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Heilsa

Fjolmargir pjast af verkj-
um i stookerfinu. Harald-
ur Magntisson osteopati
segir mikilvagt ad brjota
daginn upp me0 litlum
pasum.

Heilsa =>4

»Andinn i hépnum okkar er alltaf godur og paad rikir jafnan mikil gledi pegar vid komum saman. Spennan nina er audvitad meiri en venjulega enda allar gridar-
lega spenntar fyrir pessu verkefni og tilbunar til ad leggja mikid a sig til ad na gé6dum arangri,“ segir landslidskonan Fanndis Fridriksdottir.

.. Allter mogulegt

Stora- og Risapakkanum

Pad styttist i Evropumoétid hja kvennalandslidinu i fot-
bolta. Stemningin er g6d i hdpnum og Fanndis Fridriks-
dottir eetlar ad njota pess ad taka patt. =2
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Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Framhald af forsidu >

bolta undirbyr sig nu af fullum

krafti fyrir Evrépumotio sem
hefst i Hollandi 16. jali. Degi sidar
leika peer sinn fyrsta leik gegn
Frakklandi og vio Sviss og Austur-
riki par a eftir. Einn leikmanna
islenska lidsins er Fanndis Frio-
riksdottir, leikmadur Breidabliks,
sem 4 a0 baki 80 landsleiki par
sem hun hefur skorad tiu mork.
Hiun segir andann i h6pnum mjog
godan fyrir atékin fram undan.

»~Andinn i h6pnum okkar er alltaf
godur og bao rikir jafnan mikil
gledi pegar vio komum saman.
Spennan nina er audvitad meiri
en venjulega enda allar gridarlega
spenntar fyrir pessu verkefni og
tilbanar til ad leggja mikio a sig til
ad na godum arangri.”

Hun segir ahugamalin snaast
ad mestu leyti um fétbolta en hin
stundar einnig nam i ferdamala-
freedi vio Haskola Islands. ,Utan
fotboltans elska ég ttiveru, ad
fara i gobngutar ati i nattarunni og
labba 4 fjoll en pa fylgja oft meo
kaerasti minn Alexander Freyr
Sindrason og hundurinn okkar
Tevez. Einnig finnst mér rosalega
gaman a0 elda g60an mat meo
skemmtilegu folki.

Hvad ferou pér i morgunmat?
Eg faer mér idulega hafragraut
i morgunmat meo eplum og
rasinum.

Huver er uppdhaldscefingin pin?
Reitabolti er pad skemmtilegasta
sem haegt er a0 gera a afingu.

En svo er lika 6trilega gaman i
skotaefingum par sem maour parf

~y
I slenska kvennalandslioio i fot-

Nokkrar vikur eru i fyrsta leik kvennalandslidsins i fotbolta @ Evropumaétinu sem haldid verdur i Hollandi. Fanndis segir leikmenn vera gridarlega spennta.

og verdur ad taka boltann & lofti.
Hvad finnst pér gott ao fa peéri
kvéldmat? Eg er mjog dugleg ad
elda og finnst gott ad hafa kvold-
matinn fjélbreyttan. Uppahaldio
er lax, nautakjot og g60 taco-veisla.

islenskur is med italskri hefd

Komdu og fadu rjomais og laktésafrian vegan is

Bejarhrauni 2 | Hafnarfirdi | Simi: 4370000 | hafis@hafis.is

Simaveski.is

Simaveski.is, S. 517 0150 — 2. had Smaralind

Simaveski,
heyrnartol, snarur

og allt fyrir
simann.

, Utan fotboltans

elska ég utiveru, a0
faraigéngutar uti i
nattarunni oglabba a
fjoll en pa fylgja oft med
keerasti minn Alexander
Freyr Sindrason og
hundurinn okkar Tevez.
Einnig finnst mér rosa-
lega gaman a0 elda gooan
mat meo skemmtilegu
folki.

Hvao finnst pér gott i millimdl?
Epli er eiginlega mitt uppahalds
ad gripai. Ef ég hef meiri tima pa
finnst mér gott aod utbua einhvers
konar beyting.

Huvernig finnst pér gott ao slaka
d milli efinga og leikja? Mér finnst
rosalega gott ad fa mér sma géngu-
tar meo voffanum minum og koma
svo heim og leggjast upp i s6fa og
horfa 4 einhverja g6oa mynd.

Hvao feerou pér pegar pii cetlar
ao gera vel vi0 pig? ba verour oftast
pitsa fyrir valinu.

Hvernig er demigerd helgi hjd
pér? Yfirleitt er &fing um morgun-
inn og svo faum vio oft mat eftir
®fingu hja Breidablik. bao er gott
ad ,tjilla“ par i sma stund med
stelpunum og svo er bara a0 koma
sér heim og finna sér eitthvao
skemmtilegt a0 gera. Mikilvaegast
finnst mér aod fa eitthvao gott ad
borda um helgar.

Lumar pii d einhverjum géoum
heilsurdoum? Eg tel mikilvaegast ad
hlusta a likamann.

Huver eru personuleg markmio
pin fyrir EM? Eg hef akvedna stefnu
og akveona drauma. En fyrst og
fremst etla ég bara ad taka patt i
pessu méti af fullum krafti og njota
pess ad vera par. ba tel ég a0 allt sé
mogulegt.

+Eg hef akvedna stefnu og dkvedna drauma. En fyrst og fremst x=tla ég bara
ao taka patt i bessu moti af fullum krafti,“ segir Fanndis Fridriksdottir.

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 Albertsdaéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladottir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardaéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Sélu_menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457' | Johann Waage, johannwaage@365.1s,s. 512 5439 |
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Sykurléongunin hvarf og
orkan er miklu meiri

Raspberry Ketones fra Natures Aid hefur hjalpad fjélda félks ad losna
vid sykurpérfina og par med aukakildin. Flestir sem taka efnid segja ad
sykurléngunin nanast hverfi og ad orkan verdi meiri og jafnari.

aspberry Ketones er natt-
Rﬁrulegur andoxunargjafi

sem inniheldur kjarna ar
hindberjum og grant te. ,Rasp-
berry Ketones getur haft ahrif
4 hormonid adiponectin sem
heilbrigt folk i kjéorpyngd hefur i
miklu magni i likamanum. Petta
hormon getur aukio insulinnami
sem pyoir a0 bl6osykurinn er
jafnari og svo brennum vio fitu
betur. Pegar pessi hormon starfa
rétt asamt pvi ad vid boréum
hollan mat og hreyfum okkur
reglulega pa sé6fnum vio ekki
umfram fitu. Grent te er fullt af
andoxunarefnum og lifrenum
efnasamb6éndum sem geta haft
mikil ahrif a starfsemi likamans.
bar a medal er baett heilastarf-
semi, fitutap (aukin fitubrennsla)
og bao getur dregid ar likum a
fjolmorgum sjakdémum,“ segir
Hrénn Hjalmarsdottir, heilsu-
markpjalfi hja Artasan.

Agnes HIif Andrésdottir er
vidskiptakona, m60ir og dhuga-
manneskja um heilbrigdan lifs-
stil. Hun efir reglulega og stundar
krefjandi vinnu sem krefst aga og
einbeitingar. Agnesi pykir mikil-
vagt a0 huga vel a0 heilsunni,
hreyfa sig reglulega og vera g6o
fyrirmynd en eins og margir
pekkja getur stridid vio sykurpuk-
ann tekid a. Raspberry Ketones
kom pvi sem himnasending inn
ilif hennar. Ekki bara minnkar
Raspberry Keatones sykurporfina
heldur gefur pbad aukinn kraft {
®fingar og fyrir amstur dagsins.

,Eg tek alltaf eina toflu fyrir
morgunmat sem gefur mér kraft
inn i daginn og svo eina fyrir
2fingu. Fyrir mér er Raspberry
Ketones jafn mikilvaegt og 1ysi
fyrir bérnin min,“ segir Agnes
HIif. ,Raspberry Ketones inni-
heldur grent te sem hjalpar mér
a0 halda g60ri einbeitingu og
orkan helst j6fn og st6dug yfir
daginn.”

Sigran Emma Bjoérnsdottir
er mikil ipréttakona. Han efir

skapbetri af Raspberry Ketones.

’ , Eg fann ahrifin um
leid. Strax a fyrstu

vikunni fann ég ad sykur-
I6ngunin minnkadi og
varo litil sem engin.

Sigran Emma

40%

Sigran Emma Bjornsdéttir er orkumeiri og

afslattur

Agnes HIif Andrésdoéttir segir sykurporfina minni eftir ad han byrjadi ad taka

inn Raspberry Ketones.

, Egtek alltafeina
t6flu fyrir morgun-
mat sem gefur mér kraft
inn idaginn og svo eina
fyrir efingu.

Agnes Hlif Andrésdottir

crossfit af kappi og spilar
handbolta auk pess sem htin er
leerdur einkapjalfari. Hun veit
pvi heilmikio um heilbrigdan
lifsstil, hreyfingu, mataraedi,
vitamin og beetiefni. Hin hafoi
heyrt svo goodar sdgur af Rasp-

berry Ketones batiefninu fra
Natures Aid og g60um arangri
peirra sem eru ad nota pad ad
htin akvao ao profa.

,Eg fann ahrifin um leio. Strax a
fyrstu vikunni fann ég ad sykur-
16ngunin minnkadi og vard litil
sem engin. I kj6lfarid minnkadi
sykuratio og blédsykurinn varo
mun jafnari sem audveldaoi mér
ad borda ba0i minna og hollara.
Auk bess fann ég strax mikinn
mun 4 orkunni og hversu mikid
skapbetri ég varo, pvi sykur fer illa
iskapio a mér. Eg tek eina t6flu a
morgnana fyrir morgunmatinn
og eina toflu fyrir hadegismat-
inn.“

Nu bjoda eftirtaldir stadir
uppa 40% afslatt af pessu vin-
sala efni: Fr=iod Fjardarkaupum,
Lyf & heilsa, Apotek Vesturlands,
Austurbajarapoétek, Lyfsalinn
Glasiba, Apétek Olafsvikur og
Siglufjardarapotek.

Vertu laus vid ‘

LIDVERKINA (——

180 tbflur

NUTRILENK

Eitt wariNe  CETTON

mest
selda
baetiefnid
fyrir lidina
4 Islandi!

Utsdlustadir: flest apotek, heilsubudir og heilsuhillur stormarkada og verslana

NUTRILENK

Laus vid verki

vegna slitgigtar 2

+Eg hef verid ad kljast vid
slitgigt i hnjam og mjobaki
i fjdlmérg ar og préfad

margt, baedi lyf og nattarulyf

sem dugad hafa skammt.

Baeklunarlaeknir benti mér a ad

hyggja betur ad lifsstilnum

Hinrik Olafsson; leikari,
kvikmyndagerdarmadur
og leidségumadur

og taka inn NUTRILENK. Eg fér ad hans radum og batinn er
6tralegur. Eg finn ekki lengur til i hjanum og get hreyft mig
ohindrad. Ef ég sleppi pvi ad taka inn NUTRILENK finn ég
verkina koma aftur. Eg maeli heilshugar med NUTRILENK."
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Kyrrstada eykur stodverki

Fj6lmargir pjast af verkjum i stodkerfinu. Haraldur Magnuisson ostedpati
segir mikilvaegt ad brjéta daginn upp med litlum pasum til ad hreyfa sig
og huga ad almennu heilbrigdi. Streita getur haft ahrif a stodkerfio.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

araldur hefur alla tio haft
H mikinn dhuga a likamanum

og heilsu almennt. Hann
leeroi einkapjalfun og starfadi vio
pad um tima eda par til hann flutti
til London og hof nam i oste6pati
vio The British School of Osteo-
pady fyrir um tveimur aratugum.
,petta er fjogurra til fimm ara
haskélanam sem er sérhaeft i meod-
hoéndlun & stookerfi likamans.
OkKkkar svio er pvi ad laga vandamal
tengd stookerfinu. Eg segi oft til
einféldunar a0 oste6pati er eins
og sjukranuddari, hnykkjari og
baeklunargreinandi i einu,“ segir
Haraldur sem er meo eigin stofu
Reykjavik.

Fyrir stuttu h6f hann einnig storf
hja slokkvilidinu a Keflavikurflug-
velli. ,Eg var i s16kkvilidinu adur
en ég for i namio. Eftir a0 hafa
unnio sem ostedpatii 15 ar langaodi
mig lika ad vinna a fjolmennari
vinnustao og tek pvi reglulegar

’ , Til ad gera einfalt
mal ekki flokio

meeli ég med ad folk noti
nidurteljarann i sim-
anum sinum og lati hann
hringja a halftima fresti,
standi pa upp og hreyfi
sig adeins.

vaktir hja slokkvilioinu,“ segir
Haraldur kankvis.

Stodkerfisvandmal algeng
begar Haraldur er spurour hver

sé helsta astaedan fyrir pvi ad folk
leiti til hans segir hann pad fyrst og
fremst vegna stodkerfisvandamala.
»2Margir pjast af bakmeioslum,
halsmeioslum, verkjum i heroum
eda hofoi og voovabolgu en betta
heyrir allt undir stookerfio. Oste6-
patar er su stétt sem er med morg
verkfeeri i sinni verkfaerakistu og
beitir peim 6llum a sama tima.

Hugmyndin a bak vid fagid er mjég
heildran. bad er palt i hvernig allt
virkar i einu. Pegar ég medhéndla
axlarmein vinn ég lika me0 allt
svee0io i kring til ad vinna meo
oxlinni.“

Margir skjolsteeodinga hans eru
i kyrrsetuvinnu, meo tilheyrandi
stirdleika og oft verkjum i baki,
herdum og hofoi. Haraldur segir
langtimasetu eda kyrrstoou ekki
gooa fyrir likamann. ,Mikilvaegt
er a0 brjota upp setur med litlum
pasum. Margir vilja gleyma sér vio
tolvuna og sitja langtimum saman
vid télvuskjainn. Til ad gera einfalt
mal ekki flokid meli ég meo a0
folk noti nidurteljarann i simanum
sinum og lati hann hringja a half-
tima fresti, standi pa upp og hreyfi
sigadeins. bad er t.d. gott ao fara
a0 naesta vaski og fylla glas af vatni
a0 einum pridja, pvi pa hefur f6lk
eitthvad ad gera. Svo er hagt ad
setjast aftur og drekka vatnio, og
endurtaka leikinn & halftima fresti.
bao parfalls ekki a0 drekka allt
vatnid en petta getur verid dsteda
fyrir folk til ad standa upp i sma
stund,“ upplysir Haraldur.

EINSTOK

HEILSURAKT

Lifou og njottu

briggja manada sumarkort a 79.900 kr.
/Efou og neerdu likama og sal i paegilegu og notalegu umhverfi. Adstod i sal og herdanudd i pottunum.

Gjafabréfin okkar & nudd- og snyrtistofu eru tilvalin  Utskriftarpakkann.

Nanari upplysingar i sima 444 5090.

Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik - hiltonreykjavikspa.is - facebook.com/HiltonReykjavikSpa

Hugmyndin a bak vid ostedpatiu er mjog heildran. bad er palt i hvernig allt

virkar i einu, ad sdgn Haralds. MYND/ANTON BRINK

Saeta bragdid aunnid

Hann segir f61k geta gert ymis-
legt sjalft til ad halda likamanum i
godu lagi. ,Stookerfid er bara hluti
af 6llum likamanum pannig ad
almennt heilbrigoi er grunnurinn
ad goori heilsu, beoi andlegri og
likamlegri. Vardandi stookerfio
meeli ég meo ao hreyfa sig hoflega,
ekki of 1itid og ekki of mikid. And-
leg vandamal a4 boro vio streitu,
bunglyndi og kvida hafa lika ahrif
a stookerfid med aukinni spennu.
bess vegna er mikilvaegt ad hugsa
almennt um heilbrigodi. Mataredio
skiptir lika miklu mali,“ segir
Haraldur, sem er litt hrifinn af
sykurneyslu.

»Rannsoknir a bragdskyni folks
hafa synt fram & ad peir sem eru
vanir s@tu bragdi sekja i satt.
Margir sem heatta i sykri leitast
eftir ad fa samt saett bragd af mat,
t.d. med pvi ad nota seetuefni. Mér
finnst bad rong nalgun. bess vegna
finnst mér betra ao folk venji sig
smam saman af saeta bragdinu
og venji bragdlaukana a eitthvad
annad,“ segir Haraldur.

Ekki eitt rad fyrir alla

begar hann er spurdur hvernig

sé best ad breyta mataraedinu til
betri vegar segir hann ad ekkert
eitt rad virki fyrir alla. , Persénu-
lega adhyllist ég a0 taka petta skref
fyrir skref, gefa sér langan tima og
vonandi verdur pa betra mataraedi
aod lifsstil. Sumir vilja umturna 6llu

, ’ Andleg vandamal a
boro vio streitu,

punglyndi og kvioa hafa
lika ahrif a stookerfio
meo aukinni spennu.
bess vegna er mikilvagt
a0 hugsa almennt um
heilbrigoi. Matara0io
skiptir lika miklu mali.

ieinu og pad hentar einhverjum.
Eg held a0 su leio virki sidur i pad
heila og betra sé ad akveda a0 taka
t.d. einn manuo i ad koma reglu a
vatnsdrykkju, nesta manuo i ad
koma reglu a sykurneyslu og skoda
um leid hvada veikleika viokom-
andi hefur i sambandi vio sykur.
Faerou pér alltaf eitthvad sett a
akvednum stad? Hvaod er haegt ad
gera i stadinn?“

Haraldur segir
lagkolvetnamatarao0i henta
morgum. ,Margir hafa pa imynd
af sliku matarae0i ad viokomandi
bordi bara beikon, smjor og rjéma
i hvert mal. Hins vegar snyst slikt
mataraedi um a0 minnka neyslu a
einf6ldu, hasterkjukolvetni, eda
yslemum kolvetnum* og borda
heldur dokkt greenmeti, ber, g6o
protein og goda fitu en lata ,slemu
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Ahrif umhverfis a lidan

yrirlestur um ahrif hins
Fmanngeréa umbhverfis a lidan
folks og gjoroir fer fram {
Norrana hasinu fimmtudaginn
1.jani. Fyrirlesturinn heldur
norski arkitektinn Alexandria
Algard. Alexandria er formadur
norska arkitektafélagsins og hefur
starfad viosvegar um heiminn.
Alexandria rekur sina eigin stofu
i Stavanger i Noregi. Adur en hin
stofnadi stofuna bjo htini 10 ar
vida um heim en htin er mennt-
aour arkitekt fra Danmorku og

Japan. Han hefur m.a. unnio fyrir
eftirfarandi stofur: REX i New
York, OMA i Rotterdam og Herzog
& deMeuron i Basel i Sviss. I til-
kynningu segir ad Alexandria hafi
verio aberandi i umradunni a
samfélagsmiolum um ahrif arki-
tekturs og umhverfisins a lidan
folks og hefur haldio fjélda fyrir-
lestra um malefniod vida um heim.
Fyrirlesturinn ber heitid Good
cites = happy people og hefst
klukkan 18. Adgangur er 6keypis.

Ekki nota
eyrnapinna

a0 prifa eyrun & smabérnum.

Nyleg bandarisk ranns6kn
leidir i lj6s aod & hverju ari koma um
pad bil 12.500 bérn a bradamot-
toku vegna eyrnaskada af voldum
eyrnapinna. Bandariskir leknar
hafa varad f6lk vio pvi ad prifa
eyrun meo eyrnapinna. Samkvamt
ranns6kninni, sem framkvemd
var a arunum 1990-2010, voru 263
pasund bérn undir atjan ara med
einhvers konar eyrnaskada vegna
notkunar 4 eyrnapinnum.

Pinnarnir geta gert sar a eyrna-

gongin, jafnvel gert gat a hlj6o-
himnuna. I sumum tilfellum var
um varanlegan skada ad reda. [
langflestum tilfellum hreinsa eyrun
sig sjalf og pess vegna eru eyrna-
pinnar 6parfir. Pad er bannao ad
stinga eyrnapinnum, harspennum,
billyklum og tannsténglum i eyrun,
segja laeknar. Petta a ad sjalfsogou
beedi vid um born og fullorona.

Ekki ®tti ad nota eyrnapinna til

Sjalfshjalp sem
hressir og kaetir

Attir pu slaman dag? Hér eru 10
hlutir sem pu getur gert til ad
hressa pig vio.

1 Fardu i frodubad.

2 S6kktu pér i eviségu einhvers.
Pu gleymir eigin sorgogsuta
medan.

3 Lestu glanstimarit.

4 Settu skemmtilega 80's tonlist a
féninn.

5 Gerdu lista yfir 10 hluti sem pu

ert pakklat/pakklatur fyrir.

6 Finndu gaeludyr til ad kuldrast
mead.

7 Hentu folki sem studar pig ut af
samfélagsmidlum.

8 Leggstu a golfid med faeturna
upp i loft, upp ad vegg. Pad eykur
bloofladi til hofudsins og pér fer
ad lida betur.

9 Skrifadu hugrenningar pinar i
dagbok. bad er hreinsandi.

10 Fardu i kvoldsund.

[LLYEIA

- Lifid heil

O R T Y

ESTEE LAUDER

Estée Lauder kaupaukinn pinn i Lyfju Lagmula og
Smaratorgi dagana 31. mai - 7. juni.

Glaesileqgur kaupauki® fylgir ef keyptar eru tveer eda

Kaupaukinn inniheldur:
Perfectly Clean Multi-Action Hydrating To
Lotion - Andlitsvatn, 30ml.

Advanced Night Re

lyfja.is

fleiri vorur fra Estée Lauder.

*3 medan birgdir endast.
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Jardarberjaterta ad haetti Svia

Jar@arberjaterta
er orjufanlegur
hluti sumarsins
hja Svium. Hun
er oftar en ekki
borin fram i garo-
veislum ogalgeng
sjon i kringum
Jonsmessuna
sem Sviar halda
sérstaklega ha-
tidlega. Kakan er
einféld ad gerd
og oftast skreytt
med heilum
nytindum jardar-
berjum sem nog
er af. Pad er fatt
sumarlegra.

Botn

1 msk. smjor

Fylling

2 dl vanillukrem (faest i IKEA)

3 msk. braudrasp

1,5 litrar fersk jardarber

degg

3 dl sykur

3 dl hveiti

2 tsk. lyftiduft

1 dl heitt vatn (sodid og adeins
kaelt)

1 dl méndluflégur

0,5 dl hrasykur

1,5 dl peyttur rjomi

Skraut

Heil jardarber

1 Stillio ofninn a 175 gradur.
Smyrjid kringlétt lausbotna
bokunarform og dreifid raspi yfir.
beytio egg og sykur létt og ljost.
Blandid hveiti og lyftidufti vio og
hreerid varlega ofan i eggjahraer-
una. Bztio a0 lokum heita vatninu
og moéndlunum vid.

2 Hellio deiginu i formio. Bakid
nedarlega i ofninum i 30-40
minutur. Stingiod i kobkuna med

Pessi er borin
fram a 60ru
hverju sensku
heimilia
sumrin.

prjoni ad békunartima loknum.
begar ekkert kemur a prjoninn er
kakan til. Latid kélna.

3 Skerio kékuna i tvennt med
beittum hnif. Smyrjio vanillu-
kreminu & nedri hlutann. Stappio
jaroarber og hrasykur saman og
dreifid yfir. Leggio efri botninn
ofan &. Pa0 ma sleppa jardarberja-
maukinu. Sumir krakkar eru siour
hrifnir af pvi.

OPNUNARTILBOD
20% AFSLATTUR
AF YFIRHOFNUM

Tisokan

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

BIA/SLIER MaxMara BRAX







Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

FLOTT EINTAK!
Volvo XC90 Diesel Premium
10/2012 ek 83 p.km (7 manna)
Ledur ofl. verd 5.9 mil !

9 MANNA'!
Ford Transit Custom Torneo 07206
ek 24 p.km , allur sem nyr verd
5.490 pus (Moguleiki a nidurfellingu
fyrir atvinnubilstjora)

9 MANNA'!
9 MANNA ! Renault Traffic Diesel
L2-H1 05/2016 ek 22 p.km verd
4.790 pus (Moguleiki & nidurfellingu
fyrir atvinnubilstjora)

Badviftur

Hljédlatar og 6flugar

burrktaeki

RAFMAGNSGOLFBILL!
Yamaha Ybre arg 2013 med eda an
huss , mjog styrtilegir verd kr 850
bus eda 1.1 mil med husi!

Bilasalan Bilfang
Malarhofda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar 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

@ Barnaheill
Save the Children 4 Islandi

a&

Haltu lagu loftrakastigi

90% LAN
SKODA Octavia Scout 4x4. Argerd
2015, ekinn 27 b.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 4.580.000.
Rnr.136122

90% LAN

SKODA Superb 2.0 TDI. Argerd 2016,
ekinn 32 b.KM, disel, sjalfskiptur 6
girar. Verd 4.880.000. Rnr.136109

90% LAN

SKODA Superb Style 4x4. Argerd
2016, ekinn 19 b.KM, disel,
sjalfskiptur 6 girar. Verd 5.480.000.
Rnr.136123.

L
Loftraesting med

varmaendumytmgu|

|Hand|:urrkar|

2100 wott

. = . _ _|_ T . __
Rakatank| Loftristar

| Mikid drval!

S:c66 6000 @ ishusid

90% LAN
SKODA Octavia 1.6 Disel 4x4. Argerd

2014, ekinn 54 b.KM, disel, beinskiptur.

Verd 2.980.000. Rnr.136106.

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

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

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

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.

Uppl.is. 699 6069 663 5315

TOYOTA Rav4

Argerd 2012, ekinn 98 b.KM,
bensin, sjalfskiptur, krékur.
Verd 3.090.000. Rnr.182880.

S. 570 5070 » www.toyotakauptuni.is

FIIJ

' Loftviftur

Mikid urval af loftviftum

ur

Varmaendurnyting, pakblasarar Keelar - frystar

| Allar staerdir - med eda an vélakerfa

|Loftsk|pt|-
blasarar ;oo

|Mygla - ryk - loftrasting






