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Ny ranns6kn fra irskum
haskola segir ad mot-
stéoupjalfun minnki
einkenni punglyndis.
Hun baetist i hop fjolda
annarra ranns6kna sem
syna ao likamsrakt sé
mjog goo fyrir andlega
heilsu. =>4

ENZYMEDICA.

S6luhaesta
meltingarvaran i
Bandarikjunum
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»Mér potti sportid svo skemmtilegt ad ég haetti ad hugsa um veidar sem eitthvert markmio en ég var bainn ad réa i fjogur ar adur en ég profadi fyrst ad veida a
kajak,“ segir Andri bor Arinbjornsson sem hefur ré6id kajak i nokkur ar. MYND/ERNIR

Otrulega heillandi og
skemmtileg iprétt

Undanfarin ar hefur Andri P6r Arinbjérnsson stundad kajakiprottina af miklu
kappi. Sidasta sumar reri hann fra Porsmérk til Vestmannaeyja med nokkrum
félégum sinum par sem hann lenti i ymsum aevintyrum. =>2
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ADALFUNDUR
HEIMILIS 0G SKOLA

Adalfundur Heimilis og skdla - landssamtaka foreldra
verdur haldinn midvikudaginn 23. mai, kl. 17. Fundurinn
verdur haldinn ( pjonustumidstdd Heimilis og skéla a
2. had, Sudurlandsbraut 24, 105 Reykjavik.

A dagskra verda hefdbundin adalfundarstérf og eru
félagsmenn hvattir til ad maeta. Lagabreytingar eru
auglystar a heimas{du www.heimiliogskoli.is.

SUDURLANDSBRAUT 24 | 108 REYKJAVIK

Heimili o9 skoli SiMI 516 0100 | WWW.HEIMILIOGSKOLI.IS

Landssamték foreldra

Pad eru ekki allir
mijoélkursyrugerlar eins
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Probi Mage LP299V* inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°)

Finndu muninn med Probi Mage LP299V®

Faest i apétekum og heilsuverslunum, Hagkaup,
Melabudinni Freeinu, Fjardarkaupum
auk valdra utsélustada um land allt.

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hja Probi AB i Svibj6d
i yfir 25 ér, e3a fré bvi a8 hann og kollegar hans uppgétvudu
jolkursy ilinn L bacillus pls 299v (LP299V").

Porbjérg Hafsteinsdéttir neeringarberapisti gefur
Probi Mage LP299V* mjslkursjrugerlum sina allra
bestu einkunn.

& cloel heisuvorur

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

Framhald af forsidou =

J 4
staeda pess ad Andri bor
AArinbjbmsson keypti sér
kajak fyrir nokkrum arum
er sttad hann vildi stunda veidar a
sj6. Honum botti kajakinn meira
heillandi en métorbaturinn en
komst fljotlega ad pvi ad akvedna
grundvallarferni purfti til a0 geta
stundao veioar af kajak. Hann
kynnti sér pvi starfsemi Kayak-
Kklabbsins og for a0 taka patt i
r6orum a vegum klabbsins fra
Geldinganesi.,Mér potti sportid svo
skemmtilegt a0 ég haetti ad hugsa
um veidar sem eitthvert markmio
en ég var buinn ao réa i fjégur ar
aour en ég profaodi fyrst ad veida a
kajak. Eg fer af og til i veidiferdir a
kajak en idag er égaoallega ad réa
til a0 komast i skemmtilega utivist,
hvort sem er i straumvatni eda a sjo.”
Hann segir helst heillandi vid
ipréttina hversu audveldlega sé
haegt a0 roa a fafarna staodi og
raunar sé otralega stuttur réour
fra borginni at i fallega nattaruna.
»Adgengi er auovelt og pbad er haegt
a0 roa allt ario. Kraftarnir sem bua i
hafinu eru miklir og fyrir pann sem
hefur nad goodum tokum a kajak er
ekki siour skemmtilegt ad takast
avio storar 6ldur i blindbyl en ad
nj6ta kyrroarinnar a sléttum sjo. A
kajak er haegt ad komast i spennu
istraumvatni, fossum eda storum
6ldum, stunda prekeefingar og
keppa, fara i margra natta feroalog
me0 vidlegubtinad eda njota natt-
drunnar i rélegheitum. bag er alltaf
heegt ad finna eitthvad skemmtilegt
a0 gera 4 kajak og alltafhaegt ad
auka feernina.”

Langur undirbaningur

Sidasta sumar reri Andri a kajak

fra Porsmork til Vestmannaeyja en
feroin var mikio @vintyri. ,Sumarid
2015 var ég i bPorsmork meo fjol-
skyldunni og for a0 velta fyrir mér

»Adgengi er aud-
velt og pad er
haegt ad roa allt
ario. Kraftarnir
sem bua i hafinu
eru miklir og fyrir
pann sem hefur
nad gédum tékum
a kajak er ekki
siour skemmiti-
legt ad takast a
vio storar oldur
- — iblindbyl," segir
—— Andri bor.

Ro6id nidur eftir Markarfljoti en fyrsti leggurinn var um 30 km.

hvort haegt veeri a0 r6a Markar-
fljotio. Auk bess atti ég alltaf eftir ad
roa til Vestmannaeyja en mér fannst
tilvalid a0 sameina petta i einni
fero. bad parf margt ad ganga upp
til a0 haegt sé a0 fara i svona ferd og
pad liou tvo ar fra pvi hugmyndin
kviknaoi og par til ég hitti & réttu
adstaournar.”

Fyrsti leggur feroarinnar hofst
fostudagskvoldio 9. jani en par
var Andri i samfloti med tveimur
félogum sinum, Porbirni Sigur-
bjornssyni og Birni Traustasyni. ,Vid
skildum bil eftir vid gobmlu Markar-
fljotsbrina en forum svo upp i Basa
par sem var sett a flot. Fyrsti leggur
var 30 km og ain skiptist reglulega
itvennt og stundum prennt og pa
purfti a0 meta mjog fljott hvada
all veeri vatnsmestur. Nokkrum
sinnum tékum vio ranga leid en
sluppum b6 vio mikid basl. Klukkan
var ordin half tvé um nétt pegar vid
komum ad bilnum en pa attum vio
eftir a0 keyra aftur upp i Basa, tjalda
og grilla.“

Ognvanlegt brim

Eftir hadegi naesta dag var keyrt
niour ao dsi. Vedurspain var slem
bannig ad akvedio var ad roa ekki
til Eyja pann daginn. Hins vegar var
spain fyrir sunnudaginn mjog g6o.
Bjorn hélt heim a leid og eftir voru
peir tveir, Andri og Porbjérn.

,Vid akvadum ad taka nzesta legg
niour ad 6snum, skildum bilinn
eftir par en fengum far aftur ao
brinni. Ain var mun vatnsmeiri
barna niour fra og audveldara ad
fordast strand a seinni kaflanum.
Talsverdur straumur var vid stélpa
brinna og meira ad segja haegt ad
sorfa adeins 6ldu vio gémlu brana.
Naleegt 6snum la fullt af sel uppi a
sandinum og hef ég aldrei sé0 svona
marga seli 4 einum stad en hersingin
fylgdi okkur alveg 4 leidarenda.

Brimio i 6snum var 6gnvaenlegt og
bad var auodveld akvordun ad taka
dotio saman og segja petta gott
bennan daginn.“

Gekk a ymsu

Daginn eftir hélt Porbjérn heim

en nyr félagi beettist i hopinn,
Eymundur Ingimundarson, sem
reri lokalegginn fra 6snum til Vest-
mannaeyija. ,Brimio leit mun betur
at fra landi og vedurspain var goo
en pad atti ad hvessa seinna um
daginn pannig ad vio purftum ad
drifa okkur til ad sleppa vid hvassan
motvind 4 leidinni.”

Félagarnir settu 4 flot 6rliti0 ofan
vid 6sinn. Straumurinn var b6 nokk-
ur alveg tt i sj6 og pegar peir komu
nar sau peir a0 brimid var meira en
pao hafdi virst fra landi. ,Oldurnar
risu 6paegilega hatt a pessum kafla
og 1 eitt skiptio sem ég leit aftur fyrir
mig sa ég hvernig aldan hafoi keyrt
kajakinn hans Eymundar i kollhnis
aftur 4 bak pannig ad hann skaust
upp eins og ofvaxinn korktappi. Auk
pess stokk selur tr 6ldunni beint i
attina ad mér pannig ao vid rakumst
nestum pvi saman. Vatnsflaumur-
inn bar okkur fra mestu brimskofl-
unum og eftir petta dveenta evintyri
gatum vio haldio afram fero okkar
til Eyja.

Fallegur endasprettur

Sjolagio a leidinni var mjog
skemmtilegt ad s6gn Andra, undir-
alda og sma vindur a moti en peir
héldu finum ferdahrada. ,Vio rerum
amilli Bjarnareyjar og Ellidaeyjar
og hagodum adeins a ferodinni pegar
vid komum a0 eyjunum enda purfti
ad mynda dyrodina og skooa vel.
Eftir stutt stopp i Klettshelli rerum
vid inn 1 h6fnina par sem ég kvaddi
Eymund eftir frabseran dag. Eftir
sma snarl tok ég Herjolf til baka i
fadm fjolskyldunnar.”

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

§6Iumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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914 4 203 2003

Sin Mapnis Jansson
1221977 4 299 W13

Minming hire er [ids {100 okkar

OL} OKKAR VERD MIDAST VID
FULLBUINN STEIN MED UPPSETNINGU*

.......................................................................................................

PARF AD ENDURNYJA
LETRID A STEININUM?

GRANITHOLLIN TEKUR AD SER AD
HREINSA OG ENDURMALA LETUR A
LEGSTEINUM. EINNIG TOKUM VID AD
OKKUR AD RETTA AF LEGSTEINA SEM

ranithollin

Legsteinar

Hir-hoila bjbnin,
" Résa Margrét Jonsdottir
f10.2.1924 d.21.3.2012

- Pall Grétar Karlsson
f5.12.1930 " d 21. 5. 2009

Blessud sé minning ykkar

Blessud 5é minning ykkar

N :
Fiinea 013w

*Fri uppsetning midast vio uppsetningu d héfudborgarsvaedinu.
grirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

Med

SIMI 555 3888
GRANITHOLLINL.IS
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Motstéoupjalfun

dregur ur punglyndi

Ny rannsékn fra irskum haskoéla segir ad moétstédupjalfun minnki einkenni punglyndis. Han
baetist i hop fjélda annarra rannsékna sem syna ad likamsraekt sé mjég holl fyrir andlega heilsu.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

amkvaemt nyrri rannsékn fra
SLimerick—hésk()la alrlandier

motstdédupjalfun ekki bara
likamlega holl, heldur lika and-
lega. I rannsokninni, sem var birt
iritrynda gedlekningatimaritinu
JAMA Psychiatry, voru teknar
saman niourstéour ur yfir 30 rann-
soknum sem nadu til teeplega tvod
puasund einstaklinga.

Samkvaemt rannsékninni er
motstddupjalfun, eins og lyftingar
og ymsar aorar styrktarafingar,
tengd téluverdri rénun a ein-
kennum punglyndis. Pessi pjalfun
styrkir lika bein og hjalpar vio a0
fyrirbyggja ymsa likamlega kvilla.

Brett Gordon, sem er adalhof-
undur rannséknarinnar, segir
ad motstooupjalfun leekni ekki
punglyndi, en ad nidurstédurnar
séu ahugaverdar, ekKi sist par sem
pessi bjalfun sé adgengileg, 6dyr
og heegt sé ad stunda hana heima
fyrir.

Getur stutt vio adra meodferd

Gordon og samstarfsmenn hans
greindu nidurst6our 33 kliniskra
ranns6kna sem naou til 1.877
einstaklinga og i peim 6llum voru
skooud ahrif motstéoupjalfunar &
einkenni punglyndis. Niourstéour
allra ranns6knanna voru ad pad
veri fylgni a milli styrktarpjalfunar
og rénunar punglyndiseinkenna
eins og gedlegoar, ahugaleysis og
lélegs sjalfsalits, alveg ohao aldri,
kyni, heilsufari, ®fingarutinu eda
aukningu a likamlegum styrk.
Hitin er pvi a0 minnsta kosti g6our
stuoningur vio adra punglyndis-
meoferd og Gordon segir ad svo
virdist sem pjalfunin geri meira
gagn fyrir andlega lidan eftir pvi
sem punglyndiseinkennin eru
verri.

Par sem rannsoknin var alfario
byggo a nidurstéoum fyrri rann-
sokna var samt ekki haegt ad svara
pvi hvers vegna motstodubjalfun
hefur jakveed ahrif né syna orsaka-
sambandio.
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Afingar med 160 eru ein tegund moétstodupjalfunar sem getur dregid ur einkennum punglyndis. NORDICPHOTOS/GETTY

) Brett Gordon, sem
er adalh6fundur
rannsoknarinnar, segir
ad motstooupjalfun
leekni ekki punglyndi, en
a0 niourstéournar séu
ahugaveroar, ekKi sist
par sem pessi pjalfun sé
adgengileg, odyr og hegt
sé a0 stunda hana heima

fyrir.

Allar fingar hjalpa
Gordon segir ad pad sé ekki hagt
ad nefna neina eina @fingu eda
@fingaratinu sem sé best fyrir
geodheilsuna og allar gerdir mot-
stooubpjalfunar hjalpi. Hann leggur
til a0 folk fylgi leiobeiningunum
fra American College of Sports
Medicine, sem mala meo pvi ad
stunda styrktarpjalfun ad minnsta
kosti tvo daga i viku og gera atta
til tolf endurtekningar a atta til tiu
6likum styrktaraefingum i hvert
sinn.

Motstdooupjalfun parf lika ekki
ad snuast um lyftingar a 160um.
Pao er haegt a0 nota alls kyns

teygjubond og @fingataki til a0
stunda hana.

Getur verio 6flugt vopn
bao er ekki nyr sannleikur a0 lik-
amsrakt baeti andlega heilsu og pvi
kemur nidurstada ranns6knarinnar
ekki & ovart. Aorar rannsoknir hafa
gefid til kynna ad med pvi ad auka
bloofladi til heilans geti likams-
raekt breytt uppbyggingu og virkni
heilans, skapad nyjar heilafrumur
og framkallad losun &4 bodefnum
sem bzata skapio.

b6 ad i pessari rannsokn hafi
einungis verio kénnuo ahrif
styrktaraefinga hafa ymsar rann-

soknir synt fram a ad likamsraekt
dragi ar punglyndiseinkennum
og Gordon segir ad pad sé enginn
marktaekur munur a dhrifum mot-
stodubpjalfunar og polpjalfunar a
punglyndiseinkenni.

Audvitad eru margir floknir
pattir sem mota gedheilsu og
likamsrakt ein og sér eydir ekki
punglyndiseinkennum. Pad
getur lika verid mjog erfitt fyrir
punglyndan einstakling a0 finna
orkuna og metnadinn til ad hefja
likamsreekt. En Gordon segir ad
pessi samantekt syni ad motstoou-
pjalfun geti verio 6flugt vopn i
barattunni gegn punglyndi.

MAGNESIUM VOKVI FRA FLORADIX

Magnesium er naudsynlegt likamanum.
Magnesium hjalpar til vid vodva
og taugaslokun.

Bragdgod steinefnabland sem inniheldur
magnesium ur lifreenum jurtum.

Faest i apotekum, heilsuvérubudum og
heilsuhillum verslana




Sérmedferdir fyrir pa sem gera krofur
um raunveruvlegan arangur !

Snyrtistofan Hafblik bydur upp & hinn vinsaela Supreme Hollywood-
medferdarkur sem gefur raunverulegan arangur. Pessi natturulega og
kréftuga vidgerdarmedferd a andliti er raunheef leid til ad eldast med
fullri reisn. Stadreyndin er ad pad tekur okkur mérg ar ad mynda djupar
hrukkur og adrar skemmdir i hud. Paer hverfa ekki a einni néttu. Pad er
engin skyndilausn til. Supreme Hollywood-medferdarkur er langtima-
ferli og p.a.l. raunveruleg vidgerd sem vinnur a étimabeerri 6ldrun hudar, vinnur a litabreytingum og
oldrunarblettum og styrkir og stinnir hudvefinn. Starfsemi hudar verdur sterkari, heilbrigdari og virkari.

Glzaesilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 55 pis. upp i 150 pus. kr. afslattur !
-]

Vid bjodum einnig: Haraedaslitsmedferdir
HENDUR - ANDLIT — HALS - BRINGA

Hlj6dbylgjumedferd

Fjarlaegir haraedaslit i andliti, harseda-
stjérnur, blodblédrur og skemmdir i hud
eftir rosroda.

Hversu margar medferdir parf?
Algengt er 2-4 skipti, en misjafnt er hversu
margar medferdir parf til ad fjarleegja
haraedaslit endanlega.

Fyrir pa sem gera krofur um gzedi og arangur ‘ e I

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan fblik

Hlidasmara 9 ® Kopavogi @ S. 893 0098 @ snyri@snyrt.is ® www.snyrt.is




Smaauglys

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR giimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

@ bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

2015 Mercedes Bens E 200
Avantgarde. Diesel. Ekinn 49 bus
km. flottur eydslugrannur lxus bill
a gjafverdi. Kr. 4.980.000,-

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

Hopferdabilar

RUTUR TIL SOLU
Ymsar staerdir og gerdir. Verd fra
990.000 kr. Nanari uppl. veitir Oskar
isima: 699-3219

iy ki @Barnahgill
¥ = “

e SO
Ot badesamil” Lahyudeig,”

Nala, abl" i f g barm.

Batar

Ingar

EDiPORTB

Pro marine sléngubatar 360 cm
-229.000 kr 420cm - 289.000 kr
Besta verdid i baenum ! Nanar um
batana 4 veidiportid.is Veidiportid
Grandagardi 3 101 Reykjavik 552-
9940

bjonusta

Hreingerningar

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

Buslédaflutningar

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

Husavidhald

Murari tekur ad sér troppuvidgerdir
sem og allt almennt vidhald
fasteigna s:6974650

Garoyrkja

HELLULAGNIR
LOPAFRAMKVAMDIR

- Jardvinna

+ Drenlagnir
+ Hellulagnir
+ bokulagnir

‘a 7888870
eind@eind.is

Bokhald

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

Tarot-lestur og Kristallala
med leidsiign ad handan

vsa 562 8211 amo

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar. Léggildur
rafverktaki. rafneisti@simnet.is

Keypt
& 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

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgaeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

i SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Abendingahnappinn ma

finna & www.barnaheill.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

HEILSUNUDD
Nuddstofan, opid fra 10-20. einnig a
laugardégum S. 561 6254

Skolar ¢&&
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

TSP AR
[T
At

_I_-_II.“a-dlnir :

EINN VINSZALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRABARU VERBI

RANGE ROVER

EVOQUE SE

19“ alfelgur

Argerd 2017 - Steerri vélin 180 hestofl - 4x4- Sjalfskiptir - Disel’

- ~paegindum

“reg_fjslua 1‘6

Islenskt Iei?_s_.égukerﬁ Panorama pak «

L e e . »
--'Wtrarpak__kl__ < Steerri veliandl80 hestofl

~ BUSUN

L% Eknir'3 bilinu 8 - 20 pusund:

; Til i mérgum litum

N/ o Léd['jrseeti med rafmagni

stora@stora.is - stora.is
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Huasneoi Atvinna

Odyr ibud til sélu/leigu & . 3
Skagastrénd. Uppl. S: 898 5254 og LANGAR PIG | EVINTYRI -
8478446 VANTAR MATREIDSLUMANN
AKRIT

Atvinnuhiasn0i Erum ad leyta af matreidslumanni
4 islenskan veitingarstad a Krit,

’ ) f ekki ad hafa full réttindi.
Bjart snyrtilegt 350 m2 par ) )
idnadarhusn. il leigu i Grundarfirdi. Tilvalid f. matreidslunema.
Stér vinnusalur, stort eldhus, Uppl. i s. 864 1147 eda senda

kaffistofa, og gott herbergi. Allt & umsékn a thoreyi@gmail.com
210 p. @ man. Laust 20 mai. S: 696-
7254 + 660-1060

G luht di Oskum eftir ad rada smidi, murara
eymsiuhusnaoi og vana menn vid hellulagnir.

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR Uppl. sendist & eind@eind.is
4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. EIND EHF
S: 564-6500

Atvinna d6skast
VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hoéfum a skra menn sem geta
hafio storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidiyverkamenn,

murara, pipara og
Tek‘:s:qléF;‘:?:TElKNINGAR lagerstarfsmenn sem eru klarir i
r I ; ;
verkfraediteikningar af ibudarhusum mikla vinnu.
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

HANDAFL STARFSMANNAVEITA
5. 780 1444

SSENVEZES

Hreyfir loftid
Dreifir varma i
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Auglysing um skipulag i Képavogi

Karsnes. Bakkabraut 12, 14 og 16.
Hafnarbraut 17-19 og 21-23. Deiliskipulag.

Beejarstjorn Képavogs hefur sampykkt i samraemi vio 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, ad auglysa tilldgu
skipulags- og byggingardeildar Képavogs dags. 5. mars 2018 ad breyttu deiliskipulagi & [66unum vid Bakkabraut
12-16 og Hafnarbraut 17-23. Deiliskipulagssvae0id sem er um 9.600 m2 a0 steerd afmarkast af Vesturvor i nordri,
Hafnarbraut i austri, Nesvor i sudri og Bakkabraut i vestri. Svae0id er hluti prounarsvaedis Karsness.

i tillogunni felst ad mannvirki & 168unum Hafnarbraut 17, 19 og 21 - 23 verdi rifin og i peirra stad risi ibadabygg®.
Engar breytingar frd niverandi stodu eru fyrirhugadar & l6dunum Bakkabraut 12, 14 og 16.

A 168inni vid Hafnarbraut 21-23 er lagt er til ad ntverandi I68amork haldist 6breytt. Gert er rad fyrir ad niverandi
mannvirki & 16dinni veroi rifin og i peirra stad byggt eitt sambyggt fjolbylishiis med tveimur stigahlisum og adkomu fra
Vesturvor og Hafnarbraut. Gert er rad fyrir ad nybyggingin verdi a fjorum haedum auk inndreginnar pakhaedar.

Gert er rad fyrir allt ad 45 ibGdum i hasinu og tveimur verslunar/pjonusturymum a jarohaed med adkomu fra Vesturvor.
Jafnframt er gert rad fyrir nidurgrafinni bilageymslu med a.m.k. 50 bilasteedum og 7 bilasteedum & 160 med adkomu fra
Vesturvor. Gert er rao fyrir ad i kjallara verdi, auk bilasteeda, teeknirymi, geymslur og hjéla- og vagnageymslur.

Steerd l60ar er 2.410 m2 og er hamarks flatarmal nybyggingar 6.700 m2. Hamarks nytingarhlutfall er um 2,7.

A 168unum vid Hafnarbraut 17-19 er lagt er til ad ntverandi I68amork haldist 6breytt en l6dirnar tveer verdi samein-
aoariein a lod sem verdur eftir breytingu samtals 2.520 m2 ad flatarmali. Gert er rad fyrir einu sambyggou fj6lbylis-
hisi med tveimur stigahtisum og adkomu fra Hafnarbraut og Nesvor. Gert er rad fyrir ad ibtioarhisio verdi a fjorum
haedum auk inndreginnar pakhaedar . Gert er rad fyrir 47 ibGdum i hasinu. Jafnframt er gert rad fyrir nidurgrafinni
bilageymslu med a.m.k. 50 bilasteedum og 7 bilasteedum & 160 meo adkomu fra Nesvor. Hamarks flatarmal nybygg-
ingarinnar er 6.700 m2 og hamark nytingarhlutfalls 2,7. Gert er rad fyrir ad i kjallara veroi, auk bilasteeda, teeknirymi,
geymslur og hjéla- og vagnageymslur. Sja nanar skipulagsuppdratt og skilmalateikningar.

Tillagan er sett fram & uppdreetti i mkv. 1:1000 4samt greinargerd og skyringarmyndum.

Mead erindinu fylgja skipulagsskilmalar og skyringarhefti B, dags. 5. mars 2018 minnisbla0 fra verkfraedistofunni
Mannviti dags. 8. mars 2018 sem fjallar um umhverfismal og méguleg ahrif uppbyggingar & svaedinu & neerliggjandi
bygg0. Einnig fylgir erindinu umhverfisskyrsla, Karsnes - Prounarsvaeoi, dags. 12. mai 2017 fra verkfraeoistofunni
Mannviti og hisaskraning dags. 5. mars 2018. Visad er i skipulagslysinu fyrir Karsnes — Prounarsveedi dags. 14.
oktdber 2016 og skyrslu verkfreedistofunnar VSO um uppbyggingu & Karsnesi, Ahrif & umferd, hljodvist og loftgeedi,
dags. i desember 2016. Nanar visast til kynningargagna.

Ofangreind tillaga verdur til synis & Skipulags- og byggingardeild Kopavogs, Digranesvegi 1, fra kl. 8:30 til 16:00
manudaga til fimmtudaga og & fostuddgum fra 8:30 til 15:00. Einnig mé sja tilldguna & heimasiou baejarins,
www.kopavogur.is. Athugasemdir eda abendingar skulu hafa borist skriflega skipulags- og byggingardeild
Umhverfissvids, Digranesvegi 1, 200 Képavogi eda a netfang skipulag@kopavogur.is eigi sidar en kl. 15:00 fostudag-
inn 29. jani 2018 Peir sem ekki gera athugasemdir innan tilskilins frests, teljast sampykkir tillogunni.

Skipulagsstjori Képavogs

Bilstjori - sumarafleysingar

Oskum eftir ad rada bilstjora med meiraprof i sumar-
afleysingar 4 flutningaleidinni Reykjavik - Hornafjorour.

Nanari upplysingar i sima 893 5444
hja Birni Jonssyni rekstrarstjora.

B.0. SMIBIR

Ertu smidur eda hefurdu ahuga
a byggingarvinnu?

B.0. Smidir ehf. eru ad leita ad smidum og verkaménnum i
framtidarstarf vegna aukinna verkefna.

Einnig stendur til boda ad taka nema a samning.
Verkefnastada er vidsvegar um land, p6 adallega a
hofudborgarsveedinu og Sudurlandi.

Umsoknir og fyrirspurnir ma senda a bosmidir@bosmidir.is

STARFSMENN S.S. SMIDIR,
RAFVIRKJAR, PiPARAR,
BIFREIDASTJORAR,
VELVIRKJAR 0OG MALARAR

PROVENTUS

Starfsmannapjénusta

5515000

Armila 15, 108 Raykjavik - www.proventus.is - proventus@proventus.is

intellecta.is

RADNINGAR

intellecta

. 2, -
Fasteignasala Képavogs
Abyrg0, reynsla & g6d pjonusta {
Gunnlaugur Hilmarsson
16gg. fasteignasali

A

Stiflusel 5, 109 Reykjavik

Opid hus pridjudaginn 15. mai a milli kl. 17.00 og 18.00

Falleg og g60 4ra herbergja 114m2 ib(id & godum stad vid Stiflusel 5,
109 Reykjavik. ibadin er bjort og skemmtileg med prji god svefn-
herbergi. Fallegt og bjart eldhUs, stora stofu og sud- vestur svalir.
ibudin hefur verid mikid endurnyjud og hafa verid settir PVC gluggar
iibadina. Stadsetning er g60d. Eigninni hefur verid haldid vel vid og er
imjog godu astandi. Sja nanar i sélulysingu: http://fastko.is/soluskra/
eign/415476

Nanari uppl. veitir Gunnlaugur Hilmarsson léggildur fasteignasali og
vidskiptafraedingur i sima 777 56 56, gunnlaugur@fastko.is

Vegna mikillar s6lu vantar fleiri eignir a skra - Fritt soluverdmat

Serfraedingar |
radningum

FASTE:

R&dninga

ind@fastradningar.is



