KYNNINGARBLAD

Margir kvida haustinu
og vetrinum. Hagt er ad
gera ymislegt til a0 sefa
kvidann ad einhverju
marki.
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Vilborg afdi fotbolta um langt skeid en lagdi fotboltaskona a hilluna og tok fram prjénana. MYND/VILHELM

Endar daginn a prjoni

Vilborg Gudlaugsdoéttir hjukrunarfraedingur fér i Husstjornunarskolann til ad
lzera prjon, hekl og adra handavinnu. Henni finnst skemmtilegt, slakandi og
skapandi ad prjona. Adur &fdi hun fétbolta af miklu kappi. =2
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Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

dottir leeroi ad prjona hefur

han verio 6st6ovandi og
prjonad hverja flikina & feetur ann-
arri. ,Prjonaahuginn hafoi lengi
blundad med mér en ég hafoi ekki
bor til ad demba mér at i handa-
vinnu af fullri alvéru. Eg var viss
um ad ég geti ekki prj6nad og pad
6x mér i augum ao lesa og prjona
eftir uppskriftum. Eg hafoi af og
til hugsad um ad fara i Hasstjorn-
unarskoélann og pa adallega at
afhandavinnunni. Vinkona min
akvad a0 fara i skolann og tir varod
a0 ég gerdi pao lika,“ segir Vil-
borg, sem ®foi fotbolta i atta ar og
spiladi med yngri landslidunum
fyrir hénd Islands. ,Eg @fdi lengst
af meo Val og um nokkurt skeid
meo brotti en lagdi fotboltaskona
a hilluna fyrir nokkrum arum.“

Fré pvi ad Vilborg Guodlaugs-

Vilborg er alltaf med nokkur verkefni i gangi i einu og hefur verid 6stédvandi fra pvi huin laerdi ad prjona. MYND/VILHELM

Vilborg hafdi adur lokid nami
i hjakrunarfraedi og unnio vio
sitt fag um nokkurt skeio en for i
hlutastarfieina 6nn svo hiin geeti
tekid namio vid Husstjornarskol-
ann féstum té6kum. ,Flestir fara i
skolann strax ad loknu stadents-
profi og ég var pvi téluvert eldri
en bekkjarsystkin min, en ég 1ét
pao ekki stddva mig. Eg leerodi ekki
adeins handavinnu heldur margt
mjog hagnytt sem hefur komio
sér vel i hversdagslifinu og vid
heimilishald. Eg leeroi lika ad vera
6hraedd vio ad profa mig afram vio
ad prjona. Madur leerir mest & pvi
ao reka sig 4, purfa a0 prjona afram
og rekja upp pegar villur verda,”
upplysir Vilborg, sem er mjog
anaegd med namio.

bPad myndadist goour vinskapur
4 milli bekkjarsystkinanna og
Vilborg kynntist einni af sinum
nanustu vinkonum i skélanum. ,Eg
vard ekki vor vid annao en a0 folki
fyndist gott hja mér ad taka petta

Helstu namsgreinar:

Hnitmidad og skemmtilegt ndm fyrir b4 sem vilja kynnast islandi i mali og myndum.
N&mid er opid 6llum peim sem &huga hafa a ad laera hvernig standa skal ad
leidsdgn erlendra og innlendra ferdamanna um fsland.

-Flest stéttarfélog styrkja nemendur til nams.

-Nemendur geta ad nami loknu gerst félagsmenn i Leidségufélaginu

- Helstu vidkomustadir ferdamanna a islandi i mali og myndum.

- Mannleg samkipti, leidsogutaekni, hestar, fuglar og fléra. Framsaga.

- Saga landsins, jardfreedi, bokmenntir og listir, menningartengd ferdapjonusta.
- Skipulagdar ferdir og afpreyingaferdir. Ritgerdaverkefni og margt fleira.

Leidbeinendur eru paulvanir leidségumenn og sérfraedingar hver a sinu svidi.
Bodid er uppa dag - og kvoldnam, auk pess er farid i fjolda vettvangsferda.

S.I. vetur stundadi ég leidsdgunam i Ferdamalaskdla islands. Namid st6d
vel undir vaentingum par sem fjéImargir kennarar komu ad kennslunni og
attu peir audvelt med ad na til min og auka ahuga minn & namsefninu og
ekki sist ad vekja mig til umhugsunar um pé audlind sem landid okkar er
og ba virdingu sem okkur ber ad syna pvi. Kennararnir voru mjog faerir og
frodir hver a sinu svidi og attu audvelt med ad koma efninu til skila.
Namid gefur mikla atvinnuméguleika og spennandi timar eru framundan.

¥ 1@ Ferdamalaskoli fslands

Gudrun Helga
Bjarnadottir,
Vestmannaeyjum

Opid 8-22

Ferdamalaskoli islands « www.menntun.is « Simi 567 1466

Vilborg far hugmyndir i blodum og a
samfélagsmidlum eins og SnapChat.

Svartho6foi ad
haetti Vilborgar.
Hun hannadi
petta mynstur.

skref og sumar konur sem ég vinn
med nefndu ad paer hefou ahuga a
ad fara i Hasstjérnarskoélann.”

Gaman og gefandi

En hvad finnst Vilborgu skemmti-
legast vid ad prjona? ,bad er
slakandi, mjog skemmtilegt,
skapandi og gefandi. Mér finnst
gaman a0 gefa 60rum paod sem

ég hef prj6nad. Eg hef prj6nad
sengurgjafir og jolagjafir fyrir
vini og vandamenn og finnst bad
personuleg gjof. Eg prjona lika
fyrir basar sem Kristnibodsfélag
kvenna heldur avallt i november
og agoéoinn rennur til g6os mal-
efnis. Svo er lika nytsamlegt ao geta
prjonao vettlinga, sokka og hly fot
sem nytast til deemis 4 son minn

a leiksk6lanum og sambylismann

minn sem er leids6gumaour.“
Aospurd segist Vilborg ekki vera
komin a pao stig a0 hanna sjalf
flikurnar sem han prjonar. ,Eg er
aoeins farin ad fikra mig afram
vid ad teikna upp mynstur og
prjona eftir beim. Eg hef hannao
og prjonad eina fullordinspeysu og
eina barnapeysu. Yfirleitt finn ég
uppskriftir a netinu eda i blooum
og skooa prjonasiour & samfélags-
midlum. A Instagram fylgist ég til
deemis meo hanneoorlien, peti-
teknit, mammastrikk, barnehag-
estrikk og knittingforlove. Svo er
ég meo ,Strikkere“ a SnapChat. bad
eru stelpur i Noregi sem skiptast
4 a0 vera med snappio. bar eru
med mismunandi bema i hverri
viku, svo sem byrjendaprjon,
leikskolaprjon og vettlinga- eda

Vilborg er
dugleg ad prjéna
a son sinn, sem
er a pridja ari.

hafuprjon. ba syna peer hvao baer
eru ad prjona eda hafa prjonad og
koma meo ymis god rao. Eg hef
gaman af pvi ad fylgjast med pessu
og fee hugmyndir og innblastur ad
verkefnum.“

Vilborg skellir upp tr pegar hin
er spurd hvort htin hafi hugsad sér
a0 syna prjonaskap a SnapChat.
,Ja, pao er reyndar aldrei ad vita
nema ég helli mér ut i pad. Hver
veit?“

Vilborg notar lausan tima til
ad prjona og er alltaf med nokkur
verkefni i gangi i einu, enda litur
han 4 prjonaskap sem skemmtun
en ekki kvoo. ,Eg prjona yfir
sjonvarpinu eda pegar ég hlusta &
rélega tonlist eda hljodbok. Mér
finnst gott ad enda daginn & pvi ad
prjona,” segir Vilborg ad lokum.

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.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,
s.512 5367 | Sélveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardoéttir, 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

Sélumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Joh

Waage, johanr 365.1s,5.512 5439 |

Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.ls, s. 512 5433




“Pegar ég vann ad

Spirulina BLUE Performance
er heilbrigd lausn full af lifreenum
naeringarefnum sem gefur géda

orku og einbeitingu allan daginn

doktorsritgerdinni minni purfti

ég oft ad einbeita mér 12 -14 timq,

en med Spirulina BLUE hvarf einbeitinga-

skortur siddegis og par med jukust afkéstin
og Othaldid. brétt fyrir aukna orku kom pad

ekki nidur & svefni og hvild, pvert & méti

minni streita, betri hvild. Sidan pd nota ég

“Hafi glimt vid Lifestream Spirulina Blue daglega.”

kvida og vanlidan, leitadi Snjélaug Olafsdéttir, doktor
adstodar og byrjadi jafnframt & i umhverfisverkfraedi.
Spirulina Blue, med pvi 68ladist ég eins
og annad lif, vard gladari og miklu
orkumeiri. Fér ad geta skipulagt mig og
ahugamdlid mitt sem er ljésmyndun.
Finn ekki streitv eda kvidann
plaga mig.”

Hreinn Gottskélksson,
verktaki.

Nyjar umbidir
sému gaedi

Rannséknir syna ad phycocyanin i Spirulina Blue
stydur getu tauga til ad takast G vid streitudlag og
eflir einbeitingu. Styrkir 6naemiskerfid gegn flensum

Spirulina BLUE Performance

Lifraenn fi6lvitamingjafi ndttdrunnar og kvefi, gefur g63a jafna orku allan daginn.

26 vitamin og steinefni, 18 amminésyrur, GLA, omega, Nzeringarpréfanir eru gerdar vid uppskeru og
phycocayanin, zeaxanthin,vanilla. einnig i neytendaumbidum.

Lifestream faest i apétekum, Hagkaup, Netté, Heilsuhtsinu, Fiardarkaup, Melabidinni, Graen heilsa og vidar | celsus.is
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Ekki lata kvidoann stjorna pér

Haustid og yfirvofandi vetur veldur mérgum kvida en pad er mikilvaegt ad lzera ad héndla kvid-
ann pvi lifid parf ekki ad stjornast af honum ef pu nzaerd ad taka i taumana i tima.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

a fer ad hausta, sumarfriio og
N bjortu neturnar a undan-

haldi og veturinn, skuld-
bindingarnar og myrkrio taka vio.
Margir kvida vetrinum og vilja
helst breida upp fyrir haus og fara
ekki fram ar fyrr en i vor. Hér eru
nokkrar radleggingar sem hver um
sig getur sefad kvida a0 einhverju
marki og saman hafa paer enn
jakvaeoari ahrif. Profadu, en i guos
banum ekki @tla pér um of. Ad
sigrast a kvida er eins og ad boroa
fil, taktu einn bita, eina minttu eda
einaradleggingu i einu og andaou
djupt a milli.
Andadu djupt
Dragou andann og finndu hvernig
lungun fyllast og maginn lyftist.
Andadu svo fra pér og finndu
hvernig axlirnar slakna, halsinn
opnast og hnaturinn i maganum
minnkar. Einbeittu pér ad andar-
dreaettinum og ekki pvi sem pu
kvioir.

Faou knus

Fardu i nudd eda snyrtingu og
leyfou 60rum ad fara um big
mjadkum og greedandi héndum.
Eda fadu pina nanustu til ad fadma
pig eda klora bér a bakinu. G606 og
gefandi snerting gefur éryggistil-
finningu sem dregur tr streitu og
kvioa.

Fardu ut i nattaruna

[ dagsferd, gongutir, jafnvel bara
atigard. Dragdu ad pér ilminn i
loftinu, finndu fyrir jérdinni undir
fotum pinum, reyndu adeins a pig.
Pao er abyggilegt a0 pér liour betur
a eftir.

Fardu snemma i hattinn

Svefnlaus heili fer 4 yfirsntining og
sér 6vini i 61lum hornum.

e
S "

Kvidi getur verid lamandi og raent badi lifsgledi og framkvamdaorku. NORDICPHOTOS/GETTY

Dragdu ur neyslu a koffini,
afengi, sykri og unnum mat-
vérum

beir sem pjast af kvioa leita gjarna
imat, drykk eda 6rvandi efni til a0
sla a kvidann en pad er sennilega
pad vitlausasta sem haegt er ad gera.
Sa sem kylir orkuna upp a 6rvandi
efnum kemur jafnhratt nidur og
lendir jafnvel a verri stad en lagt var
upp fra.

Mundu ad tilfinningar eru
ekki stadreyndir

begar pér lidur illa og finnst pu
dmurlegasta manneskja a jaroriki
er alls ekKki vist a0 allir séu a sému

)) P6 a0 pér finnist
eins og ekkert sé ad
pér (nema ao pu sért
vonlaus) og a0 enginn
geti hjalpao pér, paer
fjoldi folks sérheaefour i
haskola i morg ar til pess
einmitt ao hjalpa pér.

skoodun. Mundu ad pu ert ekki
tilfinningar pinar heldur sa eda sa
sem upplifir paer og ad kvidinn heili
getur talio pér tra um alls konar
vitleysu.

Fardu til salfredings

b6 a0 pér finnist eins og ekkert sé
ad bér (nema ao pu sért vonlaus)
ogaod enginn geti hjalpao pér, pa
er fjoldi f6lks sérhaefour i haskola
imorg ar til pess einmitt ad hjalpa
pér og peim sem lidur eins og pér
lidur. Nyttu pér pao.

Svitnadu!
Areynsla og likamsrzkt setur af

stao velliounarferli i likamanum
sem skilar sér i minni kvida. Auk
pess veitir hreyfing alls kyns boo-
efnum ttras sem annars safnast
upp og valda vanlioan.

Taktu & méti kvidanum

EkKki berjast 4 moti pegar kvidinn
kemur heldur skaltu leyfa honum
ad koma, eins og jardskjalfta eda
6ldu ao strond. Ef pa gerir pad pa
nar kastido hapunkti og dvinar svo
en ef pureynir ad streitast a moti
styrkist kvioinn og eflist. Taktu &
moti kvidadéldunni med andar-
draetti og mundu: einnig petta
lidur hja!

eldhussins

Saelkeraverslunin Massimo og Katia Gourmet italiano
bydur upp a ljuffengar italskar saelkeravorur.

hylli um allan heim og par er

Island engin undantekning. Fyrr
4 pessu ari opnuou it6lsku hjonin
Massimo og Katia szlkeraverslun
undir nafninu Massimo og Katia
Gourmet italiano vid Laugaveg 163
i Reykjavik par sem bau selja ljuf-
fengar italskar matvérur fra ymsum
hérudum Italiu. ,Vid bjédum m.a.
upp 4 extra virgin olifuoliu ar hand-
tindum 6lifum meo adeins 0,32 pro-
sent syrustig. bessi olia hentar fra-
berlega vel sem salatdressing, med
kjoti og fiski og stiipum svo demi séu
tekin. Einnig seljum vid gott trval af
greenum og svortum olifum, ymsar
geroir af ljuffengum gedasveppum
i olifuoliu, grillada aetipistla i oliu og
sneidd eggaldin samkvamt gomlum
hefoum fra Puglia sem er i suour-
hluta landsins,” segir Massimo.

I tolsk matargerd nytur mikillar

Osturinn og dleggin eru heldur
ekki langt undan ad s6gn Katia. ,Ad
sjalfségou seljum vio hinn fraga
italska Parmigiano Reggiano ost,
mortadella-pylsuna sem inniheldur
meoal annars pistasiuhnetur og
er mjog vinszlt dlegg a ftaliu, auk
ymissa tegunda af skinkum fra
Emilia Romagna sem er i noro-
austurhluta landsins.”

Meoal annarra ljuffengra vara
nefna pau kryddadar Salsiccia
Napoli pylsur, italska geeodakaffio
fra Kimbo sem kemur fra Napoli,
vel kryddada salamipylsu, gom-
st chili-, @tipistla- og 6lifumauk
sem er frabart ad smyrja ofan a
braud, ansjosur fra Sudur- Italiu
og reykta prosciutto-skinku fra
Nordur-italiu. ,bess ma geta ad allar
kjotvorur fra okkur koma fra dyrum
sem hafa verio alin vid mannao-

Tofrar italska

legar adstedur og innihalda engin
oxskileg aukaefni.

Hjonin leggja mikinn metnad i ad
bjooa upp a gott verd og persénu-
lega pjonustu. ,Einnig ma nefna ad
vid seljum skemmtilega forrétta-
platta sem er fraber kostur fyrir ba
sem hafa ekki tima eda vilja koma
fj6lskyldu eda félogum sinum &
ovart, til demis i tengslum vid parti,
afmeelisveislur, fundi eda einfald-
lega sem ljaffengt snakk. Fyrir pa
vidskiptavini sem pekkja ekki négu
vel italskar geedavorur er 6llum vel-
komio ad koma og smakka a peim
vérum sem beir vilja kynnast.”

Nanari upplysingar ma finna a
Facebook undir Massimo og Katia
Gourmet italiano og simanumerid
er 588-9898.

Ljaffengar pylsur, skinkur, ztipistlar, sveppir og fleira godgati 2ttad fra italiu.

Skemmtilegir forréttaplattar sem henta fyrir alls konar tilefni, stor og sma.
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MEIRI HRADI, SKARPARI MYND, BETRA VIDMOT
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APPLE TV4 AOKR.

MED SPORTPAKKANUM

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vid hja 365 leggjum metnad i ad pu njotir fyrsta flokks skemmtunar
a sem bestan hatt. Med 365 sjonvarp a Apple TV faerdu meiri hrada,
skarpari mynd og enn betra vidmot i sjonvarpi framtidarinnar.

NU getur pu fengid pér Apple TV 4 med askrift ad efni fra 365
0g sparad tugi pusunda pvi vid bjodum pér AppleTVao
krénur med 12 manada askrift ad Sportpakkanum.

Nanar a 365.is eda i sima 1817.

ooooooooooooo #pessecsssessssssssssssccsssee

VALITOR

asknft a aaems

. 399 kr. adag’;

11990 kr.amanudl -

wone 365

*midad vid 12 manada bindingu
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Hollur og gédur berjapeytingur.

Magnadur
manudags-
beytingur

breyta ut af venjunni og fa sér

eitthvad nytt i morgunmat eda
millimal. bar sem berjatiminn er
i hamarki er lika snidugt ad nota
berin i matargero og pa ekKki sist i
peytinga sem auovelt og fljotlegt
er a0 utbua. Pennan peyting ma
gera punnan e0da pykkan, allt eftir
smekk og einnig er gott ad setja
musli at a hann svo hann verdi enn
matarmeiri.

1 banani, vel proskaour

150 g blanda af blaberjum, hind-

berjum ogjardarberjum

Eplasafi eda s6davatn ad smekk

Hungang, ef vill

Skerio bananann i bita og setjio i
blandara eda matvinnsluvél. Batio
berjunum saman vio og maukio
vel saman. Blandid safanum eda
sodavatninu saman vio eftir smekk
og njotio hollustunnar.

Gott er ad nota melénu i stadinn
fyrir banana. Setja ma 2-3 msk. af
jogurt saman vio peytinginn og fa
pannig mykri aferd 4 hann.

I 4
I upphafi vikunnar er tilvalio ad

Laugarnesid geymir ymsar sogur.
MYND/EYPOR

Langbrok i
Laugarnesinu

fararnesti verour Laugarnesio

i Reykjavik kannao. EkKi eru
allir sem vita a0 ein fraegasta og
umdeildasta kona Islandss6g-
unnar, Hallgerdur Langbrok, bjo i
Laugarnesinu i midri Reykjavik.

[ gdngunni verdur reynt ad svara
pvi hver pessi kona var og hvort
virkilega sé haegt ad bua til boga-
streng ir mannshari. Gunnar
Karlsson, professor emeritus vio
Haskola [slands, leidir gongu um
Laugarnesio og segir pessar sogur
og fleiri.

Yfirskrift gongunnar er Holds-
veiki og Hallgerour Langbrok, en
gangan fer fram laugardaginn 9.
september nastkomandi. Brottfor
verOur fra bilasteedinu vio Lista-
safn Sigurjons Olafssonar i Laugar-
nesi klukkan 11. Gangan tekur um
tvo tima.

V4
I nastu ferd Meo frooleik i

Matur sem baetir svefninn

ad er vel pekkt ad 6likur
p matur verkar mismunandi

4 likamann. Sumt er til pess
fallio ad hressa en annad er gott
fyrir svefninn. Ef pu att erfitt med
svefn gaetu eftirfarandi faouteg-
undir hjalpao.

Larperur

Larperur innihalda mikid af
6mettudum fitusyrum sem geta
aukio magn booefnisins ser6tén-
ins i heilanum, en pao getur haft
g60 ahrif 4 svefn. baer innihalda
lika magnesium sem hjalpar til vio
slokun.

Kjaklingabaunir

ber innihalda aminésyruna
tryptéfan sem hjalpar

folki ad sofna. beer eru
somuleidis rikar af folin-

syru sem hjalpar til vio ad

koma reglu a svefninn og B6 sem
er gott fyrir likamsklukkuna. baer
innihalda lika slakandi magn-
esium.

Bananar

beir innihalda kalium og magn-
esium en hvort tveggja hjalpar
likamanum ad slaka og gerir f6lk
syfjad. beir innihalda lika fyrr-

nefnt tryptéfan og B6 vita-
min sem hefur verid tengt vio
betri netursvefn.

Kirsuber

Pau innihalda svefnhormonio
melatonin i pad miklu magni ad
pau eru gjarnan notud sem svefn-
meoal.

Hnetur

Margar hnetutegundir innihalda
kalsium og 6mettadar fitusyrur
sem hjalpa til vio ad baeta magn
ser6tonins i heilanum. Peer inni-
halda lika slakandi magnesium.

myani
Fil lvilds

- Laugarnar \

Simi: 411 5000

Redklayz

e www.itr.is



Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartzeki

SUZUMAR gimmibatar. 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

Bilar til s6lu

MATARBILL TIL SOLU.
Allt nytt,rafmagn,gas og
innréttingar,fullur af graejum,ekinn
30p. skodadur 19 Verd adeins 3.5
meiri uppl. 820-5181

Til sélu

Toyota Land Cruiser 120 VX, arg
2007, ekp 179.000 km. Bensin 4000
, sjalfskiptur, 5 dyra. Einn notandi
fra upphafi, pjonustubok med allar
reglubundnar skodarnir. Rikulegur
aukabunadur eins og t.d. DVD i
aftusaetum. Verd 3.350.000. Fyrstur
kemur, fyrstur faer. Uppl. Porsteinn
simi 8970320

Benz C 350 Plug in Hybrid 2015 Stw.
Avantgarde ledur og tekk innrétting.
Avantgarde utlit. Comfort
saetapakki. Harman Kardon sound
system. Loftpudafjodrun ofl ofl ofl
Stgr. 5,8m. Uppl: 899 0410

Bilar 6skast

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

@ Barnaheill

Save the Children 4 slandi

= " = VERSLUNARTAKNI

Hannadur
sérstaklega
eftir pinum
pérfum,

- fullkomin
nyting.

www.verslun.is

Audveldur i uppsetningu

Tilbdinn med 6llum vélbunadi

Allt hja okkur

Hjolbarodar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ERU VERDI.

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

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

bjonusta

Pipulagnir

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

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - prif
eftir ionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

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

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagstaett verd i téfluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Hurdar og hillurekkar fyrir kaelirymi:

Plaststrimlar

Loftskiptihurdar

__Allt hjé okkur

Veengjahurd Gler ,frontar”

%
)
“0

Hradlokun
1

loftteppi

I

KTIK 492

Draghalsi 4 - 110 Reykajvik

Bumenn hsf
Husnaedisfélag
Akralind 4

201 Képavogi

Simi 552 5644
bumenn@bumenn.is
www.bumenn.is

Bumenn auglysa ibudir

Buaseturéttur & markadsveraoi

Midnestorg 3, ib.303,
sem er fjdlbylishus i
Sandgerdi

Til s6lu bseturéttur i 2ja her-
bergja ibud, 70,9 fm ad steerd.
Asett verd buseturéttarins

er kr. 3.500.000 og eru
maénadargjdldin um kr. 115.000-.

Ferjuvad 7, ib.103,
sem er fjolbylishus i
Reykjavik

Til solu buseturéttur i 3ja her-
bergja ibad, 90,2 fm ad steerd
4samt steedi i bilakjallara.
Asett verd bliseturéttarins er
kr. 11.000.000 og eru manadargjoldin um kr. 192.000-.

Stekkjargata 19, sem
er parhus i Reykjanes-
bee

Til s6lu buseturéttur i 4ra
herbergja parhusi 4 einni haad
dsamt gardskala. Samtals
134,7 fm ad steerd og par af
er steerd bilskars 30,1 fm.
Asett verd buseturéttarins er kr. 7.800.000 og eru manadargjéldin
um kr. 190.000-.

Innifalid i manadargjaldi ibidanna er fjarmagnskost-
nadur, fasteignagjéld, bruna- og fasteignatrygging,
viBhaldssjédur, pjénustugjald og rekstrarsjédur par
sem pad & vid.

Peir sem hafa &huga & ad skoda ibudina og taka patt i ad gefa tilbod
hafid samband vid skrifstofu Bimanna.
Tilbodsfrestur er til 14.september n.k. kl.13.

Heegt er ad f& nanari upplysingar & skrifstofu félagsins i sima
552-5644 milli kl 9-12 og 13-15. Einnig er haagt ad nalgast nénari
upplysingar um ibGdirnar & heimasidu félagsins wwww.bumenn.is

Serfraedingar |
radningum

Simi: 535 1300
Fax: 5351305 - verslun@verslun.is

@ www.verslun.is
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Spsdomar

SA SIMASPA 1844 6845
Spair i spil og bolla . Simaspa3,
Einkaspa. Geymid auglysinguna . Er
4 facebook

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.

Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.

Keypt
7 Selt

Til s6lu

SERFRADINGAR | SJAVARFANGI
Heimsending. www.humarsalan.is
Pontunarsimi: 8676677

Atvinna

Oskast keypt

Csnadibodi—

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Til bygginga

. HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a

goou verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

Huasnaeoi

Bilskur oskast til leigu undir dét.
Uppl &: hreinverk.is ogis. 699 6762
Toémas

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir
i’s.661 7000

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mérad gera
verkfraediteikningar af ibudarhusum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Geymsluhusn®di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

STORF | BODI

| RUMFATALAGERNUM

BILDSHOFPA

OMFATA
ﬂ’ga‘km“

LD
HERBERGID * BADID® HEIM!

=

UPPHITUD ;
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARFIRDI
Getum baett vid okkur tjaldvégnum
og fellihysum i vetur. S. 899 7012

Solbakki.

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum steerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

QLT Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

GEFDU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
\ary kjirkjunnar

Rumfatalagerinn Bildshofda 6skar eftir
a0 rada hresst og jakveett folk til starfa i
metravorudeild, smavorudeild, baddeild,
fatadeild, hisgagnadeild og a kassa.
Baedi fullt starf og hlutastarf i bodi.
Gott atvinnutaekifeeri sem byour

upp a frabeera

framtidarmoguleika.

Tilkynningar

Prof i verdobréfavidskiptum 2017-2018

Profnefnd verdbréfavidskipta stendur fyrir préfum
i verobréfavidskiptum veturinn 2017-2018 sem hér
segir: Prof i 1. hluta verda haldin 30. oktoéber, 1. og
6. ndvember 2017, prof i 11, hluta 29. og 31. jandar
og 5. febrtar 2018 og préf i 1. hluta 7., 9., 14. og
16. mai 2018. Um profin fer samkvamt reglugerd
nr. 633/2003 um prof i verdbréfavidskiptum, med
aordnum breytingum. Vakin er athygli & ad prof i
verdbréfavidskiptum verda ekki haldin nema ad
a.m.k. 10 manns hafi skrad sig i prof, sbr. 2. gr.
reglugerdar nr. 633/2003 um préf i verdbréfavio-
skiptum. Sama & vid um haustprof 2018. Ollum er
heimilt ad skra sig til verobréfavidskiptaprofs.

Profnefnd verdbréfavidskipta tekur akvéroun um
efni sem profad er Ur og semur préfsefnislysingu,
sbr. 3. gr. reglugerdar nr. 633/2003. I profsefnis-
Iysingu greinir jafnframt upplysingar um leyfileg
hjalpargogn 1 préfum o.fl., en lysinguna ma nalgast
& vefsiou fjarmala- og efnahagsraduneytis, https://
www.stjornarradid.is/raduneyti/nefndir/profnefnd-
verdbrefavidskipta/. Lengd hvers préfs er allt ad 4
klukkustundir. Um undanpagur fra toku préfa fer
skv. 4. og 6. gr. reglugerdar nr. 633/2003. Einkunnir
i einstokum profum eru gefnar i heilum og halfum
télum fra 0 til 10. Til pess ad standast verdbréfavio-
skiptaprof parf préftaki ad hljota a.m.k. 7,0 i medal-
einkunn ar peim préfum sem hann hefur preytt og
skal proftaki hafa lokid éllum naudsynlegum préfum
med fullnegjandi drangri innan priggja ara fra pvi
a0 hann tok fyrsta profid. Proftaki telst ekki hafa
stadist einstok prof hljoti hann laegri einkunn en 5,0.
Nanari upplysingar um verdbréfavidskiptaprof ma
nalgast a fyrrgreindri vefsiou profnefndar.

Proftokum verdur tilkynnt um nakvaemari tima-

og stadsetningu er ner dregur préofunum, sem preytt
verda i hdsakynnum & vegum Opna haskélans i
Haskdlanum i Reykjavik.

Skraning 1 préfin fer fram & vefsiou Opna haskolans
http://www.ru.is/opnihaskolinn/prof-i-verdbrefa-
midlun/. Préftakar verda ad hafa skrad sig og greitt
préfgjald minnst tiu dogum fyrir sérhvert prof.

Profgjald verdur auglyst sidar & vefsiou profnefndar
https://www.stjornarradid.is/raduneyti/nefndir/prof-
nefnd-verdbrefavidskipta/.

Reykjavik, 4. september 2017
Profunefnd verobreéfavioskipta

intellecta.is

RADNINGAR

Rumfatalagerinn Bildshofda
Vinsamlegast sendi0 ferilskra &
ivar.ivarsson@rfl.is
eda hringid i sima 820-8011 (ivar)
eda 842-8066 (Margrét)

RUMFATA
LAGERINN

HERBERGID ¢ BADID ¢ HEIMILID

www.rumfatalagerinn.is

Ertu ao leita ad starfi?






