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Laus vio
slaama verki

Jon Arnér Stefansson
kérfuboltamadur hefur
glimt vid verkiihné og
mjobaki sem hafa gert
honum lifid leitt. Eftirad
hann kynntist FIT-verkja-
plastri hefur lidanin ord-
i mun baerilegri.
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bad getur verio erfitt ad
hzetta ad stunda likams-
rekt, baoi fyrir likam-
lega og andlega heilsu,
og rannsoknir syna ao
ahrifanna gaetir nanast
um leid og reglulegri
hreyfingu er haett. >4

Allra meina bot!

-
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FIT-verkjaplasturinn hefur hjalpad Joni Arnéri, badi vardandi bolgur og verki i hnjam og baki. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI
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korfuboltamadur Islands.
Hann hefur leikio korfubolta

i Bandarikjunum, byskalandi,
Spani, Italiu og Russlandi. Jon
Arnor var kjorinn iprottamadur
arsins af Samtokum iproéttafrétta-
manna ario 2014. Hann hefur ekki
spilad undanfario vegna meidsla
en hefur notiod pess a0 vera i
sumarfrii meo fjolskyldunni adur
en atokin hefjast a nyjan leik meo
KR 1ihaust.

,Eg er biinn ao vera lengi i
iprottum og alls kyns kvillar
hafa gert mér 1ifio leitt. Pad hefur
verid mikio alag & skrokknum. Eg
kynntist FIT-verkjaplastrinum fyrir
nokkrum manudum og hef notad
hann 4 hnén og mjobakio. Pad er
einfalt ad setja hann a likamann
og ég fann strax virkni. Eg get fario
a efingar meo plasturinn, fario
isturtu og hreyft mig an pess ad
hann detti af. Virknin er alveg i
fjora til fimm daga,“ segir hann.
,HUdin rodnar adeins undan plastr-
inum en pad er vegna pess ad hann
gefur aukid bloofledi. betta virkar
alveg o6trulega vel,“ segir Jon Arnor
og beetir vid a0 hann geti mzlt med
plastrinum fyrir alla ipréttamenn.

,Eg hef g60a reynslu af verkja-
plastrinum sem ipréttamaodur
en ég er viss um ao hann dugar
vel fyrir alla. Adur hafoi ég tekid
inn mikid af verkjalyfjum en er
hettur pvi. Hef ekki purft ao taka
pau inn eftir ad ég byrjadi ad nota
plasturinn og mér lidur miklu
betur i hnjanum. bao er allt annad
ad vakna 4 morgnana ndna pvi ég
er ekki eins stifur og verkjaour.
Stundum var erfitt a0 komast fram
ar raminu eftir ad hafa verio i st60-
ugum &fingum og keppni. Eg get
alveg melt hundrad présent med
verkjaplastrinum. Min reynsla er
allavega mjog g60,“ segir hann.

Jon Arnor segist @tla ad haetta
ad leika korfubolta eftir petta
timabil. ,Eg er bainn ad taka mikiod
at ar likamsbankanum og nt
er komio ao skuldadégum med
tilheyrandi verkjum. bao er samt
otralegt ad haegt sé ao fa pessa
hjalp med plastri. betta er ny teekni
og margar kliniskar rannséknir
sem hafa verid gerdar a honum.
bad eru faanlegar nokkrar geroir
af plastrum fyrir mismunandi
verki. Eg mali eindregio
med FIT-plastrinum
fyrir f6lk sem er
verkjad, ad
pad profi
pessa
lausn, a0
minnsta
kosti hefur
han reynst mér
vel baeodi vardandi
verki og bélgur.“

Jon Arnér hefur
notio pess ad vera i
frii med bérnum sinum
undanfarna daga. ,Eg
féor meo konunni minni til
Marokké i mai en hef notio
sumarsins hérna heima. Eg gat
ekki spilad meo landslidinu i
sumar vegna meiosla og purfti ad
taka mér fri. Eg stefni 4 a0 na mér
og koma hress til leiks i haust. Eg
hef ekki tekio fri ad sumri i morg ar
og nyt pess niina ad vera meo fjol-
skyldunni. bétt s6lin lati ekKi sja sig
ihofuoborginni pa er ég med sol i
hjarta,“ segir Jon Arnor.

J 6n Arnor er einn farsaelasti

Nyskoépun i verkjastillingu
Verkir af hinum ymsu gerdéum
hafa fylgt mannskepnunni alla tio.
Verkir hafa verio meohondladir

a ymsa vegu med nuddi, nala-
stungum og lyfjum svo eitthvad sé
nefnt. Hin sidari ar hefur notkun
verkjalyfja aukist til muna oft a
tioum meo sle@mum afleidingum
a énnur lifferi, t.d. maga. ISAM
hefur na hafio s6lu & nyrri gero af
verkjaplastrum sem eru faanlegir i
flestum ap6tekum landsins.

FIT-plastrarnir eru itélsk upp-
finning sem byggja 4 innraudu
geislum likamans sem eru nyttir
aftur inn i likamann og érva pann-
ig haraeodakerfio svo ad bl6dio
kemst betur til aumu stadanna
og urgangsefni hreinsast hradar i
burtu. Virkar pvi nokkuo svipad
og nudd. Hjalpar likamanum ad
hjalpa sér sjalfum.

Plastrarnir eru unnir ar vidur-
kenndu ofnemisfriu plastefni og
innihalda lifreen steinefni (t.d.
titan) sem endurvarpa innraudum
geislum likamans aftur inn i
likamann.

Plastrarnir
henta vids
vegar um
likamann ef
folk er med
slaama verki.

Innraudir geislar hafa marg-

visleg ahrif a likama okkar:

B Auka virkni haraedakerfisins sem
eykur bl6oflaedi svo ad blodid
hreinsast betur af fitu og ur-
gangsefnum.

B Baeta surefnispéttni i likamanum.

B Bzta voodvavirkni.

B Bzta svefn og vidhalda hita.

B Verkjastillandi—minni porfa
verkjalyfjum.

M Plastrarnir eru alveg natturulegir,
engar aukaverkanir par sem peir
setja ekkert i likamann sem er
par ekki nu pegar. Henta 6llum,
lika 6léttum konum og peim sem
eru med barn a brjosti.

Hvernig virka FIT-plastr-

arnir?

B Setjid plastrana a svadin, eins
og leidbeiningar syna, og bidid i
tvaer minutur eftir pvi ad hiti fra
likamanum losi vel um limefnio

HNE art. FITOD4

svo ad plasturinn nai 6ruggri
festu. Nu breytist plasturinn ¢
i pad sem verdur best lyst
sem spegli sem endurkastar
orku fra likamanum allt ad
8-9 cm inn undir htidina;
pessi orka hefur verkjastill-
andi ahrif. Hver plastur dugar
ialltad 5 daga og mafarai
sturtu.

B Haldid medferd afram par til
verkur haettir.

B Fra sama fyrirtaeki eru einnig
ibodi tidaplastrar sem nyta
sému taekni og draga ur tida-
verkjum kvenna.

| Verkjaplastrarnir og tidaverkja-

plastarnir eru komnir i sélu i
flestum apétekum landsins.

Nanar ma lesa um FIT-verkja-
plastra a sidunni
isam.is/fit-therapy

Jon Arnér kérfu-
boltamadur er
nanast verkja-
laus eftir ad
hann for ad nota
verkjaplastrana.
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Verkjaplastur fyrir konur
gegn tidaverkjum.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
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kynlongun, minni kvioi

Minni kyngeta og virkni asamt svefntruflunum geta verid afleidingar minnkandi testésteron-

framleidslu. Macalibrium Revolution getur haft ahrif a orku, ithald og kynferdislega virkni.

ormonar styra miklu um
H lif okkar og lidan og & pad

einnig vid um karlmenn
en peir, rétt eins og konur, finna
fyrir breytingum pegar aldurinn
feerist yfir og stadreyndin er st ad
fjdlmargir karlar sem komnir eru
a miojan aldur glima vio einkenni
sem rekja ma til minnkandi fram-
leidslu testosterons,” segir Hronn
Hjalmarsdoéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

Kyngeta og svefntruflanir

»Einkenni leekkandi testosteron-
gilda eru margvisleg. Breytingar a
hormoénaframleidslu gerast b6 ekki
jafn hratt og i jafn miklum meli og
hja konum og eru einkennin pvi
ekKki alltaf jafn augljos. En eftir pvi
sem arin lida og aldurinn feerist yfir
breytist lika samsetning likamans.
Hlutur fitu eykst gjarnan a kostnad
voédvamassa, pad dregur dr bein-
péttni, kynvirkni minnkar, fleiri
eiga i erfidleikum meo kyngetu.
Kvioi, vaeegt punglyndi og svefn-
truflanir verour einnig algengara.”

Einkenni testosteronskorts

Flestir karlmenn finna fyrir ein-
hverjum einkennum testésterén-
skorts einhvern tima a lifsleidinni
og hja mérgum geta pau haft
veruleg ahrif a daglegt lif. Pessi ein-
kenni geta verio:

Skapstyggd

Svefntruflanir

breyta og prottleysi

Einbeitingarérdugleikar

Minni védvastyrkur

Hitakof

Aukin likamsfita

Minni kynlédngun og erfidleikar

Vi@ stinningu

e Beinmassi minnkar (beinpynn-
ing)

e Lid- eda vodvaverkir

e bunglyndi

bessi einkenni benda til pess a0
eitthvad veroi ad gera i malunum.
Menn geta leita0 til leeknis og jafn-
vel bedid um malingu a testoster-
o6nmagni til a0 vita hvort orsokin
liggi par og akve0io svo i framhaldi
af pvi hvao sé best ad gera.

Jafnvaegi a
hormonabuskapinn

,Eitt af pvi sem hefur reynst karl-
monnum afar vel gegn minnkandi
testosteronframleidslu er inntaka
4 Revolution Macalibrium en pad

.

Flestir karlimenn finna fyrir eikennum testésterénskorts einhvern tima a lifsleidinni. Pau geta medal annars verid minni kynlongun, preyta og hitakof.
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Revolution Macalibrium hefur reynst vel vid testosteronskorti.

inniheldur Maca-OG™ sem er
einkaleyfisvarin blanda 6likra arf-
gerda maca-jurtarinnar og er sér-
staklega @tlad karlménnum. Maca
er adaptogen, efni sem fyrirfinnst
i nattarunni og er m.a. pekkt fyrir
ad auka vionam likamans gegn
hvers kyns streituvéldum.“

Revolution Macalibrium
hefur gé6d ahrif a:

e Orku og uthald

e Beinpéttni

e Kynferdislega virkni

e Frjosemi og almennt heilbrigdi

Maca er afar virk rot og pvi er
radlagt ad byrja a einu hylki a dag
og baeta vio 60ru hylki eftir 1-2
vikur. Eftir 3-4 manudi ma minnka
skammtinn nidur i 1 hylki en pad
geeti naegt til a0 vidhalda jafnveegi.

, Fjol-
margir
karlar sem
komnir eru
yfir midjan
aldur glima
vio einkenni testosteron-
skorts. Hronn Hjalmarsdottir

Revolution Macalibrium er med
lifreena vottun i USA, Evrépu og
Japan, er ekki erfdabreytt (non
GMO) er med Fair Trade vottun eda
sanngirnisvottun, er glutenfritt og
hentugt fyrir grenmetisaetur og
vegan. Virkni Revolution Maca-
librium hefur verid stadfest i rann-
soknum og birt i virtum laekna- og
visindatimaritum.

tu erfitt med svefn?

glulegur svefn getur haft alvarlegar
sufarsafleidingar. Good night inniheldur
nosyruna L-tryptoéfan, sérvaldar jurtir
baetiefni sem Oll eru pekkt fyrir roandi og

VO pu getir sofid betur

>0fou rott - 1 alla nott

S MMezina

e bt it basaists

=

©

GOOD NIGHT

Feest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana
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AQ taka stigann vinnur gegn

punglyndi og eykur pol

Pad getur haft afleidingar ad haetta ad stunda likamsraekt, badi fyrir likamlega og andlega heilsu
og rannsoknir syna ad ahrifanna gaetir nanast um leid og reglulegri hreyfingu er hatt. Pess vegna

er mikilvaegt ad byggja hreyfing

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

p ad hefur 16ngum verio pekkt

ad hreyfing er afskaplega

jakveaeo baedi fyrir likamlega
og andlega heilsu. Rannséknir
vardandi pao hvernig ahrif pao
hefur a andlega heilsu einstaklings
ad heaetta ad stunda alveg reglulega
hreyfingu hafa hins vegar verio
af skornum skammti. Samkvamt
rannsokn sem framkvamd var af
salfredidoktorsnemanum Julie
Morgan vio haskoélann i Adelaide
i sunnanverori Astraliu getur pad
ad leggja nidur alla likamsraekt,
hvort sem pad eru hlaup, dans
eda lyftingar, haft pau ahrif ao
einstaklingurinn proar meo sér
punglyndiseinkenni. Ranns6knina
framkvaemdi htin medal annars
meo pvi ad lesa i gogn ur eldri
rannsoknum en einnig meo pvi ad
leggja spurningalista fyrir 152 ein-
staklinga, par af 50 konur.

Allir patttakendur h6fou
stundad likamsrakt ad minnsta
kosti prisvar i viku i ad minnsta
kosti prja manuoi og hafdi hver
efingalota stadid i a0 minnsta
Kkosti prjatiu mintutur. Ahrifa
pess ad draga mikid ar eda heetta
likamsreekt jafnvel alveg gaetti
hja sumum nanast um leid og
efingunum var haett, jafnvel innan
priggja daga hja sumum peirra sem
toku patt i rannsokninni en eftir
eina til tveer vikur hja 6drum sem
telst samt tiltolulega stuttur timi.

-|-|h =

Rannsoknir syna ad pridji hver Breti er modur og masandi eftir ad ganga upp einn troppugang. NORDICPHOTOS/GETTY

bao hafa verio gerdar p6 nokkud
margar ranns6knir sem benda
a tengslin milli 1éttari lundar og
meiri hreyfingar og per hafa synt
fram 4 a0 passleg hreyfing er mikil-
vaeg fyrir andlega vellidan og getur
haft jakveeo ahrif & punglyndi en
ahrifin til baka, pao er hvaoda ahrif
pad hefur ad draga ar hreyfingu

hafa minna verid rannsékuo. Sam-
kveemt ranns6kninni hefur bad
meiri ahrif a konur ad haetta ad
hreyfa sig og peer eru liklegri til ad
syna punglyndiseinkenni. Rann-
sakendur kalla 4 fleiri og steerri
rannsoknir & pessum tengslum
milli minni likamlegrar hreyfingar
og aukinnar andlegrar vanlidunar

ogbenda 4 ad artak peirra hafi
verid frekar smatt.

Pessar niodurstéour benda til
pess enn og aftur hversu mikilveg
regluleg hreyfing er fyrir baedi lik-
ama og sal. Pao er hins vegar ekki
endilega naudsynlegt ad hreyfa sig
ilangan tima i senn, ranns6knir
gefa skyrt i skyn ad stuttar og

una inn i daglegt Iif, til deemis med pvi ad taka stigann.

)) Ahrifa pess ad draga
mikio ar eda haetta
likamsraekt jafnvel alveg
gatti hja sumum nanast
um leiod og @fingunum
var heett.

snarpar @fingar skili sama arangri
og lengri. baod er pvi asteedulaust
ad ala med sér streitu yfir pvi hvar
er haegt a0 koma likamsrakt og
hreyfingu vid, sumum geeti jafnvel
reynst nog ad hlaupa upp og nidur
stigana i vinnunni. Kd&nnun sem
gerd var i Bretlandi a tvé pusund
patttakendum synir nefnilega
fram 4 a0 prir af hverjum tiu full-
oronum veroi andstuttir eftir a0
fara upp einn stiga og pao tekur
pa a0 medaltali 38 sekiindur ad na
andanum.

Pao ma pvi draga pa alyktun
ad pad ad taka stigana frekar en
lyftuna geti falio i sér forvérn gegn
punglyndi.

SALAN

ER HAFIN!

Blomkal i braudformi

l6mkal er gott i sipur og
B gratin en pao er lika tilvalio i

,braud* fyrir pa sem langar ad
profa eitthvad annad en hveiti og
ger. Hamborgari i blomkalsbraudi
og blomkalstortilla er skemmtileg
tilraun sem smakkast vel.

Blomkals ,,braud“ a
borgara

1 blomkalshaus

2 storegg

12 bolli parmesanostur, rifinn
1 msk. kornsterkja

Salt

Pipar

1 msk. sesamfrae

Hitio ofninn i 220 gradur.

Leggio bokunarpappir a plotur.
Hakkid blémkalshausinn i mat-
vinnsluvél, mokio blémkalshakk-
inu yfir i skal og smellio i 6rbylgju-
ofninn i 8 mintur.

Mokio pa blomkalshakkinu yfir

a grisju og kreistio allan vokva ar
blomkalshakkinu. Betid eggjum,
parmesanosti og kornsterkju at i
hakkid og blandid saman.
Formid klatta 8 bkunarplétu og
bakid vid 220 gradur par til gullio
edaium 25 minatur.

Hamborgarar
450 g nautahakk

Salt

Pipar

Motid hamborgarana og skellio
a grillid eda & pénnu. Saltid og
piprio.

Berid borgarana fram i blomkals-
braudinu meo grenmeti ad eigin
vali.

Blomkalstortillur

3/a blomkalshaus

2 storegg
Y4 bolli ferskur kériander (maetti
lika profa ad nota ferska basiliku)

Safi ur %2 liménu

Salt og pipar

Hitio ofninn i 190 gradur og leggio
boékunarpappir a plotu.

Hakkio blomkalio i matvinnsluvél,
mokid i skal og eins og i ,ham-
borgarabraudinu“ a ad skella pvi i

Hvi ekki ad

profa blom-
kalsbrauod a
borgarannii
sumar?

orbylgjuofninn. Hitid i 2 minutur,
hreerio pa adeins i og hitio aftur

i 2 minatur. Kreistio vokvann ar
gegnum grisju.

beytio eggin i skal og blandio

svo ut i blomkalshakkio asamt
kériander eda basiliku, lim6nusafa
og salti og pipar.

Motid kokur & plotu og bakio i

10 minutur i ofninum, takid pa
plotuna ut og snuid kékunum var-
lega meo spada. Bakio aframi5-7
minutur. Latid kokurnar kélna

a grind. Hitio pénnu og branio
hverja kéku a pénnunni, um pad
bil 2 minatur & hvorri hlio. Pressio
kokurnar orlitio niour 4 ponnuna
med spada svo paer brunist betur.
Kokurnar eru géoa einar og sér en
tilvalid ad nota peer med kjuklingi
eoa hakki.
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Smaauglysingar

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzaeki

SUZUKI

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

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

@ bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Hladnir
aukabunadi

Ledursaeti

360 gradu myndavélakerfi

Akreinavari
Arekstrarvari

STORA

BILASALAN

NYR BILL
VW Golf 1.6 Disel Comfortline.
Argerd 2018, sjalfskiptur 7 girar.
Verd 3.690.000. Rnr.136950.

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

Bilar til s6lu

TOYOTA HIACE 4X4, 2010
Ek. 114 pus km. Drattabeisli,
Webasto, hiti i seetum,
bakkmyndavél. Mjog heillegur, verd
kr 1500 pus + vsk. S:897 3015 eda
jb@isfar.is.

Leidsdgukerfi
Rafdrifin afturhleri
Blindhornsvidvorun

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

Hreingerningar

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

Garoyrkja

Y TOHATSU
UTANBORBSMOTORAR

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijaalatir 3,5-250 hd

Midhraun 13 - 210 Gardabzr
Simi: 555 6444 - www.maras.is

Fjarlaegdartengdur hradastillir

og maragt fleira...

Bilar i abyrgd

Allt ad 90% fjarmdgnun

G

L2

Til i gmsum litum

W

GEIRSVERK
Almenn Lodavinna

8: 6317515

Bokhald

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

N
o
W
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

GETUM BETT VID OKKUR
MALNINGARVINNU UTI.

Vondud vinnubroégd og mikil
reynsla.

Loggildur malarameistari
Jon og Marteinn Mdlningarpj.
S: 8611242

Husavidhald

VIDGERDIR - UTBOD
Vikuras 2-4 husféleg dskar eftir
tilbodum i utanhussvidgerdir
sem eru innan vid 3.1 m fra
jord. Helstu magntélur eru:
murbrot 0.4 m3, murvidgerdir
23 stk (samtals um 0.4 m3),
sprunguvidgerdir 55m,
haprysipvottur og malun 198m?2.
Utbodsgogn eru ofan &
postkdssum i anddyri Vikurass
4. Uppl.is. 868 1085

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

MITSUBISHI

Keypt
& Selt

Til so6lu

JARNABINDIVELAR
BINDIVIR
FJARLEGDAPLAST
A-STOLAR
NAGLAR

L

BINDIVIR

bindivir.is
Simi 857 7060

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

PHEV Hybrid Instyle

Nuyir bilar argerd 2018

Fyrirmyndarfyrirtaki

Bilar 3 stadn-um '
Komid og reynsluakid

= Skodum med uppitdku a 6llum gerdum bifreida

STORA BILASALAN

.8 verdi Fyrir pig!

201

kaffi a kdnnunni
opid man-fés 10-18

stora@stora.is - stora.is frelstt

facebook.com/storabilasalan
Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik
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Skolar &
Namskeio

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

Husnaeoi

Odyr ibud til sélu/leigu &
Skagastrond. Uppl. S: 847 8446

VERKFREDITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibidarhusum
og sumarhtsum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Geymsluhusnadi

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

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

Atvinna

Atvinna é6skast

VANTAR bPIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

-
vy

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

QLT Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

VANTAR P

1G STARFSFOLK

Vid utvegum haefa
starfskrafta i flestar

greinar atvinnulifsins

Markmid okkar er ad spara
vidskiptavinum tima,
fyrirh6fn og fjarmuni.

Handafl er traust og fagleg

r

— .
- N .
. .'__‘_...r
|

starfsmannaveita med ’
margra ara reynslu & markadi ',

D)
. .i F___.-'

&
Sudurlandsbraut 6, Rvk.| SiMI 419 9000

beir sem hafa ordid pess varir
eru bednir ad gefa sig fram.

Verdlaun fyrir pa sem maeta med pad i budina okkar

S _.n-"tﬁ' ii.
-~ -

e -

e

bar sem vid pjonustum & 5 S *-"\‘ |
stor og sma fyrirteeki. JASEFG S

Iz sl

HANDAFL

BTARFSMARNMAY EITA

info@handafl.is | handafl.is
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Utvegum starfsmenn

TIL FJOLBREYTTRA
STARFA UM LENGRI
EDA SKEMMRI TIMA

Nanari upplysingar i sima 551 5000 eda sendid
fyrirspurn & netfangid proventus@proventus.is

Starfsmannapjonusta

Armila 15, 108 Reykjavik - www.proventus.is - proventus@proventus.is

:ld\ Skipulaosstofnun

Mat a umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur teki® akvérdun um ad eftirtaldar framkvaemdir

° Grafningsvegur og efnistaka vid Stangarhals
° Jardhitagardur vid Hellisheidarvirkjun
° Stolalyfta i Hlidarfjalli, Akureyri

skuli ekki hadar mati & umhverfisahrifum samkveemt I6gum nr.
106 /2000. Akvardanirnar liggja frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni
7b, Reykjavik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdun ma
keera til urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 7. agust 2018.

Innkollun hlutabreéfa

Stjorn Securitas hf., kt. 640388-2699 (, Securitas”), gerir
kunnugt ad med heimild i 2. mgr. 27. gr. laga nr. 2/1995 um
hlutaféldg og 2. mgr. 6. gr. i sampykktum félagsins hefur
han tekio akvordun um ad hlutabréf i félaginu verdi tekin til
rafreennar skraningar i kerfi Nasdaq verdbréfamidstodvar
hf. Rafraen skréning tekur gildi manudaginn 24. september
2018 kl. 9.00 ardegis. Fra peim tima eru hin apreifanlegu
hlutabréf i félaginu 6gild i samraemi vio heimild i dkvaedi
til brddabirgda nr. Il i 16gum nr. 131/1997, um rafreena
eignarskraningu verdbréfa, sbr. 6. gr. laga nr. 32/2000,

um breytingar & ymsum I6gum vegna tilkomu rafreennar
eignarskraningar a verdbréfum, og reglugerd nr. 397/2000,
um rafreena eignarskraningu verdbréfa i verobré-
famidstdo.

Nénar tiltekid verda oll hlutabréf Securitas tekin til
rafreennar skraningar, en pau eru 6ll i einum flokki og gefin
Gt & nafn hluthafa. Utgafudagsetningar er getid & hverju
bréfi. Ad lokinni rafreenni skraningu verdur nafnverd hvers
hlutar 4kvediod 1 -ein- kréna eda margfeldi par af.

Hér med er skorad 4 alla eigendur ofangreindra hlutabréfa
sem telja nokkurn vafa leika & pvi ad eignarhald peirra sé
réttilega feert i hlutaskra Securitas a0 stadreyna skraning-
una med fyrirspurn til hlutaskréar Securitas, Skeifunni 8,
108 Reykjavik & netfangio securitas@securitas.is. Komi i
lj6s vid slika kdnnun ad eigendaskipti hafi ekki verid skrad
ber eigendum ad feera sénnur & pau gagnvart félaginu
innan priggja manada fra sidari birtingu innkdllunar
pessarar.

Enn fremur er skorad a alla pa sem eiga takmadrkud réttindi
til ofangreindra hlutabréfa, s.s. vedréttindi, ad koma peim
a framfeeri vio fullgilda reikningsstofnun, sbr. 10. gr. laga
nr. 131/1997 um rafraena eignarskraningu verdbréfa, innan
priggja manada fra sidari birtingu innkdllunar pessarar i
Logbirtingabladi. Geeta skal pess ad reikningsstofnun hafi
gert adildarsamning vido Nasdaq verobréfamidst6o hf.

Stjorn Securitas hefur akvedid ad eftir ad innkdllunar-
frestur er lidinn og rafreen skraning & ofangreindum hluta-
bréfum hefur att sér stad i kerfi Nasdaq verdbréfamidstoo-
var hf. skuli ardgreidslur til hluthafa einungis fara fram i
gegnum kerfi Nasdaq verdbréfamidstodvar hf., sbr. heimild
i 4.t6lul. 54. gr. reglugerdar nr. 397/2000.

Ad lokinni rafreenni skraningu geta hluthafar falid
reikningsstofnun sem gert hefur adildarsamning vid
Nasdaq verdbréfamidstdd hf. umsjon med eignarhlut
sinum i félaginu. Hluthafar munu f& sendar tilkynningar
og reikningsyfirlit i samraemi vid akveedi reglugerdar
nr. 397/2000.

Reykjavik, 21. jani 2018.
Stjérn Securitas hf.

Ny taekifaeri,
nyjar askoranir!

22 HAGVANGUR

www.hagvangur.is



