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»Upphaflega var ég ad spa i ad sekja um inngongu i namid sumarid 2015 en mér fannst ég ekki beint eiga heima i pvi par sem ég hef ekki mikinn bakgrunn i
iprottum. Eg sagdi engum fra pessu og var viss um ad folk fengi algjort hlaturskast ef pad vissi af pessum draumi minum.“ FRETTALBADID/STEFAN
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Sigriour Inga .
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

Framhald af forsidu >

~
E g er ekki mesti ipréttaalfurinn

sem til er en ég akvad samt

sem adur ao leera einkapjalf-
un, bvi bad ma alveg. Svo kemur
barailjos hvao ég geri ad nami
loknu,“ segir Iris Hrénn Kristins-
dottir sem atskrifast sem einka-
pjalfari fra iprottaakademiu Keilis
a Asbru & fostudaginn.

Iris er vidskiptafreedingur ad
mennt og hefur um arabil starfad
sem fjarmalastjori Islensku log-
freedistofunnar. bad 1a pvi ekki
beint vid ad hun feeri ad leera
einkapjalfun. ,Eg var ad hugsa um
a0 fara i mastersnam i skattarétti
og reikningsskilum en einkapjalf-
unin heilladi mig meira. Upphaf-
lega var ég a0 spaiao sekja um
inngéngu i namiod sumarid 2015
en mér fannst ég ekki beint eiga
heima i pvi par sem ég hef ekki
mikinn bakgrunn i ipréttum. Eg
2foi boltaipréttir sem barn og
lyftingar og hefobundna likams-
reekt eftir ad ég varo fullordin,
adallega til ad halda mér goori af
bakverkjum. Eg sagoi engum fra
bessu og var viss um ad folk fengi
algjort hlaturskast ef pad vissi af
pessum draumi minum. Eg lét pvi
ekki verda af bvi. Ari sidar reddi
ég petta vid manninn minn og
vinkonu mina og pad varo til pess
ad ég dkvad ad sekja um. I versta
falli keemist ég ekki inn i namio og
bad veeri i sjalfu sér ekkert hraedi-
legt. Eg hafdi pa samband vio Keili
og komst ad pvi ad umsoknar-
fresturinn var lidinn. Eg sendi samt

Pad eru ekki allir
mijoélkursyrugerlar eins

Probi Mage LP299V* inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°)

Finndu muninn med Probi Mage LP299V°®

Faest i apotekum og heilsuverslunum, Hagkaup,
Melabudinni Fraeinu, Fjardarkaupum
auk valdra Utsélustada um land allt. -

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hié Probi AB i Svibjé3
i yfir 25 6, 3a frd bvi a3 hann og kollegar hans uppgaivudu
miélkursjrugerilinn Lacfobacillus plantarum 299 (LP299VF).

Porbjérg Hafsteinsdsttir nzsringarberapisti gefur
Probi Mage LP299V" miélkursjrugerlum sina allra
bestu einkunn.

¥ abel heisuvorur

Nicorette Fruitmint

Mijiikt, bragdbaett
nikétinlyfjatyggigimmi
sem audveldar pér

ad heetta ad reykja

nicorette

 nicorette

gerdu eitthvad magnad

Nicorette Cl int/Frui itemi i (innihalda nikotin) eru notud vid tobaksfikn hja einstakling-
um eldri en 15 dra. Pau draga ir mkulmpnvfc og audvelda a8 venja sig af tobaki. Pad er tuggid
hazgt { um 30 min. og Iatid liggja { munni bess 2 mili Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun yfsins. Leitid
til leeknis eda lyfiafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um Iyfid &
wwwiserlyfiaskra.s.

Feest an lyfsedils i neesta apoteki

iris Hrénn var ad hugsa um ad fara i mastersnam i skattarétti og reil

sem aour télvupodst og var i fram-
haldinu kéllud 1 viotal. Svo komst
éginn i skolann, mér til mikillar
undrunar og ekki sidur dnaegju,”
rifjar Iris upp.

Atlar ad taka
vinnufélagana i gegn
,Eg vard ad tilkynna yfirmanni
minum ad ég veeri komin i ndm
og byrfti ao fa leyfi annan hvern
fostudag. bad var audsott mal og
ég er mjog pakklat fyrir hversu vel
vinnufélagar minir hafa stutt vio
bakid & mér. bao er ekKki sjalfgefio
ad fa ad stunda ndm meo vinnu. Eg
vona ad ég geti launad petta einn
daginn, kannski ég taki pau bara i
einkapjalfun,“ segir Iris brosandi.

Hun segist strax hafa fundio sig
inaminu og kynnst skemmtilegu
folki. ,Eg fann ad ég atti vel heima
parna og namio la vel fyrir mér.
Pad var goo tilfinning. Namio
stoost allar minar veentingar og
reyndist vera mjog dhugavert og
itarlegt. Mér kom mest a 6vart
hvad ég hef gaman af pvi ad
hjalpa 60rum og & audvelt med
a0 kenna. baod er gaman ao fara at
fyrir paegindarammann og finna
nyja hlio a sjalfum sér. Slikt eflir
mann og eykur sjalfstraustio. Eg er
rosalega anagd meo ao hafa drifio
mig i einkapjalfarann,* segir Iris
akvednum romi.

Hun leerdi einnig heilmikio
um matarzedi og naeringarfraeodi.
,Vio geroum verkefni sem snerist
m.a. um ao skoda nesti unglinga,
morgunmat barna, hvad vio setjum
almennt ofan i okkur og hvernig
hagt er ad velja hollari kostinn.
Salfraedi var lika a stundaskranni
en starf einkapjalfara byggir mikio
a henni. Folk leitar ekki endilega til
einkapjalfara bara til a0 gera arm-
beygjur og upphifingar. bad vill
lika tala vid einhvern og pvi parf
einkapjalfari a0 geta gefio af sér.
Sjalf hef ég oft fario til einkapjalf-
ara og pao hefur gefido mér mikio,
fyrir utan ao ég hefleert heilmikid
apvi

’ Mér kom mest a

ovart hvaod ég hef
gaman af pvi a0 hjalpa
60rum og a audvelt med
ad kenna. Pad er gaman
ao fara ut fyrir paeginda-
rammann og finna nyja
hlio a sjalfum sér. Slikt
eflir mann og eykur
sjalfstraustio. Eg er rosa-
lega anzegd meo ad hafa
drifio mig i einkapjalfar-
ann.

Langar ad pjalfa unglinga

og mémmur

Pbegar Iris er spurd hvernig hana
langi til ad nyta sér pessa menntun
kemur ilj6s ad hana langar mest
a0 hjalpa unglingum ao koma sér i
gott form. ,Einn kennarinn pjalfar
unglinga i Porlakshé6fn og hann
brennur virkilega fyrir pvi starfi. Eg
var meira ad segja ad spa i ad keyra
son minn a &fingar til hans en svo
for ég ad hugsa, af hverju hjalpa

ég honum eKkKi sjalf? Eg er bain

a0 koma upp go6dri adstodu i bil-
skirnum hja mér og mig langar ad
athuga hvort einhverjir unglingar
vilji koma til min i skarinn ad efa.
betta er viokvaemur aldur og ekki

in heilladi hana meira. MYND/STEFAN KARLSSON

allir sem vilja fara a likamsraektar-
stoovar ad afa. Dottir vinkonu
minnar bad mig lika um adstod
vio a0 styrkja sig og nuna hefur
vinkona hennar beest { hopinn.
bad krefst polinma0i ad pjalfa
unglinga en pao er lika mjog
gefandi. beir purfa 60ruvisi pjalfun
en fulloronir og pad er mikilvaegt
a0 kenna peim a0 gera @fingarnar
rétt, bvi ba bua peir a0 pvi fyrir
lifstio.”

Iris hefur einnig dhuga a ad
bjalfa maeodur sem eiga erfitt med
a0 finna tima i s6larhringunum
til ad @fa. ,bad er mikio talad um
a0 folk eigi a0 forgangsrada en
bao getur verio erfitt i dagsins
onn, ekki sist pegar f61k vinnur
langan vinnudag og hefur adeins
tima a milli k1. 4 og 8 til ad sinna
bérnunum sinum. ba er erfitt ad
finna tima til ao fara lika i leik-
fimi. Pegar min bérn voru yngri
for ég i iprottafotin pegar ég kom
heim og dkvad me0 sjalfri mér ad
ekkert nema leti keemi i veg fyrir
a0 ég feeri 1 reektina eftir klukkan
atta 4 kvoldin. Mig langar ad bjooa
konum upp a pann valkost ad
efa hja mér eftir kvoldmat. bad
er kannski ekki besti timinn fyrir
likamsraekt en petta er kannski eini
timinn sem margar konur hafa.

Eg @tla ekki ad heetta i vinnunni
minni en petta er eitthvad sem mig
langar lika til ad gera.“

En hvad getur folk gert sjalft til
a0 koma sér af stad i likamsraekt?
,Eg er biiin ad leera ad pad parf ekki
alltafad efa i klukkutima & dag,
sex sinnum i viku til ad na arangri.
Hver hnébeygja skiptir mali. Stutt
gongufero telur lika og pad skilar
arangri ad gera @fingar { tuttugu
minuatur heima i stofunni hja sér.
Arangurinn kemur ekki strax a
morgun heldur er petta langhlaup.
bad verdur ad hugsa petta sem
breytingu a lifsstil. Litlir hlutir
skila lika arangri og pad er gott ad
stefna a ad hreyfa sig prisvar i viku,
halftima i senn og allt annad er
bénus.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
a8 kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Ekki lata meltinguna

Helmingur folks feer meltingartruflan-
ir & fer@alédgum erlendis. Vid pekkjum
petta flest af eigin reynslu eda okkar
nanustu. Nidurgangur, haegdatregda
og upppemba eru algeng vandamal.

73
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We're here fo helBs
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egar vio feroumst um langan
p veg a framandi sl60ir eru
meiri likur a ad verda fyrir
matarsykingum. ba purfum vio ad
huga sérstaklega vel ad melt-
ingunni og passa upp a parma-
floruna. For travelling abroad er
einstok blanda godgerla sem er
sérhonnuo til ad taka a feroa-
16gum.
Blandan inniheldur 4
tegundir gerla sem
rannsoknir hafa
synt ad pola vel
erfidar adstaedur og
geta hjalpad til vio
a0 koma i veg fyrir

eyoileggja friio

meltingaropeagindi og nidurgang
a feroalogum.

Bifidobacterium longum
Rosell-175, Lactobacillus
rhamnosus Rosell-11 og Lacto-
bacillus acidophilus Rosell-52 eru
allt vel rannsakadar tegundir g60-
gerla sem pola vel hita og raka og
komast lifandi nidur i smaparma
og ristil par sem peir vernda og
vidhalda vinveittu florunni.

Saccharomyces boulardii er
vinveitt gersveppategund sem
hefur margar rannséknir a bak
vid sig. Hun getur bundist skao-
legum syklum i meltingarveg-
inum, borid pa it med haegdum

og komio pannig 1 veg fyrir ad
peir valdi sykingum. Enn fremur
reynist hun akaflega vel vio
nidurgangi og getur hjalpad vio
ad stoppa hann og stytta timann
sem hann gengur yfir.

Best er ad taka For travelling
abroad i 3-5 daga adur en lagt er
af'stad 1 ferdalagio, 8 medan a pvi
stendur og i nokkra daga eftir ad
heim er komiod.

Ma gefa bornum fra 1 ars aldri
—ba ma opna hylkin og blanda i
mat eda drykk sem er kaldur eda
vio stofuhita.

Mzlt er med ao taka 1 hylki a
dag med morgunmat.

Varnargardur nr2:

naterally

sjukddmsvaldur

~

’ Gotterad hugaad
meltingunni a
feroalogum og koma

pannig i veg fyrir matar-
sykingar. For travelling
abroad er sérhannad til
a0 taka a feroalgum.

Osp Vidarsdottir
naringarperapisti

v Kl
' - '— Saccharomyces
T e - = boulardii
Varnargardur nr1:

godgerlar

Gut epithelial cells

Optibac meltingargerlar eru
med margar kliniskar rann-
soknir a bak vid sig. bu finn-
ur Optibac med sérhxefda
virkni sem hentar pér.

or every day inniheldur sex tegundir af vel rannsok-
Fubum vinveittum gerlum sem komast lifandi i sma-

parmana. For every day inniheldur einnig prebiotic
trefjar sem nara géou gerlana.

Hentar vel eftir notkun syklalyfja

® Gott ad taka eftir magapestir

® Inniheldur FOS trefjar sem naera godu gerlana og styoja
pannig enn frekar vio floruna

® Ma opna hylkin og blanda i kaldan mat eda drykk —
hentar vel fyrir bérn

@ Syrupolin hylki

® 6 tegundir af breidvirkum vinveittum gerlum i hverju
hylki

@ 1 hylki a dag med mat, helst med morgunmat

Optibac faest i apotekum og heilsuvéruverslunum.

and Fructoo!

99.:
hef
profao
margar
gerdir
meltingar-
gerlaen
aldrei
fundio jafn
mikla
virkni og af
Optibac.
Vidir Por
brastarson,

iprotta- og
heilsufraedingur

P o as L. acidophils

jgosaccharides
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Samband vid yr gefur é

g og baetir

&

dlega og likamlega heilsu. MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

bad er hollt ad
eiga geeludyr

Pad era ymsan
hatt badi and-
lega og likam-
lega hollt ad eiga
geludyr. Pau létta
lundina, minnka
streitu, draga ur
punglyndi, kenna
mikilvaegar lexiur,
veita félagsskap
og hvetja folk til
ao hreyfa sig.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

a0 er goo astzeda fyrir pvi ad
p katta- og hundamyndbond

eru eitt allra vinszlasta efnid
a Youtube. Gaeludyr eru miklir
gledigjafar og geta verio baeodi
fyndin og yndisleg. En pao er ekki
bara skemmtilegt a0 eiga gaeludyr,
heldur er pao lika hollt, baeoi and-
lega og likamlega.

Rannsoknir syna ad geludyr
vinna gegn streitu. Nokkrar rann-
soknir hafa komist ad peirri niour-
stoou ad pegar folk sem a geludyr
stendur frammi fyrir streituvald-
andi adstedum sé hjartslatturinn
hagari og blooprystingurinn
leegri ef bau hafa dyrin sin meo sér
heldur en ef bau eru ein eda med
gooum vini.

Hundar hjalpa folki mjog oft ad
hreyfa sig. bad er audvelt a0 fresta
fingu fyrir sjalfan sig en pad er
erfitt a0 neita ferfeettum félaga um
naudsynlega hreyfingu, pann-
ig ad hundur gerir hreyfingu ad
6hjakvaemilegum hluta af daglegri
ratinu.

betta gerir pau holl fyrir hjartao.
Samkvamt American Heart
Association, googerdarsamtokum
sem vinna gegn hjartaveikindum,
er folk sem a geeludyr i minni
heettu a ad verda hjartveikt. Sam-
kvemt rannsokn sem var gerd a

yfir 5.000 fullordnum einstakl-
ingum voru hundaeigendur 54%
liklegri til ad fa naega hreyfingu en
peir sem attu ekki hunda, vegna
pess ad peir foru reglulega ut med
hundinn. bessi hreyfing, plas
streituminnkandi ahrif geeludyr-
anna, pyoir ad eigendur peirra eru
siour liklegir til a0 pjast af hjarta-
vandamalum.

Geludyr eru goo leio til ad lera
a0 axla abyrgo. Fulloronir geta laert
betur ad syna abyrgd og umhyggju
vid ad tryggja velferd dyrsins og
born sem alast upp vid ad sja um
geeludyr leera hvad pad er mikil-
vagt ad bregoast ekki peim sem
reioa sig a pig.

bar sem geludyr eru oftast ekki
langlif geta pau lika kennt okkur
um daudann og hvad lifio er stutt
og fallvalt. Daudi geeludyrs er alls
ekki léttvaegt afall, en st upplifun
kennir okkur um leid um daudann
og sorgina sem honum fylgir, sem
er oumflyjanlegur hluti af lifinu.

Geludyr geta hjalpad folki ad
mynda tengsl vid adra, sem er
grioarlega mikilveegur grundvollur
andlegrar heilsu. Hundaeigendur
kynnast oft 6drum hundaeig-
endum eda hundadhugamoénnum
pegar peir viora hundana og
kattaeigendur geta myndao tengsl
vid adra i gegnum sameiginlega
umhyggju fyrir kisunni.

Hundar draga
eigendur sina ut
ur hasi og hjalpa
peim ad fa nagi-
lega hreyfingu.

Galudyr geta gefid
mikla lifsfyllingu
og ast og dregio ur
einkennum pung-
lyndis.

Paod eru lika til ranns6knir sem
gefa til kynna a0 folk ladist meira
a0 peim sem eiga gaeludyr. Flestir
draga pa alyktun a0 folk sem synir
dyrinu sinu mikla umhyggju sé
liklegra til ad vera umhyggjusamir
makar.

Geeludyr geta stundum verndad
mann. bau eru oft varari um sig en
vio mannfolkid og skynja stundum
hluti sem vid tokum ekki vel eftir
og vara okkur vid. Sumir hundar
eru lika mjog gagnlegir varo-
hundar, asamt pvi ad vera gooir
félagar.

Gzludyr deema mann ekki og
stundum er ekkert paegilegra en
félagsskapur einhvers sem demir
aldrei og hlustar bara a allt r6f1io i
manni.

Geeludyr geta lika dregid ur ein-
kennum punglyndis med pvi ad
gefa folki lifsfyllingu, tilgang og ast
og lata bad finna ad einhver purfi
a pvi a0 halda, purfi naringu, ast
og umhyggju. begar heimurinn er
grar og sambond vio folk ganga illa
er yndislegt ad koma heim og sja
lodinn félaga fyllast gledi vio ad sja
pig. betta vinnur gegn einmana-
leika og pegar f61k parfad sja um
einhvern annan getur pad lika leitt
til bess a0 folk sjai frekar framtio
og astedu til ad reyna ad lata sér
lida betur. bessi studningur getur
verio algjorlega 6metanlegur.



AKU skoérnir eru ;
framleiddir & ftaliu
ur 100% evréopskum 2

ihlutum og efnum

Hafou
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spennu og auka paegindi
Aukin mykt vid okkla

........ . P Reimalaesing, haegt ad vera m
"""""""""" . . med sitthvora stillinguna yfir

. rist, eda um okla
GoreTex filma,
100% vatnsvorn ...

Rullukefli til ad halda

Y 4 |
. Jafnri spennu a reimum I Va I nu

2,6mm ekta italskt
Nubuck ledur

2mm gummibordi (grjotvorn) sem
hentar vel i islensku hraunlendi ...

Kaup & nyjum génguském getur
verid snuid ferli.

' Til ad velja rétt parf ad vera

;K st s . =~ haegt ad bera saman allar helstu
gerdir. bvi er best ad gefa sér

gddan tima, fara a alla helstu

solustadi, profa, mata og taka

sidan upplysta akvordun.

. P

Custom fit
innlegg
Dempun .

AKU Exoskeleton, innan- og utanfétarstudningur

Vibram séli .-

Lagir gonguskar / borgarskor Lagir gonguskar / borgarskdr ~ Gdnguskor med godan studning  Gonguskor med godan studning Léttir gonguskor Lagir, millstifir génguskor
AKU Climatica NBK GTX AKU Climatica Suede GTX kvenna AKU ALTERRA GTX kvenna AKU ALTERRA GTX AKU TRIBUTE 6TX AKU TENGU LOW GTX
[24.990 ker] [22.990 k| [21.990 k| [23.990 kr ]

24.990 kr. 27.990 kr. 27.990 kr.

Eitt mesta urval landsins

Klifurbakpokar ¢ Leidsdgumannabakpokar ¢ Fjallgongubakpokar ¢ Krakkabakpokar ¢ Hjélabakpokar ¢ Ferdatoskur ¢ Dufflar
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---------- Netavasi med
lyklahengju
undir topploki

stillanlegt bak -
Med léttustu

_

3

""""" bakpokum i
heimi ;
Heegt ad breyta Daylite 13L
hlidarstréppum i Alhsllia!-)ltl)alt’:Okl
?Q'firrf frf't:’ant?r?]r tﬁ. Haegt ad Zealot 15L - -
) R T T (S opna a Hjolabakpoki
i hlidinni Aether AG 70L 16.990 kr.
Burdarbakpoki |
Brjostél asleda ..---"~ 41.990 kr.
og med
Talon 6L
fyrir gdngu- og hlaupafélk
12.990 kr.

neydarflautu
______ Netapoki !
Gongustafa ___.---""" l \
festing ---"~ (
I’ IRRRETN Tviskipt
.- f holf
Hamarks JPtaas "
ondun i baki -*~
Floskuvasar ----=="""" : Lykkja fyrir
Lo isOxi

Mjadmabelti prengist
med pvi ad toga

Talon 33L

beggja vegna ~-... Farpoint 55L Fisléttur alhlida
4 Heimsreisubakpoki goéngupoki Transporter dufflar
26.990 kr. 20.990 kr. Verd fra 18.990 kr.

Vasi a
mjadmabelti -~

Svefnpokadlar -----=

Kestrel 38L gdngupoki 26.990 kr.

Vid stillum alla bakpoka pannig ad peir passi fullkomlega.
A stzerri pokunum sérmétum vid mjadmabeltin.

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Kopavogi
simi: 5711020 ¢ www.ggsport.is ity



512 5800

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

Smaauglysingar

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
slongubatar me 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

@) bitauppbod.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil 4 einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malio. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 100-200pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

Pjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a viohaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Ollalmenn 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

N
©
@
e

NUDD
Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Buslodaflutningar

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

L U
Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsiign a8 handan

e 302 8211 e

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 16 alla daga.

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

Skolar &
Namskeio

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is 5.552-4910

Husnaoi

Geymsluhasna

WWW.GEYMSLAEITT.IS
FYRSTI MANUDUR FRIR

4minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS
Sim1 555-3464

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

e e Oons Wnd

wair b o @Barnaheill
e - ‘

IRERTR T

Utvegum starfsmenn

TIL FIOLBREYTTRA
STARFA UM LENGRI
EDA SKEMMRI TIMA

Nanari upplysingar i sima 551 5000 eda sendid
fyrirspurn a netfangid proventus@proventus.is

PROVENTUS

Starfsmannapjonusta

5515000

Armula 15, 108 Reykjavik - proventus.is - proventus(@proventus.is

intellecta.is

DNINGAR

— =

intellecta

" Hiadnir:
=paegindum

‘Komid og_«

EINN VINSZALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRAB/ZARU VERBI

RANGE ROVER

EVOQUE SE

Panorama pak

Argerd 2017 - Steerri vélin 180 hestdfl - 4x4- Sjalfskiptir - Disel

Steerri VAIAALGD hestofl.

— .

-regﬂslua' 6 Til i mbrgum litum

STORA BILASALAN

...d verdi Fyrir pig!

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 8 kénnunni
opid man-fos 10-18
lau 12-15

L
2017




PRIDJUDAGUR 5. JUNI 2018

FRETTABLADID

SMAAUGLYSINGAR 7

Atvinna

S
Heimaas
SMIDUR / UPPSLATTUR

Heimaas oskar eftir ad rada smidi
iuppslattarvinnu.

-Mzling/einingarverd

-Sveinsprof skilyrdi

-Kranaprof kostur

Nanari uppl. is. 8956820
Gudmundur
heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

e
Heimaas

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl.is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

- TRAILER BILSTJORA
VANTAR -
Silfri ehf oskar eftir trailer bilstjora

Uppl. gefur Gunnar i s. 894 9690

- TRAILER BILSTJORA
VANTAR -

Silfri ehf dskar eftir bilstjora &
fjogurra oxla trukk.

Uppl. gefur Gunnar i s. 894 9690

VANTAR BAKARA
Vantar bakara i afleysingu fra 16
juni til 6 juli.
Upplysingar i Sima 7758002

Gardyrkjufyrirtaeki a
hofudborgarsvaedinu oskar eftir
samviskusému og areidanlegu
sumarstarfsfolki. Umsokn asamt
ferilskra sendist & netfangid
hreinirgardar@gmail.com

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Handafl er traust

og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara
reynslu & markadi par
sem vid pjénustum
jafnt stor sem sma
fyrirteeki.

tima, fyrirh6fn og fjarmuni.

F star ji
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmid okkar er ad spara vidskiptavinum

|,“ J Iﬂ

HANDAFL

STARFESMAMNNAVEITA

Standvifta

fra kr

7990

VlFtur is

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata

Oflugar viftu

Kiktu a urvalid

'fur i t

.Westin ouse

999

IShusic
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TRAUST 0G ORUGG PJONUSTA
SiMI 533 4040

kjoreign@kjoreign.is

Opnunartimi man-fos kl. 9-17

Dan V.S. Wiium hdl., ldgg. fasteignasali
FASTEIGNASALA o Armiili 21, Revkiavik ® www.kioreign.is

Soltan 10

Opid his pridjud. 5. jini kl. 17:00 — 17:30.

Storgleesileg pakibad med
tvennum svélum i lyftuhisi
vio Soltan 10 i Reykjavik.
Lysing. Forstofa, hol, setu-
stofa, bordstofa, eldhs,
pvottahds, gestasnyrting, tvo
svefnherbergi, badherbergi
innaf hjonaherbergi, tvennar
svalir og geymsla i kjallara.
Tvd steedi i lokadri bila-
geymslu. Vandadar innrétt-
ingar, golfhiti, svalalokun.
Fallegt atsyni. Verd: 99 millj.
Uppl. veitir Porarinn Fridriksson 16gg. fasteignasali i sima 844-6353.

Dan V.S. Wiium - hdl. l6gg. fast. s: 896 4013

Auglysing um tillogur ad nyju og
Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvid

breyttu deiliskipulagi i Reykjavik

i samrzemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, eru hér
med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.

Myrargata 27 og 29, Seljavegur 1A og 1B

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 16. mai 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 24. mai 2018
var sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu a deiliskipulagi Nylendureits vegna l66anna nr. 27 og 29 vid
Myrargétu og 1A og 1B vid Seljaveg. | breytingunni felst fidlgun ibuda pannig ad heimilt verdi ad vera med
tveer ibudir & hverri 169 i stad einnar. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Gufunesbeer, fristundamidst6d

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 16. mai 2018 og borgarradi Reykjavikur pann 24. mai 2018
var sampykkt ad auglysa tillégu ad breytingu & deiliskipulagi & Utivistasvaedi i Gufunes fyrir Gufunesbee. |
breytingunni felst ad afmarkadur er byggingarreitur fyrir gadmahus fyrir starfsmannaadstddu a grassveedi
vid bilastaedi sudvestan vid gamla baeinn. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Tilldgur ma einnig nalgast & skja og tolvu i pjonustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14, 1. haed,
virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 5. juni 2018 til og med 17. juli 2018. Einnig ma sja tilldgurnar & vefnum,
www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir til ad kynna
sér tilldgurnar. Abendingum og athugasemdum vid tillogurnar skal skila skriflega til skipulagsfulltria
eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 17. juli 2018. Vinsamlegast notid uppgefid netfang
fyrir innsendar athugasemdir med tolvuposti.

Reykjavik 5. juni 2018
Skipulagsfulltrti Reykjavikur

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

Ef pU ert med rétta

starfid — erum vid med

réttu manneskjuna

capacent

Parftu ad rada
starfsmann??

Radum sérhaefir

sig i radningum og
mannaudsradgjof.
Vid komum til mots
Vvid parfir fyrirtaekja
og sérsnidum

lausnir sem henta
hverjum vidskiptavini.

Ertu aod leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

>
TALENT

RADNINGAR & RADGJOF

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

Bryndis
GSM: 773 7400

Radgjafar okkar bua
yfir vidtaekri pekkingu
a atvinnulifinu

og veita trausta og
persénulega radgjof.

www.capacent.is



