
KYNNINGARBLAÐ

Fagurlagaðir eða óvenju-
legir kaktusar setja 
mikinn svip á umhverfið 
og að þeim er mikil prýði. 
Kaktusar eru réttu plönt-
urnar fyrir þá sem ekki 
hafa græna fingur. ➛4
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Bára Magnúsdóttir,  verkstjóri hjá A. Smith, og Björn Þór Heiðdal, verslunarstjóri Rúmföt.is, sem selur rúmföt frá framleiðendum á heimsvísu. MYND/SIGTRYGGUR 

Allir eiga skilið að sofa í 
frábærum rúmfötum
Björn Þór Heiðdal er mikill áhugamaður um gæðarúmföt allt frá því að hann 
starfaði í þvottahúsi A. Smith þegar hann var strákur. Nú hefur hann opnað 
verslunina Rúmföt.is sem selur hágæða rúmföt á góðu verði.  ➛2

LÍFIÐ ER Á 
FRETTABLADID.IS

Lífið á frettabladid.is 
fjallar um fólk, tísku, 

menningu, heilsu 
og margt fleira.



Fólk er kynningarblað  sem býður auglýsendum 
að  kynna vörur og þjónustu í formi viðtala og  um-
fjallana. Í blaðinu er einnig hefðbundið ritstjórnar-
efni. Blaðið fylgir Fréttablaðinu daglega. 

Umsjónarmenn efnis: Sólveig Gísladóttir,  solveig@frettabladid.is s. 512 5351 | Elín Albertsdóttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349  
Oddur Freyr Þorsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368   Brynhildur Björnsdóttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 512 5347 
| Sigríður Inga Sigurðardóttir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jónsson, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | 
Þórdís Lilja Gunnarsdóttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Útgefandi: 
Torg ehf 
Ábyrgðarmaður:  
Kristín Þorsteinsdóttir

Sölumenn: Arnar Magnússon, arnarm@
frettabladid.is, s. 512 5442, Atli Bergmann, atli@
frettabladid.is, s. 512 5457, Jón Ívar Vilhelmsson, 
jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,  

Í versluninni er mikið úrval af sérvöldum rúmfötum með fallegum mynstrum.

Verslunin er rúmgóð og björt og auðvelt að finna óskarúmfötin. 

Björn segir Íslendinga eiga skilið að sofa betur og að gæðarúmföt geti átt stóran þátt í því. 

Úrvalið er fjölbreytt, bæði í efnum og litum, og ættu allir að geta fundið rúmföt við sitt hæfi. 

Allir eiga skilið að sofa í frá-
bærum rúmfötum úr allra 
bestu satín- og damask-

efnum sem framleidd eru,“ segir 
Björn Þór Heiðdal, verslunarstjóri 
Rúmföt.is, sem er ný rúmfataversl-
un við Nýbýlaveg 28 í Kópavogi. 
Verslunin sérhæfir sig í hágæða 
lúxusrúmfötum á góðu verði. 
„Við seljum tilbúin rúmföt frá 
Ítalíu, Þýskalandi og Kína. Einnig 
flytjum við inn efni til að sauma 
úr og við erum með frábæra 
saumakonu sem saumaði meðal 
annars fyrir Fatabúðina þegar hún 
var og hét.“

Það má segja að Rúmföt.is sé 
arftaki Fatabúðarinnar og Versins 
að einhverju leyti eða eins og 
Björn orðar það: „Þegar þessar 
tvær rúmfatabúðir hættu starf-
semi var erfiðara fyrir fólk að fá 
gæðarúmföt á Íslandi.“ Hann segir 
að gæði skipti höfuðmáli þegar 
kemur að því að velja rúmföt inn 
í verslunina. „Ég spyr aldrei hvað 
sé ódýrt, bara hvað er það besta. 

Sumir sætta sig við 200 þræði en 
ég vil það flottasta, 300 til 600 
þræði úr bestu fáanlegu efnum. 
Sængurföt eru fremur áhugamál 
en bissness í mínum huga og því 
reyni ég að hafa álagningu í lág-
marki. Verðið á rúmfötunum er 
því ekki hátt miðað við gæðin,“ 
segir Björn sem telur fólk hugsa 
allt of lítið út í í hverju það sefur. 
„Fólk virðist spara við sig þegar 
kemur að rúmfötum en þeir sem 
kynnast almennilegum gæðum 
snúa ekki til baka. En það má ekki 
gleyma því heldur að verð er ekk-
ert endilega mælikvarði á gæði. 
Það þýðir lítið að fara inn í ein-
hverja verslun og kaupa dýrustu 
rúmfötin þar. Mögulega ertu bara 
að kaupa álagningu.“

Með tilkomu Rúmföt.is er hægt 
að kaupa himnesk rúmföt frá allra 
bestu og vönduðustu vefurum 
Ítalíu, til að mynda frá Quagliotti 
sem vefur dúka og sængurföt 
fyrir bresku drottninguna og sum 
flottustu lúxushótel í heimi. Fyrir 

rúmum 12 árum ákvað Hotel Ritz 
í París að bjóða gestum sínum 
upp á rúmföt frá Quagliotti eftir 
ítarlega leit að bestu rúmfötum 
í heimi. Hótel eins og The Mark 
í New York, MGM í Macau, The 
Peninsula í Hong Kong, Armani 
í Mílanó og 101 Reykjavík bjóða 
gestum sínum líka upp á Quagli-
otti rúmföt.

Áhugi Björns á rúmfötum á 
rætur að rekja til Þvotthúss A. 
Smith sem afi hans, Adolf Smith, 
stofnaði árið 1946 en Björn hefur 
unnið í þvottahúsinu og með-
höndlað rúmföt frá því hann 
man eftir sér. „Ég veit hvernig góð 
rúmföt eiga að líta út og hvernig 
þau eru viðkomu,“ segir hann og 
bætir við: „Það er alveg ótrúlegt 
hvað margir Íslendingar eiga léleg 
rúmföt og ástandið hefur versnað 
eftir að Verið og Fatabúðin hættu 
rekstri. Það er eins og fólk viti ekki 
hvernig gæðarúmföt eiga að vera.“ 
Þessu vill Björn breyta því hann 
segist ekki þola að meðhöndla 

léleg rúmföt og alveg sérstaklega 
ekki léleg rúmföt sem kosta mikið.

Rúmföt.is selur ekki bara 
vönduð rúmföt heldur einnig 
borðdúka og skrautleg viskustykki 
frá Frakklandi. Einnig leggur 
Björn mikla áherslu á að sinna 
hótelum og litlum gistiheimilum. 
„Við flytjum inn mjög vönduð 
hótelrúmföt beint frá framleið-
endum í Kína og einnig erum við 
með servéttur og borðdúka frá 
Króatíu fyrir hótel og veitinga-
staði.“

Í tilefni af opnun verslunarinn-
ar Rúmföt.is er sérstakt opnunar-
tilboð í gangi næstu daga þar sem 
lak og koddaver fylgir keyptum 
sængurfötum. Það borgar sig því 
að kíkja á Nýbýlaveginn og skoða 
fjölbreytt vöruúrvalið.

Verslunin á Nýbýlavegi verður 
opin frá 12-18 virka daga og 11-15 
um helgar. Nánari upplýsingar má 
finna á www.rumfot.is.

Sængurföt eru 
fremur áhugamál 

en bissness í mínum huga 
og því reyni ég að hafa 
álagningu í lágmarki. 
Verðið á rúmfötunum er 
því ekki hátt miðað við 
gæðin.
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Sigríður Inga 
Sigurðardóttir
sigriduringa@frettabladid.is 

Kaktusar taka sig vel út hvort 
sem er í eldhúsglugganum, 
á stofuhillunni, skrifborð-

inu eða vinnustaðnum. Þeir 
þurfa almennt litla umhirðu, sem 
mörgum finnst mikill kostur. 
Kaktusar þurfa fremur mikla birtu 
til að þrífast sem best en þá má 
einnig setja á skuggsælan stað yfir 
vetrartímann. Þegar þeir eru settir 
í birtu á ný þarf að gæta þess að 
setja þá ekki beint í sterka sólina 
heldur venja þá smám saman við 
breytt umhverfi.

Aðeins þarf að vökva kaktusa af 
og til, jafnvel eftir minni, og gæta 
þess að þeir standi ekki í vatni. 
Sumar gerðir af kaktusum þarf 
ekki að vökva svo vikum skiptir 
og þeir mega þorna vel á milli þess 
sem vökvað er.

Langlífar plöntur
Almennt lifa kaktusar lengi og 
vaxa fremur hægt. Margar gerðir 
blómstra fagurlega og gleðja þá 
eigandann með skærlitum 

blómum. Oft blómstra kaktusar að 
næturlagi. Hæsta kaktustegundin 
getur náð allt að nítján metrum 
þar sem hún vex í heimkynnum 
sínum í Ameríku. Minnsta gerðin 
er hins vegar aðeins einn senti-
metri að hæð, fullvaxin.

Dagblöð við umpottun
Þegar blómapotturinn er orðinn of 
lítill eða moldin algjörlega næring-
arsnauð þarf að umpotta en það 
getur verið á tveggja til þriggja ára 
fresti. Best er að umpotta snemma 
vors til dæmis í mars eða apríl.

Þegar kemur að því að umpotta 
kaktusa þarf að hafa varann á því 
margar tegundir hafa afar beittar 
nálar sem ekki er gott að stinga sig 
á. Í þeim tilfellum er hægt að vefja 
nokkrum lögum af dagblöðum 
utan um plöntuna til að ná góðu 
taki á henni þegar hún er losuð 
úr pottinum. Gott er að vera í 
þykkum garðhönskum við verkið.

Hafa þarf í huga að kaktusa á 
ekki að setja í of stóran pott. Því er 
ráð að setja þá í aðeins stærri pott 
við hverja umpottun. Kaktusar 

þrífast vel í jarðvegi sem er léttur 
og blandaður vikri en þannig 
kemst vatnið vel að rótunum. 
Potturinn þarf að sjálfsögðu að 
vera hreinn þegar plantan er sett í 
hann. Þegar kaktusinn er kominn 
í nýjan pott er gott að gefa honum 
vatn eftir um það bil þrjá daga.

Kaktusar til skrauts
Hér setja kaktus-
ar skemmtilegan 
svip á stofuna. 
MYNDIR/NORDIC-
PHOTOS/GETTY

Kaktusar þurfa ekki mikla vökvun og þeir halda oftast lífi 
þótt það gleymist að gefa þeim vatn svo vikum skiptir. 

Gott er að vefja 
dagblöðum utan 
um kaktusa við 
umpottun til að 
stinga sig ekki á 
beittum nálum. 

Fagurlagaðir 
eða óvenjulegir 
kaktusar setja 
mikinn svip á 
umhverfið og 
að þeim er mikil 
prýði. Kaktusar 
eru réttu plönt-
urnar fyrir þá 
sem ekki hafa 
grænar fingur.

FLOORING SYSTEMS AA

fyrir húsfélög og sameignir

Hljóðdempandi, létt í þrifum og umgengni

 Stigateppi
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Lágkolvetna-
kúrinn svokall-
aði hefur lengi 
verið vinsæll 
um allan heim. 
Fólk kýs að taka 
burt kolvetni, 
sterkju, sykur og 
hveiti úr fæð-
unni en borðar 
fitu og grænmeti 
í staðinn. Margir 
hafa prófað 
kúrinn en fólk 
endist misvel á 
honum.

Í rauninni eru nokkrar gerðir 
af lágkolvetnakúrum eftir því 
hvað fólk vill ganga langt í 

mataræðinu. Eftir því sem kúrinn 
er „strangari“ þeim mun meiri 
líkur eru á að fólk gefist upp. En 
hvernig getur lágkolvetnamatar-
æðinu verið skipt í flokka? Jú, í 
einu stiginu eru þeir sem leyfa sér 
aðeins meira en halda sér þó við 
þetta fæði að mestu. Ketó mat-
aræði er til að mynda gríðarlega 
vinsælt í Bandaríkjunum. Ketó 
er strangt lágkolvetnafæði og þar 
er fita aðaluppistaðan. Það þarf 
reyndar mikinn aga til að sleppa 
öllum kolvetnum.

Í ketófæði má borða egg, kjúkl-
ing, fisk, rautt kjöt auk grænmetis 
sem vex ofan jarðar, til dæmis 
salat, spergilkál, blómkál, tómata, 
gúrku, sveppi og baunir. Það má 
nota ólífuolíu, borða lárperu og 

smávegis af hnetum. Eingöngu 
feitar og ósætar mjólkurafurðir eru 
í ketómataræði en margir sleppa 
þeim alveg.

Ketó er í raun mjög strangt 
mataræði. Nauðsynlegt er að hugsa 
vel um gæði matar og borða reglu-
lega. Ekki borða mikið á kvöldin. 
Borðið hægt og rólega. Gætið að 
því að maturinn innihaldi næga 
orku. Drekkið vatn.

Ef þú ert á frjálslegri lágkolvetna-
kúr máttu að auki borða ber, 
rótargrænmeti og 70% súkkulaði. 
Auk þess eru sumar mjólkurvörur 
í lagi eins og feitur ostur og ósætar 
mjólkurafurðir. Ekki drekka 
ávaxtasafa, sæta drykki, bjór 
eða sæt vín. Ekki borða mat sem 
er ríkur af sterkju eins og pasta, 
brauð, kartöflur og hrísgrjón. 
Bannað er að borða sælgæti og ís ef 
þú ert á lágkolvetnafæði.

Lágkolvetnafæði, eða ketómat-
aræði, virkar vel til að létta sig. 
Flestir eru þó sammála um að 
betra sé að hreyfa sig líka meðfram 
breyttu mataræði. Góður göngutúr 
gerir gagn.

Mismunandi áhersla
Ketó = strangur lágkolvetnakúr. 
Einungis má borða að hámarki 20 
grömm af kolvetnum á dag. Í ketó 
sleppir fólk ávöxtum og borðar 
mjög lítið af tómötum, lauk og 
papriku. Í staðinn er borðuð meiri 
fita, salat, spergilkál eða grænkál.

Meðal lágkolvetnakúr. Í þessum 
kúr má borða á milli 20-50 grömm 
af kolvetnum hvern dag. Það má 
borða baunir og feitar, ósætar 
mjólkurvörur. Á veisludögum má 
fá sér smávegis af berjum og jafnvel 
dökkt súkkulaði. Ólífuolía er í lagi 
með grænmeti.

Frjálslegur lágkolvetnakúr 
Hann getur innihaldið allt upp í 
100 grömm af kolvetnum á dag. 
Þessi kúr er ekki eins hraðvirkur 
og hinn varðandi þyngdartap. Hér 
má borða rótargrænmeti, bakstur 
með litlum kolvetnum, eins og 
möndluhveiti og vera hóflegur í 
mjólkurafurðum.

Túrbókúrinn. Þessi lágkolvetna-
kúr orsakar hraðara þyngdartap en 
getur verið erfiðari fyrir líkamann. 
Þetta er mjög strangur ketómatar-
kúr. Sumir lifa á eggjum og kjöti en 

sleppa öllu grænmeti. Aðrir fasta í 
tvo daga í viku eða fasta í átta tíma 
á sólarhring.

Venjulegt fæði samanstendur 
af prótíni, fitu og kolvetnum. 
Kolvetni breytast í blóðsykur í 
líkamanum. Með því að innbyrða 
minni kolvetni gengur líkaminn 
á orkuna í fitunni sem aftur leiðir 
til þyngdartaps. Það geta ekki allir 
farið á ketófæði og þess vegna ætti 

fólk að ræða við lækni áður en það 
ákveður breytingu á mataræðinu. 
Fólk með sykursýki 1 ætti alls ekki 
að fara á ketó né heldur barnshaf-
andi konur eða með barn á brjósti.

Fólk sem breytir mataræði sínu 
og skiptir kolvetnum út fyrir dýra-
fitu ætti að vanda vel hvað það 
setur ofan í sig. Betra er að skipta 
kolvetnum út fyrir grænmeti 
en til dæmis beikoni eða mjög 

feitri, unninni kjötvöru. Oft getur 
verið best að fara rólega af stað 
og prófa sig áfram. Þeir sem eru í 
baráttu við ofþyngd og vilja breyta 
mataræðinu með því að sleppa 
kolvetnum ættu að ráðfæra sig við 
lækni eða næringarfræðing áður 
en kúrinn hefst. Mjög margir hafa 
losað sig hratt við kílóin á þessum 
kúr en þau eru fljót að koma aftur 
ef svindlað er á honum.

Kolvetnalaust mataræði 
krefst mikils sjálfsaga

Elín  
Albertsdóttir
elin@frettabladid.is 

Góð steik er hluti af lágkolvetnafæði. Fæstir vilja þó steik daglega þótt hún geti verið mjög góð.

Kjúklingur með kúrbít og grænmeti er góð og holl kol-
vetnasnauð máltíð. Fólk þarf að vera hugmyndríkt á ketó.

Eggjakaka með lauk, tómat, spínati og feitum osti er 
sannkölluð ketómáltíð. Góður morgunverður fyrir flesta.

Nánari upplýsingar um blaðið veitir; 
Jóhann Waage, markaðsfulltrúi Fréttablaðsins 

Sími: 512 5433 / johannwaage@frettabladid.is 

VERKFRÆÐI, ARKITEKTÚR  
OG HÚSBYGGINGAR 

Sérlega flott blað um heim verkfræði,  
arkitektúrs og húsbygginga í Fréttablaðinu 

miðvikudaginn 31. október. 

Tryggðu þér gott auglýsingapláss  

í langmest lesna dagblaði landsins.
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Bílar 
Farartæki

Suzuki mótorhjól Komdu og kíktu 
við í sýningarsal Suzuki. Ýmislegt 
spennandi til, sjón er sögu ríkari.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavík

Sími: 568 5100
suzukisport@suzuki.is

Suzuki.is / suzukisport.is

 Mótorhjól

 Varahlutir

 Viðgerðir
Almennar bílaviðgerðir. Sérgrein 
bremsuviðgerðir. Renni diska 
og skálar. Fljót og góð þjónusta. 
Bergfinnur ehf. 892 7852

Þjónusta

 Nudd

NUDD
Slökunarnudd í miðbæ Reykjarvíkur. 
Sími 694 7881, Janna.

 Hreingerningar

Hreingerningar - Bónun - 
Bónleysing Flutningsþrif - Þrif 
eftir iðnaðarmenn thvegillinn.
is - Stofnað 1969 Traustir og vanir 
menn.

VY-ÞRIF EHF.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Bókhald
Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Húsaviðhald

FLÍSALAGNIR - MÚRVERK 
- FLOTUN - SANDSPARSL - 

MÁLUN - TRÉVERK
Ásamt öllu almennu viðhaldi 

fasteigna. 

Áratuga reynsla og þekking skilar 
fagmennsku og gæðum. 

Tímavinna eða tilboð.

Strúctor byggingaþjónusta ehf. 

S. 893 6994

Við hreinsum allar gerðir 
loftræstikerfa. Hafðu samband og 
pantaðu fría ástandsskoðun í síma: 
557 7000 eða inná www.k2.is

Tek að mér allt alm. viðhald 
húsa, s.s. málun, múrun, flísa- & 
parketlagnir og trésmíði. S. 616 
1569

 Spádómar

SÁ SÍMASPÁ Í 844 6845
Spáir í spil og bolla . Símaspá, 
Einkaspá. Geymið auglýsinguna. Er 
á facebook

Keypt
      Selt

 Til sölu

Til sölu 12 volta leiðiskrossar með 
rafgeymi, einnig 24 volta og 32 
volta vandaðir díóðuljósakrossar 
á leiði. JS Ljósasmiðjan ehf 
Skemmuvegur 34 (brún gata) 200 
kóp. S. 554 0661, 897 4996 & 699 
2502. Opið virka daga 8-18 og á 
laugardögum í desember 10-16.

Ný veiddur Hornafjarðarhumar 
og fleira góðgæti úr hafinu. 
Humarsalan SÉRFRÆÐINGAR 
Í SJÁVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

 Óskast keypt

KAUPUM GULL -  
JÓN & ÓSKAR

Alla virka daga í verslun okkar 
Laugavegi 61 Jón & Óskar
jonogoskar.is s.552-4910

 Til bygginga

HARÐVIÐUR TIL 
HÚSABYGGINGA. SJÁ NÁNAR 

Á: VIDUR.IS
Vatnsklæðning, panill, pallaefni, 
parket, útihurðir, ofl. Gæði á 
góðu verði. Nýkomnar Eurotec 
A2 harðviðarskrúfur. Penofin 
harðviðarolía. Indus ehf, 
Óseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hjá Magnúsi 
í símum 660 0230 og 561 1122.

Heilsa

 Nudd

NUDD
Heilnudd, slökun, íþróttanudd 
og snyrting. Afslappandi og gott 
umhverfi á sv. 105 rvk. Opið kvöld 
og helgar. S. 894 4817

Skólar
Námskeið

 Námskeið

ICELANDIC, ENGLISH & 
NORWEGIAN F. FOREIGNERS - 

ENSKA - NORSKA
Levels/Stig: I, II, III, IV, V, VI: ÍSLENSKA 
f. útlendinga, NORSKA, ENSKA f. 
Fullorðna: Start/Byrja: 29/10, 26/11. 
2019: 7/1, 4/2, 4/3, 1/4, 29/4, 27/5, 
24/6, 22/7: 4weeks/4 vikur x 5 
days/5 daga. 2-6 students/nem. 
Morn/Aftern/Evening. Morgna/
Síðd/Kvöld. Price/Verð: 45.000,- 
www.iceschool.is - ff@icetrans.is 
-facebook.com/fullordinsfraedslan. 
Fullorðinsfræðslan-IceSchool, 
Ármúli 5. 108 s. 5571155 / 8981175.

Húsnæði

 Húsnæði í boði

TIL LEIGU NÝLEGT 165 - 570 
FM ATVINNUHÚSNÆÐI Í 116 

REYKJAVÍK VERÐ FRÁ KR 
990 FM

165 og 285 fm bil með allt að 9 m 
lofthæð, stórar innkeyrsludyr, góð 

malbikuð lóð, og greið aðkoma.
Nánari upplýsingar veitir  

Sverrir í s. 661 7000

 Atvinnuhúsnæði

HÚSNÆÐI TIL LEIGU:
Nýbýlavegur 6, 2. hæð, 690 fm.

Frábært húsnæði sem er 
innréttað sem líkamsrækt. 

Stórir gluggar, innkeyrsluhurð og 
glæsilegt útsýni. Afar áberandi 

húsnæði.
Nánar uppl.  

gretar@lundurfasteignir.is

HÚSNÆÐI TIL LEIGU:
Auðbrekka 21, 330 fm

Mjög gott lager/atvinnuhúsnæði 
á 1. hæð. Stórt plan og góð 

innkeyrsluhurð.
Nánar uppl.  

gretar@lundurfasteignir.is

 Geymsluhúsnæði

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur á mjög góðum 
verðum. Frá 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS 
 SÍMI 555-3464

Þarftu þitt pláss? Við erum með nóg 
af því. Allt að 20% afsláttur. www.
geymslur.is

Atvinna

 Atvinna í boði

BAKARÍ
Starfskraftur óskast til 

afgreiðslustarfa í bakarí í 
Breiðsholti.

Vinnutími frá kl. 12:00 -17:30
og annanhvern laugardag.

Íslensku kunnátta skilyrði og ekki 
yngri enn 20 ára.

Uppl. sendist á : sveinsbakari@
sveinsbakari.is

VEITINGAHÚSIÐ ÍTALÍA - 
BÓKARI

Rótgróið veitingahús í miðbæ 
Reykjavíkur óskar eftir að ráða 

bókara til starfa sem fyrst. 
Æskilegt að viðkomandi hafa 
einhverja reynslu af fjárhags- 
og launabókhaldi. Um er að 

ræða 50% starf, vinnutími skv. 
samkomulagi.

Umsóknir óskast sendar á 
italia@italia.is

 Atvinna óskast

VANTAR ÞIG SMIÐI, 
MÚRARA, MÁLARA EÐA 

AÐRA STARFSMENN?
Höfum á skrá menn sem geta 

hafið störf með skömmum 
fyrirvara.

Proventus starfsmannaþjónusta 
- proventus.is Sími 551-5000 

Netfang proventus@proventus.is

ÚTBOÐ
Sveitarfélagið Vogar óskar eftir tilboðum  

í verkið „Iðndalur 4, Vogum – þjónustumiðstöð”.

Verkið er fólgið i byggingu þjónustumiðstöðvar að Iðndal 4, 
Vogum fyrir starfsemi áhaldahúss Sveitarfélagsins Voga. Um 
er að ræða stálgrindarhús klætt samlokueiningum. Húsið 
er 436 m² að grunnfleti með 126 m² millilofti og er 2382 m³. Í 
verkinu er fólgið m.a.: jarðvegsskipti, rif á eldri sökkli, upp-
steypa, bygging stálgrindarhúss, lagning lagna, frágangur 
innan- og utanhúss, lóðarfrágangur og annað það sem kemur 
fram á uppdráttum, í verklýsingu og magnskrá.

Verkinu skal vera að fullu lokið eigi síðar en 2. desember 2019.
 
Þeir sem hyggjast bjóða í verkið skulu óska eftir útboðsgögn-
um hjá Tækniþjónustu SÁ ehf. með því að senda tölvupóst á 
netfangið thg@t-sa.is eða hringja í síma 421 5105 og gefa upp 
nafn, heimilisfang, síma og netfang og fá þá þeir útboðsgögnin 
send í tölvupósti. 

Útboðsgögn verða afhent frá og með fimmtudeginum 25. 
október 2018.

Tilboðum skal skilað á skrifstofu Sveitarfélagsins Voga,  
Iðndal 2, 190 Vogar eigi síðar en föstudaginn 16. nóvember 
2018, kl. 11:00 og verða þá opnuð í viðurvist þeirra bjóðenda 
sem þess óska.

512 5800
Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar



Laus störf 
hjá Kópavogsbæ

Umsóknir ásamt upplýsingum um störfin 
eru á vef Kópavogsbæjar, kopavogur.is.

Kópavogsbær auglýsir eftirtalin störf 
laus til umsóknar:

Grunnskólar
Frístundarleiðbeinandi í Snælandsskóla
Frístundarleiðbeinandi í Salaskóla
Kennari á miðstig í Vatnsendaskóla
Kennari á yngsta stig í Snælandsskóla
Kennari í Álfhólsskóla
Þroskaþjálfi í Hörðuvallaskóla
Leikskólar
Atferlisþjálfun – starfsmaður í sérkennslu
Deildarstjóri í Austurkór
Leikskólakennari í Kópastein
Leikskólakennari í Efstahjalla
Leikskólakennari í Austurkór
Leikskólakennari í Kópahvol
Leikskólakennari í Urðarhól
Leikskólakennari í Marbakka
Leikskólakennari í Álfatún
Sérkennari í Sólhvörf
Sérkennari í Austurkór
Sérkennari í Kópahvol
Sérkennari í Fífusali
Velferðarsvið
Stuðningsaðilar í liðveislu
Þroskaþjálfi á heimili fyrir fatlaða
Annað
Deildarstjóri launadeildar
Innkaupastjóri
Starfsmaður í Kópavogslaug

kopavogur.is

GARÐATORGI 7  •  SÍMI 525 8500  •  GARDABAER.IS

AUGLÝSING 
UM SKIPULAG Í GARÐABÆ

Bæjarstjórn Garðabæjar auglýsir hér með tillögu á breytingu á deiliskipulagi Hnoðraholts og 

Vetrarmýrar vegna fjölnota íþróttahúss ásamt umhverfisskýrslu samkvæmt 1. mgr. 43. gr. 

skipulagslaga nr. 123/2010 og 3. mgr. 7. gr. laga um umhverfismat áætlana nr. 105/2006 þar 

sem framkvæmdin fellur undir tl. 10.03 í viðauka 1 í lögum um umhverfismat. Tillagan er auglýst 

samkvæmt 1. mgr. 31. gr. skipulagslaga nr. 123/2010, sbr. 1. mgr. 41. gr. sömu laga. 

Tillagan gerir ráð fyrir lóð fyrir fjölnota íþróttahús með rými fyrir knattspyrnuvöll í fullri stærð 
innanhúss auk upphitunaraðstöðu í plani við hann, ásamt tilheyrandi stoðrýmum.
Byggingareitur er staðsettur austan Vetrarbrautar við rætur Hnoðraholts. 
Áður auglýst breytingartillaga gerði ráð fyrir byggingarreit fjölnota íþróttahússins nokkuð sunnar. 

Ytri mál byggingarreitsins eru 97x143 m og hámarkshæð frá aðkomukóta er 23 m, sem er 39 mys.

Markmið deiliskipulags lóðarinnar eru:

a) Að skapa umgjörð um raunhæfa og framsýna lausn á íþróttasvæði í góðum tengslum við 
 byggð og samgöngur.
b) Að helstu rými íþróttamannvirkja njóti dagsbirtu í eins ríkum mæli og aðstæður leyfa.
c) Að hafa umhverfismál og sjálfbærni að leiðarljósi.
d) Að skapa öruggt og líflegt almenningsumhverfi, m.a. með „opnum og lifandi“ jarðhæðum 
 þar sem því verður við komið.
e) Að móta skjólsæl rými.
f) Að byggja upp öruggt umferðarkerfi þar sem sérstök áhersla er lögð á liðugt flæði 
 gangandi og hjólandi umferðar og tengingar við nærliggjandi svæði.

Deiliskipulagsbreytingartillagan liggur frammi á bæjarskrifstofum Garðabæjar, Garðatorgi 7, 
frá  24. október 2018 til og með 5. desember 2018.  Hún er einnig aðgengileg á heimasíðu 
Garðabæjar www.gardabaer.is.  

Þeim sem telja sig eiga hagsmuna að gæta er gefinn kostur á að gera athugasemdir við deiliskipu-
lagsbreytingartillöguna. 
Frestur til þess að skila inn athugasemdum og ábendingum rennur út miðvikudaginn 5. desember 

2018.

Skila skal athugasemdum á bæjarskrifstofur Garðabæjar eða á skipulag@gardabaer.is og skulu þær 
vera skriflegar.
 

Arinbjörn Vilhjálmsson
skipulagsstjóri Garðabæjar

Fjármálastjóri
Leo Fresh Fish leitar að öflugum einstaklingi í starf fjármálastjóra
Starfssvið

Menntunar- og hæfniskröfur

Umsóknarfrestur er til og með 4. nóvember 2018.

Tálknafjörður

Breyting á deiliskipulagi fyrir  
athafnasvæði seiðaeldis í landi  

Gileyrar og Eysteinseyrar í Tálknafirði.

Sveitarstjórn Tálknafjarðarhrepps auglýsir hér með skv.  
1. mgr. 41. gr skipulagslaga nr, 123/2010 tillögu að breytingu 
deiliskipulagi fyrir athafnasvæði seiðaeldis í landi Gileyrar 
og Eysteinseyrar í Tálknafirði.

Breytingin felst í því að byggingarreitur B2 er stækkaður til 
austurs og aðalagaður að landamerkjum að norðanverðu. 
Að öðru leyti haldast skilmálar óbreyttir.

Deiliskipulagstillagan verður til sýnis á skrifstofu 
Tálknafjarðarhrepps að Strandgötu 38 frá og með  
miðvikudeginum 24. október til 5. desember 2018.  
Tillagan er einnig til sýnis á heimasíðu Tálknafjarðarhrepps, 
www.talknafjordur.is.  

Þeim sem telja sig eiga hagsmuna að gæta er hér með 
gefinn kostur á að gera athugasemdir við deiliskipulagið  
til 5. desember 2018. 

Skila skal athugasemdum á skrifstofu Tálknafjarðarhrepps, 
Strandgötu 38, 460 Tálknafirði. 

Skipulagsfulltrúi Tálknafjarðarhrepps


