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Elfa Bjork og deeturnar, Ingibjorg Erla og Résa Maria. MYND/EYPOR

G a I I I I i tt
Jona Kristin Birgisdottir I s I
heldur ati heilsu-snappi / 4 y
asamt vinkonum sinum.
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og gefur goo rao.
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Elfa Bjork Erlingsdottir var

i farsalu lidi Stjérnunnar

a sinum tima, keppti fyrir
Islands hénd og fékk nams-
styrk vid haskola i Banda-
rikjunum ut a fétboltann.
Han er aleid til Hollands
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Framhald af forsidu =

Sigriour Inga
Sigurdardottir
sigriduringa@365.is

hlutverk i lifi Elfu Bjarkar.

Hun fdi fotbolta i 18 ar, var
fotboltapjalfari um tima og er ntina
modir fotboltastelpu. Hin hefur
fylgst vel med islenska kvenna-
landlidinu og flygur til Hollands &
morgun asamt fj6lskyldu sinni til
ad fylgjast med stelpunum okkar
keppa & EM i knattspyrnu. ,Vid
keyptum okkur mida sidasta haust
og erum mjog spennt yfir ad fara. I
fyrra forum vio ekki 4 EM karla svo
Ingibjorg Erla, eldri dottir min, tok
ekki annad i mél en a0 vio feerum
a EM kvenna. Fyrir henni er petta
algjorlega sambeerilegt, sem mér
finnst sérlega anaegjulegt. Hun eefir
fotbolta med 5. flokki Stjornunnar
en st yngri, Résa Maria, a enn eftir
ao finna sina iprott,“ segir Elfa
Bjork.
FEfoi fotbolta i atjan ar
Sjalf var Elfa Bjork adeins sex ara
pegar hun hnytti a sig fétbolta-
skona i fyrsta sinn og skildi pa
sidan ekki vio sig fyrr en hiin var
ordin 24 ara gomul og nybokuo
mooir. ,Eldri bredur minir voru i
boltanum og mig langaodi ad gera
paod sama og peir. Vinkonur minar
akvaou lika ad &fa fétbolta og
vio @fdum undir styrkri leidségn
Audar Skaladottur og Helgu Helga-
déttur upp alla yngri flokkana.
Sidar vard Auour samherji okkar
iarvalsdeildinni, sem var mjog
gaman. Eg var ekki nema 14 ara
pegar ég byrjadi a0 spila i trvals-
deildinni og ég gerdi fatt annaod en
ad spila fotbolta par til ég eignadist
mitt fyrsta barn,” rifjar Elfa Bjork
upp.

A ferlinum spiladi hun nokkra
leiki meo A-landslidnu sem er
henni 6gleymanlegt. ,Flestir af
minum landsleikjum voru p6
meo yngri landslidunum. Eg er
anaegd meo ad hafa alist upp i
pvi umhverfi en bao var mjog vel
haldid utan um lidin. begar ég lit til
baka er gaman ad hafa fengio teeki-
feeri til ad spila fotbolta og ferdast
um Evrépuileidinni.”

F()tbolti hefur lengi spilad stort

Fékk namsstyrk

A0 loknu studentsprofi 14 leio Elfu
Bjarkar til Bandarikjanna par sem
hun stundadi nam i vidskipta-
free0i en hiin fékk namsstyrk at a
fotboltann. , Asthildur Helgadottir
fotboltakona f6r i nam i Banda-
rikjunum at a fétboltastyrk og htin
ruddi veginn fyrir okkar hinar. Vio
vorum margar sem fetudum i fot-
spor hennar og férum Gt i nam. bar
kynntumst vid meira sefingaalagi
og meiri aherslu 4 hlaupagetu og
gott likamlegt form. Eg er viss um
a0 bao hafi skilao sér afram og haft
ahrif a deildina pegar vido komum
til baka heim Gr nami,” segir hun.

begar Elfa Bjork litur til baka
yfir fotboltaferilinn segir hun ad
dvolin i Bandarikjunum hafi verio
eftirminnilegust en fotboltinn hafi
lika haft ahrif a hana sem mann-
eskju. I mérg ar var fotboltinn stor
hluti af 1ifi minu. Eg leeroi ad vera
hluti aflidi og vera godur lidsfélagi.
bao hefur t.d. klarlega hjalpad mér
mikio i vinnu. Vinnuveitendur
meta bad mikils ad rada iprottafolk
til starfa sem kann ad vera hluti af
heild,“ segir Elfa Bjork, sem mun
hefja storf vio fyrirtaekjaraogjof hja
VIS um midjan agust.

Gaf allti boltann

Eftir a0 fotboltaferlinum lauk
heldur Elfa Bjork sér i goou formi
med pvi a0 taka tarnir i reektinni

og tabata er i mestu uppéahaldi hja
henni. ,Eg gaf lif mitt og sal i fotbolt-
ann og eftir pad finnst mér erfitt ad
festa mig vio eina iprott. Mér finnst
gaman a0 ganga a fjoll og fara &
skioi og leik mér stundum i f6tbolta
og blaki. Um daginn for ég i sjésund
ifyrsta sinn og fannst pao frabert.
Eg meli heilshugar med pvi.“

Elfa Bjork hvetur allar ungar
fotboltakonur til a0 fara i nam tt
afotboltastyrk, fai peer taekifzeri til
pess. ,Eg tel mig geefusama ad hafa
fengid upplifa petta allt saman. Eg
hef'verid idkandi, pjalfari og nu
foreldri barna i ipréttum og mér
finnst mikilvaegt ad foreldrar leyfi
bdérnunum sinum ao profa sig afram
ao finna pa iprott sem pau hafa
mesta anzegju af. Eldri krakkar og
foreldrar mega svo ekki gleyma bvi
a0 baod eru haoir og legoir hja 6llu
iprottafolki og pao er alveg eolilegt.
Ekki gefast upp pott a moti blasi,*
segir htin a0 lokum.

Elfa Bjork telur mikilvagt ad hvert og eitt barni fai sjalft ad finna sina fjol i ipréttum. MYND/EYPOR.
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Go0 rad meod ediki

ad er eitt ogannad sem edik
getur hjalpad pér med. Edik er
oft notad 4 ymsan hatt i hrein-

gerningum. En pad er hagt a0 nota
pad a annan hatt.

@ Til deemis getur edik 1atid nagla-
lakkid endast betur a néglunum.
Vaettu bomull med ediki og
pvodu hverja noégl. Sidan er
naglalakkid borid a neglurnar og
pad endist betur en nokkru sinni.

® bekkt rad er ad setja eina mat-
skeid af ediki i vatn pegar egg eru
sodin. Pad kemur i veg fyrir ad

pau springi.

@ Ef bolurinn pinn hefur bletti
undir handveginum, til deemis
eftir svitalyktarkrem er haegt ad
bjarga pvi. Edik er sett i sprey-
flosku og sprautad a blettinn.
Bletturinn atti ad hverfa. betta
rad a lika ad duga a bletti eftir
sinnep og tomatsosu,

@ Ef bid finnid fyrir eymslum i halsi
er gott rad ad setja edik i raka-
taeki en pad mun mykja halsinn.

@ Ef bérnin hafa kamad ut DVD
myndirnar ma pvo diskana med

ediki og peir verda sem nyir.

® Edik hjalpar til vid ad losna vid
fasta verdmida. Bleytid midann
med edikinu og eftir um pad
bil fimm minutur ztti hann ad
losna af.

@ Ef pu faerd flugnabit getur verid
gott ad vaeta bomullarpinna
med ediki og bera a bitid. Petta
rad rugar lika til ad hreinsa sar.

@ Ef pu ertiutlbndum og maurar
eru ad plaga pigi friinu er
haegt ad fzla pa burt med
ediki. Spreyid ediki par
sem pu heldur ad
maurarnir komistinn
i husid.

)) Edik hjalpar til vio
ad losna vio fasta
veromioa. Bleytio mio-
ann meo edikinu og eftir
um pad bil fimm minatur
etti hann ao losna af.

Edik getur
latio nagla-
lakkiod endast
betur.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.
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Nutrilenk Gold, -Active og-gel eiga
pad 6l sameiginlegt ad hjalpa til vid
ad draga ur stirdleika og verkjum i lid-
um. Gold getur hjalpad gegn brjésk-
vefsryrnun, Active smyr stirda lidi og
gelid er keelandi og bolgueydandi.

utrilenk Gold og Active
N eru liobztiefni sem parf

vart ad kynna en pusundir
Islendinga hafa notad pau gegn
eymslum og stirdleika i lioum
med goOum arangri i morg ar.
Nutrilenk hefur verio eitt mest
selda liobzetiefnio hér a landi
lengi og pad fjolgar stoougt i hopi
peirra sem dasama virknina og
eru tilbtnir ao deila arangrinum
me0 60rum. ,Nua eru Nutrilenk
vorurnar oronar prjar en fyrir ari
sidan kom a markad Nutrilenk gel
sem hefur slegio rekilega i gegn.
Um er a0 reda fullkomna prennu
par sem vorurnar vega hver adra
upp og reynist morgum afar vel ad
nota peer allar saman,” segir Hronn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan. Gelid er baedi fyrir lioi
og voova og er einnig haegt ad nota
pao eitt og sér. A0 sogn Hrannar
eru hannyrdakonur 4 meoal peirra
sem bera pvi vel soguna en pad
getur dregio ur verkjum og aukio
lioleika i fingrunum.

»,Fann otrulega fljott mun“

Erna Geirlaug Arnadoéttir er 42 ara
innanhussarkitekt sem hreyfir sig
mjoég mikio. Han hreyfir sig alla
daga og tekur vel 4 i hverju pvi sem
hun tekur sér fyrir hendur. Han
akvad ad profa Nutrilenk Gold
eftir ad lioverkir féru ad hrja hana
og hefur petta a0 segja:

,Eg er buiin a0 &fa mikio sidustu
ar; hlaupa, stunda stoovapjalfun,
tabata og fleira og varo alltaf preytt

Til eru prjar mismunandi gerdir af Nutrilenk vorum. Pzer virka mjog vel saman.

, Eg meeli hiklaust

me0 6llum Nutri-
lenk vérunum en an
peirra geeti ég ekki hreyft
mig eins mikio og ég geri i
dag, verkjalaus.

Erna Geirlaug Arnadoéttir

ogaum i lidum og beinum eftir
fingar. Mér var bent a a0 prufa
Nutrilenk Gold og byrjaoi a pvi ad
taka 6 toflur a dag i nokkrar vikur.
Eg fann otralega flj6tt mun til hins
betra svo ég akvad a0 profa ad taka
lika eina t6flu af Nutrilenk Active
pvi ég var enn me0 verki og eymsli
i hondum. Active virkar eins og
smurning fyrir lidina en ég fann
mikinn mun a mér og eru verkirnir
na horfnir. T dag tek ég fjorar Gold
og eina Active daglega.”

Notar gelid a axlir og hné
Erna Geirlaug notar na ordio allar
Nutrilenk vérurnar og segir paer
virka vel saman.

»Ekki ma gleyma Nutrilenk gel-
inu sem ég nota a axlir og hné en
pad kelir og dregur tir bolgum. Eg
get pvi hiklaust malt meo 61lum
Nutrilenk vérunum. An peirra geti
ég ekki hreyft mig eins mikio og ég
geri i dag, verkjalaus.”

Sélustadir: Apétek, heilsuhis og
heilsuhillur verslana.

e IR T

Erna Geirlaug
segir vérurnar
virka vel saman.
Med peirra hjalp
getur hun xft ad
vild, an verkja.
MYND/EYPOR

Nutrilenk er notad gegn eymslum og stirdleika i lidum.

Lifraent raudrofuduft 1 hylkjum

Raudréfur innihalda mikid af naeringar- og pléntuefnum, medal annars
jarn, A-, B6- og C-vitamin, félinsyru, magnesium og kalium. Ad auki
innihalda paer géd, flékin kolvetni, trefjar og 6flug andoxunarefni.

sBeetroot hefur gefid mér aukna orku i
iprottum og losad mig baedi vid hand-
og fétkuldann.”

Kristbjérg Jonsdottir
zumbakennari og hlaupari

Feest i apétekum, heilsublidum og heilsuhillum verslana.
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Heilbrigour lifsstill ekki flokinn

Jona Kristin Birgisdottir er einn medlima RVKfit en par snappar hin
asamt vinkonum sinum um bzetta heilsu og hollt mataraedi.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Vid hvad starfar pu? Eg er flug-
freyja hja WOW air.

Hver eru helstu ahugamalin?
Min helstu dhugamal eru fjélbreytt-
ar og godar samverustundir med
vinum og fjdlskyldu. Utivera, ferda-
16g, matarbod, spilakvéld, isbiltar
0g go60 =fing er eitthvad sem hefur
einkennt sidastlionar vikur hja mér.
Eldamennska, bakstur og kéku-
skreytingar eru lika eitthvad sem ég
hef mikla unun af.

Hvad er RVK(it? Pessi spurning
er reyndar frabeer. Vio vinkon-
urnar erum reglulega spuroar ut
ipaod hvad RVKfit sé, en vid pvi er
ekki alveg einfalt svar. Vid erum
sjo vinkonur sem stdndum a bak
vid Snapchat-adganginn RVKfit og
skiptumst 4 a0 vera me0 snappio.
Vid eigum pad sameiginlegt a0 vera
duglegar a0 stunda fjolbreytta og
skemmtilega hreyfingu. Vio vorum
allar saman i pjalfun hja Hilmari
Birni i World Class Laugum i um tvo
ar. Afingarnar voru fjolbreyttar og
skemmtilegar par sem vid unnum
mikio med eigin likamspyngd en
ekki endilega 169. Vid vorum dug-
legar a0 syna alls konar afingar
og hugmyndir ad hollu matareedi
4 okkar eigin samfélagsmiolum.
Ahugi og forvitni fra hinum ymsu
adilum leyndu sér ekki og ut fra pvi
spratt upp st hugmynd ad opna
sameiginlegan reikning par sem vio
geetum deilt alls konar efingum og
uppskriftum. A nokkrum dégum
vorum vid komnar med nokkur
pusund fylgjendur, baedi konur
og karla, f6lk & 6llum aldri. Vio
skildum pvi ekkert i okkur ad hafa
ekki gert petta fyrr,” atskyrir Jona
Kristin.

, ’ Eg gxti pess a0 fa

fjolbreytta og
neringarrika fedu og
boroa kjot, mjolkur-
vorur, greenmeti og allan
pakkann.

Jéna Kristin Birgisdéttir

Hun segir markmidid ad syna
ad heilbrigdur lifsstill purfi ekki ad
vera flokinn og 6fgakenndur. ,betta
snyst adallega um ad vera medvit-
adur um mikilvaegi bess ad fa neer-
ingu og hreyfa sig. bad pyoir samt
ekki ad bao purfi ad borda einhaeft
hreint faeoi alla daga, lyfta 160um
og hanga a brennslutaekjum. betta
er engin kvdo og a ekki ad vera
pad, en bad er mikilvaegt ad vera
medvitadur um pad hve naering og
hreyfing er mikilveg fyrir okkur.
bao ao hreyfa sig, svitna og fa atras
annad slagio gerir okkur bara gott.

Jéna Kristin segir paer vinkonur
hafa fengio gridarlega jakveaeo
vidbrogo og ao pad sé alltafjafn
skemmtilegt. ,,Pad hvetur okkur
afram og gefur okkur mikio a0 vita
ad vio séum ad hvetja aora til pess
ad huga ad heilsunni og hjalpa folki
ad lida betur. Fitness og 6fgar eiga
ekki vid um okkur og ég held ad
pad sé einmitt pad sem f6lk tengir
vid.“

Hvada likamsrakt stundar pu
helst? Eg akvad ad breyta til og er
na i einkapjalfun hja Mark i World
Class Kringlunni. Eins er ég dugleg

I ferdalagis

Gallabuxur
a 13.900 kr.

- sterd 34 - 48

- 8 litir:
dékkblatt, milliblatt,
svart, dokkrautt,
folbleikt, hvitt,
|josblatt, beige

- stretch

- hdar i mittid

DLQCK PEPPEr

F A S H |
Laugavegi 178 | Simi 555 1516

n Kikid & myndir og verd a Facebook

ad faraiopna héptima i World
Class. Tabata, spinning og Hot yoga
eru beir timar sem ég saki mest.

I sumar hef ég svo verid a0 fara tt
ad hjola, skokka, ganga a Esjuna og
synda.

Hvad afir pu oft i viku? Yfirleitt
fi ég sex daga vikunnar en pa mis-
erfidar afingar og fer pad svolitio
eftir pvi hvernig ég er a0 vinna.

Hver er uppahaldsafingin pin?
Uppahaldsafingin min er yfirleitt
st &fing sem ég hef nad arangri i
hverju sinni og er pad mj6g breyti-
legt. [ augnablikinu eru overhead
squats, handstada og upphifingar i
uppéhaldi.

Adhyllist pu einhverja sérstaka
stefnu i mataraedi? Ekkert endi-
lega. Eg geeti pess ad fa fjolbreytta
og naringarrika fadu og boroa
kjot, mjolkurvorur, greenmeti og
allan pakkann.

Er eitthvad sem pu neitar pér
um i mat? bad er enginn matur sem

¢ 'y

Markmioio med RVKfit er ad syna ad heilbrigdur |

égneita mér um en ég kys a0 geta
hofs i 6hollustunni frekar en ad
banna mér eitthvao.

Hvad bordar pu fyrir og eftir
afingu? bao fer algjorlega eftir pvi a
hvernig efingu ég er a0 fara a. Fyrir
léttari eefingu eins og til deemis
spinning-tima pa fee ég mér yfirleitt
banana me0 gréfu hnetusmjori
eda hafragraut med kanil, préteini
og avoxtum. begar ég er a leidinni
4 pyngri og erfidari efingar pa
finnst mér mikilveegt a0 boroa vel
svona um pad bil klukkustund fyrir
efinguna. b4 er vinselt hja mér ad
rista sélkjarnaragbraud og smyrja
pad med hunangsdijonsinnepi,
avokado og sma salti. ba er ég meod
vel samsetta feedu sem inniheldur
beedi protein, gdoa fitu og kolvetni.
baod er yndislegt ao setjast nidur um
klukkustund fyrir eefingu, boroa,
drekka pre-workout og hlusta a
go0a tonlist. bad kemur manni
alvegi girinn.

ifsstill purfi ekki ad vera flokinn og 6fgakenndur. MYND/STEFAN

Hvada bordar pu a milli mala?
bao er mjog fjdlbreytt, en ég fe mér
allavega einn banana daglega.

Lumar pu a einhverjum gédum
heilsuradum? Drekka vatn og taka
inn 6mega-fitusyrur. Eg byrja flesta
morgna a aod fa mér skot sem inni-
heldur rauorofusafa, eplaedik og
horfraeoliu. Pessari prennu blanda
égiglas ogtekieinum sopa og
drekk vatnsglas med. Rauorofu-
safinn er statfullur af naringar-
efnum eins og jarni, C-vitamini,
magnesium, trefjum og folinsyru.
Eplaedikio er gott fyrir meltinguna
og getur hjalpad til vid héfuoverk,
hadvandamal og sveppasykingu
svo demi séu nefnd. Mér finnst
pad lika hjalpa til vid a0 minnka
bolgur og bjug i likamanum sem
er hentugt a flugi. Horfraeolian er
svo rik af 6mega 3-6-9 fitusyrum og
er talin jafna hormonakerfio. Eins
stydur hun vio fallegan harvoxt og
haoina.
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NR. 113 PARADISO
VERD KR. 297.420

VERD KR. 304.620

NR. 118 PARADISO

VERD KR. 313.420 NR. 129-3 SHANXI BLACK

VERD KR. 385.420

OLIj OKKAR VERD MIDAST VID
FULLBUIN STEIN MED UPPSETNINGU

AKSTURSGJALD BATIST VID UTAN HOFUDBORGARSVADISINS

| PARF AD ENDURN YJA
LETRID A STEININUM?

GRANITHOLLIN TEKUR AD SER AD
-" HREINSA OG ENDURMALA LETUR A
LEGSTEINUM. EINNIG TOKUM VID AD
OKKURAD RETTA AF LEGSTEINA SEM
ERU FARNIR AD HALLA.

MORKINNI 4, Granlth "ln SIMI 555 3888

108 REYKJAVIK KL ETg  GRANITHOLLINIS

S5

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.




Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

GOLFBILL
Yamaha YDRE 48 volt Golfbill
(rafmagn) ver leikandi 36 holur a
hledslu, arg 2013 med husi, verd
adeins 990 pus ! Uppl veittar i sima
8972908

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

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

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

Bilar til solu

Renault Trafic Hi roof. Ek. 165p.
Arg ‘07. Mikid endurnyjadur. Verd
1290p. S. 8924969

Bilar 6skast

BiLL OSKAST A 25-250pUS.
Ma parfnast lagfaeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Hjolhysi

. KRONINGS
HJOLHYSAHREYFIR
(MOVER) OG SOLARSELLUR
Kronings mover skodid a
kronings.com Verd fra 189pus.
Gaeda solarsellur, verd med 6llu
65 pus 100W og 75 pus 140W.
Ahugasamir hafié samband i s.
863 4449 eda a: kriben@simnet.is

Fellihysi

Shadow Cruiser 2006. 8feta=2,4m
golfplass. 530kg. Verd 450p. S.

8924969
@ Barnabheill

Save the Children 4 sandi

RADNINGAR

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vié vinnum med stjornendum

Hjolbardar

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

bjonusta

Hreingerningar

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

Bokhald

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

Getum baett vid okkur inni- og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd
og god umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758.

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

Husavidhald

Husasmidameistari getur baett vid
sig verkefnum, utan sem innanhuss,
uppslatt og fl. Aratuga reynsla. S.
8677753

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,

getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilveeg
fijarfesting og er hagur badi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu

hvad vid getum gert fyrir pig.

vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini

intellecta

til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is
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Oll almen krabba og krana vinna s
773-8099 Robbi.

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

Keypt
& Selt

Til solu

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

Okukennsla

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

Tomstundir
& Feroir

i veidimenn

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Husno0i

Geymsluhasn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

Cawinna 10001

BAKARAMEISTARINN
SUDURVERI

Bakarameistarinn Kaffihus
Sudurveri, Flatahrauni, Bildsh6fda
og Smaratorgi leita ad 6flugum
lidgsmoénnum Um er ad raeda
6timabundid 100% starf fra
byrjun Agust, frabaer vinnutimi
ibodi: 6-14/7-15/9-15 og
9-17 Starfslysing: bjonusta vid
vidskiptavini, afylling, prif,Bakstur
og kaffigerd. Einnig eru laus
hlutastérf sem henta vel fyrir
skolafolk. Rik pjénustulund
og vondud framkoma G60
samskipta og samstarfshafni
Frumkvaedi og sjalfstaedi i
vinnubrégdum Jakvadni og
vilji til ad takast a vid fjélbreytt
verkefni. Gott vald 4 islensku er
®skilegt.
Ahugasamir umsakjendur geta
s6tt um & heimasidu okkar:
bakarameistarinn.is

www.fastradningar.is

o

%faAé;T;

Raodningar

Oska eftir adstodarfolki fyrir PBMS
sjukling i Mosfellsbae. Laun eftir
taxta Eflingar. Sendid a e.smith.pc@
gmail.com 895 2046

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'Hjalparstarf
kirkjunnar

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
kirkjunnar

Crasr ]

Opid has | pridjudaginn 18. juli kl. 17:30 - 18-00

BORG

FASTEIGNASALA

107 Reykjavik

Hjardarhagi 15
ibd Mikil lofthzes i stofu

Rimgadd og bjort ibud a 3. haed ( mikid endurnyjudu hdsi { Vesturbanum.

Stor stofa og prju svefnherbergi.

69.900.000 Sér pvottahds  ibudinni

1.932 fm atvinnuhdsnaedi til s6lu

1.932 fm atvinnuhtsnaedi & tveimur hadum par af 1.100 fm lagerrymi
med 11 metra lofthaed & godum stad vid Baejarflét i Reykjavik.
Eignin er i godu asigkomulagi ad innan og utan. L4din er fullfragengin
og malbikud med godri adkomu athafnasveedi og bilastaedum.

Oskad er eftir tilbodum i eignina.

NANARI UPPLYSINGAR GEFUR

Gudlaugur Ingi Gudlaugsson
Légagiltur fasteignasali
gudlaugur@eignamidlun.is
864 5464 / 588 9090

FRAMURSKARANDI
SIDAN 1957

A
EIGNAMIDLUN

588 9090 - www.eignamidlun.is - Grensasvegi 11 - 108 Reykjavik
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Embassy of India, Reykjavik (Iceland)
Disposal of Embassy’s Official Flag Car

The Embassy of India in Reykjavik invites quotations for disposing
its official Flag Car - Mercedes Benz E280; Black color, petrol, model
-Feb. 2009, approx. 200.000 Kms driven, Automatic, etc. with 4 winter
tyres extra. Interested buyers can view the car at the Embassy's
premises during office hours.

The price quote should be in hard currency (US Dollar) or Iceland-

ic local currency. The quotations may kindly be sent, in sealed
envelopes, by hard copies only at the given address : Ms. Alka Sarkar,
HOC, Embassy of India, Tungata 7, 101 Reykjavik.

The last date of receipt of quotations is Saturday, the 29th July 2017.

For any further information, please call - 5349955 or email -
hoc.reykjavik@mea.gov.in

SMIDIR - VERKAMENN - MURARAR

ERUM MEB VANA SMIPI, VERKAMENN,
MURARA OG PIPARA SEM ERU KLARIR | VINNU.

HANDAFL EHF
STARFSMANNABJONUSTA
S. 777 2 333

Tilkynningar

Auglysing um breytingu a adalskipulagi
Sveitarfélagsins Arborgar 2010-2030 og
breytingu a deiliskipulagi sem hvoru
tveggja tekur til midbaejar Selfoss
i Sveitarfélaginu Arborg.

Beejarstjorn Sveitarfélagsins Arborgar auglysir hér med tillsgu ad
breytingu & adalskipulagi Arborgar 2010-2030 samkvaemt 1.mgr.
36. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

Breytingarnar eru prjar : Breyting & landnotkun vid baejargaro,
fiélgun tenginga Gr hringtorgi vid Tryggvatorg og breyting & proun
péttbyliskjarna er vardar midbaejarsvaedi Selfoss. Lagt er til ad
midsvae0id verdi lengt til sudurs inn i baejargard og um leid ad
blondud landnotkun vid beejargardinn verdi lengd til nordurs inn &
midsvaedid neest Sigtani. Er pessari breytingu etlad ad gefa aukio
svigrim til uppbyggingar midsvaedisins innan nys midbaejar an
pess ad ganga & Gtivistar- og samkomusvadio.

Beejarstjorn Sveitarfélagsins Arborgar auglysir samhlida tillsgu
a0 breyttu deiliskipulagi midbaejarins & Selfossi samkvaemt 1.mgr.
43.gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

Um er ad reeda tillogur sem auglystar voru 16. jini 2016 med peim
breytingum ad i deiliskipulagstillogunni hefur verio tekid tillit til
peirra athugasemda sem barust vid adur auglysta tillégu, tillagan
a0 breyttu adalskipulagi er dbreytt.

Skipulagsreiturinn neer til samliggjandi svaeda sem skilgreind eru
i adalskipulagi Arborgar 2010-2030 sem midsvaedi og blondud
landnotkun, opid svedi til séstakra nota og svaedi fyrir pjonustu-
stofnanir. Sveedid afmarkast af Eyravegi og Austurvegi til nordurs
og adliggjandi ibGdarl6dum vid Tryggvagdtu til austurs, Sunnuvegi
til sudurs og Kirkjuvegi til vesturs. Skipulags sveedio er alls um 6.5
ha ad flatarmali.

Megin markmid deiliskipulagstillogunnar er ad studla ad frekari
eflingu midbaejarsvaedisins med blandadri byggd verslunar,
pjénustu og ibida sem nytast mun jafnt heimamonnum sem og
gestum. Par verdur l6gd ahersla a alhlida miobaejarstarfsemi og
ferdapjonustu, samhlida pvi ad styrkja midbaejargardinn med
beettum tengingum. Stefnt era ad pvi ad midbaerinn geti ordid
fiolsottur aningastadur fyrir ferdamenn og sumarhisagesti asamt
pvi a0 vera samkomustadur fyrir baejarbda. Logo er ahersla a ad
skapa fj6lbreytt umhverfi par sem dvalar- og géngusveedi komi til
med ad njota skjols gagnvart rikjandi vindattum og sndi méti solu.

Teikningar dsamt greinagerdum, vegna tilllagnanna munu liggja
frammi & skrifstofu skipulags- og byggingarfulltria ad Austurvegi
67 Selfossi fra og med pridjudeginum 18.jali 2017 til og med
29.4g0st 2017.

Ollum er gefinn kostur & ad gera athugasemdir vid tillsgurnar.
Frestur til ad skila athugasemdum rennur Gt 29.4gust 2017 og skal
peim skilad skriflega til skipulags- og byggingarfulltria a skrif-
stofu hans ad Austurvegi 67, 800 Selfossi.

A sama tima er teikning og greinagerd til kynningar & heimasiou
Arborgar http://www.arborg.is par sem haegt er ad skoda tillogur-
nar og senda athugasemdir til skipulags- og byggingarfulltria &
netfangid skipulag@arborg.is

Bérdur Gudmundsson
Skipulags- og byggingarfulltrii Arborgar

Greidsluaskorun

Innheimtumenn rikissjods skora hér med a gjaldendur eftirtalinna gjalda ad gera skil ni pegar eda i sidasta lagi innan
15 daga fra dagsetningu askorunar pessarar:

Gjoldin eru: Stadgreidsla tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga til og med 17. jali 2017, virdis-
aukaskattur sem fallid hefur i eindaga til og med 5. jali 2017 og dnnur gjaldfallin 4l6gd gjold og dgreiddar haekkanir er fallid hafa
i eindaga til og med 17. jili 2017, & stadgreidslu tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti, virdisaukaskatti i tolli,
vanskilum launagreidenda & gjoldum i og utan stadgreidslu, fiarmagnstekjuskatti & skilaskylda adila, afengisgjaldi, bifreida-
gjaldi, Grvinnslugjaldi, oliugjaldi, kilometragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vérugjaldi af innlendri fram-
leidslu, vorugjaldi af okutaekjum, eftirlitsgjéldum, argjoldum, adflutningsgjoldum, skilagjaldi & umbadir, fasteignagjoldum,
skipulagsgjaldi, skipagjoldum, jardarafgjaldi, sektum skattrannsoknarstjora, ofgreiddri upphbot a eftirlaun, eftirlitsgjaldi
Fjarmélaeftirlitsins, argjaldi handhafa markadsleyfis, veidigjaldi og 416gdum ping- og sveitarsjédsgjoldum, sem eru:

Tekjuskattur og Gtsvar dsamt alagi 4 6greiddan tekjuskatt og Gtsvar, Gtvarpsgjald, gjald i framkvaemdasj6d aldradra, slysa-
tryggingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdarskattur og vidbotar audlegdarskattur, fjarmagnstekjuskattur asamt alagi

a ogreiddan fjarmagnstekjuskatt, 6greiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi 4samt alagi, btinadargjald, sérstakur
fiarsysluskattur, sérstakur skattur & fjarmalafyrirtaeki, jofnunargjald alpjonustu, ofgreiddar barnabaetur og ofgreiddar
vaxtabeetur.

Fjarnams verdur krafist an frekari fyrirvara ad peim tima lionum fyrir vangoldnum eftirstddvum gjaldanna asamt drattarvoxtum
og 6llum kostnadi, sem af innheimtu skuldarinnar kann ad leida, 4 kostnad gjaldenda.

Athygli skal vakin & pvi a0 auk dpeeginda hefur fijarnam i for med sér verulegan kostnad fyrir gjaldanda. Fjarnamsgjald i rikis-
sjo0 er allt ad 19.100 kr. fyrir hvert fjarnam. Pinglysingargjald er 2.000 kr. auk Gtlagds kostnadar eftir atvikum. Eru gjaldendur
hvattir til a0 gera full skil sem fyrst til ad fordast 6paegindi og kostnad.

P& mega peir gjaldendur, sem skulda stadgreioslu, stadgreidslu tryggingagjalds, vorugjald, afdreginn fijarmagnstekjuskatt,
afengisgjald, fjarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt, bast vid pvi a0 starfsemi peirra verdi stodvud an frekari fyrir-
vara, peir gjaldendur er skulda bifreidagjold og kilémetragjald mega eiga von & ad skraningarnimer verdi tekin af 6kutaekjum
beirra an frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjéld par sem logve fylgir mega buast vid ad send verdi (it sérstok
greidsluaskorun fyrir gjaldfolinum krofum. Greidsluaskorunin hefur ekki ahrif & pessi innheimtudrreaedi pannig ad fyrrgreindur
15 daga frestur fra dagsetningu dskorunar pessarar gildir ekki i pessum tilvikum.

Reykjavik, 18. juli 2017
Tollstjori

Syslumadurinn a Vesturlandi
Syslumadurinn & Vestfjoroum

Syslumaourinn & Nordurlandi vestra
Syslumadurinn & Nordurlandi eystra
Syslumaourinn & Austurlandi

Syslumadurinn a Sudurlandi
Syslumadurinn i Vestmannaeyjum
Syslumadurinn & Sudurnesjum

Sterk tengsil
| iIslensku atvinnulifi





