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Hagsmunasamték knattspyrnu-
kvenna halda malfund a fimmtudag.

Rada malefni
kvennafotboltans

gummih@frettabladid.is

Hagsmunasamtok knattspyrnu-
kvenna halda malstofu fyrir adal-
fund félagsins 4 fimmtudaginn en
samtokin hafa pad ad markmioi
sinu ad auka samstéou, syni-
leika, jafnrétti og virdingu innan
ipréttarinnar. Samtokin eru hugsuo
sem sameiningarafl i jafnréttisbar-
attunni, jafnt innan knattspyrnu-
félaganna, sem og hreyfingarinnar.
Hagsmunasamtokin telja mikil-
vaegt ad opna umraeduna til a0 baeta
framtio knattspyrnukvenna. Allar
konur eiga a0 geta leitad til sam-
takanna og fengio studning og hjalp
ibarattuinnan knattspyrnunnar.

Malstofa i Verzlo

Malstofan verdur tviskipt. I fyrri
hlutanum verdur fjallad um vidhorf
og menningu innan foétboltasam-
félagsins sem annars vegar studlar
a0 og hins vegar stendur i vegi fyrir
kynjajafnrétti. I seinni hlutanum
verour rett um fjarmoégnun innan
hreyfingarinnar og hvernig hagt
er a0 efla fjarhagslega undirstoou
kvennaknattspyrnunnar hér a
landi.

Hagsmunasamtdkin voru
stofnud ario 1990. Pau voruidvala
imorg ar en voru endurvakin fyrir
ramu ari sidan. Allir beir sem hafa
dhuga a ad beeta framtid kvenna-
knattspyrnunnar eru velkomnir &
malpingio og i framhaldinu verdur
haldinn adalfundur samtakanna.
Malstofan fer fram i Verzlunarskéla
Islands og hefst klukkan 17.30 og
adalfundurinn er sidan 4 dagskra
klukkan 20.
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Apétek, Hagkaup og Fiardarkaup

www.celsus.is

Halla Hakonardottir og Sigridur Asgeirsdottir kynntust yndislegum hollenskum hjonum a Tenerife sem budu peim ad halda joga- og dansbudir i jégaathvarfinu
peirra i Masca-dalnum a Tenerife par sem rikir fridur og natturufeguro. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Halda joga- og dansbudir a Tenerife
innan um avokado- og sitronutreé

beer Sigridur Asgeirsdéttjr og Halla Hakonardottir hafa undanfarin ar kennt saman blondu
af joga- og danstimum. Ari¢ 2020 foru beer svo saman 1jogaathvarf a Tenerife sem atti
eftir ad hafa ahrif 4 lif peirra beggja. [ febrtar halda paer namskeid par i fjorda sinn. 2
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Sandra Guoran

Guomundsdottir
sandragudrun

@frettabladid.is

Sigridur, oftast kollud Sigga Asgeirs,
er danskennari og Halla er joga-
kennari, en undanfarin fimm ar
hafa par blandad saman dansinum
ogjoganu og haldio vioburdi i
Kramhusinu saman. bad var svo i
januar arid 2020, rétt adur en fyrsta
Covid-bylgjan for eins og eldur i
sinu um heiminn, ad peer skelltu
sér til Tenerife i jogaathvarfpar a
eynni, sem rekiod er af hollenskum
hjonum. bad atti eftir a0 hafa ahrif
alifpeirra.

,Stadurinn heitir Mandala de
Masca og er stadsettur ofarlega i
fjollunum i Masca-dalnum sem er
pekktur fyrir sina einstéku ré og
nattarufegurd. Hollensku hjonin
opnudu stadinn fyrir niu &rum eftir
a0 konan greindist med brjosta-
krabbamein,” segir Sigga.

,Hun greindist tvisvar og {
kjolfario varo han punglynd. Pau
hjonin akvadu pa ad breyta um
lifsstil og foru ad stunda joga. Hin
forijogakennaranam og byrjadi ad
bj6da upp a jogabuadir fyrir konur
sem eru i eftirmeoferd eftir brjosta-
krabbamein,“ heldur han afram.

,Pabbi mannsins atti veitinga-
stad a Tenerife sem pau breyttu
i petta jogaathvarf. Adur bjuggu
hjonin i Amsterdam, hann vann
ifjarmalageiranum en ég man
ekki alveg hvad huin vann vio. bau
voruvel steed en 6hamingjusém
og breyttu alveg um stefnu i lifinu
og byggou upp pennan 6trulega
fallega stad.”

Sigga lysir stadbnum 4 pann hatt
ad hann hljémar eins og Paradis
4jorou. Hann eri700 metra haed
yfir sjadvarmali, & milli avokado- og
sitrénutrjaa. A stadnum er kokkur
sem eldar vegan mat ofan i gestina
sem er allur bainn til ar hraefnum
afeynni. Mest Gr garoi jogaat-
hvarfsins.

,Pao eru fimmtiu avokadotreé i
gardinum. begar pu situr i joga-
salnum horfir pu i gegnum avoé-
kadétrén yfiridalinn. bettaer
alveg 6truleg upplifun. bt naerd ad
kjarnast svo vel parna. Stadurinn er
allur svo latlaus og fallegur en samt
er petta algjor luxus,” segir Sigga.

Halda namskeid i Paradis

bar Halla og Sigga kynntust hol-
lensku hjénunum i fyrstu heim-
s6kn sinniijégaathvarfid og pad
fér svo ad bau budu peim ad halda
joga- og dansnamskeiod fyrir konur
iathvarfinu. En stuttu seinna
lokadist allt vegna Covid. bad leid
pviaradur en peer nadu ad fara ut
med hop fra Islandi i fyrsta sinn
en pad varijanuar arid 2021. Nuna
eru baer a0 fara ad halda namskeid
astadnum i fjérda sinn, en peer etla
a0 halda tvo vikuléng namskeio i
februar.

,Vio rétt nadum ao komast
meo hop utijandar 2021 4dur en
pad kom atgéngubann. Stundum
hugsa ég bara: Hver var eigin-
lega a0 vernda okkur. En sidan pa
hoéfum vid nad ad halda tvo 6nnur
namskeid. Ef 611 raim & stadnum
eru full er plass fyrir 19 konur, en
yfirleitt erum vid um 11-17. Vio
erum med morguntima og svo
eftirmiddagstima en vio Halla
skiptumst 4 a0 vera me0 timana.
Efpad er dans & morgnana pé er
joga seinnipartinn og svo 6fugt.
Svo erum vid oftast med einhverja
dagskra 4 kvoldin, til demis joga
nidra, sem er liggjandi jéga og
slokun,” segir Sigga.

,En vio erum ekki meo stifa dag-
skra, & milli morgun- og siddegis-
timanna er frjals timi. ba er hagt
a0 slaka 4 vio sundlaugarbakkann,
en sundlaugin er upphitud, fara i
gongu um dalinn eda fara nidur i
ba og fa sér kaffi. bt parft ekki ad
hugsa um neitt, pao er bara hringt
4 bjollu pegar maturinn er tilbuin
og pa er kokkurinn biinn ad elda
fyrir pig 6tralega flotta maltid og

Haegt erad fara
i dans-edajoga-
tima utandyra
og horfa yfir
Masca-dalinn.

pad er blém ofan 4. betta er eins
ogao borda alltaf 4 fimm stjérnu
veitingastad. Svo er folk yfirleitt
sofnad 4 milli 9 og 10 & kvoldin,
petta er svo mikil slokun.”

Sigga segist yfirleitt kenna
seinnipartstimana uti, pa standa
patttakendur uppi 4 palli meod
dalinn fyrir framan sig.

,Pa horfum vio bara yfir allan
dalinn. betta er alveg geoveikt.
En svo a milli tima er lika haegt
a0 fara inudd og ymislegt fleira a
stadnum. bad er 4 vegum hol-
lensku hjénanna en pau eru ekki
ad reka petta med gréoda i huga.
betta snyst allt um a0 lata folki lida

Pad eru fimmtiu
avokadotreé i garo-
inum. Pegar pu situri
jogasalnum horfir pui i
gegnum avokadoétrén
yfiridalinn. Petta er
alveg 6trileg upplifun.

Sigga Asgeirs

Halla og Sigga
hafa unnid
samanifimm ar
ogkenntjoga og
dans. bzrerua
leid til Tenerife
ifebroiar og
®tlaad halda
parjogabudir.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

hvarf. Fyrir utan gluggann vex avokado a trjanum.

vel. Allt sem bt greidir fyrir auka-
lega, eins og nudd, rennur isj6d
sem hjénin nota til ad bjéoa upp 4
batameoferd fyrir konur sem hafa
fengio brjéstakrabbamein.”

Sigga segir a0 paer Halla hlakki
mikio til a0 fara aftur til Tenerife i
februar og dvelja 4 pessum dasam-
lega stao.

,Okkur langar ad halda nam-
skeid parna uti svona einu sinni til
tvisvar ari. En vio hofum lika verio
med mini-atgafur af pvii Kram-
hasinu fyrir paer sem komast ekki
til Tene. Bara til a0 gefa smjor-
pefinn af pessu fyrir peer sem ekki
hafa tékapviao faraut.“ W

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

Utgefandi:
Torgehf
Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn:

Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Vorulinan fra Eylif

Vérulinan 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.

-

Voérurnar eru unnar Ur hreinum, islenskum hra-
efnum, engum aukaefnum er beett vid og fram-
leidslan er & Grenivik. Ol&f RUn Tryggvaddttir er
stofnandi voérulinunnar Eylif, en hugmyndin ad
henni kom til vegna pess ad hana langadi ad setja
saman pau frabaeru hraefni sem eru framleidd a
a islandi & sjalfbaeran hatt fra nattdrulegum aud-
lindum 4 [slandi og auka pannig adgengi félks ad
pessum gaedahraefnum. Framleidslan fer fram &
Grenivik og préun varanna er i samstarfi vid sér-
fraeedinga fra Matis.

[slensku hraefnin sem notud eru i allar Eylif
vorurnar eru:

® Kalkporungar fra Bildudal

® Smaporungar (Astaxanthin) fra Reykjanesbae

® GeoSilica fra Hellisheidi

® Kollagen fra Saudarkroki

® Kitdsan fra Siglufirdi

® [slenskar jurtir handtindar fra fiélskyldufyrirtaeki
i Hafnarfirgi

Faedubotarefni kemur ekki i stadinn fyrir fidlbreytta faedu. Ekki
tlad bornum eda barnshafandi konum. Ekki er radlagt ad taka
meira en radlagdur dagskammtur segir til um. Geymist par sem
bérn na ekki til.

Athugid ad ekki ma taka D vitamin eda 6nnur fituleysanleg
vitamin & sama tima. Latid lida ca 2 kist a milli.

Hreint derfdabreytt
hraefni islensk framleidsla

Heilsan er dyrmaetust

-

Hrein islensk faeedubot

fra Eylif

_\
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Nyjasta varan fra Eylif er Stronger LIVER
sem inniheldur fjogur islensk hraefni:

e Kitésan er unnid Ur rekjuskel, sem eru natturulegar
trefjar og hefur stadfesta virkni

* Kalkpérungar sem eru mjog kalkrikir og innihalda
74 stein- og snefilefni fra natturunni, margar
rannsoknir stadfesta virkni pess.

« [slenski kisillinn fra GeoSilica sem hefur reynst vel
og rannsoknir stadfesta virkni pess.

» [slensk hvénn sem eru vel bekkt fyrir sina gé8u ahrif
4 meltinguna i gegnum tidina

* Vi styrkjum blonduna med 6flugri blondu af
kolin, mjolkurpistli og C vitamini.

Kolin studlar ad vidhaldi edlilegarar starfsemi lifrar
og ad edlilegum fituefnaskiptum.

B EVLIF

Happier

o EYLIF

Active

Eylif vérurnar fast i 6llum ap6tekum, Hagkaup,
Krénunni, Heilsuhusinu, Fjardarkaupum og Netto

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

Hrafnhildur Jonsdottir

Leid fljott betur i 6llum lidum med Active JOINTS fra Eylif

Hrafnhildur Jonsdottir hefur lengi verid pjokud af gigt
med tilheyrandi lidverkjum. HUn er mikill hestamadur
auk pess sem hun starfadi lengi sem tamningamadur.
Hrafnhildur profadi Active JOINTS fra Eylif og er
gridarlega anaegd med god ahrif a lidleika og hreyfingu.

,Eg er buin ad taka Active JOINTS fra Eylif fra pvi pad
kom & markad. Eg er gigtarsjuklingur og hef préfad
ymis feedubotarefni til ad lidka lidina. begar mér var
bent a ad profa Active JOINTS fra Eylif lét ég slag
standa og sé ekki eftir pvi. Eq fér mjog fljétt ad finna
mun & lidleika minum auk pess sem mér til undrunar
styrktust neglur og harid vard medfzerilegra og
bykkara. betta efni hefur pvi haft margvisleg god ahrif
a lidan mina. Eg er med spengdan hrygg og brjésklos

i halsi og var alltaf ad leita eftir gédum lausnum fyrir
mig par sem ég vil geta hreyft mig. Active JOINTS
fra Eylif tekur sma tima ad byrja ad virka almenni-
lega en sidan fer madur ad finna reglulega mikinn mun.
Eg kannski fann pad best pegar ég heetti ad taka Active
JOINTS a timabili. Pa varg lidan min bara 6ll miklu verri
og éqg stirdari," segir Hrafnhildur. ,Eg fér b4 ad taka pad
aftur og sa ad petta gerdi mér mjog gott," segir hdn.

LActive JOINTS smyr lidina og i pessu eru efni sem
mig vantadi," baetir hun vid. Hrafnhildur segir ad pad
skipti hana miklu mali ad Active JOINTS sé islensk
vara. ,Mér finnst gott ad vita um uppruna vérunnar.
Eg vel alltaf frekar islenska véru ef pbad er mégulegt.

blodprufur.

Lidur betur og er anaegdur med Stronger LIVER fra Eylif

Meér var bent & ad préfa Stronger LIVER fra Eylif og dkvad ég ad sla til. Eg hef
verid i eftirliti hja leekninum minum vegna heilsufarsins og fer reglulega i tékk og

Eftir ad hafa notad Stronger LIVER i nokkra manudi pa kom i ljds ad blodprufan
kom ovenjulega vel 0t, 6ll gildin fyrir lifrina voru mun betri en adur. betta kom
mér skemmtilega a dvart og hef ég verid mjog dnaegdur med véruna pvi ad mér
lidur vel af pvi ad nota hana.

bvi get ég sagt med sanni ad ég mali med Stronger LIVER fra Eylif og ztla ad
halda afram ad nota voruna.

Ragnar bor Alfredsson - Trésmidur

Stronger

LIVER




Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

MALARAR
Tokum ad okkur alla almenna
malningavinnu, vid erum
faglaerdir med mikla reynslu og
sanngjarnir i verdum.
s. 782 4540 loggildurmalari@
gmail.com

Busléodaflutningar

Ert bu 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 gaedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD
Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.
wyw
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- SPAL I SPIL OG KRISTALSKULU
! MEDHJALP AD HANDAN
- HEILLIN

PORA FRA BREKKUKOTI
5.5574591

DY'RASI'MAR WIFI-NET
SJONVARP Uppsetning - vidhald
Rafeindameistarinn ehf 777-4944

Keypt
& Selt

INyr anaut

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

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Gitarinn ehf.

Storhdfai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassagital'm'

a tilbodi

Gitarar og
hljombord
i miklu arvali
Verd vid allra hafi

Heilsa

Huasnao0i

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur & mjog godum
veroum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

patttakandi i islensku
atvinnulifi i meira
en 50 ar

HAGVANGUR

hagvangur.is

Auglysing um

framkvaemdaleyfi i Reykjavik

Reykjavikurborg

Umhverfis- og skipulagssvio

Arnarnesvegur - 3 afangi

Framkvaemdaleyfi fyrir Arnarnesveg, 3 afanga, var sampykkt & afgreidslufundi skipulagsfulltria 18.
névember 2022. Haegt er ad nalgast gdgn um framkvaemdina 4 eftirfarandi vefslod
https://2021.reykjavik.is/skipulag-i-kynningu/arnarnesvegur-3-afangi.

Keerufrestur til urskurdarnefndar umhverfis og audlindamala er einn manudur fra auglysingu.

Reykjavik 17. januar 2023
Skipulagsfulltrti Reykjavikur

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is

Atvinnubladid

— Mest lesna atvinnublad Islands —

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

| MEST LESNA
ATVINNUBLADI

LANDSINS!*

*Samkvamt prentmalingum Gallup

Beinn simi: 550 5625

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

FRETTABLADID

Greidsluaskorun

Innheimtumenn rikissjods skora hér med a gjaldendur eftirtalinna gjalda ad gera skil ni
begar eda i sidasta lagi innan 15 daga fra dagsetningu askorunar pessarar:

Gjoldin eru: Stadgreiosla tekjuskatts, (tsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga til og med 16. jantiar 2023, virdis-
aukaskattur sem fallid hefur i eindaga til og med 5. jandar 2023 og 6nnur gjaldfallin 4l6g0 gjold og 6greiddar haekkanir er fallid
hafa i eindaga til og med 16. janGar 2023, 4 stadgreidslu tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti, virdisauka-
skatti i tolli, vanskilum launagreidenda & gjoldum i og utan stadgreioslu, fjirmagnstekjuskatti 4 skilaskylda adila, 4fengis-
gjaldi, bifreidagjaldi, arvinnslugjaldi, oliugjaldi, kilémetragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vérugjaldi af
innlendri framleidslu, vorugjaldi af 6kutaekjum, eftirlitsgjoldum, argjoldum, adflutningsgjéldum, skilagjaldi & umboir, fasteigna-
gjoldum, skipulagsgjaldi, skipagjoldum, jardarafgjaldi, sektum skattrannsdknarstjora, ofgreiddri upphbot 4 eftirlaun, ofgreidslu
studnings (r rikissj6di vegna greidslu hluta launakostnadar & uppsagnarfresti, eftirlitsgjaldi Fjarmalaeftirlitsins, argjaldi hand-
hafa markadsleyfis, veidigjaldi og aldgdum ping- og sveitarsjodsgjéldum, sem eru:

Tekjuskattur og Gtsvar asamt alagi 4 6greiddan tekjuskatt og Gtsvar, Gtvarpsgjald, gjald i framkveemdasj60 aldradra, slysatrygg-
ingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdarskattur og viobotar audlegdarskattur, fjarmagnstekjuskattur 4samt alagi 4 6greiddan
fijarmagnstekjuskatt, dgreiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi 4samt alagi, banadargjald, sérstakur fjarsysluskattur, sér-
stakur skattur & fjarmalafyrirteeki, j6fnunargjald alpjonustu, ofgreiddar barnabeetur og ofgreiddar vaxtabaetur.

Fjarnams verdur krafist an frekari fyrirvara ad peim tima lionum fyrir vangoldnum eftirstodvum gjaldanna asamt dréattarvoxtum
og 6llum kostnadi, sem af innheimtu skuldarinnar kann ad leida, & kostnad gjaldenda.

Athygli skal vakin & pvi ad auk dpaeginda hefur fjarnam i fér med sér verulegan kostnad fyrir gjaldanda. Fjarnamsgjald i rikis-
sj60 er 13 pasund kr. fyrir hvert fjarnam. Eru gjaldendur hvattir til ad gera full skil sem fyrst til ad fordast 6peaegindi og kostnad.
b4 mega peir gjaldendur, sem skulda stadgreidslu, stadgreidslu tryggingagjalds, vorugjald, afdreginn fjarmagnstekjuskatt,
afengisgjald, fjarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt, biast vio pvi ad starfsemi peirra verdi stodvud an frekari fyrir-
vara, peir gjaldendur er skulda bifreidagjold og kilometragjald mega eiga von & a0 skraningarnamer verdi tekin af okutaekjum
beirra an frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjéld par sem I6gved fylgir mega blast vid ad send verd Ut sérstok
greiosluaskorun fyrir gjaldfolinum kréfum. Greidsluaskorunin hefur ekki ahrif & pessi innheimtutrraedi pannig ad fyrrgreindur 15
daga frestur fra dagsetningu askorunar pessarar gildir ekki i pessum tilvikum.

Reykjavik, 17. janiar 2023

Rikisskattstjori
Syslumadurinn & Vesturlandi
Syslumadurinn & Vestfjéroum

Syslumadurinn & Nordurlandi vestra
Syslumadurinn & Nordurlandi eystra
Syslumadurinn 4 Austurlandi

Syslumadurinn & Sudurlandi
Syslumadurinn i Vestmannaeyjum
Syslumadurinn & Sudurnesjum




