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Heilsa

Elin Ros Jonasdottir
greindist meo lapus
pegar hian var ad ung

ad aldri. Huan akvad a0
mennta sigiiprotta-
freedum og sjukrapjalfun
og vinnur na vio ad
hjalpa folki meo gigtar-
sjakdoma. =6

ENZYMEDICA.

S6luhaesta
meltingarvaran i
Bandarikjunum

FRETTABLADID

Lara G. Sigurdardéttir leknir og Sigridur Arna Sigurdardéttir, hjukrunar- og snyrtifraedingur, eru eigendur HUPIN skin clinic. MYND/EYPOR

Ljomandi, hraust
og fégur hiio

Hudin verdur unglegri, aferdarfegurri, hraustlegri og fylltari eftir dekur, laser-
medferd og upplyftingu hja hudmedferdarstddinni HUDIN skin clinic. Par er
haegt ad 6dlast einkar fagurt og frisklegt utlit fyrir jolin. «> 2
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a haoinni. Han er steersta lif-
feerio og endurspeglar oft og
tioum lifsreynslu okkar,“ segir Lara
G. Siguroardottir, leeknir og annar
eigandi hudmeodferdarstdovarinn-
ar HUPIN skin clinic sem opnud
hefur verio i gleesilegu htisnadi
i Hatani 6b. Meoeigandi hennar
er Sigridur Arna Sigurdardottir,
hjakrunar- og snyrtifredingur, en
baoar hafa vottun fyrir 6llum meo-
ferdoum sem i bodi eru.

I HUPIN skin clinic er 16gd
ahersla a fyrirbyggjandi pztti og
bo0i0 upp 4 meoferdir sem auka
hreysti hadarinnar.

,Vid fadumst 61l med mis-
munandi ht0. Sumir njéta pess ad
hun helst slétt og fin a&vina ut eda
eru sattir vio haobreytingar sem
koma meo timans ras, 8 medan
aorir glima vio haokvilla og fa
snemma linur. bvi er gott ad huga
a0 forvornum begar stodvefir
haoarinnar fara ad slakna og fram-
leidsla kollagens minnkar, pvi pad
er erfidara ad laga or og linur pegar
peer eru ordnar mjog djapar. bvi
fyrr sem madur byrjar ad hugsa vel
um haddina, pvi betur eldist hun,“
segir Lara.
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Haegja a 6ldrun hadarinnar

Huoin byrjar ad missa styrkleika
sinn og teygjanleika um pritugt.

»Haegt er ad haegja a pvi ferli med
margs konar medferdum,” segir
Sigriour sem hefur um arabil kynnt
sér pekkingu a pvi hvad hagt er ad
gera til ad vidhalda heilbrigoi og
styrkleika htdar an pess ad fara {
lytaadgeroir.

,Vid getum haegt a 6ldrun
hadarinnar og lagad ymsar hao-
breytingar me0 nattarulegum
lausnum sem hagt ad nota saman
e0a einar og sér. Pannig getum vio
fjarlegt eda minnkad mikio har-
®0aslit, or og slit, rosroda, bolur,
litabreytingar, s6larskemmdir,
aldursbletti og finar sem djupar
linur i andliti,“ upplysir Sigriour.

A HUDIN skin clinic er einn-
ig veitt huoslipun, hadpétting,
huolyfting, hareyoding og huoflar-
eyoing.

,Vid erum lika meo fj6lbreyttar
Dermapen-meodferdir sem er ein-
fold og peegileg leio til ad 6rva og
byggja upp pa stoovefi hudarinnar
sem tapast hratt pegar vid eldumst
og getur lagao orvefsmyndun eftir
bolur.”

Lara segir 6ldrun hudar ein-
kennast af finum og djapum
linum, litabreytingum i ho,
haradasliti, minni teygjanleika og
pvi ad hadin tapar péttleika sinum
og verdur liflausari.

,betta gerist vegna ytri og innri
asteedna. Utfjolublair geislar solar
og ljésabekkja eru einn best pekkti
6ldrunarvaldurinn. beir skemma
erfdaefni fruma og takmarka getu
hadarinnar til ad endurnyja sig.
Reykingar veroa lika til bess ad
hadin eldist hradar og takmarka
surefnisflutning til hennar. Streita
getur hradao 6ldrun huodarinnar,
minnkar pykkt ysta lags htidar og
magn bandvefsfruma sem fram-
leida kollagen, dsamt bpvi ad geta
aukio b6lumyndun.”

Einnig hefur verio synt fram
4 ad svefnskortur geti flytt fyrir
6ldrunareinkennum haddar, eins og
finum linum, litabreytingum i hio
og minni teygjanleika.

,Vid vitum a0 djapsvefninn
er mikilveegur fyrir framleioslu
vaxtarhormoéna sem hjilpa okkur
ad endurnyja liffeerin, par 4 meoal
hadina. Hreyfing og ativera hafa
sidan jakvaeo ahrif svo lengi sem
vid verndum huadina fyrir miklum
kulda og s6l. Maour er sjaldan jafn
hraustlegur a a0 lita og eftir g60a
ativeru.”

Okeypis hudradgjof
Fagmennska og go0 pjonusta er
i fyrirrami i HUDIN skin clinic.

Hagt er ad sekja 6keypis raogjof
um forvarnir og meoferd huo-
vandamala.

,H0oin parf naeringarefni til ad
endurnyja sig og pvi gott ad boroa
mikio af avoxtum, grenmeti og
hnetum til a0 tryggja ao vio faum
noég af C-vitamini (appelsinur,
greip og kivi), E-vitamini (avokado,
mondlur og haframjoél), A-vita-
mini og beta-karotini (gulraetur,
saetar kartoflur, greenkal) og selen

(brasiliuhnetur, fiskur, kjot og egg).

Pa eru Omega 3-fitusyrur mikil-
vaegar til a0 gera vid huidina, gefa
henni raka og teygjanleika. Matur
sem inniheldur rikulega af Omega
3-fitusyrum er feitur fiskur (lax,
sardinur), valhnetur og svo er hagt

ad taka paer inn sem fedubotar-
efni, en mér hefur pott kaldpressuo
fiskiolia polast best,“ segir Lara

og baetir vio sinki sem er einnig
mikilvaegt i uppbyggingu huoar.
Faeoa sem inniheldur sink er til
demis kjot, ostar, egg, skelfiskur og
heilkorn.

Lara og Sigriour leggja aherslu a
hvao vid getum sjalf gert til ad vio-
halda fallegri og unglegri hto.

,G00 krem med naringarefnum
eru gagnleg og rannsoknir syna ad
inntaka kollagens getur hjalpad
vid a0 auka og byggja upp kollagen
ihaodina,” atskyrir Lara.

Andlitsefingar séu lika mikil-
vaegar forvarnir.

,Ef hti0in er farin ad slappast &

Sigridur Arna
Sigurdardottir,
hjakrunar- og
snyrtifraed-
ingur, og Lara G.
Sigurdardottir
laeknir hafa
badar vottun
fyrir 6llum
medferoum
sem i bodi eru
a HUDPIN skin
clinic.
MYND/EYPOR

HUDPIN skin clinic er i dasamlega fallegu og hlylegu husnadi. MYND/EYPOR

hélsinum er heegt ad gera efingar
sem styrkja platysma-voovann.
Vid efum gjarnan likamann, en ef
vio viljum styrkja andlitio purfum
vi0 einnig aod efa andlitsvodvana.
Andlitsbeinin visna og hrérna
med drunum en vid getum unnid a
moti afleidingum pess med pvi ad
gera andlitsaefingar, steekka and-
litsvoovana og pad gefur hidinni
auka fyllingu,“ segir Lara.

Freistandi opnunartilbod

Lara og Sigriour leggja aherslu a
nattarulegar meoferoir.

,Velflestir sja stéran mun, oft
strax eftir fyrstu meofero, og vio
finnum ao vidskiptavinir eru
pakklatir og ad petta hefur mikio
ad segja, enda fylgir oft akvedin
vellidan bvi a0 lita vel ut.

Fjo6lmargar nyjar og dugandi
lausnir hafa litio dagsins ljés i hto-
medferdum.

,Oll fylliefni sem vid notum
innihalda nattarulegar sykrur
sem sprautad er undir neosta lag
huoarinnar, gefa henni aukinn raka
og grynnka linur meo peim arangri
ad huoin verdur aferdarfegurri og
unglegri,“ atskyrir Lara. ,bessi sama
sykra fyrirfinnst natttrulega i lik-
amanum, til demis i huo, liovokva
og brjoski, en oft er talad um hana
sem nattdrulegt rakaefni likamans.
Framleidendur lofa sex manada til
eins ars endingu en vegna pess ad
efniod orvar framleioslu kollagens
a pessum svaedum hofum vio séd
arangur endast mun lengur.“

, bad er gott ad huga

aod forvornum
pegar stodvefir huodar-
innar fara a0 slakna og
framleidsla kollagens
minnar, pvi erfidara er ad
laga 6r og linur pegar pzer
eru oronar djapar.

Lara G. Sigurdardottir

Lasertekin sem HUDPIN Skin
Clinic notar i meoferdirnar eru af
nyjustu gero a sinu svioi.

,Vid leggjum mikla aherslu ad
fagmennsku. Fylliefni Restyleline
fara 6111 gegnum strangt eftirlits-
ferli og vio hofum sott namskeio
a medferdartaekin sem eru 61l
viourkennd. Haegt er ad panta rad-
gjo6f vio val 4 meoferoum, folki ad
kostnaodarlausu. Vio stefnum & ao
vera meo tilbod i hverjum manudi
a einhverri meodferd, svo pad er um
ad gera a0 fylgjast med. Verounum
stillum vid mjog i h6f og bjooum
20 prosenta afslatt 4 opnunartil-
booi og freistandi gjafabréf fyrir
jolin.“

HUDIN Skin Clinic er i Hat(ni 6b.
Simi 783 2233. Einnig er haegt er ad
béka tima a Facebook, undir Hudin
ogitélvuposti a hudin@hudin.is

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.
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NUTRILENK

Aukin lifsgaedi
an verkja og eymsila

,Eg er buin ad zsefa mikid sidustu ar; hlaupa,
stédvarpjalfun, tabata ofl. og vard alltaf preytt og
aum i lidum og beinum eftir zfingar.

Mér var bent & ad prufa Nutrilenk Gold og byrjadi
ég 4 ad taka 6 toflur & dag i nokkrar vikur. Eg fann
otralega fljétt mun til hins betra svo ég dkvad ad
prufa ad taka lika 1 toflu af Nutrilenk Active pvi ég
var enn med verki og eymsl| i hondum. Active virkar
eins og smurning fyrir lidina en ég fann mikinn mun
& mér og eru verkirnir na horfnir.

| dag tek ég 4 Gold og 1 Active og ekki mé gleyma
Nutrilenk gelinu sem ég nota & axlir og hné en pad
keelir og dregur Gr bdélgum.

Eg get pvi hiklaust maelt med 8llum Nutrilenk
vorunum, an peirra geeti ekki hreyft mig eins mikid
og ég geri i dag, verkjalaus.”

Erna Geirlaug Arnadéttir, 42 ra innanhdsarkitekt

NUTRILENK GEL :  NUTRILENKGOLD :  NUTRILENKACTIVE

er hugsad baedi fyrir lidi og vodva en pad hefur hjalpad pusundum islendinga sem er fyrst og fremst aetlad peim sem pjast af
er keelandi, dregur tr bélgum og er gott pjast af lidverkjum, stirdleika eda braki i minnkudum lidvokva. Minnkadur lidvokvi
fyrir brjéskvefinn. Gelid ma nota eftir lidum. Hja peim sem pjast af lysir sér oftast i stirdleika og sarsauka i
porfum en medal innihaldsefna eru C minnkudum brjoskvef pa getur C kringum lidamot og pvi frabrugdid pvi

eucalyptus ilmkjarnaolia og engiferpykkni NUTRILENK GOLD virkas begar folk pjaist af sliti i lidum.

?elrg haf; verid notud i natttrulaekningum verkjastillandi & lidverki, en lidverkir Minnkadur lidvokvi getur att sér stad hja
| aldaradir. : orsakast oftast af ryrnun brjdskvefs i folki & ollum aldri og er algengt medal
lidamotum. félks sem stundar miklar dlagsiprottir.

Nutrilenk vorurnar fast i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Mandarinur gédar i salatio

Mandarinur eru til & flestum heimilum fyrir jolin. Haegt er ad gera meira med pzer en ad borda
paer beint ar hydinu. Mandarinur passa vel i eftirrétti, ferskt salat, hrasalat, med kjéti ogi sosur.

Hér eru nokkrar uppskriftir par
sem notadar eru mandarinur.

Havai-salat

4 bollar smatt skorid hvitkal

1 bolli safi ur mandarinum

1 tsk. salt

Ya tsk. pipar

Ya tsk. engiferduft

Y tsk. muskat

1 bolli ananaskurl, safi sigtadur fra
1 bolli majones

Setjio salatio i skal og hellid mand-
arinusafa yfir asamt kryddi. Hreerio
allt vel saman. Batid ananaskurli
saman vio og loks majonesi. Kelid
salatid vel a0ur en pad er boriod a
bord. Pad ma lika setja ferskt rauo-
kal med hvitkalinu.

Kjaklingasalat med
mandarinum

12 bolli sodid pasta, til deemis
skeljapasta

Ya bolli kasjuhnetur

3 eldadar kjuklingabringur, skornar
i bita

1 dés ananashringir, skornir i bita,
safinn geymdur

2 graen epli, freehreinsud og an
hydis, skorin i bita

3/a bolli nidurskorid selleri

Epla- og kjuklingasalat
meod mandarinum.

1 bolli mandarinusafi

1 bolli majénes

1 tsk. méndludropar

Sj60i0 pasta eftir leidbeiningum
og kelio undir kéldu vatni. Ristid
hneturnar a miodlungsheitri pénnu
par til peer fara ad ilma og dékkna.
EkKi brenna.

Setjio pasta, kjuklingabita, ananas,
eplabita, selleri, mandarinusafa

og hnetur i stora skal og hreerio.
Hreerio saman i annarri skal
majones, ananassafa og méndlu-
dropa. Blandid pessu sidan saman
vio kjuklinginn og pastad. Frabzaer
hadegisverour eda léttur kvold-
matur.

Ambrésiuavaxtasalat er fraegt i
Ameriku og vinszlt par.

Ambroésiusalat

I Bandarikjunum er Ambrosiusalat
mjog vinselt en petta er gamall
réttur sem gjarnan var borinn a
boro i fjolskylduveislum. bess vegna
tengja Bandarikjamenn réttinn

vid 6mmu sina. Ambroésiusalat er
ferskur réttur og hentar vel sem
eftirréttur, eda meo reyktu svina-
kjoti eda kalkun.

1/ bolli peyttur rjomi

Mandarinur eru fallegar a bordi en paer er einnig haegt ad nyta i matargero.

1 bolli k6késmjol
1 bolli ristadar pekanhnetur

1 msk. sykur
1/ bolli syrour rjomi

1/ bolli nidursodin kirsuber an
vokva, fast i krukkum

3 bollar litlir, hvitir sykurpuadar
6 mandarinur, teknar i bata
1 bolli ananas i bitum

beytid rjdma me0d sykri. Hraerio
syroan rjoma saman vid. Baetio pa

vid sykurptidum, mandarinum,
ananas, kokosmjoli og kirsuberjum.
Hreeri0 allt vel saman. Oft eru einnig
bananar i pessum rétti og vel ma
baeta peim vid ef folk vill. Kaelio
avaxtasalatio { a0 minnsta kosti tvo
tima adur en borio er a boro.

KLZDDU bIG UPP
FYRIR VETURINN

YFIRHAFNIR - PEYSUR - KULDASKOR
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Styrktaraefingar
geta lengt lifio

Samkvaemt nyrri rannsokn hafa styrktaraefingar jafn mikil
ahrif a langlifi og polafingar. £fingar med eigin likams-
pbyngd gera sama gagn og x=fingar med 160.

annsakendur komust ad

peirri nidurstéou ao folk

sem stundar styrktarpjalfun
minnkar hattuna 4 ad deyja um
aldur fram um 23 présent og haett-
una 4 krabbameinstengdum dauda
um 31 prosent.

Ranns6knin naadi til ramlega
80 pusund einstaklinga og er sa
staersta sem hefur verio gero par
sem borin er saman danartioni
folks sem stundar olikar tegundir
likamsraektar. Han birtist i rit-
rynda visindatimaritinu ,Amer-
ican Journal of Epidemiology*.

Dr. Emmanuel Stamatakis, sem
leiddi rannsoknina, sagdi ad b6
styrktarbjalfun hafi fengid nokkra
athygli vegna pess gagns sem hun
gerir f6lki pegar pad eldist hafi
ahrif hennar a danartioni verio
litid ranns6kud.

»Rannsoknin synir ad likams-
pjalfun sem eykur voovastyrk geeti
verid alveg jafn mikilvaeg fyrir
heilsu okkar eins og polafingar,
eins og til deemis skokk eda hjol-
reidar,” segir Stamatakis. ,Ef vid
gefum okkur ad nidurstoour okkar
endurspegli orsakatengsl sem eru i
raun til stadar, geetu styrktaraefing-
ar reynst enn pa mikilvagari pegar
kemur a0 pvi a0 minnka heettuna a
ad deyja ar krabbameini.”

Alpjoodaheilbrigdismalastofn-
unin raoleggur fulloronu folki ad
stunda hreyfingu sem reynir a
hjarta- og ®0akerfii 150 mintutur
og efingar sem byggja upp véova

Einfaldar styrktarafingar geta lengt lifid. MYND/NORDICPHOTOS/GETTY

tvisvar i hverri viku. Stamatakis
segir a0 stjornvold og heilbrigois-
yfirvéld hafi ekki sinnt pvi negilega
vel a0 hvetja folk til ad na styrkt-
arefingavidmioum. ,Skilabodin
hingad til hafa bara verio ad f6lk
purfi aod hreyfa sig, en pessi rann-
sokn gefur tilefni til ad thuga hvort
ekki purfi ad endurskooa, eftir
porfum, til hvers konar hreyfingar
er hvatt til a0 studla ad g6ori heilsu
og vellioan til langtima.”

Greining a nidurstédum rann-
soknarinnar leiddi einnig i lj6s ad
styrktarpjalfun meo eigin likams-
pyngd sé ekkert sidur gagnleg en

styrktarefingar meo 160 hvad
varoar jakvaed ahrif 4 heilsu til
lengri tima.

yPegar folk hugsar um styrktar-
pjalfun hugsa margir um fingar
meo 160 i likamsraktarst6d, en
pao er ekki naudsynlegt,” segir
Stamatakis. ,Margir hraedast lik-
amsraktarstoovar og kostnadinn
og menninguna sem fylgir peim,
svo pad er gott ad vita ad hver sem
er getur gert sigildar fingar eins
og dyfur, magazfingar, armbeygjur
og framstig heima hja sér eda uti
og fengid somu jakvaeou ahrifin a
heilsu.”
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PITTER VALID

Pu velur ad kaupa innréttinguna i 6samsettum einingum,
eda laetur okkur um samsetninguna. Ad sjalfsdgdu
onnumst vid lika uppsetningu og endanlegan fragang
fyrir pa sem pess 6ska.

OPID:

Man. - fim. kl. 09 til 18
Fostudaga kl. 09 til 17
Laugardagar kl. 11 til 15

GOTT SKIPULAG

pad getur verid mikil kiinst ad nyta plass @ sem bestan mata.

Med fjolbreyttum skapalausnum fra Friform & hver hlutur sinn stad.

Gott skipulag léttir pér lifid og sparar baedi tima og fyrirhofn.

iform

Askalind 3 - 201 Képavogur « Simi: 562 1500 « friform.is

Nettoline feer 5 stjornur fra
donskum gagnrynendum

VIB HONNUM 0G TEIKNUM

Komdu med eda sendu okkur malin af
eldhusinu, badinu, pvottahusinu,
anddyrinu eda svefnherberginu - og
Vvid hénnum, teiknum og gerum pér
hagsteett tilbod i glaesilega danska inn-
réttingu i haesta gaedaflokki og vondud
raftaeki & veegu verdi.
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Elin Ros Jonas-
dottir greindist
mead lupus
pegar hun varad
ung ad aldri.
Han akvad ad
mennta sigi
iprottafraadum
og sjukrapjalfun
ogvinnurnu vid
ad hjalpa folki
med gigtarsjuk-
déma til betri
heilsu.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

4

g var greind meo sjalfsof-
Enaemissjt‘lkd()minn lapus,

eoa rauoa ulfa, ario a0ur en
ég fermdist. Pao er 6venjulegt ad
greinast svona ungur en ég akvao
a0 lata sjaukdominn ekKki stjorna lifi
minu. begar ég var um tvitugt for ég
a0 hreyfa mig reglulega og ég fann
strax a0 hreyfingin hafoi goo ahrif
a heilsuna svo ég t6k hana fostum
tékum. Eg parfenn a0 taka lyf dag-
lega en ég f= ekki lengur kdst par
sem ég er ramliggjandi i tvo til prja
daga,” segir Elin R6s Jonasdottir
en hun vinnur vio einka- og hop-
pjalfun hja Reebok fitness og hefur
sérheeft sig i a0 pjalfa f6lk med
gigtar- og aora stoOkerfissjakdoma.

,Eg leeroi iprottafraedi vid

Haskola Islanda a Laugarvatni en
eftir atskrift langadi mig a0 lera
meira og 60last dypri pekkingu a
mannslikamanum. Eg h6f pvi nam
i sjtikrapjalfunarfreedum vio HI og
lauk BS-gradu i vor. Eg eignadist
barn i midju nami svo ég akvad
a0 bida meo ao fara i framhalds-
nam ao svo stdddu en pad heillar

Elin Rés vildi nyta eigin reynslu til ad hjalpa folk til betri heilsu. MYND/VILHELM

oneitanlega a0 klara mastersgraou
og veroa loggiltur sjukrapjalfari,”
segir htin brosandi.

Hreyfing snyst um

marga paetti

,Eg vil nyta mina reynslu og
menntun til ad hjalpa f61ki sem
stendur i somu sporum og ég sjalf.
beir sem eru meo gigtar- og stoo-
kerfissjukdoma purfa ad huga a0
60rum hlutum en peir sem eru full-
friskir. Hreyfingin snyst ekki endi-
lega um a0 létta sig eda vera flottur
og fitt, heldur snyst hin um miklu
fleiri peetti. Hreyfing hefur god ahrif
astiroleika ef pad er 16g0 ahersla a
a0 auka lioleika og hreyfifeerni. Pad
sama a vid um styrk, hann eykst
pegar stundud er styrktarpjalfun,”

, Hreyfingin snyst
ekki endilega um
ao létta sig eda vera
flottur og fitt, heldur
snyst hin um miklu fleiri
ptti. Hreyfing hefur goo
ahrif a stiroleika efpao er
16g0 ahersla a ad auka
lidleika og hreyfifzrni.

upplysir Elin R6s og beetir vio ad
pao geti verio mjog erfitt fyrir folk
a0 byrja ad hreyfa sig, hvort sem
heilsan er goo eoda ekki. ,pPad er ekki

auovelt ao segja vid einhvern sem
glimir vio daglega verki a0 hann
eigi a0 byrja hreyfa sig reglulega.
Manneskjan er kannski bugud af
preytu og verkjum og pvi er erfitt ad
stiga bessi fyrstu skref. bess vegna er
eflaust gott ad geta leitad til pjalfara
sem skilur hvao viokomandi er a0
ganga i gegnum,” segir han.

Engar ofgar

Markmi0 Elinar Rosar er ad sem
flestir geri hreyfingu a0 lifsstil og
hreyfi sig af pvi a0 peir hafi gaman
afpvi. ,begar ég fe einstakling meo
gigt til min er mitt staersta hlutverk
a0 geeta pess a0 hann ofgeri sér ekki
ogjafnframt ao finna at hvad hann
hefur gaman af ad gera. Best er a0
byrja rélega og koma sér upp fastri

Nvtir reynsluna til ad hjalpa
oorumsemglimaviog

Igt

ratinu og mata pott viokomandi
sé breyttur og 6mogulegur. bad er
gott a0 mata i reektina, pott folk
komi bara til ad hjéla i tiu minatur
og fari svo heim. Oll hreyfing er af
hinu go60a, ekki bara fyrir likamann
heldur lika andlegu hlidina,“ segir
Elin R6s og nefnir a0 hin myndi
aldrei raoleggja folki a0 hatta a
lyfjum sem bao tekur ad leeknisradi
heldur sé regluleg hreyfing viobot
sem hjalpi folk til betri heilsu.

Hvad matara0i vardar segist
hun ekki vera fyrir neinar ofgar.
',Eg maeli med ad boroa hreint fz0i,
hollt alla jafna og ad folk finni hvad
gerir pvi gott og hvad ekki. Personu-
lega hentar mér ekki ad boroa reykt
kjot eda unnar matvorur en bad
hentar kannski 60rum.*

auglysingadeild sérblada i sima 512 5402

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Stora jolabladid fra Fréttabladinu kemur Gt
pbridjudaginn 28. nGvember.

Bladid er stutfullt af allskonar skemmtilegu efni tengdu jolunum.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vid
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Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki
100% LAN
SKODA Octavia 2.0L Disel Elegance
4x4. Argerd 2013, ekinn 57 P.KM,
Beinsk. Verd 3.190.000. Rnr.136537.
NYR MMC OUTLANDER PHEV
A 3.990b
MMC OUTLANDER PHEV PLUG IN
HYBRID RAFMAGN / BENSIN. 4X4,
NYR ! SJALFSK, LEDUR/RUSSKIN,
LYKLALAUST ADGENGI, OFL. VERD
100% LAN é%%NNSU?\}IQ!QO b.RADNR 111697. A
SKODA Octavia 1.6L Disel Active.
Argerd 2013, ekinn 99 P.KM, Beinsk. B
Verd 2.180.000. Rnr.136373. 100% LAN
SKODA Octavia 2.0L Disel Elegance.
Argerd 2014, ekinn 79 P.KM,
Sjalfskiptur. Verd 3.190.000.
Rnr.136460.
Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is
NYR TOYOTA YARIS HYBRID
TOYOTA YARIS ACTIVE HYBRID
DESIGN. NYR BILL !, SJALFSKIPTUR,
BAKKMYNDAVEL, ALFELGUR, OFL
OFL. VERD ADEINS 2.590 P RADNR
102050.
100% LAN Bilagalleri bilasala
SKODA Octavia Station. Argerd Hlidasmari 13, 201 Képavogur
2012, ekinn 65 b.KM, Bensin, Beinsk. Simi: 554 6700
Verd 1.980.000. Rnr.136165. www.bﬂaga"eri‘is

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

TOYOTA COROLLA UTSALA

Nyr 2017 Active Diesel. Alfelgur.
Bakkmyndavél. Leidsogubunadur
ofl luxus. A adeins 2.990.000,-

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

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubroégd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord loggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

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

CR-V Elegance navi

Jazz Trend

Nyskradur 8/2016, ekinn 35 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd kr. 4.690.000

Nyskradur 5/2017, ekinn 13 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd kr. 2.490.000

BILL DAGSINS

JE10 A
Toyota Corolla s/d Terra . .

Njskradur 3/12007, ekinn 134 hus.km., /=)C) . 0)C)C)

bensin, 5 girar.

HOMDA ____ JHONDA
CR-V Executive diesel CR-V Elegance

Nyskradur 4/2017, ekinn 5 pus.km., Nyskradur 7/2015, ekinn 35 pus.km.,
disel, sjalfskiptur 9 girar. bensin, sjalfskiptur.

Verd kr. 6.190.000 Verd kr. 4.390.000

Accord Sport

Nyskradur 3/2005, ekinn 128 pds.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd kr. 890.000

=

Jazz Comfort

Nyskradur 6/2010, ekinn 102 pus.km.,
bensin, 5 girar.

Verd kr. 1.350.000
Afgreidslutimi

Manudaga - fostudaga
milli kl. 10:00 og 18:00
Laugardaga
milli kl. 12:00 og 16:00

notadir.bernhard.is
opid allan sdlarhringinn

Accord Executive CR-V Elegance

Nyskradur 7/2010, ekinn 123 bUs.km., Nyskradur 4/2007, ekinn 102 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur. bensin, sjalfskiptur.

Verd kr. 1.990.000 Verd kr. 1.690.000
Tilbodsverd midast vid bein kaup og enga uppitoku, fiolbreytt [dnakjor i bodi.

BERNHARD
NOTAPDIR BiLAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
&7 Selt

Til s6lu

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Staerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Til s6lu 12 volta leidiskrossar med
rafgeymi, einnig 24 volta og 32
volta vandadir divduljosakrossar
a leidi. JS Ljésasmidjan ehf
Skemmuvegur 34 (brun gata) 200
kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699
2502. Opid virka daga 8-18

Sterk tengsl
| islensku atvinnulifi

www.hagvangur.is

Badviftur

Urvalid er hja okkur!

Hitavir

' Gastaeki

| Einnota kutar

Engin leiga

| pakrennur, frostvorn eda

vatnslagnir.

Handpur

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Huasna0i

Husnadi 6skast

Oska eftir ibudum fyrir erlenda
starfsmenn a héfudborgarsv.. Uppl.
is:8952220

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

VSK #115006. Kt: 1612464849. S:
7778371. Steypusdgun, kjarnaborun
og murbrot

Atvinna d6skast

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidiyverkamenn,
murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.
HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

Trésmidur oskar eftir vinnu,

helst & trésmidaverkstaedi a
hofudborgarsv. Peir sem hafa ahuga
sendi a&: smidur2017@hotmail.com

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidi,verkamenn,

murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

Gratandi gluggar?Kaelar - frystar

| burrktaeki

| Allar staerdir - med eda an vélakerfa

rkari; Pakblasarar Hitabl3sari

2100 wott

Vatnshitablasari i bilskdrinn

Ror Eg_fijctin_gST |®nadarviftur, 1dnadar-

fyl'il' Ioftrastinguna! | -Urval af staerdum og gerdum |

| -eftir rakatjon
-eftir steypun
| -eftir

S:066 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur

burrktaeki

Upphengiur
p%/lgjagj

Loftviftur

| Gluggaviftur,

Utsogsviftur

VIFtUr s

-andadu lettar




