KYNNINGARBLAD

Samfélog proaora rikja
eru ao eldast og folk lifir
lengur en adur, svo eftir-
launaarum er ad fjolga.
Fyrir vikio hafa sifellt
feerri efni a ad fara a eftir-
laun og sum okkar getu
purft ad vinna i ellinni.
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Omar R. Valdimarsson I16gmadur tok lifsstilinn i gegn fyrir nokkrum arum og skof af sér 20 kil6. Hann segir heilsusamlegra mataraéi hafa komid af sjalfu sér
begar hann héf ad hreyfa sig relgulega en hann féll fyrir CrossFit. Hér eru Omar og eiginkonan Margrét Yr Ingimarsdéttir i hjolatar i Budapest.

Sixpa kk eins og
strakarnir i sjonvarpinu

Omar R. Valdimarsson tok lifsstilinn i gegn fyrir fimm arum pegar honum
leist ekki a télurnar a vigtinni. Hann hellti sér ut i CrossFit eftir aralanga
kyrrsetu og segir félagsskapinn innan hépsins mikils virdi. 2
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Ragnheidur -
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

Framhald af forsidu >
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g var sa sem skropadi i leik-
Eﬁmi iskoélanum i gamla daga

og for frekar tt ad reykja. I
morg ar vann ég sem bladmaour
oger légmadur i dag, baedi ad
mestu leyti kyrrsetustorf. Eg paldi
aldrei i pvi sem ég setti ofan { mig
og var bordandi 6llum stundum,
of mikio, af 6hollum mat og var
bara ordinn allt of pungur. Einn
daginn steig ég a vigtina og sa
to6luna 99,9. Mig langaoi alls ekki
ad sja toluna 100, segir Omar R.
Valdimarsson.

Hann greip pvi i taumana. Tk
upp hollari lifshaetti og datt nidur
a hreyfingu sem hann lysir sem
avanabindandi en hann hafoi
aldrei fest sig vio iprottir af neinu
tagi fram ad pvi.

,Systur minar voru svo elsku-
legar ad gefa mér priggja vikna
grunnnamskeio i CrossFit. Eg dreif
mig a namskeidio og smitadist
algerlega. Hafoi profad ymislegt
sem unglingur, karate og judo,
hestamennsku, skioi og matti
jafnvel & eina fotboltazefingu en
svo fann ég mig bara i pessu, a

gamals aldri,“ segir hann. bad sé
ekKki sist upp6rvunin i h6pnum
sem haldi honum vio efnio.

»CrossFit er einstaklingsiprott
en samt hopiprott. Félagsskapur-
inn er svo sterkur og sami hopur
saekir somu timana. beir sem eru
fljotari a0 klara efingarnar hvetja
hina afram. Allir eru saman i
barattunni pennan klukkutima og
pad myndast mikil stemming. A
fullordinsarum er madur ekkert
endilega ad mynda ny vinatengsl
en pao hef ég gert i gegnum
CrossFit.”

Medvitadri um matarae0did

Omar segir heilsusamlegra mat-
arae0oi hafa komio af sjalfu sér eftir
ad hann fér ad =fa reglulega. Hann
telji ekki ofan i sig kaloriurnar en
er meodvitadur um pad sem hann
boroar. Pad haldist i hendur ad
velja frekar hollari kost samhlioa
stifum @fingum. Ad sama skapi

sé auovelt a0 missa tokin pegar
slaknar a @fingaplaninu.

,Eg fa mér yfirleitt hafragraut
meo proteindufti at 4 i morgun-
mat. I hadeginu er bad nanast
alltaf burrito eda kjaklingur og
saetar kart6flur og milli mala fze ég
mér eitthvad préteinrikt. I kvold-
matinn reyni ég a0 fa mér eitthvad
sem inniheldur 1itid af kolvetnum.
Ef ég vel mér eitthvad 6hollt ad

Omar asamt David Erni Kjartanssyni og Gudjoni Jonssyni, ad lokinni afingu
i CrossFit Reykjavik. ,beir tveir eru @ medal fjolmargra gédra vina sem madur
hefur eignast i h6pnum sem fir kl. 11.00 alla virka daga.“
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mest lesna dagblad landsins.

»Parna er ég med fjolskyldunni i Tailandi um sidustu jol, semilega anaegdur med lifid og tilveruna og med pad ad
purfa ekki ad skammast min a stréndinni,“ segir Omar glettinn en hann hafi lengi dreymt um ,,sixpakk®“.

bordaidager pad medvitud
akvoéroun meodan adur var algjort
hugsunarleysi i matarvenjum hja
meér. Eg for tr 99,9 nidur i 80 kilo,
ég er bvi greinilega a0 gera eitthvad
rétt,“ segir Omar.

»En, ég hefreyndar verid meidd-
ur 1 6x1 um tima eftir ad hafa purft
i uppskuro. I kjolfario hef ég ekki
getad ft eins stift og pa finn ég
hversu auoveldlega ég get misst
tokin & mataradinu. Pad eru enn
pa 3 -4 manudiriao ég geti fario
»allin“ i CrossFit @fingarnar aftur.

Gott er ad byrja afingu a rédrarvélinni til bess ad koma

pumpunni i gang, segir Omar.

Eg parf ad passa mig, engin spurn-
ing,“ segir hann sposkur en hefur
p6 ekki storkostlegar ahyggjur af
pvi a0 fara tut af sporinu.

»,Maour byr a0 pvi a0 hafa verid
duglegur manuoina a undan. ba
er maour fljotur ad na sér a strik,“
segir hann. Enda stjorni hann pvi
hvad er i matinn & heimilinu.

,Eg er svo heppinn, eda 6hepp-
inn eftir pvi hvernig & pad er litio,
ad vio hjonin erum sammala um
ad ég sjai um matinn. Reyndar
hefur htuin reynt ad benda mér a ad

stundum vilji bérnin bara eitthvao
einfalt, eins og kjotbollur, en ekki
eitthvao satkartoflurugl,” segir
hann hlejandi. Hann telji sig betri
fyrirmynd en a0ur hvad vardar
matareadi og lifsstil og passar sig

a a0 stunda engan 6fgakenndan
aroour. ,betta ma audvitad ekki
fara ad snuast um eitthvert akveoio
atlit heldur heilsusamlega lifs-
heetti,“ segir hann. ,Innst inni
langar mig samt bara til pess a0
hafa sixpakk, eins og strakarnir i
sjonvarpinu.”

»Parna er ég med tveimur gédum vinum minum sem ég
eignadist eftir ad ég for ad stunda CrossFit.“ Fra vinstri,
Benedikt Bjarnason, forstjori Global Call a islandi, Mark
Weinberg, fra Bandarikjunum sem settist ungur i helgan
stein og flakkar um veréldina ad préfa nyjar CrossFit

=fingarstédvar, og Omar.

Peir sem stunda CrossFit eru yfirleitt mjog spenntir fyrir pvi ad heimsaekja adrar CrossFit stodvar pegar peir eru a
ferdalagi ad sogn Omars. Parna er hann ad berjast vid &finguna ,,Clean & Jerk“ a CrossFit st60 i Budapest i fyrravor.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdoéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardattir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

§6Iumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 |
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Gaetum purft ad vinnaii ellinni

Samféloég proadra rikja eru ad eldast og folk lifir lengur en adur, svo eftirlaunaarum er ad fjdlga.
Fyrir viki® hafa sifellt faerri efni a ad fara a eftirlaun og sum okkar geetu purft ad vinnai ellinni.

Oddur Freyr i
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.i

a0 geeti verid a0 venjurnar
p sem vi0 pekkjum vardandi

starfslok breytist 4 naestu
aratugum. Sifellt fleira folk verdur
meira en 100 ara gamalt, svo eftir-
launaarum hefur fj6lgad mikio.
Fyrir vikio stefnir i a0 margir geti
ekKki sest i helgan stein um eoa fyrir
sjotugt, pvi ellilifeyririnn myndi
ekki endast peim ut @vina.

Samkvamt skyrslu fra Alpjooa-
efnahagsraoinu litur at fyrir ad
sifellt fleira folk sem lifir i sumum
af steerstu hagkerfum heims;
Bandarikjunum, Bretlandji, Japan,
Hollandi, Kanada, Astraliu, Kina
og Indlandi, komi ekki til meo ad
eiga naegt sparifé fyrir elliarin vegna
langlifis. R40i0 spair pvi ad ef ekki
eru geroar breytingar a pvi hvernig
folk sparar verdi bilid milli spari-
fjarins og raunverulegrar parfar
sifellt breidara.

Pao er gert rao fyrir pvi ad eftir
30 ar verdi til atta sinnum fleira
folk yfir 100 ara aldri en na. Flest
boérn sem faedast i rikum I6ndum
idag geta buist vid a0 lifa i heila
6ld. Fyrir vikio parf ellilifeyrinn
ad endast miklu lengur en adur,
pannig ad peir sem geta ekki safnad
haum fjarheedum gaetu endad med
ad purfa ad vinna i ellinni.

Oldungar eru gooir
starfskraftar

bao er reyndar mikill fjéldi 61dunga
yfir hundra0 ara aldri sem vinnur
fjélbreytt storf vida um heim.
Margt eldra f6lk vill lika vinna og
sumir eiga einfaldlega mjog erfitt
me0 ao setjast i helgan stein eftir
margra aratuga starf. Starfslok geta
lika verio 6holl fyrir suma. Pao a
sérstaklega vio um karlmenn sem
eru einhleypir og einmana og hatta
a0 hreyfa sig pegar peir hatta ad
vinna.

Eldra starfsfolk stendur sig ekkert
verr en yngra i ymsum stérfum, til
deaemis skrifstofustérfum, og b6 pad
geti reynst erfidara fyrir eldra folk
a0 halda sig i likamlega erfioum
storfum geeti edli margra slikra
starfa breyst & naestu arum meo
aukinni vélvaeodingu, sem geeti lengt
starfsaldur margra.

Rannsoéknir hafa lika synt a0 folk
yfir hundra0 ara aldri sé almennt
vid g6o0a heilsu, baedi andlega og

likamlega. Reyndar er pao oft vid
betri heilsu en mun yngra folk. b6
getu okkar hraki ad ymsu leyti meo
aldrinum eru lika dkvednir eigin-
leikar, eins og alls kyns haefni og
pekking sem vio hofum aflad okkur
igegnum arin, sem halda afram ad
proskast pangao til seint a eevinni.

Eldra starfsfolk getur haft ymsa
kosti fram yfir yngra. bad a oft auo-
veldara med ad vinna med 6drum
og eiga mannleg samskipti og pad
er oft oroid sérfreedingar a sinu
svioi.

En pad eru lika 6kostir vio ad
raoa eldra starfsfolk. Stundum eru
pau svo gooir starfskraftar ad pau
geta 6gnad storfum yngra f6lks meo
minni reynslu, pad eru fordomar
gagnvart eldra f6lki i samfélaginu
og sumum fyrirteekjum finnst
hrukkétt andlit ekki seema imynd
sinni og bad getur verid menn-
ingarmunur 4 milli yngra og eldra
starfsfolks sem getur minnkad sam-
heldni. Pao er lika audvitao ekki
hegt ad horfa fram hja pvi ad ymsu
getur hrakad med arunum, sem
gerir f6lk ad verri starfskraft.

Japanir bregdast vio

Japanska eyjan Okinawa er pekkt
fyrir langlifi ibtia sinni og pvi

hefur lifsstill eyjarskeggja verid
rannsakaour vandlega i gegnum
arin. Ibtaar Okinawa borda mikio
greenmeti og innbyroa ekki margar
hitaeiningar, en peir hafa lika allt
60ruvisi viohorf gagnvart vinnu

en vid erum von. bau hafa ekki ord
yfir starfslok og margir innfaeddir
vinna allt til daudadags. Eldra folk
lifir eftir lifsreglunni , ikigai“, sem
snyst i raun um ao hafa astzedu til
a0 fara a fetur 4 morgnana. Pannig
ad vinnan er ekki kvo, heldur
markmio og asta0a til ad fara fram
ar raminu.

Japan hefur tekio forystuiad
bregoast vid samfélagi sem eldist.
Meodal=evilengd er hvergi meiri,
feedingartionin er mjog lag og
neestum bridjungur bjédarinnar er
yfir 65 ara aldri. Japonsk yfirvold
hafa brugoist vio pessu med pvi ad
verOlauna pau fyrirteeki sem halda i
eldra starfsf6lk og baod hefur komio
til umraedu ad haekka eftirlauna-
aldurinn.

Vio hér a Vesturlondum purfum
a0 fara ad huga a0 framtidinni og
ihuga sparnadinn okkar vand-
lega, en vio purfum kannski lika
ad breyta vidhorfum okkar, baeoi
gagnvart vinnu og aldri.

i framtidinni geeti verid ad folk hatti ad hafa almennt efni a pvi ad hatta ad vinna um sjétugt og neydist til ad vinna a
efri arum. NORDICPHOTO/GETTY

bessi 89 ara gamli fiskimadur fra Okinawa hefur elst vel. NORDICPHOTOS/GETTY
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Veglegt sérblad Fréttabladsins
um allt sem viokemur ferdalaginu
kemur ut 19. juli nk.

Tryggdu peér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID gEia3:{Ke}>




Bolur
Adur 7.990,-

Staerdir S-4XL

E}olJr 3/4 emar
Adur 5.990,-

Bolur
Adur 5.990,-

Staerdir S-GXL

Steerdir 36-48

afSIa,ttinn é | 3 T ’ : ’ i e __l '_ ‘ Fullt verd 5,990,
dag!

Utsdluverd Utsdluverd
Fullt verd 4.990.- Fullt verd 4.990.-

50-70%

afslattur af GtsSluvorum

Kringlan | Simi: 5582800 | [ Brandtex island

Browmdtex. SIGNATURE Jensen IMITZ CLSO



6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

17.JU0LIi 2018 PRIDJUDAGUR

Vigtin er natimaleg.

Vigtin tengd
snjallsimanum

njallvigt er pad nyjasta en
Shfln getur sagt bér ymislegt

um heilsu pina. Vigtin nefnist
Huawei Smart Body Analyzing
Scale og tengist appi i snjall-
simanum og Bluetooth. Vigtin
segir folki ekki bara hversu pungt
pad er heldur einnig fituhlutfall,
voodvamassa, beinmassa, likams-
pbyngdarstudul og fleira. Forritio er
okeypis og er einfalt i notkun. Med
vigtinni getur f61k fylgst med eigin
likamsastandi og notad appio
sem hjalpartaki til ao 1étta sig sé
pess porf. Pao er ekki gott begar
fituhlutfall er hatt i likamanum en
pannig getur pad verio pott pao
sjaist ekki utan a f61ki. Vigtin getur
tengst tiu notendum. Audvelt er
ad tengjast vigtinni meo appinu.
Hzgt er ad nota vigtina an for-
ritsins en pa er nidurstadan ekki
skrao. Meo pvi ad nota forritio er
heegt a0 fylgjast med breytingum
a likamsfitu og pyngd. Hér ma for-
vitnast meira um pessa vigt https://
consumer.huawei.com/en/accesso-
ries/smart-scale/

Ljaffeng
blomkalssipa

verslanir landsins pessa dagana

og bvi tilvalio a0 préfa nyjar og
godar uppskriftir sem innihalda
blomkal. Hér er uppskrift af ein-
faldri en gomsaetri blomkalsstpu,
bragobatt med beikoni, syroum
rjoéma, graslauki og cheddar osti.

4
I slenska blomkalio er a0 detta i

Fyrir 4-6

4 stoérar sneidar beikon

2 laukar, saxadir smatt (u.p.b. 2
bollar)

2 storar békunarkartoflur, skraelio
og skerid i litla bita (u.p.b. 5 bollar)
1 midlungsstoér blomkalshaus,
skorinn i litla bita (u.p.b. 6 bollar)
8 bollar kjuklingasod (eda vatn og
kjuklingateningar)

Salt og svartur pipar

Syrour rjomi, graslaukur og rifinn
cheddar ostur til ad setja yfir pegar
supan er borin fram.

Steikio beikon par til stokkt. Setjid
a eldhasbréf og perrido mestu fitu
af. Batid nest lauknum utiog

1 tsk. af salti og 1 tsk. af pipar.
Hreerio reglulega og steikid par til
laukur er mjukur. Batid naest tt

i kartoflum, blémkali og kjukl-
ingasooi. $j60i0 i um 15-20 min.
eOa Dpar til kartoflur eru mjakar.
Setjio supuna i blandara. bao er
smekksatrioi hvort stipan verdi
silkimjak eda meo litlum bitum.
Smakkio til med salti og pipar.
Berio fram me0 s6xudu beikoni og
graslauk, syrdum rjoma og rifnum
cheddar osti.

BMI segir ekkert um heilsufar

héaskola (UCLA) synir ad 54 milljénir

Bandarikjamanna sem eru fyrir ofan 30
a BMI-kvardoanum eru fullkomlega heilbrigdir
og ad 21 milljon sem er innan vidmidunar-
marka hans (19-24,9) 4 vid einhvers konar
krankleika a0 etja. Ad auki segja rannsakendur
ad 75 milljon fulloronir einstaklingar hafi
verio ranglega greindir heilbrigdir eda 6heil-
brigoir par sem BMI-kvardinn er notaour til ad

N y ranns6kn sem gero var vid Kaliforniu-

melikvaroi a heilsufar, pratt fyrir a0 hann sé
notadur vida um heim. Rannséknarteymio,
sem er sérhaft i rannsoknum a tengslum
matara0is, streitu og heilsu, hefur i fyrri
ranns6knum ekki fundio neitt sem bendir

til pess ad beint orsakasamhengi sé milli
pyngdartaps og battari heilsu hvaod varodar
blodprysting, sykursyki, kolesterol, glukésa og
aodra sjukdoma sem 16ngum eru spyrtir saman
vio dztlada ofpyngd. Pad er bvi ljost a0 BMI

Vigtin
verour
bratt urelt
maelitaeki
a heilsu og
vellidan.

kvaroinn hefur fallio ar sessi sem marktakt
meeliteki & heilbrigoi.

meta heilbrigoi peirra. Pessar nidurstéour gefa
til kynna ad BMI-kvaroinn er afar galladur

Sérmedferdir fyrir pa sem gera krofur
um raunverulegan arangur !

o

Snyrtistofan Hafblik bydur upp a hinn vinseela Supreme Hollywood-
medferdarkudr sem gefur raunverulegan arangur. Pessi nattirulega og

fullri reisn. Stadreyndin er ad pad tekur okkur mérg ar ad mynda djupar

hrukkur og adrar skemmdir i hud. Paer hverfa ekki a einni nottu. Pad er
engin skyndilausn til. Supreme Hollywood-medferdarkur er langtima-
ferli og p.a.l. raunveruleg vidgerd sem vinnur a étimabeerri 8ldrun hudar, vinnur 4 litabreytingum og

oldrunarblettum og styrkir og stinnir hudvefinn. Starfsemi hudar verdur sterkari, heilbrigdari og virkari.

Glzesilegir tilbodspakkar i bodi og allt fra 55 pis. upp i 150 pas. kr. afslattur !
]

Vid biodum einnig: Haraedaslitsmedferdir
HENDUR — ANDLIT — HALS — BRINGA

HIj6dbylgjumedferd

Fjarleegir haraedaslit i andliti, haraeda-
stjérnur, bl6dblédrur og skemmdir i hud
eftir résroda.

Hversu margar medferdir parf?
Algengt er 2-4 skipti, en misjafnt er hversu
margar medferdir parf til ad fjarleegja
haraedaslit endanlega.

Fyrir pa sem gera krofur um gzdi og drangur

Bokio frian tima i skodun/vidtal

PN

Snyrtistofan afblik

Hlidasmara 9 @ Kopavogi ® S. 893 0098  snyrt@snyrt.is ® www.snyrt.is




Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
sléngubatar 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

© KROKUR

PARFTU AP 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

Hladﬁ'i-r

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

Garodyrkja

Almenn gardvinna, slattur, udun
og ofl. Halldor gardyrkjumadur. S:
698 1215

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a géroum. Uppl.is. 616
1569.

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta 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

Huasavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, muarun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616

NUDD
Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadomar

Spai i spil. Timapantanir. S. 891 8727
Stella. Geymid auglysinguna

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

Abendingahnappinn ma
finna 4 www.barnaheill.is

www.parketogmalun.is 25 4ra
reynsla. Parketslipun, sélpallaslipun,
korkslipun og parketlagnir.
S:7728100 Erum a facebook Parket
og slipun.

Keypt
& Selt

Sambyggd trésmidavél: Felder.
CF 741 3f. Hjolsog: freesari og
hefill, afréttari og pykktarhefill.
Hjolsagarblad 315 mm, sledi 2m
med gangsetningu & enda. Armur
fyrir plétuségun Hefill: breidd 40
c<m 4 bl6a i hjolinu Fraesari 30 mm.
Hallanlegur spindill. Frammdrif.
Sponsuga 2 pokar. Nanari
upplysingar i sima 894 4818 Til
synis i Kbpavogi.

7y

l rgLIﬂEJT[%KJASALA

S.773-4700 og 520-3500

Veitingastadur a Laugavegi

Til solu rekstur vinsals veitingatadar a Laugvegi
sem tekur 50 gesti i seti. Vinveitingaleyfi.

Geysivinszll a Trip Advisor. Gott tekifaeri.

Uppl. veitir Oskar Mikaelsson
a netfanginu oskar@atveignir.is og 773-4700

Oskar Mikaelsson, |5ggiltur fasteigna og fyrirtaekjasali 773-4700

RADNINGAR

intellecta

MITSUBISHI

&= PHEV Hybrid Instyle

Nyir bilar argerd 2018

aukabunadi

Ledurseeti Leidsdgukerfi
Rafdrifin afturhleri

Blindhornsvidvorun

360 gradu myndavélakerfi
Akreinavari

Bilar 8 stadnum
Komid og reynsluakid

Arekstrarvari Fjarlaegdartengdur hradastillir

o0g maragt fleira...

Bilar i 8byrgd Allt ad 90% fjarmognun Til i gmsum litum = Skodum med uppitdku & éllum gerdum bifreida

G
_U b
kaffi a kdnnunni
opid man-fos 10-18

STORA BIiLASALAN

stora@stora.is - stora.is . . . -
@ ...a verdi Fyrir pig!

facebook.com/storabilasalan
Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik
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Husnzdi

JARNABINDIVELAR

BINDIVIR Til leigu 4 herb. ibud i Esufelli i
Breidholti fra 1. agust Arssamningur.

FJARLEGDAPLAST Uppl. s:895-8698 og 899-3749

A-STOLAR
NAGLAR Geymsluhuasnadi

r GEYMSLUR.IS

BINDIVIR| ..o
Suma hluti er betra ad geyma.

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad

bindivir.is 20% afslattur. www.geymslur.is
Simi 857 7060 WWW.GEYMSLAEITT.IS
FYRSTI MANUDUR FRIiR
A 4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
Oskast keypt S eA-6500
KAUPUM GULL - Atvinna

VANTAR bIG STA RESFOLK [IFEER

Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

Atvinna o6skast

Ha:dal“e“ra““ Vi® Utvegum haefa starfskrafta ——
0g fagleg s : : fet S ('() arcs VANTAR bIG SMIDI,
starfsmannaveita | flestar greinar atvinnulifsins Namskeio MUTARA, HALARA 1

Hoéfum a skra menn sem geta

A . . . . afid storf med skommum

med margra ara Markmi® okkar er ad spara vidskiptavinum i e
reynslu & markadi par | tima, fyrirhdfn og fidrmuni. Okukennsla P Broventus s Sl S515000

. ., Okukennsla, adstod vid Netfang proventus@proventus.is
sem vid pjonustum
. , , " Andrésson.
jafnt stér sem sma J---:..{ -
fyrirteeki. L) Tomstundir Tilkynningar

¢ Feroir

i i -SOL OG SUMAR A TENERIFE - SIMADOMUR 908 5500
Ut kyn ningar Til leigu 3ja herb. ibud a Tenerife. Vid erum mjég heitar, langar til ad

Uppl. i sima 893 3475. heyra i pér. 100% trunadur.

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

HANDAFL

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 419 9000 | info@handaflis | handafl.is pelsu e i

Gjéldin eru: Stadgreidsla tekjuskatts, Gtsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga til og med 16. jili 2018, virdi-
saukaskattur sem fallio hefur i eindaga til og med 5. jali 2018 og 6nnur gjaldfallin alogo gjold og 6greiddar haekkanir er fallid
hafa i eindaga til og med 16. jlli 2018, 4 stadgreidslu tekjuskatts, tsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti, virdisaukaskatti i
tolli, vanskilum launagreidenda & gjoldum i og utan stadgreidslu, fjarmagnstekjuskatti & skilaskylda adila, &fengisgjaldi,
bifreidagjaldi, arvinnslugjaldi, oliugjaldi, kilometragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vérugjaldi af
innlendri framleidslu, vorugjaldi af 6kuteekjum, eftirlitsgjoldum, argjoldum, adflutningsgjoldum, skilagjaldi & umbadir, fasteigna-
gjéldum, skipulagsgjaldi, skipagjoldum, jaroarafgjaldi, sektum skattrannsoknarstjora, ofgreiddri uppbot 4 eftirlaun, eftirlitsgjaldi
Fjarmalaeftirlitsins, argjaldi handhafa markadsleyfis, veidigjaldi og 4ldgdum ping- og sveitarsjodsgjoldum, sem eru:

Tekjuskattur og Gtsvar dsamt alagi & dgreiddan tekjuskatt og Gtsvar, Gtvarpsgjald, gjald i framkveemdasj6o aldradra, slysa-
tryggingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdarskattur og vidbotar audlegdarskattur, fjairmagnstekjuskattur 4samt alagi

a ogreiddan fjarmagnstekjuskatt, 6greiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi 4samt alagi, binadargjald, sérstakur
fiarsysluskattur, sérstakur skattur & fjarmalafyrirteeki, jofnunargjald alpjénustu, ofgreiddar barnabeetur og ofgreiddar vaxta
beetur.

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

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

P& mega peir gjaldendur, sem skulda stadgreidslu, stadgreioslu tryggingagjalds, vorugjald, afdreginn fjarmagnstekjuskatt,

afengisgjald, fjarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt, bast vio pvi ad starfsemi peirra verdi stodvuo an frekari fyrir- e : :
vara, peir gjaldendur er skulda bifreidagjold og kilometragjald mega eiga von & ad skraningarnamer verdi tekin af 6kuteekjum Ny t%klf%rl )
peirra an frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjold par sem ldgved fylgir mega bdast vio ad send verdi Ut sérstok I’]Yjal’ é.S ko ran | r|

greidsluaskorun fyrir gjaldfélinum krofum. Greidsluaskorunin hefur ekki &hrif & pessi innheimtulirraedi pannig ad fyrrgreindur
15 daga frestur fra dagsetningu dskorunar pessarar gildir ekki i pessum tilvikum.

Reykjavik, 17. juli 2018 o ®
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