg hef tekid eftir

pvi ad meltingin
hefur oroid betri og pad
er meira jafnvaegi a
parmaflérunni. bad kom
meér aoévart hvad égfinn
mikio fyrir pessu.

Unnur Gunnarsdottir

flérunni. Pad kom mér & 6vart
hvad ég fann fljott mun & mér.
begar fario er i gegnum breytinga-
skeidio er mikilvaegt ad vera med
heilbrigda parmafléru. Han er
mjog mikilvaeg pvi pbannig njtum
vio 6ll neringarefnin betur
likamanum. G60 parmafléra
hefur einnig gifurlega g60 ahrif
a hormoénakerfid okkar. Han
hjalpar til vio ad brj6ta nidur og
melta fedu 4samt pviad fram-
leida akvedin vitamin og fitusyrur
sem eru okkur naudsynleg. G6o
parmafléra er pvi undirstaoa fyrir
heilbrigda meltingu, sem skilar sér
i baettu jafnvegi hormoénakerfins.
Eg myndi virkilega mala med
bessum fedubotarefnum. Eg hef
mikla tra a pessum vorum og
gooa tilfinningu fyrir peim,” segir
Unnur. ,Eg held lika ad pau sem

008 . o.,. f Unnur
ou-{ i @ \‘r"; d 0\/‘ fannﬂjott
f . -
Tou 1\ oyt ou1 mun a sér pegar

hun férad takainn
Synergize-Your-
Gut fra Good

EE’! ) e

Good routine framleidir geeda feedubodtarefni med natturulegum innihaldsefnum.

Routine

fylgjast med i vitaminheiminum
eigi eftir ad sja pad fljott hvao petta
er vonduo og flott vara.”

Loksins a Islandi

Tiu af vorum Good Routine fast a
Islandi. Medal annars Comfort-U®,
sem veitir pvagfaerakerfinu stoduga
vernd, Daily-D3 2000 IU®, sem

er D3-vitamin af nattdrulegum
uppruna, Synergize-Your-Gut®,
sem er fyrir parmaheilsu og heil-
brigda parmafléru, Pure Omega-3,
sem er kraftmikio 6mega-3 i gel-
hylkjum, og C-Your-Immunity®,
sem inniheldur C-vitamin, quer-
cetin, hesperidin og bromelain {
einu hylki og hjalpar folki sem er
viokvemt fyrir kulda og hita-
breytingum.

Asamt pvi ad sérhafa sig i fedu-
bétarefnum leggur Good Routine
mikla dherslu 4 ad studla ad
vitundarvakningu um ad géodar
venjur séu lykilatridi pess a0 lida
vel alla daga. bad spannar allt fra
hreyfingu og neringu til andlegrar
heilsu.l

Good Routine faest i Hagkaup,
Lyfjum & heilsu, Apotekaranum
Kronunni, Fjardarkaupum og a
www.goodroutine.is

il o]
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FOOD SUPPLEMENT
SYNERGIZE-YOUR-GUT'
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Eg lifi fyrir pessa hreyfingu

Rannveig Palmadottir er 86
ara gémul og pad er 6heett ad
segja ad hreyfing sé hennar
hjartans mal.

gummih@frettabladid.is

Rannveig hefur gengio alltao 8
kilémetrum naestum pvi a degi
hverjum par sem hun fer tt tvisvar
a dagogauk pess er hin dugleg ad
synda alla daga.

,Fra pviégvar 23 ara gomul hef
ég verio ansi dugleg vid ao hreyfa
mig. ba potti paod ekki vera i tisku
ad fara at ad ganga eins og nu. Yfir-
leitt er ég a0 ganga 6-8 kilometra
en nana er pad eitthvad minna,”
segir Rannveig.

Eftir ad eiginmaodur hennar lést
fyrir 16 arum segist han ekki hafa
fengid neinn meo sér ad ganga og
pvigengur hiin ein fyrir hadegi og
tekur svo hundinn meo sér eftir
hadegi. Adur en madur hennar lést
gengu pau mikid saman, hj6ludu,
foru a skioi og a skauta.

,Egbyrja daginn a pviad fara at
a pallinn fyrir utan heimili mitt
tiu minatur fyrir sjo. bar geri ég
leikfimisafingar og fagna deginum
amedan hundurinn minn, han
Mjoll, er a0 vafra uti i garoi. begar
ég kem inn i ibidina mina eftir
efingarnar sem ég geri, alveg sama
hvernig vedrid er, trhellisrigning,
snjokoma eda frost, kemur bein-
linis 6nnur manneskja inn. Mér
lidur svo vel. Dagurinn byrjar svo
vel med pessu. Eg geri alls konar
efingar pvi ég trai a hreyfingu,*
segir Rannveig.

Eftir morgunleikfimina segist

d

Rannveig med Mjoll, sem hun fer it ad ganga med a hverjum degi.

’ Fjolskyldan min er
alltafad reyna ad
haegja a mér og segir ad

ég sé ad gera of mikio en
ég hlusta ekki a pad.
Sumir reykja, adrir
drekka en ég geng.

Rannveig Palmadottir

FRETTABLADPID/ERNIR

Rannveig gefa hundinum ad borda
og sidan heldur han tut ad ganga tiu
minutur fyrir klukkan 8.

»Si0ustu manudina hef ég adeins
gengio minna en vanalega. Sonur
minn lést 56 ara gamall fyrir halfu
ari ar MND-sjukdémnum og ég er
ad vinna mig upp ur sorginni sem
fylgdi begar hann lést. Mér potti
afar erfitt ao skilja pad a0 maour
sem hvorki drakk né reykti og
var iipréttum skyldi deyja svona
ungur,” segir Rannveig.

ypegar ég heflokid vid ad ganga
pessa kilémetra fyrir hadegio pa

fer égisund. Egsyndi 2-300 metra
ndna en synti meira 4 arum adur.
Eftir bao fer égivatnsleikfimii 35
minutur og sidan fer ég i heita og
kalda pottinn og er par med fra-
beeru f6lki 4 svipuoum aldri og ég
par sem vio spjollum saman. bad er
svo gott ad vera med pessum hopi.
begar ég kem heim les ég fyrir
hundinn minn 4 ensku og upp tur
klukkan half prju fer ég aftur at og
geng ba med hundinn minn rama
tvo kilémetra.”

Alltafad reynaad hagja a mér
,Fjolskyldan min er alltaf a0 reyna
ad hegja a mér og segir ad égsé ad
gera of mikio en ég hlusta ekki &
pao. Eg lifi fyrir pessa hreyfingu.
Sumir reykja, adrir drekka en ég
geng,“ segir Rannveig, sem segist
ekki nota nein lyf og hefur verid
heilsuhraust hingad til.

Rannveig er husmadrakennari
a0 mennt og kenndi i fjolda ara en
hetti i kennslunni fyrir fimmtan
arum sidan.

,Eg var sjotug begar ég heetti {

Rannveig byrjar
alla dagaa pvi
ad taka leik-
fimisaefingar a
pallinum.

kennslunni. Eg kenndii 50 ar og
missti aldrei ir dag i kennslunni
vegna veikinda. Fyrst var ég kenn-
ari i Hasmaoraskola Reykjavikur
iprju ar. Sidan for ég tut til Dan-
merkur og var par i eitt og halft ar
par sem égvann i sendiradinu viod
matargerd. Eg var svo i halft ar
Svipj6o aour en ég for til Banda-
rikjanna. bar var égisex ar og
leerdi par ad bua til mat fra 6llum
heimsalfum.

begar ég kom svo aftur heim
stofnadi ég Kvoldskéla Rannveigar
4 heimili minu og kenndi par &
nedri hedinnii 27 ar. Eg kenndi
pad sem ég laerodi i Bandarikj-
unum. Eftir pad kenndi égi 18 ar
grunnskélanemendum i Lang-
holtsskélanum. bao var yndis-
legur timi og pad var stérkostlegt
ad vinna med ungu krékkunum.
begar ég var sjotug byrjadi ég
ad leika mér meira heldur en ég
gerdi,“ segir Rannveig, sem svo
sannarlega er fraber fyrirmynd
og er eldspraek pratt fyrir haan
aldur. ®
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fra Eylif

Einar Bardarson

Active JOINTS fra Eylif hefur
gjorbreytt leiknum fyrir mig

+Eg, eins og adrir sem komnir eru & minn aldur og
stunda hreyfingu, var farinn ad finna fyrir stirdleika i
liBamotum og sting i hnjanum sem reynir oft mest a
pegar klumpar eins og ég eru ad reyna ad skoppa. Svo
vard mér til happs ad ég sa auglysingu par sem mér
eldrimadur, en ageetis kunningi minn, hann Hartmann
hjolari, taladi um hversu anaegdur hann veaeri med
baetiefnid Active JOINTS fra Eylif. [ kjoIfarid fér égog
keypti mér glas af Active JOINTS og hef eiginlega
ekki sleppt Ur degi, rimlega halfu ari sidar." betta
segir Einar Bardarson, framkvaemdastjori Votlendis-
sj63sins og ténlistarmadur. ,Eg fann eiginlega strax
mun daginn eftir og keypti mér lika Happier GUTS
fra Eylif en baedi efnin hafa reynst mér mjég vel. Eg
hef nU profad eitt og annad i gegnum tidina og konan
min myndi 6rugglega segja ad hennifyndist fullmikid
af nyopnudum dosum af allskonar heima, pvi ég er
alltaf ad leita ad einhverju snidugu, sem svo virkar
sumt en flest ekki, en petta virkar svo sannarlega vel
og ég gaeti ekki verid anaegdari med voruna," segir
Einar. Hann er mikid a faraldsfaeti i lifi sinu og starfi.
+Eg hjéla mikid og labba, passa ad ganga upp og
nidur stiga i stad pess ad taka lyftuna og finnst Active
JOINTS hafa gjérbreytt leiknum fyrir mig. Fyrirmann
eins og mig, sem er i yfirvigt, og pott ég hafi oft verid
i meiri yfirvigt en ég er i dag, pa fylgir mikilli hreyfingu
areynsla & hnén. Eg fann alltaf fyrir seidingi og sting
i hnénu en pad er bara alveg farid. bvi duga engar
afsakanir lengur; bara gjora svo vel ad fara Ut ad hreyfa
sig og nuna er pad bara gaman."

Einar fer fyrir Votlendissjodi og pvi
fylgir baedi ferdalég og flakk

. vinnunni geng ég mikid Uti i nattdrunni til ad
skoda myrlendi og pa pyngist oft labbid i pyfnum og
blautum jardvegi og mikid um skrongl og brélt, en n
finn ég ekkert fyrir pvi. Ahugamalid felst svo i pvi ad
ég og sma hopur i kringum mig héldum iprétta- og
afpreyingamat fyrir félk & midjum aldri, svo sem
hjolamot, utanvegahlaup og hitt og petta, og pvi
fylgir lika undirbUningur vid ad skoda leidir og

i EYLIF e @ EYLIF
Happier  Active

- JOINTS

Hrein islensk faeedubot

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

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

pvaelast & vettvangi, pvi a einni slikri keppnishelgi
parf ad djoflast um og labba fleiri tugi kildmetra, og
pa er ekki verra a8 vera med lidina vel smurda," segir
Einar dnaegdur med arangurinn. ,pegar madur hefur
glimt vid 6paegindi og er i yfirvigt er rikt i manni ad
reyna ad komast hja pvi ad hreyfa sig af pvi madur
veit ad pvi fylgir areynsla og vont nudd & hnjam,
en pegar hverfur, eins og hefur gerst hja mér med
Active JOINTS, pa tekur sma tima ad sannfeera
hausinn um ad kvida pvi ekki lengur ad hlaupa upp i
motieda skjotastpad sem parf. Hausinn parfad venjast
pvi ad hafa ekki lengur ahyggjur af d6paegindum
en svo kemur ad pvi ad hann segir: ,betta verdur allt i
lagi; 6paegindin eru farinn. Gott! Hlaupum bara af
stad!" og pa gerir madur einmitt pad," segir Einar katur.

Maelir hiklaust med Active JOINTS og
Happier GUTS

Einar segir mikinn lifsstilslétti ad finna ekki lengur
seiding né sting i hnjanum og hann er ekki fra pvi ad
Active JOINTS hafigdd dhrifafleirilidilikamans. ,Svei
mér ef ég er ekki lika ordinn fimari i fingrunum pvi ég
erfarinn ad setjast oftar nidur med gitarinn og kannski
padsé Active JOINTS af pakka. Hverveitnemamadur
semji jolalag," segir hann glettinn og hleer. ,Undan-
farin ar hef ég verid heldur rélegri i tonlistinni en ég
vildi, en nU er ég adeins farinn ad spa og spekulera
meiraog ifebriaretlaégad haldakassagitarstonleika
hér og par a landinu med peim sem hafa gert flest
16gin min pekkt. Partékum vid lagid ég og GunniOla,
Magni, Skimo og kannski Klara i Nealon; fyrst og
fremst okkur til skemmtunar og peim sem hafa
gaman af pvi ad hlusta & okkur," segir Einar, fullur
tilhlokkunar og létt ad laus vid 6paegindin.

,,Eg meeli hiklaust med Active JOINTS og
Happier GUTS fra Eylif og svo finnst mér ekki
verra ad vita til pess ad baetiefnin fra Eylif eru
framleitt hér heima; Or islenskum hraefnum ur
hreinni, islenskri nattdru.®

~ Vorulinan fra Eylif —

Vorulinan Eylif bydur upp a 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 beaett vid og framleidslan er &
Grenivik.

islensku hraefnin sem notusd eru i allar Eylif vérurnar eru:

® Kalkporungar fra Bildudal

® Smaporungar (Astaxanthin) fra Reykjanesbae

® GeoSilica fra Hellisheidi

® Kollagen fra Saudarkroki

® Kitdsan fra Siglufirdi

® [slenskar jurtir handtindar fra fislskyldufyrirtaeki

\_ i Hafnarfirdi J

C

Smoother

Margrét AgUstsdottir
65 ara og stundar pripraut ad kappi

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 hun Active JOINTS fra Eylif.

Margrét segist vera buin ad stunda pripraut i ellefu ar en
bvi fylgir mikid &lag & likamann. ,A bessum aldri og eftir
miklar likamlegar &efingar i gegnum arin purfti ég ad finna
eitthvad sem héldi liamdtunum 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 gddu lagi ad maela med pvifyrir adra.

Eg vil ad folk viti af pessu faedubdétarefni

,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 arum nadi ég mér i beinmar i hné og parf
stundum ad nota spelku fra Ossuri ef ég finn mikid fyrir pvi.
LiSirnir eru finir og pad pakka ég Active JOINTS."

Margrét tekur prju hylki af Active JOINTS fra Eylif a
morgnana eins og maelt er med. ,Eg fann mjég fljdtlega
eftir ad ég byrjadi ad taka Active JOINTS ad lidleikinn
var allt annar. Eg er bvi 4kvedinn i ad halda &fram ad taka
Active JOINTS. Mér finnst mikill plus ad Active JOINTS
er islenskt feedubdtarefni med hreinum efnum Ur okkar
natturuaudlindum.”

Hrein islensk 6erfdabreytt hraefni
islensk framleidsla

Heilsan er dyrmaetust

Feedubdtarefni kemur ekki i stadinn fyrir fislbreytta faedu. Ekki
atlad bornum eda barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka

meira en radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist par sem
born na ekki til.

Stronger

LIVER
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Peningar stjorna draumnum um ad eignast barn

Vitundarvakning Tilveru,
félags peirra sem glima vid
ofrjésemi, stendur na yfir, en
félagid vinnur mikio, parft
og pakklatt starf.

thordisg@frettabladid.is

,Vi0 hjonin eigum a0 baki fimm
medferdir og fimm uppsetningar
hér heima; par af vard einn fostur-
missir a niundu viku. NG vorum
vio ad klara prjar meoferdir
ati sem gengu ekki eins og vio
6skudum. Eg er bara med einn
eggjastokk og fae pvi alltaf mun
feerri egg en flestir, en samanlagt
héfum vio vario tepum sex millj-
6num i teeknifrjévgunarmedferdir.
Sem betur fer h6fum vio fengio
fjarhagslega adstoo fra fjolskyldu
og vinum; annars hefdum vio
aldrei komist Gt og erum inni-
lega pakklat. Okkur langarieina
meoferd enn, en pvi midur erum
vio i peirri 6murlegu adstodu ad
vita ekki hvort vid h6fum rad a pvi,
sem er audvitao glatad. En petta er
svo kostnadarsamt og pvi er fram-
haldid 6raodio i augnablikinu.”

betta segir Erla Rut Haraldsdott-
ir, danskennari og stjérnarmaour i
Tilveru, samtokum um 6frjésemi.
Med henni i viotalinu er Sigriour
Audunsdottir, einnig stjérnar-
medlimur i Tilveru. Sigridur er
leikskolakennari og hefur a sjo ara
timabili lagt it mikinn kostnad
vegna teknifrjovgunarmeoferda
sem ekki hafa borid arangur.

,Eg heyroi fyrst af Tilveru i

Facebook-hoépi f61ks sem glimir vid
ofrjésemi. Paod ad hafa kaffihusa-
spjall og Facebook-h6pinn hafoi
mjog g6o ahrif a mig, ekki sist i
kringum meoferoir, ad geta rett
vio folk sem hafoi sému reynslu
ogvarisému sporum og ég,“ segir
Sigriour.

Erla tekur i sama streng.

4Eftir a0 hafa gengid i gegnum
margt vildi ég hjalpa 66rum og
gefa af mér. bvi gekk égistjorn
félagsins pvi ég vildi baedi deila
reynslu minni og leera af reynslu
annarra, og leggja mitt af mérkum
ibarattunni. bad er einfaldlega
Ometanlegt a0 geta rett vid adra i
sOomu sporum.”

Ofrjosemi ad aukast i heiminum
Talio er ad eitt af hverjum sex
porum 4 Islandi glimi vio 6frj6-
semi.

»Samkvemt nyjustu télum fra
glasafrjévgunarstofunni Livio
Reykjavik eru um 15 til 20 egg-
heimtur a viku, 10 til 15 uppsetn-
ingar 4 ferskum fésturvisum og
10 til 15 uppsetningar a frosnum
fosturvisum. ba eru 6talin pau sem
leita erlendis, en fj6ldi peirra sem
fara utan i meoferdir er mikill,*
upplysir Sigridur.

I pessari viku er lika vitundar-
vakning hja Fertility Europe sem
Tilvera er hluti af.

1 Evrépu er talad um ao 25
milljénir einstaklinga og para
glimi vid 6frj6semi. Astedurnar
eru margpettar, til demis PCOS og
endoémetri6sa, gedi eggja og sedis.

*gildir til 30. névember 2022

20% afslattur’
af Rauda dregi[s haameafera

Meaﬁerain eykur raka { hud og kallar ﬁfam géaan

ljoma dsamt pvi ad minnka finar andlitsltnur.

4

Einnig er haegt ad béka tima ipersénu[ega Véagjbf
}-yartan[ega velkomin.

HUDIN

Hatun 6b, 105 Reykjavik / Simi 519 3223 / www.hudin.is

Sigriour Audunsdottir og Erla Rut Haraldsdéttir sitjai stjorn Tllveru.

Outskyro ofrjosemi er jafnframt
stor hluti af pessum télum og adrir
sjukdémar geta valdio 6frjo-

semi. Ad sogn CDC (Centers for
Disease Control and Prevention)
er 6frjésemi pvi midur ad aukast
iheiminum. Ba0i eru konur ad
hefja barneignir sidar 4 lifsleidinni
og eignast feerri born, en vestrenn
lifsstill og umhverfispaettir hafa
par lika mikil 4hrif,“ segir Sigriour.

Beraharm sinn i hlj6éi
A0 sogn Erlu og Sigridar rikir enn
almenn feimni um 6frjésemi.

»,Me0 arunum hefur umradan
b6 adeins opnast en pvi midur
berjast enn margir vio 6frj6semi a
bakvio luktar dyr. Vio hja Tilveru
leggjum aherslu a ad petta sé ekki
feimnismal og a0 f6lk standi ekki
eittipessu og purfiad bera harm
sinn i hlj6oi. Vid viljum meiri og
opnari umraedu um betta stéra
vandamal svo hagt sé ad berjast
fyrir betri heimi og meiri adstod
fyriralla,” segir Erla.

Staoda einstaklinga og para hafi
b6 batnad med arunum pétt enn
sélangtiland.

,A Islandi er langur bidlisti enda
bara ein IVF-stofa. Adgangur ad
erlendum IVF-stofum hefur opnast
mikid og hépurinn sem leitar
utan steekkar ort. Tekninni hefur
lika fleygt fram og moguleikarnir
aukist til muna. Medferdirnar hafa
lika batnao,” upplysir Erla.

Til a0 teljast glima vio 6frj6semi
og burfa adstoo parfeinstaklingur
eda par ad hafareynt ad eignast
barnieittaran arangurs, nema
aldur spili par inn {; ba er meelt
med ad koma sem fyrst.

,AIslandi er Livio eina stofan
sem sér um teknifrjévgunarmed-
feroir. I fyrsta viotali er farid yfir
hvada medferdum er meelt med.
Stundum er byrjad a teknifrjovg-
un eoa farid beint i glasameoferd.
Sumir purfa litla adstod til ad
koma pessu irétt ferli og heppnast
jafnvel i fyrstu tilraun 4 medan
adrir purfa meiri adstod og miklu
fleiri meoferoir. bvi leita margir
at sem burfa meiri adstod par sem
alls kyns rannséknir og jafnvel
adgeroir eru framkvamdar til ad
hjalpa til me0 ferlio og pad getur
haft mikinn aukakostnad i fér med
sér,“ greinir Erla fra.

Meiri nidurgreidslu, takk
Taeknifrjovgunarmeoferdir eru
dyrar ogbarattan idulega 16ng
me0 endurteknum og erfioum
medferdum.

,Ein glasameofero kostar 590
pusund krénur. Sjukratryggingar
Islands (SI) nidurgreida fyrstu

’ Pad er 6murlegt ad
veraipeirri
adstoou ad glima vid

6frjosemi og ad peningar
stjorni pvi hvort draum-
urinn um aod eignast barn
verdi ad veruleika.

Erla Rut Haraldsdottir

fjérar meoferoirnar ad hluta. Hluti
sjuklings fyrir fyrstu medfero er
566.000 kronur og fyrir meoferdir
tvo til fjogur 278.000 krénur, en
innifalin er adeins ein uppsetning.
Oft feer folk fleiri en einn fésturvisi
en SI taka ekki patt i uppsetningu
a frosnum fésturvisum og er
kostnadur vid hverja uppsetningu
250.000, en verdskrain hefur
hakkao talsvert undanfarin ar,”
upplysir Sigridur.

Ekki megi gleyma f6ldum
kostnadi eins og vinnutapi, lyfja-
kostnadi, salfredimeodferd, auka
adgeroum og fleiru.

,Effolk parfad leita at fyrir
landsteinana eykst kostnadurinn
enn, bvi pad kostar flug, uppihald
og meira vinnutap. bad sama a vid
um landsbyggdarfolk sem parfad
koma til Reykjavikur meo tilheyr-
andi kostnaoi. Af pessu 6llu hlyst
a0 ekKki er a allra feeri ad standa i
pessu og pvi midur purfa morg ad
gefa upp draum sinn um ad eignast
barn pvi pau eiga hreinlega ekki
fyrir pvi. Adgengio er einfaldlega
ekkijafnt fyrir alla,” segir Sigriour.

ber Erla og Sigridur kalla eftir
meiri niourgreidslu hins opinbera.

,I ndgrannaléndunum eru
nidurgreidslur mun heerri og par
eru somuleiois rikisreknar stofur
sem folk getur leitao til. Hér er
einungis ein einkarekin stofa. Vio
viljum sja meiri nidurgreidslu fra
rikinu, betra utanumhald og meiri
samkeppni.

Erfitt fyrir likama og sal
Bid eftir barni og baratta vio 6frjo-
semi tekur 4 alla hlutadeigandi.
,Paod er mikio alag 8 sambond
a0 takast 4 vio petta risaverkefni
og morg endast pvi miour ekKki.
Hormoénarussibaninn hefur nefni-
lega ekki bara ahrifa likamann
heldur tekur ferlid mikio 4 andlegu
hlidina. Bidin eftir pvi ad taka
bungunarprof, stanslaus nei og
missir, er folki pungbeert. Kostn-

TILX7ERA
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adarhlidin tekur lika sinn toll en
margir hafa purft ad taka pasur
eda hreinlega gefast upp vegna
peninga- eda andlegu hlidarinnar.
Flest pyrftu a faglegum studningi
ad haldaigegnum svona ferdalag
en pvi miour er salfredipjonusta
ekki allra vegna kostnaoar og svo
er bidin 16ng. bvi hefur verio gott
ad geta boodid félagsmoénnum Til-
veru 6keypis sdlfredipjonustu og
han er lika vel nytt,” segir Erla.

Misjafnt er 4 milli stéttarfélaga
ogvinnuveitenda hvort folk fai
leyfi fyrir meoferdir sem taka yfir-
leitt fimmtan daga, eda fai a0 taka
pad sem veikindaleyfi.

»,Mjog algengt er ad folk fai ekki
ad taka petta af veikindarétti
sinum og dragi petta af orlofsrétti
sinum eda noti sumarleyfin sin i
meoferdirnar. Félk sem fer utan {
medferd parfad dvelja par i minnst
tiu daga fyrir 6rvun, eggheimtu
og uppsetningu, og pad er fljott
ao telja fyrir folk sem parfad fara
oftar en einu sinni,“ segir Erla.

bPvi midur vanti mikid upp a
studning stjérnvalda.

,betta er svo miklu sterra og
atbreiddara vandamal en pau
gera sér grein fyrir. Hér parfad
bata verulega i og sémuleidis
beeta adstoou peirra sem hafa
pad verstipessum adstedum,
pa sem eruifjiarhagsvanda eda
hafa purft i margar meoferdir. bvi
pad er murlegt aod vera i peirri
adstoou aod glima vio 6frjésemi
og ad peningar stjérni pvi hvort
draumurinn um ad eignast barn
verdi a0 veruleika,“ segir Erla.

bvi fleiri, pvi sterkari
Nt um helgina ®tlar Tilvera ad
kynna félagid i Kringlunni.
yVitundarvakningin er til ad
kynna og efla félagio, og vekja
athygli 4 stoou folks sem glimir
vio ofrjosemi. Yfirskrift vitundar-
vakningarinnar er ,(O)frjosemis-
vegferdin min“ og munum vio selja
lyklakippur eftir Hlin Reykdal
ogjolahappadrettismida, sem er
okkar helsta fjar6flun en 4g6dann
notum vid til ad stydja vio félags-
menn. bagd er alltaf plass i Tilveru
fyrir gott f6lk og pvi fleiri sem vid
verdum, pvi sterkari verdum vio,”
segir Sigriour.

A vefsidu Tilveru ma sja ad til
verda kraftaverkabdrn.

,Pau hafa oroio til eftir glasa-
frjovgunarmeoferdir eda komid
undir évent, en flest hafa pau
feeost eftir mikla prautseigju og
barattu foreldranna sem 16gou allt
undir til ad eignast kraftaverka-
boérnin sin.“

Nanari upplysingar 4 tilvera.is.



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzeki

Mercedes Benz GLE 500e. Plugin
Hybrid. 3/2017. Ekinn adeins 58
bus. Km. Hladinn bunadi eins
og ledur, minni i framsaetum,
stigbrettum, drattarkalu, Harman
Kardon hljomgraejum ofl. Gerist
vart gleaesilegra. Verd: 7.490.000,-

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

MALARAR.
Fagleerdir Malarar. Tokum
ad okkur alla almenna
malningarvinnu. Sanngjarnt verd.
S. 782 4540 / loggildurmalari@
gmail.com

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

Buslédaflutningar

HYGGJA INNBUSPJONUSTA
Vid sjaum um allt tengt
danarbuum: Sorterum og
pokkum, teemum og prifum
heimilid og adstodum vid
endursélu séluvanlegra
heimilismuna.

Hyggja.is -simi 8200208

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

Huasavidhald

1" Runar Murari ehf
AW 5 7743800

Innimalning
Parketlagnir
Gluggaskipti
Muarvidgerdir
Epoxy
Pakskipti

runarmur@gmail.com
o

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

NUDD NUDD NUDD

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

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

Keypt
&7 Selt

AT

LA
BLATTUVELAR JONUETAN

Skemmuvegi 34 - 200 Kop. Simi 554 0661

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir diéduljosakrossar
a leidi. JS Ljosasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-17

LBO

31.634

VAR 38.119

Aaishusio

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kdpavogur

Erum vid

aod leita
ao pér?
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Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,

snitsel og steikur. www.myranaut.is
5.868 7204

Gitarinn ehf.

Storhdfai 27
Simi 552 2125
www.qgitarinn.is

Kassagltarﬂl'

a tilboﬂi

Gitararog
hljdmbord

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

Til bygginga

Notad motatimbur til s6lu hentar
vel f. s6kkla, einnig til sélu 6m
gamur. Uppl.is. 896 1606.

Heilsa

Skolar &
Namskeio

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

Only 1-4 students per course

1 Also Special Icelandic for

Thais, Vietnamese and |

Chinese. Sérnamskeid: Islenska

f. Telendinga, Vietnama og
Kinverja. Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigdisstarfsfolk/Also Special
courses for Health Personnel. Enska
fyrir Leidségumenn/ Icelandic

for Guides. Start: 31/10, 14/11,
28/11,12/12,2/1,16/1,30/1,13/2,
27/2.13/3.* 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-
Fullordinsfraedslan, Armuli 5. 108,
s.8981175.

Huasnaoi

Geymsluhusnaoi

GEYMSLUR.IS

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

Atvinnublaoio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

Gam}i glugginn ur,
nyi glugginn {
...svo einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt isetningum og vidhaldi.

Haffu samband og vid metum 4standid.
S. 566 6630 -

Beinn simi: 550 5625

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

Smidjuvegur 12, raud gata - gluggagerdin@gluggagerdin.is

VERSLUNARTAKNI ©* ge|

www.verslun.is www.geiriehf.is

VESTF RGST

Fl’lllf(/@ lar

PETCTPTTIPTITIT]
AN

WEFG 45 - Steerd (hxbxd) 820 x595 x573
(+5-+10/+10-+18°C)

WFG 185 - St. (hxbxd)
1850x595 x596 mm (+2 - +10°C)

¥ 2 VERSLUNARTAKNI gEII"I Siraumar

www.verslun.is www.geiriehf.is ...hillukerfi
Syningareldhus - Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - Simi: 535 1300 - verslun@verslun.is ﬁpNetverslun a www.verslun.is

STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS

Taktik 5692#

Bilseetavidgerdir-, motorhjola og
snjosledaseeti. Hasbilaklzedningar
og oll almenn bélstrun. Vid erum
pekktir fyrir fljota og g6da
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Al

LED leidiskrossar

* Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.

« Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

Simi 550 5055

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

AFjardarbélstrun S. 561 4188 * 840 0339 - fjardarbolstrun@gmail.com/

Geymsluskurar /gestahus til solu

. * Prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.
B« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

* Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.

« Skurar sem pola vedur og vinda.

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

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

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

arnarut@frettabladid.is




