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Me0 haustleegdunum
koma haustflensurnar
sem margar hverjar hafa
begar numio land og

tekio ad hrja landsmenn.

Pao er engin lekning
til vio kvefi en ymislegt

getur gert 1ifid beerilegra.
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Skemmtilegt a0
berjast vio veduréflin

Unnur Eir Arnardéttir hefur gaman af ad égra sjalfri sér med ymsum haetti.
Han stundar sjdkajakrodur milli pess sem hun kastar sér at ur flugvélumi
prettan pusund feta haad med félégum sinum i Flugbjérgunarsveitinni. =2
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

nnur byrjadi i nylidapjalfun
U hja Flugbjorgunarsveitinni
ari0 2012.,Vido erum
hoépur sjalfbodalida sem sinnum
uatkollum, leit og bjorgun. En
félagsskapurinn er lika mikilvaegur
enda erum vid hépur folks med
svipud dhugamal sem snuast um
a0 stunda uativist og fara at fyrir
pagindahringinn,” lysir Unnur
sem er leidbeinandi i skyndihjalp
og hluti af fallhlifahopi sveitar-
innar.

Hefur hun alltaf leitao ut fyrir
beegindahringinn?

,Nei,“ svarar hun hlejandi. ,bad
var ekki fyrr en ég for ad nalgast
pritugt ad ég for ao vilja dgra sjalfri
mér.”

Unnur kynntist fallhlifastokki i
Bandarikjunum og pekkti pvi vel
til adur en huan for ad stokkva med
Flugbjoérgunarsveitinni.

En hvad er svona heillandi vio
betta sport?

,Allir sem hafa prufao fallhlifa-
stokk segja fra pvi hvad peim
lidur vel eftir & enda er frjalst fall
mognud upplifun. Liklega er pad
adrenalinfleedio sem heillar. Eftir
bvi sem madur neer meiri feerni
getur maodur gert skemmtilegri
hluti i frjalsu falli og undir fallhlif,“
segir Unnur sem nylega naoi sér
ileidbeinendaréttindi i fallhlifa-
stokki.

Flesta 6ar vid tilhugsuninni um
ao kasta sér ur flugvél i mikilli heo.
Er hiin ekkert smeyk vio ad stokkva?

,bad var gamall fallhlifastokkv-
ari sem eitt sinn sagdi mér ad
heetta aldrei ad vera hraedd, pvi svo
lengi sem maour hefur ahyggjur er
maour alltaf meo oryggisatridin i
lagi,“ svarar Unnur og vidurkennir
a0 hun fai alltaf sma fioring fyrir
hvert stokk. ,Enda er su tilfinning
drifkraftur fyrir pvi ad hoppa tt ar
flugvél i 13.000 fetum.“

Finnur fyrir i 6llum kroppn-
um

Unnur reri kajak fyrst begar hin
var 1 bakpokaferdalagi a Nyja-Sja-
landi. ,Eg heilladist alveg en hins
vegar liou fjogur ar pangao til ég
for aftur og pa i félagsroour meod
Kayakklubbnum a Geldinga-

Unnur sigradi i 6llum peim keppnum sem hun tok patt i i fyrra og var utnefnd kajakkona arsins.

Y 0 inn er med adst6d

nesi. ba fann ég mig heima. betta
hentar minni likamsbyggingu og
meér lidur vel ad vera & sjonum,”
segir Unnur. Ekki skemmir fyrir a0
félagsskapurinn er mjog goour. ,Eg
var hvott afram af klubbfélogum
sem varo til pess ad ég keypti mér
bat og fér ad stunda sportio af
kappi.“

MARKADURINN

Vettvangur
vioskiptafrétta

Markaourinn fylgir
Fréttablaoinu a miovikudogum

» bu getur einnig nalgast Markadinn
i Fréttablads appinu

vid Gelding

Unnur segir kajakrodur frabzera
ativist og mjog gooa hreyfingu.
,Sumir nota petta sem sina likams-
raekt, segir hun en bendir a ad haegt
sé a0 stunda kajakrodur a marga
mismunandi vegu. ,Sumir kjosa ad
r6a a lygnum sj6 vio 6rugga hofn.
Adrir leitast eftir pvi ad fara i 6ldur i
misjofnu vedri. Pannig 6grar madur
sjalfum sér og finnur lika fyrir i
6llum kroppnum. bad eru eigin-
lega langskemmtilegustu rodrarnir
par sem madur parf ad berjast vio
veourdflin og sj6lagio.”

Unnur hefur tekio kajaksportid
med trompi en han var valin

en hagt er ad stunda kalakroéur vida vio strendur Iandsms

kajakkona arsins i fyrra. ,bad gaf
mér mikio,” segir hun hlejandi en
asteda nafnbotarinnar var st ad
htin sigradi i 61lum peim keppnum
sem hun tok patt i,  kvennaflokki,
en keppni i kajakr6dri gengur ut &
hrada.

Paradis kajakraedara

,Annar partur af kajakmennskunni
eru ferdalog og pau eru dasamleg,”
segir Unnur. Hun segir haegt ad fara
hvert sem er en mikilveaegt sé ad
hafa g6oa pekkingu a sjavarféllum,
veourfraedi og staohattum. ,Kayak-
klubburinn hefur skipulagt po

Unnur Eir kastar sér mjog reglulega ut ur flugvél.

nokkud margar ferdir. ba er fario
med vidlegubtnad i kajokunum &
einhvern afvikinn stad, til deemis
utieyju bar sem gist er um nott
ogroid afram daginn eftir. betta
eru ferlega skemmtilegar ferdir,“
segir Unnur. Hun hefur beeoi fario
iferoir ut fra Geldinganesi og i eyj-
arnar a sundinu en einnig & Breida-
fjoro. ,Breidafjorourinn er paradis
fyrir kajakferdamennsku. En pad
parfad fara varlega og pekkja til
bvi bao getur verio varasamt ad roa
bar vegna strauma og sjavarfalla.”

Melir med namskeidi
Hvao eiga peir ad gera sem langar
ao profa kajakroour?

,Eg mzli med pvi ad folk skrai
sig fyrst a namskeio pvi lagmarks-
bekking er alger grundvollur fyrir
pvi ad fara asj6,“ segir Unnur og
bendir 4 Kajakskolann og Arctic
seakayaks. ,Eftir ao folk hefur
fengio grundvallarpekkingu atti
pad bara ad mata i félagsroour
meod Kayakklubbnum. Par er avallt
tekio vel 8 moti nylidum og mjog
feerir redarar gaeta peirra sem eru
a0 meta i fyrsta sinn,“ segir Unnur.
Hun bendir 4 ad Kayakklabburinn
standi fyrir einum opnum félags-
ro0ri i hverri viku, allt ario um
kring.

Liklega er fatt meira réandi fyrir salina en ad renna eftir spegilsléttum sj6 og fylgjast med fogru solsetrinu.
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Betri slokun og baettur svefn

Magnesium Sleep Lotion fra Better You er nyjung fyrir baedi bérn og fullordna sem getur virkad
roandi og aukid svefngaedi. Hidmjolk fra Better You sem smygur hratt og vel inn i hidina.

agnesium er gridarlega
mikilvaegt fyrir likams-
starfsemina. Pad kemur

vid sogu i yfir 300 mismunandi
efnaskiptaferlum i likamanum og
getur magnesiumskortur haft mjog
alvarlegar afleidingar i for med
sér," segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

betta steinefni hefur til ad
mynda ahrif a:

® Orkumyndun (ATP i frumunum)
® Voovastarfsemi

® Taugastarfsemi

® Myndun beina og tanna

® Meltingu

® Bloofleoi

@ Kalkupptoku

® Huoheilsu

,Likami okkar parf magnesium
til ad yta undir aukna orku, jafna
bl6ofleodi, auka kalkupptoku og
hjalpa voovastarfsemi likamans.“

Hudmjolk med magnesium
og ilmkjarnaolium

Better You hefur na sett a markad
nyja linu af hadmjolk sem aud-
velt er ad bera a sig par sem hin
smygur audveldlega inn i hudina
og ahrifin skila sér hratt og vel.
Tver peirra innihalda auk magn-
esiums, lavender og kamillu sem
roar og sefar og undirbyr likamann
fyrir svefninn.

® Magnesium Sleep er hugsad
fyrir fullorona einstaklinga og

5 ml (4 pumpur) af hudmjo6lkinni
gefa 150 mg af magnesium sem
likaminn tekur upp.

® Magnesium Sleep Junior er sér-
staklega honnuo fyrir born fra eins
ars aldri. Eins og fyrrnefnda varan
inniheldur han magnesium til ad
hjalpa preyttum vodvum ad na
slokun, lavender og kamillu til ad
roa og sefa og undirbua likamann
fyrir svefninn. 5 ml (4 pumpur)

af huomjolk gefa 37 mg af magn-
esium sem likaminn tekur upp.

RDS af magnesium fyrir bérn
undir 14 ara aldri:

1-3 ara: 85 mg

4-6 ara: 120 mg

7-10 ara: 200 mg

11-14 ara: 280 mg

Baett svefng=odi
»lImkjarnaoliurnar lavender og
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Magnesium Sleep Junior er sér

Hronn Hjalmarsdattir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan.

kamilla, asamt magnesium, hjalpa
likamanum ad na endurnarandi
nztursvefni og syna rannsoknir ad
pessi vara beetir svefngaedin sem
gerir baeodi bornum og fulloronum
Kkleift ad vakna endurnard og
tilbtin i annasaman dag,“ segir
Hronn. ,bad tekur sjo daga ad
medaltali ad na hamarskvirkni

og best er ad nota hadmjolkina
u.p.b. 30 min. fyrir svefn, a hreina
og purra htd. Ma bera 4 allan
likamann og er sérstaklega gott
fyrir hals, herdar og feetur.”

blanda fyrir bérn fra tolf manada aldri. Magnesium hjalpar preyttum v6dvum ad na sl6kun fyrir svefninn.

, Magnesium kemur
vid s6gu i yfir 300

mismunandi efnaskipta-

ferlum i likamanum.

Pr6fud af hudsjukdoma-
leeknum

bessar vorur hafa verdi préfadar
af hudsjukdomalaeknum og henta
fyrir viokveema hud. Innihalda
ekki parabena, gervi-, litar- eda
ilmefni.

Eitt hreinasta magnesium a
jordinni

I vérum Better You er notad
Zechstein® magnesium sem er eitt
hreinasta og nattarulegasta form
af magnesium i heiminum. Zech-
stein-hafio var til fyrir u.p.b. 250
milljon arum en nu er hafsbotn
bess stadsettur a u.p.b. 1.600 metra
dypi i NV-Evropu pangad sem
borad er tilad na 1 hreint magn-
esiumklorio.”

Solustadir: Flest apotek og Heilsu-
husid og Fjardarkaup.

-

i vérum Better
You er notad
Zechstein®
magnesium sem
er eitt hreinasta
og nattaru-
legasta form af
magnesium i
heiminum.

Regluleg inntaka getur hzegt & dldrunareinkennum og dregid ur
likum & ad finar linur og hrukkur fari ad myndast of snemma.

(natures aid)

Collagen Beauty

formula
Minni hrukkur og frisklegri htd

Inniheldur 500 mg af kollageni asamt nattirulegri baetiefnabléndu
sem stydur vid kollagenframleidslu hidarinnar.

COLLAGEN

BEAWTY FRFMULA

Marsnonce of normot
i, hor & roly
Scppons somgl

oiopen brnglen in P shin

g\ HYDROLYSED
?P

fre B Byhomars

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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| hnipri med trefil og te

Med haustleegdunum koma haustflensurnar sem margar hverjar hafa pegar numid land og tekid
ad hrja landsmenn. Pad er engin Iekning til vid kvefi en ymislegt getur gert lifid baerilegra.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

yrstu einkennin eru szerindi
Fi halsi og svo baetist vid hosti,

hnerri og hor. bt neydist til ad
horfast i augu vid ad haustkvefio er
komio. bratt fyrir linnulitlar rann-
soknir visindamanna 6ldum saman
hefur ekki enn fundist skotheld
lekning vid kvefi og flensu og pvi
gripa flestir til gamalla husraoa til
ao sla a einkennin og gera bidina
eftir bata baerilegri.

Taktu pvi rélega. begar vid erum
lasin berst likaminn af 61lum
kroftum viod veirurnar sem pyoir ad
hann parf meiri orku en venjulega.
bess vegna er lykilatrioi ad hvilast
vel. Taktu veikindaleyfi fra vinnu
eoa skola og ef pad er ekki haegt pa
skaltu alls ekki fara i reektina fyrr en
pér lidur betur.

Fardu a0 sofa. A0 liggja i hnipri
isofanum og horfa a Netflix er
skammgo6dur vermir. Onogur svefn
veikir 6nemiskerfio og gerir okkur
erfidara fyrir a0 berjast vio sykla.
Fardu snemma i ramio og leggdu
pig yfir daginn. Ef einkenni eins
og hosti eda stiflad nef reena pig
svefni ma profa a0 setja fleiri kodda
undir h6fudid sem baedi dregur ar
prystingi a ennisholur og stiflur
og gerir pad audveldara ad draga
andann.

Drekktu og drekktu meira.
Naegur vokvi pynnir slim og hor
og dregur ur stiflumyndun i nefi.
Ofpurrkun getur lika valdio hofuo-
verkjum og preytu. Slepptu samt
Kkoffini og afengi en hafou vatn
alltafvio hondina.

Til ad draga ar halseymslum er
gott ad gurgla med saltvatni sem
dregur ar bélgum og losar um slim.
Leysio halfa teskeio af salti upp i
heitu vatni og gurglio nokkrum
sinnum a dag.

boélgueydandi eiginleika og hentar
vel at i flesta heita vokva.

J

Kjuklingasupa er ekki bara bragdg6d
og naringarrik heldur baetir hun
svefn og dregur ur og eydir bolgum.

Haustkvefio
getur verio i
meira lagi hvim-
leitt og ef pad
ber ad dyrum

er mikilvaegt ad
hvilast vel og
snyta sér rétt.

Drekktu heita drykki. Bedi er
huggun 1 pvi ad hjufra sigad heitum
tebolla og svo syna rannséknir ad
hiti getur linad kvefeinkenni eins
og halsbolgu og slappleika. Slepptu
samt koffininu og drekktu frekar
avaxtate, sitronuvatn eda heitt so0.

Faou pér hunang. Hunang
getur mykt halsinn og pannig
minnkad serindi vegna pralats
hosta. Hunang hefur bolgueydandi
eiginleika og hefur auk pess roandi
ahrifa baeoi born og fullorona.
Tveer teskeioar af hunangi at i heita
mjolk eru gamalt og gott hiisrad vio
flensu og ekki skadar ad setja kanil
at isem lika hefur bolgueydandi
eiginleika. Heitt sitrénuvatn meo
hunangi er lika kjorio ad taka med
sérivinnuna a brusa ef ekki er i
bodi ad vera heima. Athugio ad
gefa ekki bornum yngri en eins ars
hunang vegna moguleika 4 ofnemi.

Heitt bad eoda sturta er alltaf skot-

helt rao til ao lata sér lida betur en
efbadiod er mjog heitt getur gufan
lika losad um slim. Annao gott
rad vid miklum stiflum er a0 setja
handklzoi yfir h6fudio, beygja sig
yfir skal meo rjukandi heitu vatni
og anda ad sér gufunni.

Mundu a0 hiti er leid likamans
til a0 drepa bakteriur og pess vegna
er ekki endilega rétt ad byrja ad
brydja hitastillandi lyf um leid og
melirinn synir nokkrar kommur.
Pad er samt ad sjalfsogou mikil-
vagt ad meta adstedur hverju sinni
pvi langvinnur har hiti getur verio
heettulegur.

Heitir bakstrar geta verid nota-
legir og dregio tr bolgum og losad
stiflur i nefi. Heegt er ad gegnbleyta
klat meo brennandi heitu vatni,
setja hann i plastpoka og vefja svo
efni utan um pokann til ad bua til
pennan fina bakstur.

IImoliur eins og eukalyptus geta
losad um stiflur timabundio til
deemis i formi smyrsla til ad smyrja
undir nefio og lika halsbrjoéstsykur.
Athugio b6 ao halsbrjostsykur getur
purrkad upp heilbrigdu slimhudina
og pad sama a vid um nefsprey svo
hvort tveggja ber a0 nota i hofi.

bad er mikilvaegt ad snyta sér oft
og vel frekar en a0 sjiiga upp i nefid
en pad skiptir mali hvernig. Ef pu
blaest of harkalega fra pér er heetta
aao hor fari upp i eyrnagoéngin og
valdi sykingum par. Besta leidin
er a0 blasa létt til skiptis i gegnum
hvora nos og loka hinni med fingr-
inum 4 medan.

Heit stipa er eitt pad besta sem
haegt er ad borda pegar kvef og
flensa knyja dyra pvi hin er baoi
audsnz0danleg og full af naeringar-
efnum. Kjuklingasupa hefur synt
sig a0 hafa roandi ahrif a bélgur i
likamanum sem geti dregio dr ein-
kennum og ba eru supur meo lauk,
hvitlauk og chili kjorfaeda peirra
sem vilja lata sér batna fljott og vel.

N
KOLNAR
[ VEBRI

Ny sending
af yfirhéfnum
og vinselu
peysurnar

loksins komnar.

Tisokan

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BA/SLER MaxMara BR AX

Nytt greenmeti i matseldina

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

G ersatimi pegar gren-
N metio er hvao ferskast og

best. Pad er um a0 gera ad
nyta uppskeruna, hvort sem hin
er Ur eigin garoi, skélagéroum eda
bara ar budinni. Spergilkal er svo-
kollud ofurfeoda. Spergilkalid eda
brokkoli, eins og pad er lika nefnt,
er statfullt af vitaminum, par ma
nefna C-, B- og K-vitamin auk
kalks og jarns. Spergilkal heldur
neringarefnum sinum ageetlega
bott pad sé s00id og er pvi upplagt
ipessa goou spergilkalssapu.

Sapa med spergilkali,
spinati og kékos

1 stér haus spergilkal

1 laukur

2 hvitlauksrif

Y2 graenn chili-pipar

1 msk. rifin engiferrét

1 tsk. cumin

2 tsk. koriander, purrt

8 dI kjuklingakraftur
3dlkékosmjolk
100 g spinat

Nokkrir dropar sitronusafi

Salt
Pipar
Olia

o

Supa med spergilkali og spinati.

Til skreytingar
Kokosflogur, ristadar
Ferskt kériander
Chili-pipar

Skolid spergilkalio og takio i
sundur. Skerio stilkinn i litla bita.
Skralio lauk og hvitlauk og skerid
smatt. Somuleiois er chili-piparinn
skorinn smatt.

Hitio oliu i storum potti og steikio
laukinn. bvi nast er hvitlaukur

og chili sett ut i, engifer, cumin

og koriander. Batio pa kraftinum
saman vio og setjio spergilkalio ut
i. Latio malla i fimm minttur en
batid pa kokosmjolkinni saman
vio. Setjio spinatid saman vid og
latid sj6da i tveer minutur.

Maukio allt saman meo tofra-
sprota. Bragdbztio med salti, pipar
og nokkrum dropum af sitrénu-
safa. Setjid a diska og skreytio med
ristuoum kokos, fersku kériander
og smatt skornum chili-pipar.

Vel kryddad lamb i karri

Mjog goour hversdagsréttur med
asisku tilbrigdi. I pennan rétt er
notad greenmeti og pvi ma segja
a0 hann sé hollur og g6dur. Upp-
skriftin etti ad duga vel fyrir fjora.

250 g lambakjét

3 msk. olia

Y2 raudur chili-pipar
1 tsk. engifer

2 gulraetur

1 laukur

Litill haus spergilkal
4 dl kékosmjolk

2 sitrénugrasstonglar
1 msk. karrimauk, rautt
2 tsk. pudursykur
Salt og pipar

Skeriod gulrétina smatt og hlutio
spergilkalio. Skrelid laukinn og
skerid smatt, somuleidis engifer og
hvitlauk. Freehreinsio chili-pipar-
inn og skerid smatt. Sitronugrasio
er somuleidis skorid mjog smatt.
Skerio kjotio i bita. Hitid oliu &
ponnu og branio kjotid. Takio af
poénnunni og setjio engifer, chili,
lauk og greenmeti a ponnuna,
baetio vio karrimauki, sitronugrasi
og kokosmjolk. Latid mallai 10-15
minutur. Bragdbzatid med sykr-
inum, salti og pipar. Setjid kjotio
aftur saman vio og latio allt malla i
nokkrar minutur. Berid fram med
hrisgrjonum.
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rafmagns-
bordin a
Islandi

H bordin
Flottir og sterkir
rafmagnsfeetur sem
koma ymist med einum
eda tveimur moétorum. A

H1 bord med einum
motor, minnisstyringu
og 80kg lyftigetu.

ety ororum, Kynningarverd
eturna er haegt a
setja 120-160 cm langar 48-800,'

plotur, & H2 feeturna

er haegt ad setja 120-
200cm langa plotu.
Feeturnir eru til & lager i
grau og hvitu.

mv. 120cm plétu

H2 bord med tveimur
motorum, minnis-

styringu og 100kg lyftigetu.
Kynningarverd

fra 65.900,-

mv. 120cm pldtu

Nyjar vorur - fylgihlutir
)

Skjaarmur
fyrir tvo skjai

20.900.-

Télvuupphengja

9.900.-

Skjaarmur
fyrir einn skja

11.900.-

Gelmotta til ad standa &

12.900.-
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Hirzlan®

SKRIFSTOFUHUSGOGN

Sidumula 37, 108 Reykjavik. Simi: 564-5040.
hirzlan@hirzlan.is. www.hirzlan.is




512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

BILABORGCKS

TILBODSBILAR

VW POLO DIESEL. Nyskr 07/2011,
ek 172 b.KM, 5 girar. Tilbodsverd
499 pus. Moguleiki a 100% lani.
Rnr.111177.

TILBODSBILAR

TOYOTA LAND CRUISER 90. Nyskr.
05/1999, ek 344 P.KM, disel,
sjalfskiptur. Tilbodsverd 499

pus. Moguleiki a 100% lani til 36
manada. Rnr.111260.

‘Komid og. «
*reynsluakid

Allir bilar ébgrg'd' og ngkomnir Ur pjonustueftifliti

TILBODSBILAR
SUBARU LEGACY STW, 04/2006,
ek 219 P.KM, bensin, sjalfskiptur.
Tilbodsverd 399 pus. Moguleiki
4100% lani til 36 manada.
Rnr.111184.

TILBODSBILAR
HYUNDAI SANTA FE V6,
Nyskr 06/2006, ekinn 224
b.KM,sjalfskiptur. Tilbodsverd 399
pus. Moguleiki a 100% lani til 36
manada. Rnr.111275.

Bilaborg
Storhofda 26, 112 Reykjavik
Simi: 517 1111
http://www.bilaborg.is

Smaauglysingar

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

©) xROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malio. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

TOYOTA Auris - Disel 2012 Mjog gott
eintak, ekinn 125 pus. Verd kr. 1.150
pus. Uppl. i sima 896-3038

bjonusta

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

Gardyrkja

Husavidhald

HELLULAGNIR

LOBAFRAMKVEMDIR

+ Jar8vinna

+ Drenlagnir
« Hellulagnir
+ bakulagnir

T 788 8870
eind@eind.is

(g ’ldehf

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

HUSAVIDGERDIR
ENDURBETUR OG NYSMIDI
+ Smidavinna

« Miirvinna

+ Malningarvinna

‘D 7888870
eind@eind.is

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

£«

i i Ty Barnabheill
\d/lf;f‘“’- A O‘J“' Save the Children 4 [slandi
holl og 900 feda studly, ad

“1 - . y Lo AL
likamlegu heilbrigdi sem | arm

EINN VINSALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRABARU VERDI

RANGE ROVER

EVOQUE SE

19“ alfelgur

Islenskt leigsogikerfi

e
LedOrseeti med rafmagni

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

7 o
Panorama pak

Steerri VRS0 hestorl

Til i mérg ym litum

= Alltad 90% fjgrmognun - -Tikji gmsum litum = Skodum med uppitoku a 6llum ge_rdum bifreida

= S

L <4VERDFRAKR. '

7 -'_ .' 5?99

BOSUND %

£ * Eknir 3 bilinu 8 - 29 pusund

STORA BILASALAN

.8 verdi Fyrir pig!

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 38 kénnunni
opid man-fos 10-18

201 7 Fy;;lyndirfyvnah
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Tarot-lestur og Kristalkaila
med leldsben b handm

Keypt

&7 Selt

Oskast keypt

v 5602 8211 e

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

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

simnet.is

Haprystipvottur
& Sandblastur
Alhreinsun/stripun &

tud. stein,mir, stali osfrv.

Mikil reynsla - Gflug taeki,
5:860-2130

Ef pU ert med rétta starfid

Skolar ¢&&
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

— erum vid meod réttu

manneskjuna

capacent

-Alltaf ferskt

loft

-Heilbrigt loft

-Rétt rakastig
-Varmaendurvinnsl

-Minna ryk

D”,_h

'—\ =
\/ u is

—andaau léttar

Huasnaeoi

Husndi til sélu

TIL FLUTNINGS.39 FERM.
Tilbuid nytt 2 svefnh. 2
badherbergi, eldhus, stofa,
pvottavél, purkari,isskapur,
frystiskapur,ofnar,rim,skapar,lysing
og fl. Verd 7.3 stadgreidsluafslattur.
Uppl. 820-5181

Geymsluhusn®di

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

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

Geymslur fyrir danarbuio, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Husbyggjendur og honnuadir

Loftraestin

b—-fHe|m|I| -

S:566 BDOD ® ishusid@ishusid.is ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

Serfraedingar |
radningum

old uppsetnmg hagkv:—nmur rekstur

£ ishusid
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RA’DGJOF MOSFELLSBER
RAD N I N GA R Kynning & verkefnislysingu:
RAN N Sc') K N | R Adalskipulagsbreyting i landi Dallands

i sudurhluta Mosfellsbejar og deiliskipulag
fyrir jordina Dalland.

intellecta

Sidumdla 5 = 108 Reykjavik « 5111225 « intellecta.is

Mosfellsber auglysir hér med til kynningar
tvaer verkefnislysingar skv. 30.gr. og 40.qr.
skipulagslaga nr. 123/2010:
Fyrir breytingu & adalskipulagi Mosfellshajar
2011-2030 - svadi fyrir fristundabyggd i sudurhluta
Mosfellsbajar. Mosfellsber aformar ad breyta
@) landnotkun & tveimur skikum, (125203 og 125372)
vestan Dals i landi Dallands dr svadi fyrir

]
MOSFELLSBAR fristundabyggd (F) i landbunadarsvadi (L). Tilefni
r < rI Kynning 4 deiliskipulagslysingu: adalskipulagsbreytingarinnar eru &form landeiganda

Deiliskipulag Vesturlandsvegar, fra Dallands sem rekur umfangsmikla landbinadar-
6 | '_t Skarhdlabraut ad Reykjavegi, i Mosfellsha starfsemi ad reisa radsmannshis dsamt tveimur
— . . odrum starfmannahdisum i gédum tengslum vid
a el a Mosfellsber auglysir hér med til kynningar a2 o ainni
deiliskipulagslysingu, skv. 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010: ’
4 f? Fyrir gerd deiliskipulags yfir Vesturlandsveg og Fyrir gerd deiliskipulags - yfir jordina Dalland
a e r . veghelgunarsvadi fra gatnamdtum vid Skarhélabraut ad i Mosfellssveit og lond sem tilheyra henni. Jordin
gatnamotum vid Reykjaveg. Lengd skipulagssvadis er liggur sunnan og nordan vid Hafravatnsveg og sunnan
teplega 2,5 km. vid Nesjavallaveg. Megin vidfangsefni vid deili-
Megin vidfangsefni vid deiliskipulagsgerdina er m.a. ad skipulagsgerdina er m.a. ad skilgreina adkomu og
afmarka nyja legu Vesturlandsvegar (tvaer akreinar byggingareiti fyrirliggjandi og vantanlegra bygginga
i sitthvora att med mideyju) og niverandi tengingar. i tengslum vid fyrirhugadar framkvemdir & jordinni.
Skilgreina ny undirgong, veghelgunarsvaedi fyrir moguleg . . -
misleg gatnamét, gongu-, hjola- og reidstiga med fram | verkefnalysingum kemur logum samkvemt fram
Vesturlandsvegi og tengs! deiliskipulags vid narliggjandi hvada dherslur sveitarstjérn hefur vid skipulagsgerdina
svaedi. og upplysingar um forsendur og fyrirliggjandi stefnu og
i deiliskipulagslysingu kemur logum samkvamt fram hvada fyrirhugad skipulagsferli, s.s. um kynningu og samrad
aherslur ~ sveitarstiorn  hefur vid  skipulagsgerdina og gagnvart iblium og orum hagsmunaadilum. Peir sem
upplysingar um forsendur og fyrirliggjandi stefnu og vilja kynna sér malid ndnar vinsamlegast hafid
fyrirhugad  skipulagsferli, s.s. um kynningu og samrad samband vid skipulagsfulltria. Verkefnalysing liggur
gagnvart ibGum og 6drum hagsmunaadilum. beir sem vilja frammi i pjénustuveri Mosfellsbjar @ 2. had bverholts
kynna sér malid nanar vinsamlegast hafid samband vid 2, 270 Mosfellsb og & heimasidu bajarins 4 slddinni:
skipulagsfulltria.

mosfellshaer.is/skipulagsauglysingar
Deiliskipulagslysing ~ liggur ~ frammi i  pjonustuveri
Mosfellshajar & 2. hed bverholts 2, 270 Mosfellsha og
4 heimasidu bajarins & slodinni:
mosfellshaer.is/skipulagsauglysingar

Athugasemdum og abendingum vardandi lysinguna skulu vera
skriflegar oy md skila peim til skipulagsfulltria
Mosfellsbajar, bverholti 2, 270 Mosfellsba, eda i tolvupdsti
til undirritads. Askilegt er ad par berist fyrir 15. september

Athugasemdum og d&bendingum vardandi lysinguna
skulu vera skriflegar og ma skila peim il
skipulagsfulltria Mosfellsbajar, bverholti 2, 270
Mosfellshe, eda i tolvupdsti til undirritads. Askilegt er
ad per berist fyrir midjan september 2018.

28. agist 2018,
Skipulagsfulltrdi Mosfellshajar

2018, 28. agust 2018, olafurm@mos.is
Skipulagsfulltrdi Mosfellsbajar

Simi 525 6700 * mos@mos.is ®* www.mos.is

olafurm@mos.is bverholti 2 « 270 Mosfellsbar

70 Mo baer

VIRDING * JAKVAEDNI * FRAMSAEKNI * UMHYGGJA

Ny teekifeeri,
nyjar askoranir!

22 HAGVANGUR

www.hagvangur.is



