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Malfriour Erna Siguroar-
dottir landslidskona i
knattspyrnu hlakkar til
EMi Hollandi i sumar.
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Nattaruhlaupin heilla

a Italiu par sem hann tok patt i heimsmeistaramotinui

: Gudni Pall Palsson er nykominn heim fra Toskanahéradi
TR s [ytanvegahlaupi asamt sjo 68rum islendingum. 32
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islenski hépurinn var vel stemmdur fyrir hlaupid sem fram fér i Badia i Toskanahéradi.

islensku hlaupararnir og adstandendur kunnu vel vid sig a italiu.
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Skipholti 21, 105 Reykjavik
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BASLIER MaxMara BRAX

Gudni Pall var nokkud sattur vid arangurinn pétt hitinn hafi adeins dregid ar hradanum.

Solveig
Gisladottir
solveig@365.is

Framhald af forsidu =

uoni Pall hefur verio
G aberandi i utanvegahlaupum
sidustu ar en hann var
til deemis fljotastur Islendinga i
Laugavegshlaupinu i fyrra. b6 er
ekki langt sidan hann byrjadi ad
@fa hlaup fyrir alvoru. ,bad var
haustid 2012 pegar ég flutti heim
ar nami og for ad vinna hja Eflu. ba
vantadi mig eitthvad til ad fylla upp
iratinuna og fér ao hlaupa,” segir
Guoni Pall.

Ahuginn j6kst med timanum
enda var hann fljétur a0 komast i
betra form. ,Karastan dr6 mig med
sér i Poweraid vetrarhlaupin sem
eru haldin manadarlega. I fyrsta
hlaupinu var ég i kringum fimmtug-
asta szeti, en strax i pridja hlaupinu
var ég kominn i bao tiunda.“

Ahuginn fyrir nattaruhlaupum
vaknadi strax um sumario. ,Sum-
arid 2013 foér ég Laugaveginn i
fyrsta skipti og heilladist af pessari
hlaupategund. Enda hefur mér
alltaf p6tt gaman ad vera ati i
nattarunni og verio mikio i fjall-
gongum.”

Fordast hlaupabretti
Guoni Pall segir ekki 6algengt ad

hann hlaupi um hundrad kil6-
metra a viku, pad sé po breytilegt.
»2Stundum fer pad nidur i null og
alveg upp 1200 km 4 viku pegar
teknar eru efingabuoir. bessu fylgir
sidan slatti af hedarmetrum, eda
fra 4.000 til 5.000 haedarmetrar a
viku pegar mest er.“

Hann segir hlaupazfingarnar
mjog margvislegar en b6 fordist
hann hlaupabrettio eins og haegt er.
»Aoallega af pvi ad pao er svo leidin-
legt en ég leet mig hafa pao ef veorio
byour ekki upp 4 annad.”

Ur Landmannalaugum i Skéga

En hverjar eru skemmtilegustu
leidirnar fyrir utanvegahlaup?
,2Laugavegurinn er alltaf goour en
Fimmvorduhalsinn er lika mjog
skemmtilegur. Vio Orvar &finga-
félagi minn hoéfum einu sinni tekio
badar leidirnar i einu. Byrjudum pa
i Landmannalaugum og hlupum
niour i Skoga. Pad var alger drauma-
dagur og tok i kringum niu, tiu tima.
Vio reyndar vanmatum adeins hvad
petta yroi erfitt og vorum ordnir
dalitid bugadir pegar vio forum upp
Fimmvorduhalsinn. En petta var
mjog g60 efing enda vorum vio ad
fara taka patt i 80 kilometra utan-
vegahlaupi.”

Heitt 8 heimsmeistaramoti

Guoni Pall er nylega kominn heim
af'sinu pridja heimsmeistaramoti
iutanvegahlaupi. I petta sinn fér

motio fram i Badia, { Toskanahéradi
aItaliu. ,Vid forum atta saman, fjorir
karlar og fjorar konur. Petta gekk
ageetlega en hitinn var erfiour fyrir
okkur Islendinga. Kari Steinn st60
sig best af okkur, lenti i sextugasta
sati en ég var i kringum hundrao-
asta satio.”

Hlaupin var 50 km leid med
2.900 haedarmetrum en patttak-
endur voru um 300 fra naerri fjérutiu
16ndum. ,Sigurvegararnir foru petta
44,30 klukkutimum sem er nanast
omennskt,“ segir Guoni Pall glett-
inn. Sjalfur for hann hringinn a um
sex timum og Kari Steinn & 5,20 Klst.

Vaxandi ahugi

Guoni Pall segist finna fyrir auknum
dhuga f6lks a nattaruhlaupi. ,bad
sést kannski best 4 naAmskeidunum
sem 66°Nordur hafa verid meo {
nattaruhlaupi, ég held a0 pao séu
skradir hundrad manns a hvert
namskeio.”

En stefnir hann a fleiri hlaup {
sumar? ,Eg er skradur i Laugavegs-
hlaupio af pvi ad ég var fyrstur
Islendinga i fyrra,“ segir Guoni Pall
en ekki er hlaupio a0 pviao fa ado
skra sig i hlaupid par sem ads6knin
er mikil. ,Eg er b6 ekki alveg viss
hvort ég muni nyta mér pad enda
er ég kominn i fedingarorlof. Svo
parf ég ad meta hvernig fj6lskyldan
tekur pessu enda mikio alag a fjol-
skylduna pegar maour er a0 ®fa
mikio.“

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fiallana. i bladinu er einnig hefébundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Sélveig Gisladéttir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
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PRIDJUDAGUR 20. JUNIi 2017

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Grillad meo gé0ri samvisku

Meltingarensim hjalpa til vid nidurbrot a matnum i maganum og geta pvi
komid i veg fyrir ymiss konar meltingarénot og hjalpad félki sem polir illa
akvednar faedutegundir. Digestive Enzyme hjalpar til vid meltinguna.

sem vio tyggjum og byrjum ad

brjéta feeduna niour. Feedan
blandast munnvatni sem mykir
hana en i munnvatninu eru einnig
fyrstu meltingarensimin sem faedan
kemst i snertingu vid. l maganum
taka svo fleiri tegundir af ensimum
vio og hefja medal annars niour-
brot & préteinum, fitu og laktésa.
bar drepast einnig flestar 6rverur
sem geta fylgt med matnum en
magasafinn sem er mjog sterk salt-
syra sér um pa vinnu.

Nidurbrot fedunnar er mjog
mikilvaegt til ad upptaka neaeringar-
efna veroi sem best. Ef pad skortir
meltingarensim getur pad gerst ad
vio faum ekki pa naeringu sem vid
purfum, hvort sem um er ad reeda
mat eda baetiefni. Ad auki faum
vid magaénot ymiss konar og er
til demis upppemba og verkir vel
pekkt pegar meltingin raedur ekki
vid pad sem vio innbyroum.

Fadudpol

Rétin ad moérgum meltingarvanda-
malum getur verio skortur & melt-
ingarensimum. Stundum vantar
okkur akvedin ensim en margir
kannast vid mjolkursykursopol eda
laktosadbol sem er tilkomid vegna
skorts a laktasa, ensims sem brytur
nidur laktésann. Einnig getur bad
gerst a0 likaminn getur ekKki virkjao
akveoin ensim en ef vid bordum of
mikid og/eda samsetning matarins
er sleem pa ner likaminn ekki ad
»lesa skilabooin rétt“ og par af
leidandi virkjast ekki rétt ensim.

I munninum hefst meltingin par

Tyggou vel og bordadu minna
bao er lika afar naudsynlegt ad

Pad er ekki gott ad fa i magann eftir ljuffenga grillmaltio.

boroa i rélegheitum og tyggja
matinn vel. Fedan kemur ekki ad
fullum notum nema hun sé raki-
lega tuggin og blondud munnvatni.
Petta er sa hluti meltingarinnar sem
vio héfum ao fullu & okkar valdi

og til gamans skal pess getid ad
ranns6knir benda til pess a0 med
pvi ad tyggja matinn vel, purfum
vi0 a0 borda minna sem pyoir

feerri hitaeiningar. Pad tekur um 20
minutur fyrir heilann a0 meotaka
skilabod fra maganum um ad hann
sé ordinn fullur og pa erum vio oft
buin ad gleypa i okkur meiri mat en
vio purfum 4 ad halda.

Afleidingar vegna skorts a melt-
ingarensimum geta verio viotekar
og hugsanlega finnum vio fyrir
60rum einkennum en meltingar-
6notum, petta eru einkenni eins og:

® Brjostsvidi

® Vindverkir

® Upppbemba

® Kvidverkir & ogleodi
® Bolur

® Exem

® Hofudverkur

® Skapsveiflur

® |idverkir

Meltingarensim og mjolkur-
syrugerlar

Ensim og gerlar eru 6lik en hvort
tveggja jafn mikilvaegt. Ensimin
eru meltingin og peirra vinna er ad
brjéta nidur feduna pannig ad han
verdi frasogunarhzf en mjolkur-
syrugerlarnir (parmafléran) sja um
a0 halda astandinu & meltingar-
veginum og pérmunum i g6ou
horfi pannig ad naringarefnin

frasogist og ao vid skilum fra okkur
argangi an vandkvaeoa.

Go60 melting gulli betri
Digestive Enzyme Complex fra
Natures Aid geta létt verulega a
meltingunni. barna eru 61l helstu
meltingarensimin saman komin {
einni to6flu og ma einfaldlega taka
inn 1-2 t6flur med maltio. betta
ma svo nota eftir pérfum; daglega
e0da pegar vio vitum ad meltingin
a erfitt verk fyrir héndum. F6lk
sem polir illa lakt6sa hefur notad
meltingarensimin meo gooum
arangri.

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana

bParmafléran, onaemiskerfio og gedheilsan

Oflug og rétt
samsett parma-
flora er grunnur-
inn ad sterku
onamiskerfi.
Rekja ma ymis
vandamal til
magaflérunnar.

eginporri heilbrigora ein-
M staklinga hefur svipada

parmafléru en hiin er ad
proéast og dafna hja okkur alla @vi.
Nylegar ranns6knir hafa einnig
leitt i 1j6s ad samsetning parmaf-
l6runnar breytist meo aldrinum.
Helst er talid ad breytingarnar stafi
af pvi a0 meltingin versni med
aldrinum og fyrir vikio eigi gerl-
arnir erfidoar uppdrattar i b6rm-
unum. barmafléran ver okkur
gegn o6@skilegum 6rverum og
hefur margs konar ahrif 4 heila og
taugakerfi, par me0 talio geoheilsu.
Oflug og rétt samsett parmaflora er
grunnurinn ao sterku 6nemiskerfi
og oftar en ekKki er hagt ad rekja
ymsa likamlega sem og andlega
veikleika til Iélegrar parmafloru.

bParmafléran hefur ahrif a
pyngd

Rannso6knir hafa einnig gefio til
kynna ad nokkuo sterk tengsl

séu a milli 4stands parmafléru og
likamspyngdar. I stuttu mali pa
bendir allt til bess parmaflora folks
sem er grannvaxio sé énnur en i
feitu folki. Petta gefur okkur vis-
bendingar um ad fj6ldi hitaeininga
hefur ekki allt ad segja um pyngd
okkar, heldur hafi 6flug og heil-
brigd pbarmaflora einnig mikid um
pad ad segja.

Trefjarikt faeoi, gerjadar afurdir
oginntaka a 6flugum mjolkursyru-
gerlum geta 6rvad voxt hagsteora
orvera i meltingarveginum og
haft bannig jakvaeo
ahrif a likams-
pyngd okkar. Pad
er nefnilega ekki

’ , Trefjarikt
feoi,

alltaf malid ad telja

hitaeiningarnar, gerjaoar afuroir
mottakan a naering- . .

unni i pérmunum og inntaka a
skiptir mali. oﬂugum mi(’)]k—
Roskun getur ursyrugerlum
valdio veik- geta 6rvad voxt
Parmafloran i pagstzjebra orvera
venjulegri mann- i meltingarveg-
eskju inniheldur .

yfir pasund mis- 1num.og. }laft
munandi tegundir pannig jakvaeo
gerla og bakteria. ahrifalikams-
Jafnvaegi pessara

bakteria getur auo- byngd okKkar.

Rannsoknir
hafa synt ad
rekja megi ymsa
likamlega og
andlega veik-
leika til Iélegrar
magafloru.

veldlega raskast vegna
veikinda, inntéku
syklalyfja, mikillar

lfaff‘idrgql‘}kju og 1 hylki a
ymissa lifs-
stilstengdra dag = 2

patta eins og
mikils alags,
neyslu naringar-
snauodrar fedu og
fedu sem er mikio
unnin. Fjolmargir eru
lika ad boroa a hlaupum og

a oreglulegum timum sem er ekki
siour sleemt. Viod pessar a0stedur
raskast jafnvaegi parmaflérunnar
og getur folk pa fario ao finna fyrir
ymsum 6paegindum og veikindi
farid a0 gera vart vio sig.

manada
skammtur

Godgerlar sem margfalda sig
i pormunum

Prégastr6 Gull mjolkursyrugerl-
arnir eru afar 6flugir en i hverju
hylki eru 15 milljardar af gall- og
syrupolnum gerlastofnum sem
eru ba0oi gall- og syrupolnir. Einn
af peim er L. acidophilus DDS®-1
en petta er nafn a mjog ahrifa-
rikum gerlastofni sem margfaldar
sig i pérmunum. L. acidophilus
DDS®-1 er talinn gagnlegur fyrir
alla aldursh6pa og benda rann-
soknir einnig til pess ad pessi
gerill baeti almennt heilsufar
folks.

Progastr6 hefur reynst peim vel
sem pjast af upppembu, maga-
6notum, meltingarvandamalum,
huovandamalum, sveppasyk-
ingum og erfioum haegoum.
Gridarleg aukning a unnum
matvalum hefur ordiod
sidastlidin 50 ar og er pvi

naringargildi fedunnar
sem vio innbyroum pvi
miour oft ekki mikio.
Lifsstillinn er hradur,
streitan oft mikil og inn-
taka syklalyfja er allt of
algeng. F6lk a 6llum aldri
parf'pviad huga ad inntéku
mjolkursyrugerla (probiotics)
og eru pa bérn og unglingar ekki
undanskilin.

So6lustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana
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Mexikéskur matur i uppahaldi

Fotboltinn kemur vid ségu flesta daga arsins hja Malfridi Ernu Sigurdardéttur, landslidskonu i fot-

bolta. EM i fotbolta hefsti Hollandi i naesta m

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

@pur manuour er i fyrsta leik
I islenska kvennalandsliosins
ifotbolta a EM sem fer fram

i Hollandi i nasta manudi. Mikill
spenningur er { hopnum en fyrsti
leikur lidsins er gegn Frakklandi
pann 18. jali. Malfridur Erna
Sigurdardottir, leikmadur Vals,
hefur leikio 33 landsleiki auk
fjolda leikja meo yngri lands-
lidum. Han segir stemninguna i
hopnum vera frabaera og ad allir
séu stadraodnir i ao leggja allt i
sOlurnar til ad komast eins langt
og haegter. ,Vid erum meo frabzert
pjalfarateymi sem skipuleggur
1i0i0 mjog vel fyrir hvert verkefni
og meod gooa blondu af ungum og
eldri leikménnum. Min persénu-
legu markmio fyrir motio er ad
gera pao sem parftil ad 1idid nai
sem bestum arangri.”

Malfridur Erna er menntadur
snyrtifredingur en starfar ekki
vio fagio sem stendur. Han er {
sambud med Fjalari Porgeirssyni
ipréttafraedingi og eiga pau saman
prja yndisleg og fjérug bérn ad
hennar sogn. , Elstur er Fannar
Dagur sem er sjo ara og Guorun
Dis er nast en hun er fjégurra ara
gémul. Yngst er Sunna Lif sem
er tveggja ara. Hja okkur i fj6l-
skyldunni kemst litid annao a0 en
fotboltinn en ég hins vegar stefni a
a0 profa golf eftir a0 knattspyrnu-
ferlinum lykur.“
Hvao faerou pér i morgunmat?
AB jogart meo musli og blaberjum
verour yfirleitt fyrir valinu.
Hver er uppahaldzfingin pin?
Reitur og brassi 4 fotboltaefingum
standa upp ur. Einnig pykir mér
rosalega gaman ad fara i timana
hja Danna i World Class i Kringl-
unni.
Hvao finnst bér gott ad fa pér i
kvoldmat? Mexikéskur matur er
i miklu uppahaldi hja mér og fjol-
skyldu minni en ég boroa fisk 3-4
sinnum { viku.
Hvao finnst pér gott ad fa pér i
millimal? Eg boroa flatkéku med
eggi og avakadé a hverjum degi og
verd aldrei leid a pvi.
Hvernig finnst pér gott ad slaka
amilli zefinga og leikja? bar sem
ég 4 prja born pa gefst litill timi til

F - )

»Hja okkur i fjolskyldunni kemst litid annad ad en fétboltinn en ég hins vegar
stefni a ad profa golf eftir ad knattspyrnuferlinum lykur,“ segir landslids-
konan Malfridur Erna Sigurdardéttir. MYND/EYPOR

ao slaka a. begar timi gefst til pa
reynum vio a0 fara saman i sund
og gongutura.

Hvao faerou pér pegar pa etlar
a0 gera vel vio pig? ba fee ég mér
bragdaref fra Vesturbejaris.
Lumar pa 4 gooum heilsuradum?
Helstu heilsurad min sndast um ad
hafa engar 6fgar, hvorki i mataraeoi
né i efingum.

Hvernig er deemigerd helgi hja
bér? Fétboltinn kemur vid ségu

hja mér nanast hverja helgi,
annaohvort med efingum eda
leikjum. Adrir fj6lskyldumedlimir
eru lika 4 svipudum sl6dum, sonur
minn &fir fotbolta, lika meo Val,
og maodurinn minn, Fjalar bor-
geirsson, er markmannspjélfari hja
Stjérnunni. Pess a milli reynum vio
finna eitthvad skemmtilegt til a0
gera hverja einustu helgi til deemis
faraibio6, ut ad boroa, i keilu og
sund og ymislegt fleira.

anudi og er mikill spenningur i islenska hopnum.

Malfridur Erna med datrum sinum eftir landsleikinn gegn Brasiliu.

Sonur Malfridar Ernu, hinn sj6 ara Fannar Dagur, fékk ad leida mémmu sina
inn a vollinn i landsleik a moéti Makedoéniu.




SANDALAR

FATUR OG TAR ODLAST NYTT LiF I KEEN

KEEN Newport

Newport er sandalinn sem kom KEEN & kortid. Lokud

ta sem ad verndar taernar fyrir hnjaski, sélinn naer upp

fyrir teernar med hénnun sem ad KEEN hefur einkaleyfi

4. Gott grip a séla, hvort sem er & purru eda blautu

undirlagi. Innleggid moétast eftir feetinum og veitir

goédan studning. bPetta eru sandalar sem ad pua getur

notad allan daginn, alla daga, i nanast hvada adstaeedum

sem er.

e Efri partur er ar ledri

® FOdradir ad ofan med méskvaefni sem ad drequr ekki

i sig vatn

Prystimotadur EVA midsoli

Styfing undir il ar TBU (hitapjalu polydretani) fyrir aukinn

stéougleika

e GUmmMI & ytri sola skilur ekki eftir sig strik i goifefni

e Hrjafur munstradur soli, veitir gott grip hvort sem er &
blautu eda purru undirlagi

e Teygju reim yfir rist, audvelt ad herda ad og losa

Lykkjur & heel og tungu audvelda pér ad kiseda pig i og ur

Metatomical EVA innlegg, sérstaklega hannad til ad mdtast

eftir feetinum og veita godan studning

e Mikrofiber ysta lag & innleggi

* Ma pvo i pvottavé! byngd & sko: 430,9 gr. (Staerd 42)

Staerdir: (heil og half numer) 40-48

Litil numer. Flestir taka hdl/fu numeri staerra en peir

nota vanalega

Ver0: 15.990,-

KEEN Clearwater CNX Leather

Clearwater CNX Leather eru léttir og nettir sandalar
med lokada ta sem ad verndar taernar fyrir hnjaski.
Soélinn neer upp fyrir teernar med hénnun sem ad KEEN
hefur einkaleyfi 4. Gott grip a séla, hvort sem er a purru
eda blautu undirlagi. Clearwater CNX sandalarnir eru
hannadir med pad ad leidarljosi ad hafa sélann sem
nettastan an pess ad tapa paegindum. Fjdgurra millimetra
haedarmunur er a heel og ta og er innleggid® motad til
ad veita gédan studning vid ilina.

e Efri partur er ur ledri

® Fodradir ad ofan med méskvaefni sem ad drequr ekki

i sig vatn

Léttur PU midsoli

Heellinn er 4 mm haerri en tain

Innleggid® maotad til ad veita gédan studning vid ifina
Gummi & ytri sola skilur ekki eftir sig strik i golfefni
Teygju reim yfir rist, audvelt ad herda ad og fosa

Lykkja & heel og tungu audvelda pér ad klaeda pig i og ur
Midsoli ur TBU (Hitadeigu pdlytretani)

Efni framleidd é&n PFC (Perfldorkolefni)

Munstradur soli sem ad veitir gott grip hvort sem er &
blautu eda purru undirlagi

* Ma pvo i pvottavé/!

Pyngd a einum skoé: 292 gr. (Steerd 42)

Steerdir: (heil og half niamer) 40,5-47,5

Verd: 15.990,-

P{ finnur allar
okkar vorur
asamt itarlegum

upplysingum a
Www.ggsport.is

,Finndu okkur
4 Facebook”

KEEN Venice Women's

Fra fjoru ad fjalli. Frabeert grip & breytilegu undirlagi, sandal-
arnir anda vel en eru jafnframt med lokada ta sem ad verndar
teernar fyrir hnjaski. Sélinn naer upp fyrir teernar med hénnun
sem ad KEEN hefur einkaleyfi 4. Léttir en areidanlegir. Venice
sport sandalarnir fra KEEN fylgja pér hvert sem aevintyrid er.
Efri partur er ar ledri

Fodradir ad ofan med méoskvaefni sem ad drequr ekki i sig vatn
Prystimotadur EVA midsoli

Styfing undir il ir TBU (hitapjalu polyaretani) fyrir aukinn stédugleika
GUmmi & ytri séla skilur ekki eftir sig strik i goifefni

Munstradur soli sem veitir gott grip hvort sem er & blautu eda
purru undirlagi

Teygju reim yfir rist, audvelt ad herda ad og losa

Lykkjur & hael og tungu audvelda pér ad kiaeda pig i og tr
Metatomical EVA innlegqg, sérstaklega hannad til ad matast eftir
faetinum og veita godan studning

Mikrofiber ysta lag & innleggi

Ma pvo i pvottavél

pPyngd & einum ské: 260,8 gr. (Staerd 37,5)

Staerdir: (heil og half numer) steerd 35-42

Litil numer. Flestir taka halfu numeri staerra en peir nota
vanalega.

Vero: 15.990,-

KEEN Maupin Women's

Maupin sandalarnir veita gédan studning og sélinn hefur
mikid grip jafnvel i bleytu svo ad peir henta einstaklega vel
sem alhlida sandalar. Opin ta og mjog audvelt ad stilla pa
pannig ad peir sitji sem best & feetinum. Hvor skér um sig
vegur einungis 207,0 gr (i steerd 37,5). Maupin sandalarnir eru
bunir Cleansport NXTTM natturulegri lyktarstjornunartaekni.
Pad er lifreen taekni par sem ad gagnlegar 6rverur sem finnast
allt i kring um okkur eru teknar og festar a yfirbord efnis.
Orverurnar hreinsa Gtgang sem ad bakteriur skilja eftir sig
og koma pannig i veg fyrir vonda lykt a nattarulegan hatt an
allra eiturefna. Frabaeer kostur fyrir okkur og ekki sidur
umhverfid.

e FEjtt band yfir allan fotinn, audvelt ad stilla

e Efri partur er samsettur ur polyester, textil og hitapjalu polytretani
sem er slitsterkt og polir vel ofiu, fitu og ntning

Mikrofiber efni i f6dri

PU midsoli

Gummi & ytri séla skilur ekki eftir sig strik i goifefni

Mikid grip & sola, heldur vel gripi i bleytu

Metatomical EVA innlegg, sérstaklega hannad til ad motast eftir
faetinum og veita godan studning

Cleansport NXTTM natturuleg lyktarstjiornun

Pyngd & einum ské: 207,0 gr. (Staerd 37,5)

Steerdir: 36 - 37,5 - 38,5 - 39,5 - 40,5 - 42 Litil numer.

Flestir taka numeri staerra en peir nota vanalega.

Verd: 13.990,-

KEEN Venice H2 Women's

Fra fjoru ad fjalli. Frabaert grip a breytilegu undirlagi, sandalarnir
anda vel en eru jafnframt med lokada td sem ad verndar teernar
fyrir hnjaski. Solinn naer upp fyrir teernar med hénnun sem ad
KEEN hefur einkaleyfi &. Léttir en areidanlegir. Venice sport
sandalarnir fra KEEN fylgja pér hvert sem aevintyrid er.

e FEfri partur er Gr polyester

Fodradir ad ofan med mdskvaefni sem ad dregur ekki i sig vatn
Prystimotadur EVA midsoli

Styfing undir il ur TBU (Thermoplastic polydretan)

fyrir aukinn stédugleika

Gummi & ytri séla skilur ekki eftir sig strik i golfefni

Munstradur soli sem veitir gott grip hvort sem er & blautu eda
purru undirlagi

Teygju reim yfir rist, audvelt ad herda ad og losa

Lykkjur & heel og tungu audvelda pér ad kleeda pig i og ur

Efni framleidd an PFC (Perfltorkolefna)

Metatomical EVA innleqqg, sérstakiega hannad tif ad motast

eftir faetinum og veita gédan studning

* Ma pvo i pvottave!

Pyngd a einum ské: 255,2 gr. (Steerd 37,5)

Staerdir: (heil og half namer) 36-42 Litil niUmer. Flestir taka halfu
numeri staerra en peir nota vanalega.

Vero: 14.990,-

KEEN Maupin Men's

Maupin sandalarnir veita gédan studning og soélinn hefur
mikid grip jafnvel i bleytu svo ad peir henta einstaklega
vel sem alhlida sandalar. Opin t4 og mjog audvelt ad
stilla pa pannig ad peir sitji sem best & feetinum. Hvor
skér um sig vegur einungis 246,6 gr (i steerd 42). Maupin
sandalarnir eru bunir Cleansport NXTTM natturulegri
lyktarstjérnunartaekni. Pad er lifreen teekni par sem ad
gagnlegar 6rverur sem finnast allt i kring um okkur eru
teknar og festar & yfirbord efnis. Orverurnar hreinsa
utgang sem ad bakteriur skilja eftir sig og koma pannig
i veg fyrir vonda lykt & nattarulegan hatt an allra
eiturefna. Frabaer kostur fyrir okkur og ekki sidur
umhverfid.

e Eitt band yfir allan fotinn, audvelt ad stilla

e Efri partur er samsettur Gr polyester, textil og hitapjalu
polyuretani sem er slitsterkt og polir vel oliu, fitu og ntning
Mikrofiber efni i foori

PU midsoli

Gummi & ytri séla skilur ekki eftir sig strik i golfefni

Mikid grip & sola, heldur vel gripi i bleytu

Metatomical EVA innlegg, sérstaklega hannad til ad maotast
eftir faetinum og veita gédan studning

e Cleansport NXTTM natturuleqg lyktarstjornun

Pyngd a einum sko: 246,6 gr. (Steerd 42)

Steerdir: 40,5 - 42 - 43 - 44,5 - 46 - 47,5

Litil nUmer. Flestir taka numeri staerra en peir nota
vanalega.

Verd: 13.990,

BONUS

BYKO

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Képvogi, simi: 571 1020 ¢ www.ggsport.is



Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

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

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

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

TOYOTA Land cruiser 200 VX. Argerd
2008, ekinn 136 b.KM, bensin, 35"
sjalfskiptur 5 girar. 7. manna. Tilbod.
6.350.000. Rnr.222104.

VW Golf E Comfort. Argerd 2016,
ekinn 6 P.KM, rafmagn, sjalfskiptur.
heimahledslust69, ledurszeti og fl.
Tilbod 3.590.000. Rnr.211728.

CADILLAC Eldorado. Argerd
1988, ekinn 80 pus milur. bensin,
sjalfskiptur. Verd 3.990.000.
Glaesilegt eintak. Rnr.211652.

Hofdabilar
Fosshals 27/ Draghals megin,
110 Reykjavik
Simi: 577 4747
www.hofdabilar.is

Bilar til s6lu

Grand Cherokee Limited Hemi,
2007. Vel med farin. Ekinn 83.000
km. Bensin. Verd: 2.490.000. Engin
skipti. Uppl. i sima 8630921

Kia Sarento ‘09, vel med farin, ek.
116.000 km, sjalfskiptur disel 170
ho, med krok, kruser. Asettverd:
2.5.m.S: 866 7022

Bilar 6skast

0-600 STADGREITT

Vantar bil a verdinu 0-600. Skoda
allt. Jeppa, folksbil. Ma parfnast
lagfaeringar. Simi 760 5027

BiLL OSKAST A 25-250pUS.
Ma parfnast lagfaeringa.

Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

@Barnaheill

Save the Children 4 sandi

Myglusveppur?

HEIMAVIK
Nyju sjébleikjunetin komin, meira
flot, dypri net, meiri veidi. Heimavik
Sporhamrar 3, S. 892 8655 www.
heimavik.is

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

bjonusta

Garodyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog og
einstaklinga og klippingar og umhirdu
4.gordum. Uppl.is. 616 1569.

- ba

Rett loftraesting skiptir mali!

" Hlj

Bokhald

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

N
©0
o
©

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

odlatar

viftur

wyting

Loftraesting med
varmaendurnytingu

~ burrktzeki

' Lofthreinsar

HEPA - fyrir fagmenn

Dregur Ur loftraka

2 ishusio

%Vi Fturis

-andaou lettar

www.viftur.is @ 566 6000 @ ishusid@ishusid.is ® Smidjuve ata, 200 Kopavogur
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WWW.GEYMSLAEITT.IS
FYRSTI MANUDUR FRIiR s = -
aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S: . ; Auglys‘ng um brevtlngar a
264-6500 Reykjavikurborg

PAKVIDGERDIR APS
VERKTAKI EHF
paklekar eru pvi midur alltof
algengir i islenskum husum. Vid
tokum ad okkur ol verkefni sem
sntia ad pakvidgerdum.
Gsm.841 7601

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

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

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

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

Skolar &
Namskeio

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

Huasnao0i

TIL LEIGU NYLEGT 285 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Geymsluhisnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Tomstundir
& Feroir

Barnavodlur i St. 20-35 7.900 kr, St
36-42,8.900 kr, 4 litir i bodi Belti og
poki fylgir hverjum vodlum Verd
7.900 kr Besta verdid !! Veidiportid
Grandagardi 3 552-9940

Atvinna

Garodyrkjufyrirtaeki a
hofudborgarsvaedinu dskar

eftir sumarstarfsfolki i vinnu.
Vidkomandi parf ad geta hafid storf
sem fyrst. Umsokn asamt ferilskra
sendist & netfangid hreinirgardar@
gmail.com

GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@Hjélparstarf
\Jd[J kirkjunnar

deiliskipulagi i Reykjavik

Umbhverfis- og skipulagssvid

i samrzemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,
eru hér med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.
Gamla héfnin - Allianz reitur
A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 31. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 8. jini 2017 var sampykkt ad
auglysa tillégu ad breytingu a deiliskipulagi Vesturbugtar fyrir [6dina nr. 2 vid Grandargard, Allianz reitur. Breytingin felur
i sér staekkun & I66armérkum og byggingarreit & 16dinni, aukningu byggingarmagns og skilgreiningu & gististarfsemi a
efri heedum og verslun og pjénustu a jardhaedum. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Grandagardur 14

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 31. mai 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 8. juni 2017 var sampykkt ad
auglysa tillbgu ad breytingu 4 deiliskipulagi Orfiriseyjar vegna 168ar nr. 14 vid Grandagard. | breytingunni felst ad gert er
rad fyrir nyrri timburbryggju fyrir gesti fyrirhugads veitingastads a 1. og 2. haed. Utan & timburbryggjunni er gert rad fyrir
flotbryggju sem slysavarnarfélagid Landsbjérg hefur afnot og adgang ad. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Borgartin 24

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 7. juni 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 15. jini 2017 var sampykkt
ad auglysa, i samraemi vid rammaskipulag sampykkt i umhverfis- og skipulagsradi 5. april 2017, tilldgu ad breytingu a
deiliskipulagi fyrir [68ina nr. 24 vié Borgartin. | breytingunni felst breyting 4 atvinnuhtsnaedi i ibudarhtisnzedi med allt
ad 65 ibudum, lifandi jardhaedir og bilastaedi i bilakjallara. L6gd er ahersla & gédar géngutengingar i gegnum sveedid,
mannlegan kvarda og goda adstddu fyrir hjdlandi vegfarendur. Tillagan gerir rad fyrir auknu byggingarmagni og heekkar
nytingarhlutfall a 168 ur 0,83 i 1,96. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Tillégurnar liggja frammi i pjénustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartuni 12-14, 1. haed, virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra

20. juni 2017 til og med 1. agust 2017. Einnig ma sja tillogurnar a vefsidunni, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu.

Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gasta hvattir til ad kynna sér tillsgurnar. Abendingum og athugasemdum vié

tillégurnar skal skila skriflega til skipulagsfulltriia eda a netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 1. agust
2017. Vinsamlegast notid uppgefié netfang fyrir innsendar athugasemdir med télvuposti.

Reykjavik 20. juni 2017

Skipulagsfulltrdi Reykjavikur

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

Overuleg breyting a Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030
Louholar 2-6.

Reykjavikurborg
Umhverfis- og skipulagssvid

Stakkun verslunar- og pjonustusvaedis

Borgarrad Reykjavikur sampykkti pann 7. juni 2017, tillégu ad éverulegri breytingu & Adalskipulagi Reykjavikur 2010-
2030.

Breytingin vardar steekkun verslunar- og pjénustusveedis vid Léuhdla 2-6 & péttbylisuppdraetti adalskipulagsins.
Breytingin er gerd til samraemis vid ndverandi afmérkun l6darinnar og nemur staekkunin um 400 m2 og tekur il
bilasteeda nyrst a 16dinni. Sja nanar um tilldgu & vef Reykjavikurborgar, adalskipulag.is.

Adalskipulagstillagan hefur verid send Skipulagsstofnun til stadfestingar, skv. 2. mgr. 36. gr. skipulagslaga nr.
123/2010 um overulegar breytingar & adalskipulagi. Peir sem 6ska nanari upplysinga geta snuid sér til Umhverfis- og
skipulagssvids Reykjavikurborgar, Borgartini 12-14.

Fyrirhuguo breyting a Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030
Stekkjarbakki.
Stofnbraut milli Reykjanesbrautar og Hofoabakka

Pann 15.juni 2017 sampykkti Borgarrad Reykjavikur verkefnislysingu vegna fyrirhugadrar breytingar a Adalskipulagi
Reykjavikur 2010-2030, er vardar legu Stekkjarbakka milli Reykjanesbrautar og Héfdabakka. Til skodunar er ad hverfa
fra fyrirhugadri faerslu gétunnar til nordurs.

Med visan til 1. mgr. 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 og laga nr. 105/2006 um umhverfismat aaetlana er
verkefnislysingin 16gd fram til kynningar og umsagnar (sja reykjavik.is og adalskipulag.is). Oskad er eftir pvi ad
athugasemdum vid verkefnislysinguna verdi komid a framfaeri & netfangid skipulag@reykjavik.is fyrir 12. juli 2017. peir
sem 6ska nanari upplysinga geta snuid sér til umhverfis- og skipulagssvids Reykjavikurborgar.

Breyting 4 Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030
Ihiidarbyggo og blondud byggo 2010-2030

Fjoldi ibida & nokkrum péttingarreitum
Framsetning stefnu um ibudarbyggd

Borgarrad Reykjavikur sampykkti pann 7. juni 2017 tillégu ad breytingu & Adalskipulagi Reykjavikur 2010-2030,
vardandi stefnu um ibudarbyggd og heimildir um fjélda ibuda.

Markmid breytingartilldgu er ad maeta breyttum pdrfum & husnaedismarkadi og auka svigrim til ad byggja smeerri
ibudir. Breytingar fela i sér éverulegar breytingar & byggingarmagni. Fjdlgun ibuda & einstaka reitum er & kostnad
atvinnuhusnaedis eda fela pad i sér ad byggdar verdi ad jafnadi smeerri ibudir, an pess ad byggingarmagn sé aukid.
Einnig eru gerdar nokkrar lagfaeringar & framsetningu stefnunnar. Samkvaemt tillégunni na breyttar heimildir um fjélda
ibida til eftirfarandi reita (nimer reits innan sviga): Laugavegur+ (9), Borgartin (26), KHi (35), Sudur-Mjédd (46),
Sléttuvegur (32), Hlidarendi (13), Visindagardar (12), Hi v/Sudurgétu (59), Hofdatorg (21), Kollunarklettur (29), Spongin
(41) og Ulfarsardalur-Leirtjérn (53-55).

Tillagan var kynnt i samraemi vid 30-31. gr skipulagslaga, sbr. gr. 36 um breytingar &4 adalskipulagi. Adalskipulagstillagan
var auglyst samhlida tilldgu ad breyttu deiliskipulagi @ Kennarahaskolareit og fleiri deiliskipulagsbreytingar voru
auglystar i kjolfarid. Adalskipulagstillagan var auglyst & timabilinu fra 10 april 2017 til og med 22. mai 2017.

16 athugasemdir barust vid adalskipulagstilldguna & auglysingatimanum. Auk pess lagu fyrir umsagnir sem barust
fyrr i vinnsluferli tilldgunnar og fjallad var um adur en tillagan for i auglysingu. Formlegar athugasemdir og umsagnir
leida ekki til efnislegra breytinga a adalskipulagstilldgunni. Tillagan hefur verid send Skipulagsstofnun til stadfestingar.
Peir sem 6ska frekari upplysinga og ad nalgast einstdk i gégn i malinu geta snuid sér til umhverfis- og skipulagssvids
Reykjavikurborgar (skipulag@reykjavik.is).

Umhverfis- og skipulagssvid Reykjavikurborgar

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

Kristjan Baldursson hdl.
Léggiltur fasteignasali

og leigumidlari

867-3040

Laugarasvegur 60 - 104 Reykjavik
Opid has i dag kl. 17:30 - 18:00

Glaesilegt 231,8 fm. einbylishis a tveimur haedum vid Laugardalinn.
Skjolgoour og groinn sudurgardur. Stutt i vinseelasta Gtivistarsvaedi
Reykvikinga, Laugardalinn.

Husid er teiknad af Skarphéoni Johannssyni. Tilbod askast

Trausti fasteignasala, trausti@trausti.is,

s.546-5050, Vegmula 4, 108 Reykjavik

SMIBIR - VERKAMENN - MURARAR

Erum med vana smidi, verkamenn,
mdrara og pipara sem eru kldrir i vinnu,

HANDAFL EHF
starfsmannapjonusta
5.7772333

Til s6lu radhus vid Fagurhdl i 245 Sandgerdi

RADHUS TAPLEGA TILBUIN
UNDIR TREVERK

Verd fra
15,5 millj.

Um er ad raeda radhus i byggingu
afhent & byggingarstigi 4.
68,1m? tveggja herbergja ibudir og

Nytt i s6lu i 101 Reykjavik

Eignin er samtals 453,8 fm og er a
fjorum hadum auk rishaedar. brjar
ibadir eru & 2. — 4. haed hdssins og
verslunar-, veitinga- eda skrifstofurymi
a jardhaed. Geymslur eru i risi en

pad rymi bydur uppa moguleika til
breytinga. ibudirnar eru 4ra herbergja.
Tvennar svalir. Jar6haed skiptist i tvd
rymi med badherbergi og snyrtingu.
Lyfta er i husinu.

Eignin bydur uppa mikla méguleika.

NANARI UPPLYSINGAR VEITA

Kjartan Hallgeirsson Hilmar Pér Hafsteinsson
Léggiltur fasteignasali Léggiltur fasteignasali
kjartan@eignamidlun.is hilmar@eignamidlun.is
824 9093 / 588 9090 824 9098 / 588 9090

EIGNAMIDLUN | e

588 9090 - www.eignamidlun.is - Grensasvegi 11 - 108 Reykjavik SIDAN 1957

78.6m? priggja herbergja endaibudir.

Afhending 1. jali 2017

NANARI UPPLYSINGAR VEITIR

Gudlaugur H. Gudlaugsson
laugi@studlaberg.is
420 4000

studlaberg.is

Brynjar Gudlaugsson

N~
= STUDLABERG
Illl

896 5464

FASTEIGNASALA

Hafnargata 20, 230 Reykjanesbze - 420 4000 - studlaberg@studlaberg.is






