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Gestum Laugardalslaugar
er booio ijoga ofan i
lauginni annad kvold.
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Tekin i gegn i Sviss

Sextan manna landsli® Islands i hjolreidum tekur patt
i Smapjodaleikunum i San Mariné i byrjun sumars. Erla
Sigurlaug Sigurdardéttir er hluti af hdpnum sem hélt utan

a dégunum i tveggja vikna aefingabudir i Sviss. =2
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jolreidasamband Islands
H er nylega ordio hluti af

Alpj60da hjdlreidasam-
bandinu UCI og par meo opnast
miklir méguleikar vio ad byggja
upp sportid hér a landi. betta er
til deemis i fyrsta sinn sem buio er
til jafn fjdlmennt landslid en vio,
16 karlar og konur, munum fara a
Smapjooaleikana i San Mariné i
lok mai,“ segir Erla.
Erla er nokkuo nylega farin ad
@fa hjolreioar. ,betta hofst pegar
ég var a0 &fa Crossfit en meiddi
mig i baki og fékk brjosklos vorid
2015. Eg tok allt sumarid rolega
til a0 jafna mig en var radlagt ad
hjola par sem pao veri gott fyrir
bakid og geeti virkjad 6nytar taugar
niour i fetur. Eg pekkti nokkra
hjolara og fannst spennandi ad
profa en hjolasportio var lika biod
ad smitast inn i Crossfit-std0ina
par sem ég 2f0i, i gegnum WOW
Cyclothon.“ Erla smitadist alvar-
lega af hjolabakteriunni og f0i i
kjolfario inni a fingahjoli allan
veturinn. ,Sidasta sumar for ég svo
ad keppa og gekk rosa vel.“ Hun
var valin hjdlreidakona arsins
2016 og komst svo inn i nystofnad
landslio i byrjun ars.

Eitthvad nytt a hverjum degi

Sem hluti af undirbaningi lands-
lidsins var akve0io ao fara i tveggja
vikna &fingafero til Sviss en fjértan
lidsmenn héldu utan um midjan
mars. ,bar sau hjélreidapjalfarar
fra Alpjo0a hjdlreidasambandinu
um ao taka okkur i gegn,“ segir Erla
gladlega.

Afingabuoirnar voru haldnar i
Aigle i Sviss { hofudstdovum UCI.
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bar var komio vor og bvi haegt ad
hjola ati an vandkvaeda. Sumir {
lidinu leggja aherslu & gotuhjol-
reidar og adrir a fjallahjolreidar
en Erla keppir i hvoru tveggja. ,A
pessum fagra stad vorum vid meo
Alpafjollin a alla kanta. Adsta0-
urnar voru alveg prima. barna var
ao finna frabaerar brekkur fyrir
gotuhjolin og ®oislega stiga fyrir
fjallahjolreidar. Vio leeroum eitt-
hvad nytt 4 hverjum degi og okkur
var kennd ymis taekni. Til deemis
skortir okkur 611 teekni og reynslu
vio a0 hjola i fjolmenni og pbad var
tekio vel fyrir,“ segir Erla en hopur-
inn ték patt i tveimur métum ati
par sem reyndi a pessa hafni.
,Petta var mikio ad taka inn. Vio
geroum miklar og géoar taekni-
efingar, fengum sérstaka fjallahjol-
reidapjélfara og forum i 200 kilo-
metra gétuhjolatur svo eitthvao sé
nefnt. bad er 6haett ad segja allir

Konurnar i landslidinu a leidinni ad keppa i Sviss.

hafi beett sig i pessari ferd.”

Eitt af pvi sem hopurinn fékk ad
profa var svokollud Velodrome-
braut sem er hjélabraut inni. ,bad
var frabeert og eitthvad sem sarlega
vantar a Islandi.

Hlakkar til hjélasumarsins

Erla segir islenskt hj6lreidaf6lk
eiga sér stéra drauma um upp-
byggingu hjolaiproéttarinnar a
Islandi. Mikid hafi gerst sidustu
ar og hjolreioafolki fjolgad mikio.
»Hins vegar mattu mun fleiri taka
patt i motum, sérstaklega konur,”
segir Erla sem pekKkir fj6lmargar
konur sem hjéla og taka patt i
almenningskeppnum eins og Gull-
hringnum og Blaal6nsaskoruninni.
»En svo sér maour peer litid meir.
bad veri gaman ao sja fleiri konur
keppaisportinu enda er mikio fjor
i kringum métin.“

En hvao er nast a dagskra hja

: i Vs 55 & &
Fjallahjolafolkio fékk goda fingu.

’ ’ Vio leeroum eitt-

hvad nytt a hverj-
um degi og okkur var
kennd ymis tekni. Til
dzemis skortir okkur 611
taekni og reynslu vid a0
hjolaifjolmenni og pad
var tekio vel fyrir.

Erla Sigurlaug Sigurdardottir

Erlu? ,Pad eru Smapjoodaleikarnir

i San Marin6 i lok mai. bar keppi
égitimatoku i gétuhjolreidum og
einnig i fjallahjolreidum. Sidan
tekur vid skemmtilegt islenskt
hj6lasumar sem maodur hefur bedio
eftir med 6preyju eftir ad hafa
hjolad inni i allan vetur.“
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Reglulegar haegoir -
lykill ad goori heilsu

Inulin eru vatnsleysanlegar trefjar sem baeta meltinguna, efla fjélgun
vinveittra gerla i p6rmunum og hjalpa til vid ad koma reglu a haegdirnar.

9 auki hefur regluleg inntaka
Aj akvaeod ahrif a kolesterolio

og vinnur 4 innri fitu. Inulin
er a duftformi, pad er bragdlaust
og afar einfalt i notkun. Inulin eru
vatnsleysanlegar trefjar a duftformi.
Pessar trefjar finnast i lauk, blao-
lauk, hvitlauk, banénum, spergli og i
kaffififli (sikoria) en Inulin er einmitt
unnio ar honum. Inulin eins og adrar
vatnsleysanlegar trefjar verda seig-
fljotandi og geta 6rvad voxt eskilegra
bakteria i ristlinum med pvi ad vera
faeda (e. prebiotics) fyrir peer. beer eru
pvi géour aburdur fyrir goou gerlana i
pérmunum.

Hagdatregda

og oreglulegar hagdir

Vio vitum flest upp 4 har hvada mat
vi0 eigum a0 borda og hvao er hollt
fyrir likamann. Pad er hins vegar
annad mal hvort vid forum eftir pvi.
Meltingarénot, haegodatregda og
vandamal tengd bvi eru lika allt of
algeng en eins og aour sagdi, pa hefur
pao almennt sleem ahrif & heilsufar
okkar. Trefjar i formi beetiefna eru
lausn fyrir marga og langflestir sem
hafa notad Inulin tala um ad pad
komist regla a haegdirnar og a0 paer
veroi heilbrigdari.

Melting, bl6drasarkerfi

og innri fita

Inulin er eins og adur sagoi 100%
nattarulegt og hefur pad verio
rannsakao t6luvert. Hér eru nokkrir

Betri melting og
reglulegri hagdir

y

ahugaverdir punktar um pessar fra-

beeru trefjar:

® Meo nzegilegu vokvamagni aud-
veldar Inulin haegdalosun.

@ Inulin ytir undir fjélgun vinveittra
gerla i pérmunum, hjélpar til
vid nidurbrot a trefjum, féorar
parmaveggina og hefur g6o ahrifa
onamiskerfio.

® Inulin hefur jakvaeo ahrif a (heildar)
kolesterdl og priglyserio 1 bl6oi.

® Inulin hjalpar til vid nidurbrot a
innri fitu.

begar pessar trefjar koma i parmana,

veroa til ymiss konar fitusyrur sem

hafa g0 heilsufarsleg ahrif @ okkur.

Solustadir-
Flest apotek
heilsubudir
og heilsuhill-
ur verslana.

ﬂ

A 7
(natures aid

Natural Inulin
from Chicory
Inulin is a
Soluble fibre

Inulin er g6 faeda fyrir parmafléruna.

betta eru t.d. acetate-, proprionate- og
butyrate-fitusyrur sem hjalpa til vio
niourbrot 4 innri fitu og geta auo-
veldad upptdku a steinefnum eins og
kalki, magnesium, fosfor, kopar, jarni
og sinki.

Minna hungur -

meiri hamingja

Trefjar eru mikil heilsubot fyrir

alla pvi pao er allt of algengt ad vid
faum ekki naegilega mikio af peim
ar faedunni. beer taka plass pegar
par drekka i sig vokva og hegja a
meltingunni og draga pannig ur
sveiflum & bl6dsykrinum. Vio erum
minna svéng og veroum gladari ©

Audvelt i notkun

Pad er gridarlega audvelt ad nota
Inulin, pad er & duftformi og ekkert
mal ao hreera at i glas af vatni og
skella i sig. Einnig ma setja pao i bust,
grauta eda stra yfir morgunkorn eda
jogurt. bao er bragolaust fyrir utan
orlitinn seetukeim og sumir skella pvi
jafnvel i kaffibollann sinn. Trefjarnar
taka sma tima i a0 drekka i sig vokva
og verda a0 seigfljotandi vokva, pvi
er alveg ohatt a0 setja peer i kaffi-
bollann.

Inulin er eins og 40ur sagoi goo faeda
fyrir parmafléoruna. Hafa ber i huga
a0 inulin er lika foour fyrir 6vinveitta
gerla og er t.d. ekki radlegt fyrir folk
med idrabolgu (IBS) ad nota efnio.
Inulin er engu a0 siour afar gott og
mikil heilsubot fyrir flesta.

Viltu

leyfa pér um paskana?

Digestive Enzyme Complex inniheldur 6l naudsynleg ensim til ad létta a meltingunni. Ensimin
hjalpa til vid nidurbrot @8 mat i maganum og geta komid i veg fyrir ymiss konar meltingarénot og
hjalpad folki sem polir illa akvednar faadutegundir. Frabaert pegar gera a vel vid sigi mat og drykk.

sem vio tyggjum og byrjum ad

brjota faeduna nidur. Feedan
blandast munnvatni sem mykir hana
en i munnvatninu er einnig fyrsta
meltingarensimio sem faedan kemst
isnertingu vio. I maganum taka svo
fleiri tegundir af ensimum vid og
hefja m.a. nidurbrot a préteinum,
fitu og laktoésa. Par drepast einnig
flestar 6rverur sem geta fylgt med
matnum en magasafinn, sem er mjog
sterk saltsyra, sér um pa vinnu.

Niourbrot fedunnar er mjog
mikilvaegt til a0 upptaka naringar-
efna verdi sem best. Ef bad skortir
meltingarensim getur pao gerst a0
vid faum ekki pa neeringu sem vio
purfum, hvort sem um er a0 reeda
mat eda batiefni.

Faeduodpol og/eda

léleg upptaka

R6tin a0 mérgum meltingarvanda-
malum getur verid skortur & melt-
ingarensimum. Stundum vantar
okkur d4kvedin ensim en margir
kannast t.d. vid mjolkursykursépol
eOda laktésaopol sem er tilkomid
vegna skorts 4 laktasa, ensimi sem
brytur nidur laktésann. Einnig
getur pao gerst a0 likaminn getur
ekki virkjad akveoin ensim en ef vid

I munninum hefst meltingin par

AT

Inulin er g6d fada fyrir parmafléruna. G6d melting um paskana er gulli betri.

bordum of mikid og/eda samsetning
matarins er slem pa ner likaminn
ekki a0, lesa skilabodin rétt“ og p.a.l
virkjast ekki rétt ensim.

Pao er lika afar naudsynlegt ad boroa
irdlegheitum og tyggja matinn

vel. Fedan kemur ekki a0 fullum
notum nema hun sé rekilega tuggin

og bléndud munnvatni. betta er sa
hluti meltingarinnar sem vio hofum
a0 fullu 4 okkar valdi og til gamans
skal bess getio rannsoknir benda til
pess ad meo bvi ad tyggja matinn
vel, burfum vid ad borda minna sem
pyoir ferri hitaeiningar. Pad tekur
um 20 minuatur fyrir heilann a0 meo-

®

"0 supplernent

taka skilabo0 fra maganum um ad
hann sé ordinn fullur og pa erum vio
oft bain ad gleypa i okkur meiri mat
en vio purfum 4 ad halda.
Afleidingar vegna skorts & melt-
ingarensimum geta verid vidtaekar
og hugsanlega finnum vid fyrir
6drum einkennum en meltingar-

- Digestive Enzyme
Complex
Acombination of amylase,

motease, fipase, lactase and
hiase wich betaine HC!

il for vegetarians and vegans 0

énotum, petta eru

einkenni eins og:

® Vindverkir, upp-
pemba, kvioverkir,
6gledi og brjostsvioi

® Bolur

® Exem

® Hofuoverkur

[ ® Skapsveiflur
® Lioverkir

G60 melting
gulli betri
Digestive Enzyme
. Complex fra Natures
[ Aidgetaléttverulega
a meltingunni. Parna
eru 611 helstu melt-
ingarensimin i einni
téflu og ma einfaldlega
s takainn 1-2 toflur
me0 maltio. Petta ma
svo nota eftir pérfum;
daglega eda begar vio
vitum ao meltingin a erfitt verk fyrir
hoéndum. F6lk sem polir illa laktésa
hefur notad meltingarensimin meo
gooum arangri.

Solustadir: Flest apotek, heilsubudir
og heilsuhillur verslana
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Allir krakkar attu ad hafa gaman af pvi ad baka paskamuffur.

Haegeldao og huggulegt

Haegeldad nautakjét i raudvini er tilvalinn helgarréttur sem haegt er ad lata malla i ofninum i 2-3
tima. | eftirrétt er svo gott ad geeda sér a sukkuladimuffum med litlum paskaeggjum.

Haegeldun hefur slegid i gegn undanfarid, enda hentug matreidsla.

16 SEPTENIBER

PALL G%)
— 1 HOLLINNI—

MIBASALA A TIXIS/PALLI

okusalan@ @i

Sigriour Inga s
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

@geldun hefur heldur betur
H slegio i gegn undanfario,

enda pagileg matreiosluao-
fero sem ekKki krefst mikils undir-
buanings. Hegeldad nautakjot, eda
Beef Bourguignon, er heimspekktur
réttur @ttadur fra Frakklandi. Talio
er a0 upphaflega komi rétturinn fra
héradinu Burgund sem er i austur-
hluta landsins en padan koma
margir gooir réttir eins og Coq au
Vin sem margir pekkja. bessi réttur
samanstendur af nautakjoti og
raudvini, oft raudvini fra Bargund,
og nautasooi. Rétturinn er til i 6tal
atgafum og ma t.d. nota hvitlauk
ihann til bragdbzetis, og nota pad
kjot af nautinu sem hver kys.

Beef Bourguignon var upp-
haflega sveitamatur og vinszll
medal benda en potti ekki sérlega
finn hja franska adlinum. Hann
hefur p6 fyrir 16ngu skipad sér &
bekk meo peim réttum sem pykja
daemigeroir fyrir franska elda-
mennsku og er a0 margra mati einn
besti franski rétturinn.

Hageldad nautakjot i
rauovini

fyrir fjora

4 msk. dlifuolia

100 g beikon, skorid i bita

sveppum og steikid i um 5 minatur.
Setjio til hlidar.

Perrio kjotio med eldhispappir.
Veltio kjotinu upp tr hveitinu. Hitio
pao sem eftir er af 6lifuoliunni og
steikio kjotio par til pad branast.
Gott er a0 steikja kjotio ekki allt i
einu. Setjio kjotio til hlidar.

Hellid raudvininu og kj6tsodinu
ipottinn og hreerio vel saman.
Kryddid meo salti og pipar, batio
kryddvendinum saman vio. B2tio
sidan kjotinu og greenmetinu tt i
s00i0. Latio lok a pottinn og setjio
hann inn i ofn. Latio steikjasti2,5
Klst. eda par til kjotio er ordio
mjukt.

Fjarlaegio kryddvondinn og berio
fram, t.d. med brauoi.

Sukkuladimuffur med
paskaeggjum

275 g hveiti

100 g sykur

50 g kako

2 tsk. lyftiduft

Salt a hnifsoddi
100 g bradid smjoér
300 ml mjolk

2 stor egg

5 ml vanilludropar
Krem

225 flérsykur

100 g mjukt smjoér
30 ml kaké

2 msk. heitt vatn
Litil paskaegg til skreytingar.

2 laukar, smatt skornir

4 gulraetur, skornari 2 cm bita

1 selleristéngull, smatt skorinn
150 g sveppir, skornir til helminga
eda ifjora parta
1 kg nautakjét, skorid i 3 cm bita
2 tsk. hveiti, kryddad med salti og
pipar
350 ml raudvin

250 ml kjétsod

Salt og nymaladur pipar

1 kryddvondur, t.d. timjan, stein-
selja og rosmarin bundid saman i
vond

Hitid ofninn i 150°C. Setjio tvaer
matskeioar af olifuoliu i stéran
pott sem ma setja i ofn, gjarnan
steypujarnspott. Steikio beikonio

i 1-2 minttur svo pad veroi stokkt.
Beetio vio lauk, gulrotum, sellerii og

Hitio ofninn i 200°C. Best er a0 nota
muffubékunarform og byrja a ad
setja pappaform ofan i békunar-
formio.

Setjio 61l burrefnin saman i skal.
Blandid saman bradnu smjori,
mjolk, eggjum og vanilluiaora
skal og blandio sidan saman vio
purrefnin. Hraerio vel saman. Gott
er a0 hreera allt saman i hreerivél.
Setjio deigio i muaffuformin og bakio
sidan i 20-25 minttur, eda par til
muffurnar hafa lyft sér vel og eru
bakaoar i gegn. Latio maffurnar
kolna a boékunargrind.

Hreerio vel saman flérsykur og
smjor. Baeti vid kakoi og vatni, par
til blandan verdur mjak. Skreytio
muffurnar meo kreminu. Skreytid
meo paskaeggjum.
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Faest i apotekum, heilsuvorubiidum og betri matvoruversilunum

OptiBac

probiotics

\B.ac
SN S

pign

Anna G. Steinsen

heilsumarkpjalfi, pjalfari, fyrirlesari og jogakennari

Fg hef notad Optibac probiotics extra strength og finn heilmikinn
mun & mér pegar ég tek inn pessa gddgerla daglega.

Ef ég borda mjolkurvorur eda glitein pd finn ég fyrir 6paegindum

: ent with
f i aily supplen
our premiur d uz-’eg per capsule: ared

i ristlinum, ef ég tek Optibac probiotics daglega pa lidur mér miklu S0 biliion live cult

betur og er ekki eins paninn.

| acidophilus NCFM® e

Lykilatridi ad taka inn g6da gerla og Optibac hentar mér frabaerlega,
L 69 meli eindregid med Optibac probiotics vorunum. Aukin vellidan og minni 6paegindi.

Faest idD()tEkUﬂl 0g heilsubidum f www.facebook.com/optibaciceland

PREYTT A AD
VERA PREYTT?

Jarnskortur getur verio ein astedan.
Floradix hjalpar pér ad viohalda goori
heilsu og heilbrigoi.

Engin
aukaefni!
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Sunna, Arnbjorg og Ingibjorg standa fyrir joga i vatni i Laugardalslauginni annad kvold. MYND/STEFAN

Joga i vatni

Gestum Laugardalslaugar er bodid i jéga ofan i
lauginni annad kvdld. Jogakennarar leida afing-
arnar vio ljufa tonlist og enda a hugleidslu.

Sigriour Inga ;
Siguroardottir gf

sigriduringa@365.is

10 DJ Sunna Ben og Ingi-
Vbj org Stefansdottir joga-

kennari i YogaShala @tlum
ad bjooda f6lki ad koma og eiga
gooa stund i Laugardalslauginni
annad kvold. Vido munum leida
folkijoga ilauginni, teygja vel a
likamanum, fara inn a vio, anda i
navitund og hlusta & g6oa tonlist
sem Sunna @tlar ao spila. Vid
Sunna og Ingibjérg endum svo
meo0 hugleioslustund i vatninu.
Ingibjorg leidir hugleiosluna, ég
mun spila 4 gong og Sunna 4 ein-
staka koparhoérpu a medan,“ segir
Arnbjorg Kristin Konraosdottir
jogakennari.

Adeins parfad greida hefobund-
inn adgangseyri i Laugardalslaug
og vioburodurinn stendur yfir fra
19.30-20.30.

,Pad er svo gaman ad geta
bo0id upp 4 j6ga i almennings-
laug svo folk staldri vio og eigi
goda stund. Vid stefnum a ad bua
til fallega stemningu i lauginni.
Pao barf ekki ad kunna neitt i joga
til a0 vera meo, vid leidbeinum a
stadnum. F6lk parfbara ad koma
med opinn huga, opid hjarta
og bros og bannig skopum vio
einingu saman. Ekkert flokio,“
segir Arnbjorg.

Milt joga fyrir alla

Joga i vatni hefur lengi verio Arn-
bjorgu hugleikid og htn segir bad
henta folki a 6llum aldri. Fimm

ar eru fra pvi ad han héf ad préa
jogakennslu i sundlaugum og
ahuginn a pvi er mikill, ad hennar

sogn. ,betta byrjadi pannig ad ég
var me0 folk i einkatimum { jéga.
Margir striddu vid verki, voru med
gigt eda stookerfisvandamal og
treystu sér pvi ekki i hefobundna
jogatima. Eg akvad ad profa joga
ivatni og pao reyndist vera alveg
dasamlegt. Eg hef sidan proad pad
afram og haldio nokkur namskeio
ipvi.Jogaivatni er i raun mildara
en joga i ®fingasal. Auovelt er ad
hreyfa sig i vatninu, @fingarnar

, Vio stefnum a ad
bua til fallega
stemningu i lauginni. bPao
parfekki a0 kunna neitt i
joga til a0 vera meo, vio
leiobeinum a stadnum.
Folk parfbara ad koma
meo opinn huga, opio
hjarta og bros og pbannig
sképum vio einingu
saman. Ekkert flokio.

eru gooar fyrir lidina og teygja vel
alikamanum. Pad er lika gott ad
hreyfa sig meo vatninu og slaka
vel 4.

Kennir tilvonandi
jogakennurum

Arnbjoérg hefur verid i samvinnu
vio Heilsustofnunina i Hvera-
geroi og kennt tilvonandi joga-
kennurum jéga i vatni. ,Um er
ad reeda 200 tima sérnam. I lok
april utskrifast annar atskriftar-
argangurinn og nasta namskeid
hefst i september,“ segir han.
»2Margir sem koma i endurhafingu

a Heilsustofnunina eru preyttir &
likama og sal. A Heilsustofnuninni
fa peir milda uppbyggingu og hafa
att kost a pviad stunda joga i vatni
i peim tilgangi medan 4 nams-
lotum stendur. Pvi hefur verio afar
vel tekio.“

Arnbjérg nam kandalinijoga
hérlendis og jogaperapiu i New
York og hefur starfad sem joga-
kennari i mérg ar. ,Eg sotti mér
sidan vatnspjalfararéttindi i
Bandarikjunum svo ég vari betur
undirbuin fyrir petta skref 1 lifi
minu. Eg hef sérhaeft mig meod gong
og songskal og notad pad pegar
folk flytur i vatni og slakar a.“

Spilar a ylstrondinni
Einu sinni i manudi spilar Arn-
bjorg a gong a ylstréndinni i Naut-
holsvik i samstarfi vio Iprotta- og
tomstundarad Reykjavikur. ,Pad
hefur verio mjog vinselt. Folk a
oft erfitt med aod hugleida svo ég
spila 4 gong til ad hjalpa folki ad
hreinsa hugann. Gong hjalpar
okkur ao fara handan hugsana
a annan stao i vitundinni til ad
kuapla okkur betur Gt 4r amstri
dagsins. Nasta gongslokun par
verour 19. april k. 19.30. Eg hef
lika verid ad kenna f6lki a gong.”
A nastu vikum fer ég svo til
Azoreyja og Lissabon a0 kenna
joga og spila a gong a fallegum
nattarustdoum a nokkrum eyjum
isamstarfi vio Yoga Azores. bao er
gaman fra bvi a0 segja ad 21.-23.
jani verdur svo booid upp a prjar
gongslokunarferdir 4 hvalaslooum
a vegum Norodursiglingar fra Husa-
vik,“ segir Arnbjorg.

Haegt er ad lesa meira um pad a
www.jogaivatni.is.



Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

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

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

© KROKUR
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

Stundum

ara sma frio £
=T S CE

hlijodlatu badvifturnar

100% LAN
KIA Sorento. Argerd 2006, ekinn 193
b.KM, disel, sjalfskiptur 4 girar. Verd
1.280.000. Rnr.162478.

100% LAN
SKODA Octavia 1.6 Disel. Argerd
2008, ekinn adeins 95 b.KM, disel,
5 girar. Verd 990.000 Stadgr.,
Rnr.159326.

-

100% LAN
CHEVROLET Lacetti Station. Argerd
2011, ekinn 115 b.KM, bensin, 5
girar. Verd 980.000. Rnr.159184.

S:566 6000 ® Smidjuvegur

STORA

BILASALAN

100% LAN
SUZUKI Grand Vitara LUX. Argerd
2005, ekinn 193 P.KM, bensin,
sjalfskiptur 4 girar. Verd 890.000.
Rnr.136085.

Stéra bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

Hjolbarodar

VAKA

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

arf mad

"* TOHATSU
UTANBORDBSMOTORAR

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hljodlatir 3,5-250 hd

Midhraun 13 - 210 Gardahzr
Simi: 555 6444 - www.maras.is

bjonusta

Bokhald

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

Pipulagnir

HUSASMIDPIR GETA B/ETT VID
SIG VERKEFNUM

Husasmidir geta beett vid sig
verkefnum fyrir einstaklinga
og fyrirtaeki. Uppslattur og 6ll
almenn trésmidavinna, innan-
sem utanhuss. Meistararéttindi og
Byggingastjorn.

PIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrégd.
Uppl.is. 663 5315

Kristjan 8575000

Buslédaflutningar

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

Tarot-lestur og Kristalkila
med leiosign a0 handan

VISA 562 82 1 1 EURO

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

Keypt
& Selt

Huasavidhald

Parketslipun

sélpallaslipun | parketlagnir
51 1309 /690

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

-\ﬁ s
‘ 90]0 Y
3 %\(FR’\TT |

HIjédlatur

Rakataeki

Rakamalir fylgir med!

' burrktaeki

Haltu lagu loftrakastigi
| ™




8 SMAAUGLYSINGAR

FRETTABLADID

11. APRIL 2017 PRIPJUDAGUR

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Atvinna 6skast

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

Skolar &
Namskeio

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

Huasneoi

Geymsluhasn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

4 minna 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

Atvinna i bodi

MOSFELLS BAKAR

MOSFELLSBAKARI -
HAALEITISBRAUT, RVK.
Oskum eftir pjonustulundudu,
hressu og samviskusému folki
til ad vinna med okkur i verslun
okkar ad Haaleitisbraut, Rvk.
Vinnutimi er virka daga fra 07:00-
13:00 eda 13:00 - 18:30 og adra
hverja helgi annann daginn.
Umsaekjendur purfa ad tala goda
islensku.
Umséknareydubl6d a
stadnum eda a netinu, slédin
er www.mosfellsbakari.is/
atvinnu-umsokn/

Starfskraft vantar i Saudburd
askilegt ad vidkomandi gaeti unnid
inniverk med Uppl.is. 487 4791
864 2146

Tilkynningar

Tilkynningar

ADALFUNDUR FELAGS
SUMARHUSAEIGENDA VID
HESTVIK ARID 2017

verdur haldinn pridjudaginn 25.
april n.k. kl. 20:00 i Haskélanum
i Reykjavik, Oskjuhlid. Dagskra
fundarins verdur samkvaemt
sampykktum félagsins.
Stjornin

- -

TRAUSTI

fasteignasala

Kristjan Baldursson hdl.
Laggiltur fasteignasali

og leigumidlari

867-3040

Birkimelur 8, 107 Reykjavik

OPID HUS i DAG KL 17:30 — 18:00

Gleesileg, rtamgdd og bjort 3ja-4ra herbergja ibi0 4 frabaerum stao.
Um er ad reeda eign sem er skrad 99,6 fm. [budin skiptist i hol med
fataskap, eldhis, svefnherbergi, badherbergi og samliggjandi stofu
og bordstofu. Risherbergi & efstu hao. Verd: 49.9 millj.

Trausti fasteignasala, trausti @trausti.is,

s.546-5050, Vegmula 4, 108 Reykjavik

FASTEIGNASALA

Raudalakur 49
105 REYKJAVIK

STARD: 64 fm

FJOLDI HERBERGJA: 2

31.900.000%

Falleg og vel stadsett tveggja herbergja ibud i
pribylishisi med sérinngangi vid Raudalaek 49.

Heyrumst

Solustjori
) 699 5008

Hannes Steindérsson
Loggiltur fasteignasali

2 W ) hannes@fastlind.is

510 7900

Hlidasmari 6 /201 Képavogur / www.FASTLIND.is

Bladberinn
bidur pin

bu faerd Bladberann pinn i
Skaftahlié 24 alla virka daga
fra kl. 9-17.

Bladberinn...

...godar fréttir fyrir umhverfid

=

Skipulagsstofnun

Akvérdunin liggur frammi

Mat & umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvordun um ad framkveemdin

Seidaeldisstdd vid borvaldsdalsarés,
Dalvikurbyggd

skuli h4d mati & umhverfisahrifum samkvaemt l6gum nr. 106/2000.
hja Skipulagsstofnun,
Reykjavik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma
keera til urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 11. mai 2017.

Borgartani  7b,

\pruie Do v

@ Barnaheill

Save the Children 4 slandi

QO bod(siiit™ tvwler hafa dhrif i brh.

ONVK-2017-09/ 11.04.2017

Utbod g

Orka natttrunnar ohf. 6skar eftir tilbodum i:

Tengingu Sulfix vatns inn a varmastod

Verkid felur i sér uppsetningu lagna og adlégun lagna a
bremur stodum: i lofthreinsistdd, i stokk vid laglokahus og
i og vid skiljuvatnslokahus. Um er ad reeda lagnir i steerdum
DN15 til DNH40O beedi i svortu og rydfriu stali.

Verktaki annast alla stalsmidi, pipulagnir, uppsetningu a
bunadi, tengingar, profanir og annad pad sem parf til pess
ad ljuka verkinu ad fullu.

Nanar lyst i utbodsgdgnum ,ONVK-2017-09 Tenging Sulfix
vatns inn & varmastag”

Utbodsgdgn er haegt ad saekja an greidslu & vefsidu OR
https://www.or.is/fjarmal/utbod

Tilbod verda opnud hja Orku natttrunnar ohf. Bejarhalsi 1,
110 Reykjavik, prigjudaginn 02.05.2017 kl. 14:00.

on

ORKA NATTURUNNAR
Begjarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is
Allar fyrirspurnir vegna Utbods skal senda & utbod@on.is

Abendingahnappinn ma
finna a www.barnaheill.is

TILKYNNA GVIDEIGANDI
EDA OLOGLEGT EFNI
ANETINU

HE Bl

STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

ASPARFELL 12, iB. 0208 - 111 REYKJAVIK
Opid his i dag pridjudaginn 11. april

milli kl. 17:30-18:00.
Falleg 2ja herbergja ibd & annarri haed.

85.9M

HORPULUNDUR 1, GARDABA.

Opid hius & morgun, midvikudaginn 12. april
milli kl. 17:30-18:00. Fallegt einnar haedar
einbylishis & g68um stad | Gar8abae.

Allar nénari upplysingar gefur Matthildur Sunna Porlaksdéttir
i sima 690-4966 og matthildur@stakfell.is
Porlakur Omar Einarsson Léggiltur fasteignasali

535-1000 f. .

BORGARTUNI 30 / 105 REYKJAVIK 5

. h borldkur Omar Einarsson
stakfell@stakfell.is / www.stakfell.is LOGGILTUR FASTEIGNASALI

E—— & o=

HRAUNBAR 122, iB. 0302 - 121 REYKJAVIK

Opid his i dag pridjudaginn 11. april
milli kl. 18:30-19:00.
Falleg 2ja herbergja ibid & pridju heed.

HAALEITISBRAUT 44, iB. 0301 - 108 REYKJAVIK

Opid his & morgun, midvikudaginn 12. april
milli kl. 18:30-19:00.
Falleg 3ja herbergja ibid & pridju had.






