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Birta Lif Pérarinsdoéttir
keppir i flokki 14-15

ara a heimsleikunum i
CrossFit1iar. Han segir
a0 sér hafi gengio betur i
CrossFit en han bjost vio
og bao hafi kveikt neista
sem dreif hana a leikana
iar. =4

HVER
VANN?

FRETTABLADID

Brynjar Ingélfsson, Agust Agastsson og David Olafsson hja Reebook Fitness og CrossFit Kotlu bjoda fjélbreytta pjalfun i nyrri stéd. MYND/SYGRTYGGUR ARI

Frabaer adstada i nyrri

CrossFit Kotlu

CrossFit Katla opnar glaenyja st6d i september i Reebok Fitness 4
Lambhaga 15, Ulfarsfelli, vid hlidina a Bauhaus. Bodid verdur upp a
fjdlbreytta tima og fullkomna afingaadstédu. =2
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Framhald af forsidu >

dstadan verdur 6ll hin glaesi-
Alegasta. Nyja Reebok Fitness

stooin er u.p.b. 2.400 fermetrar
a0 staerd og par af fara 350 fermetrar
undir CrossFit," segir Agtist Agusts-
son hja Reebok Fitness og CrossFit
Kotlu en ny stod verdur opnuod i
september i Lambhaga 15 (vi reetur
Ulfarsfells, rétt vio Bauhaus). Fyrir
er CrossFit Katla i Reebok Fitness
iHoltagéroum. [ Lambhaga er
undirbtaningur i fullum gangi og
segir Agust nyju stédina bjoda upp a
aukio urval tima og afinga. CrossFit
Katla Lambhaga er systurstod Cross-
Fit Katla Holtagardar og mun sama
efingaprogramm vera a badum
stoovum. Meolimir i CrossFit Kétlu
greioa eitt gjald en geta sidan valio
hvort peir meeti & 2efingu i Lamb-
haga eda Holtagoroum, allt eftir pvi
hvad hentar peim. Medlimir Kotlu
geta einnig nytt sér alla almenna
tima og adstoou i Reebok Fitness
stoOvunum.

Fj6lbreyttir timar

Heér verodur sérstakur salur med inn-
raudum hita en innraudur hiti fer
dyprainn i likamann og mykir alla
vodva og lidi. ba geta CrossFittarar til
damis brotid upp ratinuna med pvi
a0 fara Hot yoga, Triggerpoint Pilates
eda sott teygjutima. Hér verdur
bo0id upp 4 hjélreidatima par sem
hjoélao er eftir vottum og einnig

haegt ao fara i spinning,. Eftir efingar
getur folk svo slakad & i gufubadi og
dyft sér i heita og kalda potta,“ segir
Agust. ba verdur barnapéssun i bodi
iLambhaga.

Ekkert sé til sparad vid nyju stoo-
ina og medal annars hafi sérstaklega
verid hugad ao hljoovist vid honnun
CrossFit salarins.

,CrossFit @efingunum getur fylgt
havadi fra 160akostum. Helmingur-
inn af golfinu i nyja CrossFit salnum
er sérstaklega atbuinn til ad bregdast
vio pvi. begar vio steyptum golfio
skildum vio hundrad fermetra svaedi
eftir sem fyllt var af sandji, stuod-
kantur settur meofram veggjum
og svo steypt yfir. Floturinn er pvi
ekki jarnabundinn viod veggi og med
pvi vonumst vio til ad havaoa leioi
ekki eins um husid. [ Holtagdroum
er salurinn a 2. haeo og par ma ekki
kasta 160um, pott bad hendi 60ru
hvoru i hita leiksins,“ segir Agtist.

Timar fyrir unglinga

(8.-10. bekk)

Fljotlega eftir opnun Reebok
stodvarinnar verour bodid upp a
tima fyrir unglinga (8.-10. bekk) i
Reebok Fitness og svo yngri born i
Kkjolfario. Agtst leggur dherslu & ad
timarnir snaist ekki um keppnis-
efingar heldur heilbrigdan lifsstil til
langframa.

»Eg heflengi att mér pann draum
a0 na fyrr til krakka og kynna fyrir
peim betta fjolbreytta og skemmti-
lega =fingaform sem tengist ekkert
endilega keppni, heldur pvi ad
hreyfa sig rétt, viohalda lidleika og
styrk og passa upp a géda naeringu.
Tilgangurinn er ekki ,sixpack”

heldur lifsgaedin sem fylgja hraustum
likama sem endist lengur og er
sterkari gagnvart sjatkdomum. Med
pvi ad gera krakka og unglinga meo-
vitada um heilbrigt liferni snemma a
evinni fjarfestir maour i heilsunni til
framtidar,” segir Agust.

Unglingatimarnir verda kenndir i
efingaadstoou Kotlunnar i Lamb-
haga og bjalfari verdur Marion
Fenno Muyingo.

Alhlida pjalfun hentar 6llum
Brynjar Ingélfsson, annar yfirpjalfari
hja CrossFit Kotlu, segir alla geta
stundad CrossFit. Ahersla sé 16g0 &
heimilislegt andramsloft og passad
upp a ad iokendur framkvaemi
efingarnar rétt.

»lokendur i CrossFit Kotlu eru a
mjog breidu aldursbili eda fra 16 til
65 ara. Kynjahlutfallid er 60% konur,
40% karlar. Eg er buinn ad vera svo
lengi i pessu ad nu sé ég foreldra
vera farna ad taka unglingana meod
sér & fingar. CrossFit er sport sem
folk a 6liku getustigi getur stundad
saman en a jafningjagrundvelli,“
segir Brynjar. ,Vio viljum ad folki
1idi vel og hofum frekar lagt dherslu
a heimilisbrag og godan anda en
keppnisafingar b6 vid séum alltafad
vinna ad pvi ad félki nai sinu besta
formi. CrossFit er alhlida styrktar- og
uthaldspjalfun sem er byggd upp a
breytilegum sfingum sem undirbua
likamann fyrir dskoranir af hvada
tagi sem er. bad ettu allir ad geta
stundao CrossFit. Pao er alltaf haegt
ao finna @fingar og hreyfingar sem
henta hverjum og einum,” segir
Brynjar. Byrja @tti a ad seekja grunn-
namskeiod i CrossFit til ad laera undir-
stoduatrioi og rétta teekni.

Grunnnamskeid ad hefjast
,bad parfad taka priggja vikna
grunnnamskeio i CrossFit aour

en folk fer ad zefa. Namskeioio er
kennt prisvar i viku par sem fario
yfir helstu atridi i CrossFit, beitingu
likamans i hinum ymsu afingum
og hvernig folk geti ,skalad“ zfingar
sem framkvamdar eru. Eftir bad
getur folk meett i Wod (Workout of
the day),“ atskyrir Brynjar.

Nzsta grunnnamskeio hefst 8.
agust, kostar 19.900 kronur og er
septemberadild innifalin.

,Tiu pjalfarar starfa & stodinni,
fimm karlar og fimm konur, sem 611
erumeo Level 1 eda Level 2 kennslu-
réttindi. Vio stefnum a a0 fjolga
pjéalfurum med haustinu,“ segir
David Olafsson, annar yfirpjalfari hja
CrossFit Kotlu, og beetir vid ad i booi
verda ramlega 50 timar i viku pegar
opnad verour i Lambhaga. ,beir sem
eru meolimir i CrossFit Kotlu geta
komid og notad adstéduna (svo-
kallad open box), og ft sjalfir pegar
engir timar eru i solunum. Stodvarn-
ar verda opnar til klukkan 22 manu-
daga til fimmtudaga, til klukkan 21
a fostudogum og til klukkan 20 um
helgar,” segir Davio.

Heimasida Crossfit Kétlu er www.
Crossfitkatla.is og Facebook-sidan
www.facebook.com/CrossfitKatla/

Saekja parf priggja vikna grunnnamskeid adur en folk fer ad a=fa CrossFit.
Kennt er prisvar i viku og hefst nasta grunnnamskeid pann 8. agust.

™ A

Adstadan veréur oll hing inyjah 1y, gufa, heitir og kaldir pottar og barnagesla svo fatt eitt sé
nefnt. i bodi verda rumlega 50 timar i viku pegar opnad verdur i Lambhaga i september. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

Peir sem eru medlimir i CrossFit Kétlu geta komid og notad adstéduna og xft sjalfir pegar engir timar eru i sol-
unum. Stédvarnar verda opnar til klukkan 22 manudaga til fimmtudaga, 21 a fostudégum og 20 um helgar.

segir Brynjar. Ahersla er

»CrossFit er sport sem félk a 6liku getustigi getur stundad saman en a jafningjagrundvelli,“
16g0 a heimilislegt andramsloft po ad avallt sé unnid ad pvi ad folk nai sinu besta formi.

Folk er blad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

¢
365 midlar
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Vio malum meo...

Hrénn Hjalmarsdéttir, heilsumarkpjalfi hja Artasan, maelir med nokkrum baetiefnum, jurtum og
natturulegum vérum sem geta gefid petta litla auka sem stundum parf til ad baeta heilsufarid.

m-u_u|

Eicrage /vt il
Purklisnes, sami
il newmrale

Apple Cider fyrir baetta meltingu, jafnari bl6dsykur og
legri bl6dprysting. i naestum halfa 61d hefur eplaedik
verid kynnt og selt sem heilsubatandi ,elexir. Einnig
er talad um ad pad hjalpi til vid pyngdartap og hindri
fjolgun sumra bakteria i likamanum. Apple Cider
toflurnar fra New Nordic innihalda, auk 1000 mg af

Melissa Dream

Rolig sovn og afslapning
Citrosmickiie hjariper okl
L "‘!Ml::q" ﬁ itamin m:lh wom

feologi
samb magniian, wom badrage it

Melissa Dream
fyrir dypri
slokun og veerari
svefn. Sitronu-
melissa hefur
verid notud

i aldaradir til

aod baeta svefn
og draga ur
kvida og hér

er han asamt
aminésyrunni
L-theanine en
rannsoknir hafa
syntad huan
hefur bein ahrif
a heilann par
sem hun studlar
ad sl6kun an
pess ad hafa
sljovgandi ahrif.
Fatt er heilsu-
samlegra en
go60ur naztur-
svefn.

—

eplaediksdufti, 2tipistil, tunfifil og kélin sem hjalpa til
vid nidurbrot a fitu og stydja vid lifrarstarsemi. Inntaka a
eplaedikstoflunum er ekki bara gédar fréttir fyrir pa sem
eiga erfitt med ad taka pad i vokvaformi vegna bragds,
heldur lika fyrir tennurnar.

Femarelle fyrir
konur sem eru

cosE ad komast GANDUR
. & breytinga- SARADOT

skeidsaldur eda MYKJANDI
NARANDI
KLABASTILLANDI

eru ad kljast vio
einkenni pess.
Kvensjukdoma-
leknar malai
auknum maeli
med Femarelle
sem fyrstu
meodferd gegn
einkennum
breytingaskeids-
ins og ad auki
hafa kliniskar t
ranns6knir

synt fram a ad
beinpéttni eykst Gandur fyrir purra og sprungna had,
vegna efna- exem og og psoriasis. Handabot

Halabét

5

Non
GMp ENZYMEDICA

) Acid Soothe

P Ocrasiomal Hearthumn/Indigestion
Contains wgen eseyms and papaye it

- Oy v ool
o dncendort
Detary Sapplorent Yogan msgn

T —

Acid Soothe er natturuleg lausn gegn
brjostsvida og 68rum apekkum

bandei Sarabét og | eru
DT56a semer i krem og smyrsI framleidd ur
Femarelle. inkaoliu og handtindum islensl

damal Auk ogjurta
inniheldur Acid Soothe sink carn-
osine sem sem reynist afar vel gegn

i kaoli iheld

um jurtum. M
mikid magn af omega 7 sem er afar
nerandi fyrir hudina og 6rvar einnig
endurnyjun hudfruma. Smygur vel i

7 Of -3 i
groanda ogi pessu tilfelli er pad
serstaklega hugsad til pess ad styrkja

hudina og er einstaklega gredandi.
100% nattarurlegar vorur fra
islandi.

Eitt hylki i lok mal-
tidar gerir lifid bara betra og getur
komid i veg fyrir mikil opaglndl upp—

bemb. £

p og jafnvel

Brizo fyrir karla sem eiga i vandraedum med pvag-
blédruna, hvort sem pad eru erfidleikar vid tamingu eda
truflun & nztursvefni vegna tidra pvaglata. Asteedan geeti
verid staekkadur blédruhalskirtill en rannséknir hafa synt —_—
ad med priggja manada inntoku a Brizo™ hefur bl6dru-
halskirtill minnkad téluvert.

Yes sleipiefni
fyrir meiriunad i
kynlifinu. Yes er
lifreent og baedi
til med oliubasa
og vatnsbasa en
pad sidarnefnda
klistrast ekki og
ma nota med
verjum. bad
hentar einnig
konum med
purrk i slimhad/
leggéngum sem
er m.a. pekktur
fylgikvilli
krabbameins-
meodferda. Yes
inniheldur engin
aukaefni né efni
sem geta verid
skaodleg fyrir

. |y slimhadina og
ma nota badi
innvortis sem og
atvortis.

Bio Kult Candéa
fyrir parmaflor-
una og 6na&mis-
kerfid. Mjolkur-

e e

Bio-Kult

syrugerlar
. asamt hvitlauk
CGI’"IdG:-CJ og greipaldin-
Advonced mult-stain fomulo kjarnapykkni
= (GSE) sem hafa
e
W Bl & Giapeteull sxtiaet 860 ahrifa

meltinguna og
hjalpa til vid ad
drepa nidur ger-
sveppinn Cand-
ida albicans.
Heilbrigd
parmaflora
pyair 6flugt
onamiskerfi.

ENZYMEDICA

S~ 45T

Easy to read
.Single roll dispenser

.Immediate results 132

sclrrz

- olor chart TESTS

pH-strips til ad mala syrustig likamans.. Ef pH-gildi
likamans er ekki rétt eru meiri likur a ad vid pjaumst af
ymiss konar kvillum. Til vidmidunar pa er hreint vatn
med gildid 7 (pH 7), sem er alveg hlutlaust. Pvagid okkar
er oft 6rlitid surara og pa sérstaklega a morgnana. begar
syrustigid er malt er annadhvort ad pissa a strimilinn
eda dyfa honum i hreint pvag i prjar sekundur. Liturinn
kemur strax i ljés en hann segir til um syrustigio. /Eski-
legast er ad vera a bilinu 6,5-7,5. i pakkanum eru u.p.b.
132 prufur pannig ad hann nytist vel og lengi.

.l.

Non
GM) ENZYMEDICA

Digestive Gold fyrir goda meltingu. Oflug og nattiruleg
meltingarensim sem hjalpa til vid nidurbrot fadunnar og
geta pau hrelnlega gert kraftaverk fyrir pa sem kljast vio
ymiss konar melting damal. Gold inniheldur einnig
ATpro, Q-10 og magnesium sem gefur okkur orku og ytir
undir parmahreyfingar. Gerir daginn betri og alveg naud-
synlegt i ferdalagio.
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Velgengnin kveikti neista

Birta Lif Porarinsdottir keppir i flokki 14-15 ara a heimsleikunum i CrossFit i ar. Han segir ad sér hafi
gengid betur i CrossFit en hun bjost vid og pad hafi kveikt neista sem dreif hana a leikanaii ar.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.i

irta Lif Porarinsdottir er ein

pbeirra Islendinga sem taka nt

patt i heimsleikunum i Cross-
Fit, en Birta keppir i flokki 14-15
ara. Birta hefur stundao iprottir
arum saman en byrjadi i CrossFit
fyrir um einu og halfu ari og hefur
begar unnio Islandsmeistaratitil i
sinum flokki.

Birta segist ekki hafa mikinn
tima fyrir annad en CrossFit. , Eg
eyoi peim litla tima sem ég hefiad
vinna i barnagaslunni i CrossFit
Reykjavik,“ segir han. ,Svo reyni ég
a0 eyoOa tima me9 fjolskyldunni og
vinunum.

Eg hef stundad iprottir i morg
ar. Eg profadi fotbolta, eins og
flestir, en byrjadi svo i fimleikum
og stundadi pa heillengi og vann
prja Islandsmeistaratitla { hopfim-
leikum,“ segir Birta. ,Svo byrjadi ég i
CrossFit og 6lympiskum lyftingum
fyrir einu og halfu ari pegar vinur
pabba platadi mig meo sér a fingu
og eftir bad hef ég ekki heett. [ ar
vann ég sidan Islandsmeistara-
titil 15-16 ara stalkna i CrossFit og
olympiskum lyftingum.“

Petta er bara byrjunin

Birta akvao ad taka patt i heimsleik-
unum i ar vegna pess ad i fyrra gekk
henni svo vel i undankeppninni
fyrir sjalfa undankeppni leikanna.
,Eg dkvad ad taka patt bara til ad
hafa gaman og pad gekk miklu
betur en ég bjost vio, en samt ekki
nogu vel til ad komast i undan-
keppnina sjilfa,“ segir htn. , Eftir
pao kviknaoi einhver neisti i mér og
mig for ad langa a0 fara a leikana.
ba akvaod ég ad gera petta af fullum
krafti!

Birta er mjog spennt fyrir patt-
tokunni & heimsleikunum. ,Undir-
buiningstimabilio fyrir leikana er
buid ao vera otrulega skemmtilegt,
bannig ad ég get ekki bedio eftir pvi
a0 fa ad komast a keppnisgolfio,”
segir han.

Henni finnst ekki 6gnvekjandi
a0 feroast alla leio til Wisconsin
iBandarikjunum til a0 keppa a
svona risastéru moti. ,Eg er frekar
von pvi ad fara i keppnisferoir at af
fimleikunum, pannig a0 ég er meira
spennt frekar en ad finnast petta
ognvekjandi,“ segir han.

+

Birta byrjadi

i CrossFit og
olympiskum
lyftingum

fyrir um einu
og halfu ari og
hefur ekki hatt
sidan.
MYND/INSTAGRAM

Birta stundadi fimleika arum saman og hefur unnio prja
Islandsmeistaratitla i hopfimleikum. MYND/INSTAGRAM

Birta Lif
Porarinsdottir er
spennt fyrir pvi
ad safna reynslu
a heimsleik-
unum i CrossFit.

” Egdkvad a0 taka
patt bara til ad hafa
gaman og pao gekk miklu
betur en ég bjost vio.

Iarvonast Birta til ad safna
reynslu fyrir frekari keppni i Cross-
Fit. , betta hljomar kannski otralega
Kklassiskt, en markmioio er ad gera
mitt allra besta og hafa 6tralega
gaman en d sama tima a0 safna
eins mikilli reynslu og ég get fyrir
komandi leika,“ segir htn. ,betta er
bara byrjunin.”

Birta dregur ad sjalfsogou inn-
blastur fra islensku CrossFit ,detr-
unum* og htuin vonast til ag feta i
fotspor beirra. ,Islensku deeturnar
eru klarlega minar helstu fyrir-
myndir,” segir han. ,bar sénnudu
fyrir mér ad draumurinn um ad
komast a leikana geti raest.”

Nattaruleg SVITAVORN med MAGNESIUM

- an als (aluminium), parapena og annarra eiturefna -

, NYTTAISLANDI

Med pvi ad nota magnesium naest
rétt syrustig i handarkrikanum sem
hindrar bakteriuvoxtinn
sem veldur svitalyktinni.

Solustadir: Flest apotek, Heilsuhtisid, www.lyfja.is og www.heilsanheim.is
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Alfred Finnbogason
Landslidsmadur i knattspyrnu

LEYNIVOPN bJODARINNAR




Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

SUZUKI FIORHJOL. Fjorhjolin eru
med power styri, 100% driflaesingu.
Létt, lipur, medfeerileg i notkun og
eyda auk pess afar litlu eldsneyti.

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

© xrokur

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

Til s6lu Toyota Verso arg.2011.
1600, beinskiptur. Tilbod 1.200 pus.
Uppl. 5:868-9810

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 25-250pus

Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

Buick Riviera 1969 til solu. Classic
fornbill irabaeru standi, allur
uppgerdur og mjog vel med farinn,
verdmaetur safngripur. Vél:8 cyl.
430-4 Ekinn adeins 10.000 milur-
Litur: Olivegreen. Frekari uppl. 843-
9743 porsteinn. Verd kr: 4.950.000.-
Fleiri myndir & hofdabilar.is og ib.is

VAKA

VID VOKUM MED bER!

KRANABILAPIONUSTA
ALLAN SOLAHRINGINN

Simi: 567 6700 | vakahfis
t 0K ,
P —

VARAHLUTIR

TECHKING VINNUVELADEKK
Vorum ad fa nyja sendingu af
hinum frabaeru vinnuvéladekkjum
fra Techking Bukolludekk-
hjolaskofludekk Ofl. Ymsar algengar
staerdir. O.K Varahlutir ehf. Fyrirsp.
sendist & okspares@simnet.is

bjonusta

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.

Ollalmenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Gardyrkja

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

Bokhald

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

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is.8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Buslodaflutningar

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

SPASIMINN 908 5666
Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

Seérfraedingar |
radningum

Anagdir vidskiptavinir
eru okkar besta auglysing

® Markviss leit

® Vinnusparnadur
Vid vinnum tr umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,
wkum forvidtsl og 6lum umsagna.

Sérskrifadur hugbtinadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum hafasta einstaklinginn.

® Priggja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur heettir stdrfum innan priggja mdnada er
radning { hans stad 4n endurgjalds.

® Ekkert stadfestingargjald
Vid leggjum 4herslu 4 ad raekea drangursrike og dnagjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pt
ekkert ef ekki verdur af rddningu.

HH Rédgjof * Fjardargata 13 - 15 ¢ 220 Hafnarfjérdur ® Simi: 561 5900 ¢ Fax: 561 5909  h!

Kostir pess ad nyta sér pjénustu HH Rédgjafar eru m.a.:

Leitar pa ad starfsmanni?

HH R4dgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar { ad veita
afburdarpjénustu og finna réctan einstakling fyrir pa adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfdlks.

® Fjoldi hefra umszkjenda

fyrir starfid.

Fjoldi umszkjenda er 4 skrd i almennum gagnagrunni
okkar sem tryggir ad vid finnum rétta einstaklinginn

® Fjolbreyttar pjénustuleidir

[ bodi eru fislbreyttar pjonustuleidir snidnar ad porfum
og ventingum vidskiptavina okkar. Pa finnur lausnina

hjé okkur.

m Reynsla og pekking

Hja HH Rédgjof starfa sérfradingar 4 svidi starfsmanna-
mdla sem btia m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og

hagnytri menntun.

®m Sanngjarnt verd
Bj6dum mjog hagstatt og samkeppnisheft verd 4

pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH Rédgjof er alhlida rédningarpjénusta og vid staitum okkur af pvi ad veita framdrskarandi

pjénustu hvort sem um redir rddningu ofaglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

» Rédgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar i sima 561 5900 eda sendu okkur télvupést: hhr@hhr.is

itoftus

agerstorf

Verslunarstorf

ldsstorf

RADPGJOF

RADNINGARPJONUSTA

@hhr.is * www.hhr.is
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LOFTSTOKKAHREINSUNIN
« FYRIRTEKI
« FIOLBYLISHUS
« SKIP
« VEITINGASTADIR

a0

Vid hreinsum allar gerdir
loftreaestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Hreinsa pakrennur, laga a pékum og
tek ad mér ymis verkefni. Uppl:847-
8704 eda manninn@hotmail.com

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

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjaréarhumar
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

i SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:EIS S. 867 6677

Stiga Estate 7102 H
Sjalfskiptur Kixus slittutrakiér
Kawazak| FS&00V métor
Notendavaent seti og styrl
320 litra graskassi
Frabaer traktdr | staeri svaedi

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Geymsluhusn=di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

Atvinna

@K\nkkle

i

Viljum rada manneskju i mottoku
KvikkFix. Liflegt starf. God laun og
vinnuadstada. Umsoknir sendist e
mail a hinrik@nrg.is

Til s6lu

Atvinna i bodi

Atvinna dskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

HONNUN

VERKFREDITEIKNINGAR ’
Tek ad mér ad gera
verkfraditeikningar af ibudarhusum
og sumarhtsum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Gaﬂélli glugginn ir,
nyi glugginn i
..?:m einfalt er pad

Nismidi 4 gluggum og hurdum,
dsamt fsetningum og vidhaldi.

IHafdu samband og vid metum Sdandd.
S$.566 6630 -

Smidjuvegur 12, raud gata - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Choegr ]

Til s6lu

Gleesilegar NORTH hillur - www.sker.is
Litir: Hvitt, svart, bleikt og bldtt

Husnaeoi

el boai—

55m2 ibud 4 godum stad i 101
Reykjavik, er til leigu. Moguleiki
ad leigan greidist ad hluta med
vinnuframlagi. Gaeti hentad t.d.
eftirlaunapegum. Ahugasamir
sendid umsokn a Gardurogthrif@
gmail.com

G606 70fm,3 herb ibud til leigu
i Storholti. Laus strax, leiguverd
220.000 p. uppl. is: 898-8212

Virushreinsun
og styriskerfis-
hreinsun

Fljét og gdd bjdnusta i
| tolvuvinir.is

Vel stadsett 36,1fm sumarhus 4 2000fm eignaléd.

Bustadurinn skiptist i : stofu, herbergi, eldhts, badherbergi og geymslu.
HUsi® parfnast vidhalds. L6din er grdinn med fallegum trjam.

Verénd er fram med austur, sudur og vestur hlid hissins.

Rafmagn og vatn er tengt i bustadinn.

Bustadurinn er vel stadsettur i géngufeeri vio Pingvallavatn og er hverfid
lokad af med rafmagnshliéi. Allt innbu fylgir husinu.

Nénari upplysingar veitir Helgi Jonsson
Loggiltur fasteignasali { sima : 780-2700
eda 4 helgi@miklaborg.is

s 9,9 millj.

ANzl A AL~ 569 7000 Lagmala4 www.miklaborg.is
MIKLABORG 9 9

- med pér alla leid -

Abendingahnappinn ma finna 4
www.barnaheill.is

mmww

bjonustuauglysingar

Simi 512 5407

Ferdapjonustuhus

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
Www.reisum.is

Vid sérhaefum okkur vid heimilisprif,
hasfélog og fyrirtaekjaprif.

Haegt ad panta tima a hofdabon.is

Hofdabon ehf

AOFDABONG®)
Dugguvogi 10 (bakvid hisid)
§$:552 7772 eda sendu a okkur linu & bonhofda@gmail.com n

Bypginga og jardverktakar med
fagmennsku og skilvirkni i
fyrirrimi. Nysmidi, vidhald og
6ll almenn jardvinna

g

LIDSAFL

upplysingar i sima
766 4324 og 896 4019

Geymsluskurar /gestahis til sélu

« prjar sterdir 7,5/9,5/14,9 fm.

* Veggjagrind (it 45x95 timbri.

« Pappi og barustal a paki.

« Rofar og tenglar P44 rakaheldnir.
« Skirar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Viftur e Blikkror e Aukahlutlr

|shUS|6

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Kop

Allafimmtudaga oglaugardaga

Framleidum einangrunarlok
og yfirbreidslur a allar
tegundir potta.

Metum astand og gerum vid.

www.fjardarbolstrun.is

‘Flardarbolstrun S. 561 4188 * 840 0339 * fjardarbolstrun@gmail.com

arnarut@frettabladid.is gudruninga@frettabladid.is




Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjérdungs reynslu og
pbekkingu a svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
morg helstu og leidandi

fyrirteeki landsins um
arabil.

Rik dhersla er 16g0 a trinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga baedi gagnvart
umszakjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anzegdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
pjénustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjon
med radningum i sérfraedi-
og stjornunarstodur.

www.stra.is

s L

B

Til hvers ad auglysa ?

Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir po verulegum tima
i Orvinnslu innsendra umsoékna.

Okkar styrkur er é6flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid a8
biénusta fyrirteeki vid leit ad starfsmanni.

Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af radningarmalum.

STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

Intellecta er sjalfsteett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjornendum
vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan

°
bakgrunn og vidtaeka alpjodlega reynslu. Pennan grunn notum vié i samvinnu vid vidskiptavini 1 I l t e 1 1 e C t a
til ad méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilveeg
fjdrfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
og viokomandi einstaklings ad vel
takist til.

08 Reykijavil tellecta.is




