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Isabella Leifsdottir, song-
og listakona og fram-
leidandi, sinnir heilsunni
a heildsteoan hatt. Henni
finnst lykilatridi ao vera
igoou andlegu og likam-
legu jafnvaegi adur en hin
stigur a svio.
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,Foreldrar minir segja ad strax a unga aldri hafi ég byrjad daginn a ad kveikja a utvarpinu og dansad i takt vid tonlistina,“ segir Anna. MYND/EYPOR

Dansao af gleoi

Anna Claessen hefur dansad i gegnum lifid og kennt jazzballett, brudarvals og
zumba. Hin mun kynna sjodheitt jallabina fyrir Fronbuum i vetur. #>2
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Sigriour Inga
Sigurodardottir
sigriduringa@365.is

nna Claessen hefur fario
Adansandi i gegnum lifio

en hun var adeins fjogurra
ara pegar hun for i dansskola.
,Foreldrar minir segja a0 strax a
unga aldri hafi ég byrjad daginn a
ad kveikja a utvarpinu og dansao
i takt vio tonlistina. Eg foi sam-
kvaemisdansa i tiu ar og padan l1a
svo leidin i jazzballett. Mér gekk
mjog vel og stefndi ad pvi ad verda
atvinnudansari. Eg for i Versl6 og
stundaoi jafnframt nam vio List-
dansskélann en pad var of mikio
fyrir likama og sal svo ég haetti
dansnaminu en ho6fad kenna dans
istadinn,” rifjar Anna upp. Fyrstu
nemendur hennar voru i dans-
deild IR sem var stofnud & pessum
tima. ,Pad var yndislegt og mikill
lerdémur aod kenna yngstu kyn-
slooinni.”

Brudarvals og zumba

Leid Onnu l4 sidan til Vinarborgar
par sem hun lauk BA-gradu i fj6l-
miodlafraedi og svo til Los Angeles
en par nam han séng. Dansinn
var po6 aldrei langt undan. I Vin
kenndi ég bradarvals og jazzball-
ett. Eftir ad ég kynntist zumba féll
ég algjorlega fyrir pbvi og hef kennt
pad hér heima, m.a. hja Nordica
Spa og Veggsporti og i LA Fitness i
mioborg Los Angeles, Hollywood
og Beverly Hills. Paod var mikio
@vintyri,“ segir Anna brosandi.

Heim fra LA

Fyrir tveimur arum flutti Anna
heim fra LA og hefur sidan pa haft
ino6gu ad snuast. Hin mun hefja
nam i markpjalfun vidé HR ntina i
haust, auk pess a0 kenna zumba
hja World Class. Hun hefur rekio
vefsiduna godandaginn.is og
stofnaoi nylega vefsiduna dansog-
kultur.is i samstarfi vio Friorik
Agna Frioriksson, vin sinn, en par
deila bau upplysingum um dans-
vioburdi og annad sem tengist
dansi 4 Islandi. ,Vio forum i alls
konar danstima at um allan ba og
pad er otriilega gaman. A sidunni
okkar getur f6lk séd hvar hagt

er a0 dansa salsa, argentinskan
tango, lindy hop, kizomba, bac-
hata og fleira. I gegnum dansog-
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»i gegnum dansogkultur.is hef ég kynnst dansmenningunni hérna heima betur og pad er étralega mikid i gangi.“ MYND/EYPOR

kultur.is hef ég kynnst dansmenn-
ingunni hérna heima betur og
pad er 6trulega mikio i gangi,”
upplysir han.

En hver er helsti kosturinn vid
ad dansa? ,Dans er goour baeodi
fyrir likama og sal og er ein besta
vitaminsprauta sem haegt er ad fa
pvi hann gefur manni svo mikla
gledi. Dans hefur lika goo ahrif a
streitu og eykur likamlegan styrk
og lioleika. Adalmalio i dansi er
ad hafa gaman. P6tt maour kunni
ekkert i fyrstu timunum er pad
alltilagi. AOalmalio er ad brosa og
hreyfa sig og sporin leerast smam
saman. Med timanum mun svo
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, ’ Dans er goour baoi
fyrir likama og sal
oger ein besta
vitaminsprauta sem hagt
er ao fa pvi hann gefur
manni svo mikla gledi.
Dans hefur lika god ahrif
astreitu og eykur
likamlegan styrk og
lioleika. Adalmalio i
dansi er a0 hafa gaman.

likaminn fara ad dansa meo takt-
inum. Svo er mikill félagsskapur

i kringum dansinn og ég hef t.d.
kynnst mérgum af minum bestu
vinum i gegnum dans. Stundum
hef ég reynt a0 finna mér eitthvad
annao ao gera en dansinn togar
svo sterkt i mig ad ég enda alltaf
med a0 kenna eda dansa. Ztli ég
ver0i ekKki i pessu fram 4 sidasta
dag, enda er 1ifi0 dans,” segir Anna
hlejandi.

Midausturlenskt dans-
fitness

[ vetur munu pau Anna og
Friorik Agni kenna splunkunytt
midausturlenskt dansfitness i
World Class sem kallast jallabina
og hefur vakio mikla athygli &
Nordurléndunum og allt austur
til Dubai. Héfundar jallabina

eru senskar maogur, Amina og
Lena, sem vildu kynna dansa fra
Mioausturléndum fyrir Evropu-
btum. ,Eg heilladist strax af
jallabina svo ég for til Svipjé0ar
med Frioriki Agna og vio neldum
okkur i réttindi. I jallabina maetast

+Eg for i Versl6 og stundadi jafnframt nam vid Listdansskélann en pad var
of mikid fyrir likama og sal svo ég hatti dansnaminu en hoéf ad kenna dans i
stadinn,” segir Anna. MYND/EYPOR

arabiskir pjoddansar og tonlist i
samhafoum styrktarefingum a
natimalegan hatt. bao er ekkert
mal ad koma i tima an pess ad
hafa dansad adur en jallabina
er pannig upp byggt ad pao er

dansad stanslaust i halftima, pa er
tekin stutt pasa og svo er haldio
afram. Timinn lidur 6tralega hratt
og folk gleymir sér alveg i dans-
inum,“ segir Anna sem sér fram a
skemmtilegan dansvetur.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.
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Allir burfa ad taka D-vitamin

peir sem fylgja ekki radleggingum vardandi inntéku a D-vitamini eiga a haettu ad lenda i skorti,
pratt fyrir fjdlbreytt og gott mataraedi. Naegilegt D-vitamin er lykillinn ad sterkum beinum.

um naudsyn pess ad taka inn

D-vitamin. ,S6larvitaminio,
eins og pao er oft kallao, gegnir
gridarlega vioteku hlutverki i lik-
amsstarfseminni og hafa fjlmarg-
ar rannsoknir gefid visbendingar
um hversu alvarlegar afleidingar
D-vitaminskortur hefur i fér meo
sér. D-vitamin er naudsynlegt fyrir
heilbrigt taugakerfi, heila, hjarta
og ®oakerfi. bao er lika naudsyn-
legt fyrir htidina, beinin, sjénina
og heyrnina svo nokkuo sé nefnt
og pad ver okkur gegn alvarleg-
um sjakdémum,“ segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Hun segir mikla vakningu hafa
oro0io a sl. arum eda aratug hvao
varOar neyslu a D-vitamini og
ag sifellt fleiri ranns6knir bendi
til pess ad heaegt sé a0 storbeeta
heilsuna med bvi ad taka inn
meira af pvi i formi baetiefna en
sem nemur opinberum radlegg-
ingum. ,Helsta dsteedan er liklega
st ad allt of margir eru i skorti eda
vio skortsmork a medan radlagdir
dagsskammtar midast vid ad vio-
halda gildunum en ekki a0 heekka
pau,“ atskyrir Hronn.

p a0 verOur seint talad of mikio

Born med beinkrom a Islandi
D-vitamin er mikilveagt fyrir nyt-
ingu kalks i likamanum og beim
sem fa ekki nég af pvi er hattara
en 60rum vio ao fa beinpynningu,
voovarnir verda veikari og likur &
beinbrotum aukast. ,Rannséknir
syna ad meo inntéku a D-vitamini
eykst upptaka kalks tr bl6dinu
mjog mikio eda allt ad 65%. Hja
boérnum kemur algjér D-vitamin-
skortur fram sem beinkrém en pa
bogna bein i fétleggjum og rifbein
svigna. Pessi sjukdomur er enn

til stadar vida i heiminum og pvi
midur greinast enn pa bérn hér
alandi meo beinkrém. Skortur
D-vitamins i fullordnum getur
valdio beinpynningu, beinmeyru,
voovaryrnun og tannskemmdum,*
segir Hronn

100 mismunandi
sjukdomseinkenni

Rannsoknir gefa ad s6gn Hrannar
sterkt til kynna ad D-vitamin

sé i raun grundvallarefni til a0
viohalda heilsu og fyrirbyggja sjuk-
doéma en vitad er um a.m.k. 100
mismunandi sjadkdomseinkenni
eda sjukdoma sem tengjast D-vita-
minskorti. ,Punglyndi getur verio

Hrénn hvetur folk til ad passa vel upp a bérnin i vetur og hafa avallt D-vitamin @ morgunverdarbordinu.

Hrénn Hjalmarsdéttir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan.

visbending um D-vitaminskort
sem og bein- og/eda vodvaverkir
og hofuosviti. D-vitamin er talio
leika lykilhlutverk gegn bélgum
ilikamanum og skortur getur att
patt i pvi ad 6nemiskerfio virkar
ekki sem skyldi," segir Hronn.

Bérn a islandi i skorti
Ranns6kn a D-vitamininntéku i
faedi ungra islenskra barna sem
gerd var ario 2005 syndi a0 vio

12 méanaoda aldur t6ku adeins um
50% barnanna inn D-vitamingjafa
pratt fyrir ad i ungbarnavernd

sé 6llum raodlagt ad gefa b6rnum
sinum AD-dropa eda Iysi. I Lands-
kénnun a mataradi 6 ara barna fra
2011-2012 kom fram a0 einungis
fjoroungur barnanna fékk rao-
lagdan dagskammt eda meira af
D-vitamini og var D-vitamin
neysla fjéroungs barna undir lag-
marksporf (2,5 pg/dag).

Hvar faum vid D-vitamin

S6lin er helsta og besta uppspretta
D-vitamins en pad verdur til i
likama okkar vegna ahrifa UVB-
geisla s6larinnar a huoina. ,Vid
faum takmarkad magn ar fedunni
og pvi midur dugir ekki fullkomio
matara0i til a0 hlada okkur D-vita-
mini né til ad vidhalda fordanum
pvi adeins um 10% af D-vitamini
koma badan og er feitur fiskur

bar helsta uppsprettan. Sumar
vorur eru D-vitaminbezttar eins
og t.d. mjolk og geta paer hjalpad
til en engu ad sidur hvetur Land-
leeknisembeettid folk til pess ad
taka D-vitamin sérstaklega i formi
batiefna og er porskalysi par a
medal (ekki hakarlalysi),“ upplysir
Hrénn.

Raodlagdir dagskammtar mis-
munandi

ber ranns6knir sem gerdar hafa
verid hér a landi benda til pess

ad enn pa séu allt of margir undir
viomiounarmoérkum. Téluverdur
munur er ad s6gn Hrannar a pvi
magni sem Embeaetti landlaeknis
radleggur mioao vio t.d. ridlegg-
ingar ymissa erlendra sérfredinga,
D-vitaminsradsins (Vitamin
D-council) og fleiri. ,Landlaknis-
embettio er miklu h6fsamara i
sinum radleggingum en mioao vio
beer upplysingar sem liggja fyrir
hérlendis er ljost ad vid purfum
ad taka okkur verulega a. Beoi
purfum vio ad taka meira inn og
pao purfa fleiri ad gera pad til a0
halda heilsu. Fjoldi sérfraedinga vill
meina ao paer vidmidunartoélur,
sem notast er vio hér 4 landi (og
vioar), séu einfaldlega of lagar. Ef
svo er, pyoir pad ad i raun purfum
viO ad taka meira en sem nemur
raologoum dagskammti,“ segir
Hrénn.

Ad s6gn Hrannar er horft til
pyngdar pegar kemur ad inntéku
a D-vitamini og bvi purfa bérn
minni skammt en fullordnir. ,bar
sem D-vitamin er fituuppleysan-
legt efni getur likamsfita safnad
pvi saman og bess vegna purfa peir
sem eru yfir kjorpyngd meira D-
vitamin en beir sem grennri eru.”

D-vitaminmunnudi tryggir
hamarksupptéku
Munnspreyin fra Better You hafa
ad sdgn Hrannar svo sannarlega
slegid i gegn en svissnesk rann-

sokn syndi ad D-vitamin sem tdad
er ut i kinn fer mun hraoar at i
likamann heldur en venjulegar
toflur af sama styrkleika. ,Eins
var0 upptakan betri og ba sérstak-
lega hja peim sem voru ekki med
noégu ha gildi pegar ranns6knin var
gero. Onnur rannsokn sem gero
var vid Haskolann i Apenu leiddi i
lj6s ad upptaka gegnum slimhuo i
munni var miklu meiri en upptaka
gegnum meltingarkerfio.”

Ad s6gn Hrannar verda melt-
ingarferasjakdomar sifellt
algengari og getur meltingin verio
undir alagi vegna ymiss konar
veikinda. ,Med pvi ad ida D-lux ut
ikinn forum vio fram hja melt-
ingarkerfinu og tryggjum hrada og
mikla upptoku.”

Munnudar fra Better You
fyrir alla aldurshoépa

Bragdg6ou munnuodarnir fra Better
You njéta ad s6gn Hrannar mikilla
vinsalda og er ntt haegt ad fa pa
fyrir alla aldurshépa. Einnig er
komin sérstok blanda fyrir 6friskar
konur sem inniheldur 6nnur naud-
synleg batiefni a medgdéngu eins
og folinsyru, K-vitamin, B1, B6 og
B12.,Vid meelum p6é meo pvi ad
tekinn sé inn aukaskammtur af
D-vitamini og henta pa D-lax 1000
eda 3000 mjog vel.”

D-Lux hentar greenmetisetum
og sykursjukum, sem og peim sem
eru a glatenlausu feoi.

Upptaka i gegnum slimhuid i munni tryggir hamarksupptoku!

- Spreyjad undir tungu

- Engar t6flur til ad kyngja

- Einfalt og bragdgott

S6lustadir: Flest apotek, heilsubudir
og heilsuhillur verslana.
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Hleypir sjarmanum lausum

isabella Leifsdottir, séng- og listakona
og framleidandi, sinnir heilsunni a
heildsteedan hatt. Henni finnst lykil-
atridi ad vera i godu andlegu, likam-
legu og tilfinningalegu jafnvaegi adur
en han stigur a svio.

SVEFNVANDI - KViDPI - DEPURD

MAGNOLIA
OFFICINALIS

Hefur verid notad vid
svefnvandamalum, kvida og
depurd i yfir 2000 ar i Asiu

Hrafnhildur Olafsdéttir starfar vio
sjalbodavinnu f Rauda Kross budinni

JEgvil alls ekki nota lyfsedilsskyld svefnlyf og
Gkvad pvi ad profa Magnolia. Eg tek 2 hylki
a kvldin um klukkustund fyrir svefn og hef
ekki sofid betur f mérg ar.

Beett heilsa og betri lidan med

Natural Health Labs

100% nattdruleg beetiefni

Faest i apotekum, Heilsuhusid, Hagkaup, Fjardarkaup, Orkusetrid, Heilsuver,
Heilsuhornid Blémaval, Heilsulausn.is, Heimkaup og Iceland Engilhjalla.

BALSAM

balsam.is
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isabellu Leifsdéttur, séng- og listakonu, finnst mikilvaegt ad vera i andlegu, likamlegu og tilfinningalegu jafnvaegi.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

yrst og fremst hugsa ég um
Fmataraeéié ogreyni ad fordast

mikio unninn mat og koffin
og borda engan sykur,“ segir Isa-
bella. ,Eg reyni lika ad raekta hug-
ann, nota jégazfingar pegar ég hita
upp réddina og einnig navitund
og alls konar hugleidsluzefingar.
Svo finnst mér lika odislegt a0 fara
a tonleika og myndlistarsyningar
og hugsa ekki um neitt annad en
listina. Pad er g6o hugleiosla og ég
kem ut sem ny kona.“

Hun segist reyna ad ganga sem
mest. ,Og svo er ég dugleg a0 fara
arolo og hlaupa a eftir priggja ara
straknum minum sem er agetis
likamsraekt.“ Han er nybyrjud
i einkapjalfun til ad byggja sig
upp likamlega og komast i gott
form. ,Pad er gott ad byggja upp
voovana meo lyftingum en halda
ilidleikann, sem ég geri meod
joganu og dansi.“

Isabella byrjadi sidasta vetur
iburlesque dansi i Kramhusinu
par sem han dansar i gooum
hopi einu sinni i viku. ,bad losar
bara um allt. Likamann, tilfinn-
ingarnar og kynpokkann. bPad
skiptir mali ad vera sjarmerandi
4 svidi og i svona dansi hleypir
kona sjarmanum uat og afir sig
i honum svo pao veroi styttra i
hann og audveldara a0 kveikja a
honum. Og svo er andramsloftio i
Kramhusinu svo dasamlegt, opio
og bu parft ekki ad vera eitthvad
akveo0io, i formi eda utliti til ad
geta verio med. Mér liour alltaf
eins og ég eigi heima par.“

Isabella er med moérg jarn i eld-
inum. ,Eg er a0 framleida 6peru
sem heitir Bergmalsklefinn fyrir
Alpyduodperuna en vio fengum
styrk fra Rannis fyrir pa vinnu og
verdur 6peran sett upp a naesta
ari. Svo var ég ad setja upp mynd-
listarsyningu a Selfossi sem heitir
Endurspeglun og er styrkt af Upp-
byggingarsj60i Sudurlands. Allt
efnid er dot, adallega plastleik-
fong og speglar sem voru farin til

endurvinnslu og ég fékk hja Gooda
hirdinum. Eg er ad velta upp
spurningum um hvao vio erum
a0 gefa bérnunum okkar og hvers
vegna. Hvernig framtio gefum

vid peim med pessu plastdoti?

Eg limi d6tio a spegla svo folk
geti horfst i augu vio sjalft sig og
velt pessum hlutum fyrir sér. Svo
verour é6nnur syning i svipuoum
duar sett upp i Borgarbdékasafninu
iSpongiseptember.”

I svona fjlbreyttum verk-
efnum segir Isabella adalmark-
mioio ad vera i goou jafnvaegi,
likamlega, andlega og tilfinn-
ingalega. ,bvi ,the show must go
on“ b6 séngvarinn eigi perséonu-
lega erfitt og bt verour ao geta
dilao vio sénginn eins og hverja
adra vinnu. Pott tonlist og 611
list sé mjog tilfinningaleg ba
verdur listamaodurinn ad gefa
tilfinningarnar i listina an pess
aod tyna sér i peim svo paer séu
fyrir honum. Pa er mikilvegt ad
huga a0 mataradinu, huganum
og hreyfingunni, ekki hvao sist
dansinum.“
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Smaauglysingar

512 5000

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

CAT Mini grafa - 301-4.c. Argerd
2017,Ny vél, disel, . Verd 3.490.000.
+ VSK. Rnr.261204 Hafid samband
vardandi hugsanleg skipti.
Bilabankinn S. 5880700 www.
bilabankinn.is

Bilabankinn
Eirhofdi 11, 110 Reykjavik
Simi: 588 0700
Opid virka daga 12-18 og
laugard. 12-15
www.bilabankinn.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

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

VW Tiguan 4wd. 1/2013,57p.
km,disel, sjalfskiptur. Verd
3.080.000. Skipti 6d.Rnr.110285.

LEXUS Nx300 4wd hybrid
Exe.10/2016,16p.km,sjalfskiptur,
svart ledur,solluga,Navi. Verd
8.150.000. Skipti 6d.Rnr.110281.

LEXUS Rx400h Exe
Hybrid.1/2008,155p.
km,sjalfskiptur,svart ledurVerd
2.800.000. Skipti 6d. Rnr.209594.

HONDA Cr-v Eelegance 2.0.5/2016,
61p.km,bensin, sjalfskipturVerd
4.790.000.Skipti 6d. Rnr.123618.

HYUNDAI Santa Fe Premium.
9/2013,76p.km, disel, sjalfskiptur,
ledur, krokur, vetrardekk. Verd
4.980.000. skipti 6d. Rnr.119958.

TOYOTA Rav4 hybrid Sport 4wd.
4/2016, 46p.km, sjalfskiptur. Verd
5.180.000. Skipti 6d. Rnr.201979.

TOYOTA Rav4 Gx .6/2014, 54p.km,
bensin, sjalfskiptur, nagladekk a
felgum, krokur. Verd 4.190.000.
Rnr.202092.

SAAB 9-7x Arc x. 10/2007, 83p.
km, bensin, sjalfskiptur, ledur,
solltga. Verd 1.980.000. Skipti 6d.
Rnr.115707.

Toyota Akureyri
Baldursnes 1, 600 Akureyri
Simi: 460 4300
Opid virka daga 9-18

Bilar til s6lu

MMC Pajero INSTYLE, &rg 2007, ek
184 b.KM, disel, sjalfskiptur.hladinn
aukabunadi. WEBASTO. Verd
2.190.000, Uppl. i s. 650 5040

Tveir gullmolar til sélu. Austin
Healey Sprite ‘59 og Mercedes-Benz
280SL ‘84 S: 894 1326

Bilar 6skast

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

sms
Batar

VEIDIVOTN VEIDIVOTN
Netin tilbuin pekking reynsla gaedi.
heimavik.is s. 892 8655

VEIPIVOTN VEIDIVOTN
Netin tilbtin pekking reynsla gaedi.
heimavik.is s. 892 8655

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ARU VERDI.
Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

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

Garoyrkja

GARDAUMSJON
Greniudun, slattur og klippingar
ofl. Halldor gardyrkjumadur. S: 698
1215

L GELL

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

HUSAVIDHALD GET )
BAETT VID MIG VERKUM |
SEPTEMBER.
bak vidgerdir,gluggar og
hurda isetning,sumarhus.
Sokklaruppslatt. Get tekid ad mér
Byggingarstjorn. Tilbod,Timavinna.

Upplysingar i s 893-5374

nybyggd@gmail.com

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

Skolar &
Namskeio

Okukennsla

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

Huasna20i

Vantar ca. 50-80 fm husnadi til
leigu & héfudborgarsvaedinu.
Jardhaed. Upplysingar: 699-6762
eda hreinverk.is - Tomas

Geymsluhasn®odi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR
a minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

Atvinna

FELLABAKRI A EGILSSTODUM
oskar eftir ad rada duglegan
bakara i fullt starf. Leitad er eftir
fjélhaefum bakara i braud og
kokugerd. Manni sem getur unnid
sjalfstaett og er faer i mannlegum
samskiptum.

Uppl. i 5.861 7039 eda fbi@
austurland.is

STARFSFOLK i AFGREIDSLU
OSKAST.
iBODI ERU VAKTIR B/EDI FYRIR OG
EFTIR HADEGI. FRAMTIDARSTARF.
AHUGASAMIR SAKI UM A
NETFANGID BJORNSBAKARI@
BJORNSBAKARIL.IS MERKT
ATVINNA.

DISHWASHER AND KITCHEN
HELP

Dishwasher and kitchen assistant
needed in a restaurant in
Laugavegur. Full time job.

Please send email to
steinigumm@gmail.com with
information about you and
experience or tel: 859 3609

MOSFELLSBAKARI -
MOSFELLSBAE
Oskum eftir pjonustulundudu,
hressu og samviskusému folki
til ad vinna med okkur i verslun
okkar ad Haholti 13-15, Mos.
Vinnutimi er virka daga fra 13:00 -
18:30 og adra hverja helgi annann
daginn. Umsaekjendur purfa ad
tala goda islensku.
Umsodknareydublod a
stadnum eda & netinu, sl6din
er www.mosfellsbakari.is/
atvinnu-umsokn/

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 13:00 -
18:30 og adra hverja helgi annann
daginn. Umsakjendur purfa ad
tala goda islensku.
Umsoéknareydubl6d a
stadnum eda a netinu, slédin
er www.mosfellsbakari.is/
atvinnu-umsokn/

STARFSMADUR OSKAST
Stundvis, reglusamur starfskraftur
oskast til ymissa starfa i
matvoruverslun og adstod vid
kjotbord, framtidarstarf. Uppl.
Kjothollin Haleitisbraut 58-60

Upplysingar veitir Sveinn i sima
553 8844.

Oskum eftir folki i hlutastarf. Godir
tekjumoguleikar. Upplysingar
sendist 8 umsoknir@tmi.is merkt
hlutastarf.

TRADEX EHF | HAFNARFIRDI
vantar stundvist og duglegt
starfsfolk i fiskvinnslu og pokkun.
Vinnutimi fra kl. 7 - 15 virka daga.
Umsaekjendur sendi umséknir a
tolvupdstinn tradex@tradex.is

Atvinna oskast

SMIPIR - VERKAMENN -
MURARAR
Erum med vana smidi, verkamenn,
murara og pipara sem eru klarir i
mikla vinnu HANDAFL EHF s. 777
2333

plettac

distribution

Plettac vinnupallar
- Protekt fallvarnarbunadur.
Lattu 6ryggi og lausnir rada ferdinni.

VINNUPALLAR EHF

s. 618 8418

+ vinnupallarehf@gmail.com
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Serfreedingar |
radningum

HANDAFL EHF

Ritari, mottaka ofl.

Stakfell 6skar eftir starfsmannii almenn
skrifstofustorf, mottoku, adstod vid l6ggilta
fasteignasala stofunnar, skjalavinnslu og
fleira.

Stakfell er rétgrain fasteignasala med 6fluga
lidsheild. Okkur vantar duglegan og drifandi
starfsmann til ad annast og halda utan um
ymsa hluti sem snua ad skrifstofunni. Starfid
felst m.a. i skjalafragangi, reikningsfragangi
og bokun dsamt 6drum verkefnum.

Mjog géd og véndud vinnuadstada er i bodi.
Laun og 6nnur kjor eru samkomulag.
Vid erum stadsett i Borgartuni 30 i Reykjavik.

Umsoéknarfrestur er til 1. sept. n.k.

Ferilskrd 4samt kynningarbréfi berist &
netfangid thorlakur@stakfell.is Allar nanari
upplysingar veitir porldkur Omar Einarsson
|6gg.fasteignasali i sima 535-1004/820-2399

STAKFELL

FASTEIGNASALA|1984

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR

ERUM MEBD VANA SMIBI,

VERKAMENN, MURARA OG PiIPARA

SEM ERU KLARIR | MIKLA VINNU.

S. 777 2 333

Framkvamdastjori domstolasyslunnar

Stjérn domstdlasyslunnar auglysir eftir framkveemdastjéra. Domstolasyslan tekur til starfa 1. januar
2018 & grundvelli laga um démstdla nr. 50/2016. Démstdlasyslan annast sameiginlega stjérnsyslu
démstoélanna og fer framkveemdastjori med daglega stjérn hennar i umbodi stjérnar. Skipad er i

embeaettid til fimm ara fra 1. oktdber 2017.

Starfssvid:

e Yfirumsjon med daglegum rekstri domstodlasyslunnar.

e Undirbuningur og eftirfylgd stefnu og akvardana
stjornar.

e Ger0 rekstrarazetlunar og eftirfylgd.

e Starfsmannamal.

e Skipulagning simenntunar démara og annarra
starfsmanna.

¢ Upplysinga- og teeknimal.

Heefniskrofur:

* Embeettisprof eda grunnndm dsamt meistaraprofi
ilégum.

e Stjornunarheefileikar med dherslu & frumkveedi,
samskiptahaefni og skipulgd vinnubrégd og
metnadur til ad né arangri i starfi.

® GO0 tungumalakunnatta og haefni til ad tja sig
i reedu og riti.

e bekking & svidi opinberrar stjérnsyslu og um storf
démstdla.

e Tolvufeerni og pekking & svidi upplysinga- og
teeknimala.

Umsdknarfrestur er framlengdur til og med 5. september 2017.
Askili®d er ad umséknir og fylgigdgn berist med rafreenum haetti 4 netfangid
domstolasyslan@domstolar.is. Ollum umséknum verdur svarad pegar skipad

hefur verid i embeettio.

Nanari upplysingar veita:
Benedikt Bogason, bboga@simnet.is eda
Kristin Haraldsdéttir, kristinhar@internet.is.

Domstolasyslan

Kristjan Baldursson hdl.  Gudbjirg G. Sveinbjérnsdattir
Léggiltur fasteignasali Sélustiéri. Vidskiptafr.

og leigumidlari 16gg. fasteigna-, fyrirteekja-

S 867-3040 og skipasali, leigumidlari.

S 899-5949

Leekjasmari 2 — 201 Képavogur
Opid his i dag kl. 17:00 - 17:30

Rimgad og bjort 4ra herbergja ibi0 & 2. haed i vidhaldslitlu fjolbyli
med lyftu. Eignin er skrad 110,9 fm. par af er geymsla i kjallara
sameignar skrad 6,9 fm. Verd: 48,4 millj.

Strandvegur 19 — 210 Gardabaer
Opid his i dag kl. 17:30 - 18:00

Glaesileg og rimgdd 124,7 fm. ibid & 1. haed i lyftuhisi med miklu
Gtsyni i Sjalandinu. Bilasteedi er i bilakjallara. Svalir og sérverénd.
Tvo svefnherbergi, badherbergi med glugga og pvottahlis med
glugga innan ibadar. Eignin er laus vid kaupsamning. Verd: 66,5 millj.

Trausti fasteignasala, trausti @trausti.is,

s.546-5050, Vegmula 4, 108 Reykjavik

ERUMVID
AD LEITA AD PER?

V10 oskum eftir duglegum og dr(fandi
einstakling ( 50% og 100% vinnu.

G6our kostur ef vidkomandi er:

* Samviskusamur, duglegur og orkumikill

* Med jédkvaett vidmot og géda pjénustulund
+ Ahugasamur um fallega hénnun

* Medreynslu af verslunarstorfum

Getur hafid storf sem fyrst

Umsoknarfrestur er til 3. september. Ef pu hefur
ahuga endilega sendu okkur ferilskrana pina
aurum@aurum.is. Ollum umsoknum er svarao.

aurum

Bankastraeti4 | simi: 551 2770 | www.aurum.is






