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Alexandra Sif Nikulasdéttir er mérgum ad godu kunn fyrir ad fjalla um heil-
brigdan lifsstil og holla hreyfingu a Instagram. Hun er einkapjalfari og keppti
lengi i fitness. Alexandra er komin i sambud og segir lifio leika vio sig.
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Alexandra var svo feimin sem krakki ad hiin pordi varla i skélasund. Pegar hun litur til baka skilur hin varla hvernig hun hafdi hugrekki til ad stiga upp a svio a
haum haelum i bikinii ad keppa i fitness. Alexandra er med hatt i atta pasund fylgjendur a Instagram og leyfir folki ad skyggnast inn i lifs sitt.MYNDIR/EYPOR
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

Framhald af forsidu >

y 4
g dkvad ad heetta & toppnum,“
segir Alexandra Sif Niku-

lasdottir brosandi en um
sex ara skeio var hun ein fremsta
fitness-keppniskona landsins.
,Eg afrekadi meira & pessu svidi
en mig hafdi 6rad fyrir pegar ég
byrjadi ad keppa. Eg var svo feimin
sem krakki a0 ég pordi naestum
ekKki i sk6lasund. Pegar ég lit til
baka skil ég varla hvernig ég hafoi
hugrekKi til ad stiga upp a svio a
haum helum i bikinii ad keppa i
fitness. Eg for i gegnum heilmikla
sjalfsskodun a pessu timabili og
leerdi mikio um sjalfa mig. Um leid
60ladist ég meira sjalfstraust,” segir
Alexandra sem bokstaflega geislar
af heilbrigoi.

Alexandra leeroi foroun og vann
hja Make-Up Store pegar henni
datt i hug ad taka patt i fitness-
keppni 4 sinum tima. ,Eg var eins
og litil spagettireim pvi ég var
mjog grannvaxin en po i goou
formi. Eg skradi mig i fitness hja
fyrirtaeki i pjalfun sem hét Betri
arangur en i dag FitSuccess og
stefndi a ad keppa atta manudum
sidar en Katrin Eva, eigandi pess og
pjalfari, hafdi mikla tra & mér og
hvatti mig til a0 taka patt i naestu
fitness-keppni sem pa var innan
atta vikna. Eftir ad hafa hugsao
malid akvad ég ad sla til og naoi
godum arangri. bad varo til pess
a0 ég skraoi mig til leiks i storri
keppni sem heitir Arnold Classic
og varo par meo fyrst islenskra
kvenna til a0 keppa 1 flokki sem
heitir model-fitness a pessu moti.

, Meér finnst skipta

mali ad vera einlaeg
og vera bara ég sjalfen ég
veit lika ad pao er ekki
hzegt ad gera 6llum til
heefis.
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Alexandra og Arnar kynntust i raektinni.

Eg leeroi pésurnar af myndbéndum
anetinu,“ rifjar Alexandra upp en
hin var a medal beirra tiu efstu i
peirri keppni. Margt hefur breyst
fra pvi ad han for ao efa fyrir fit-
ness-keppnir. ,bao var t.d. ekki
eins vinszlt hja konum ao lyfta
160um eins og bao er i dag,“ bendir
han a.

Eftir a0 Alexandra for ad fa
likamsrakt markvisst akvad hun
ad leera einkapjalfun hja World
Class og i kjolfario fékk hun starf
hja FitSuccess par sem htin hefur
unnio i sjo ar. ,Mig langadi a0 lera
enn meira um likamsrakt og hollt
mataraedi. Eg vinn vid ad pjalfa i
gegnum netio og finnst frabzert ad
geta miolao til annarra af minni
reynslu. Eg pjalfa konur 4 61lum
aldri og margar peirra eru meo
boérn, pannig ad ég geeti pess ad
per fai raunhafa efingadagskra og
matarplan sem bzer geta fario eftir
og fellur a0 peirra lifsstil.“

Langadi ad verda leikkona

Alexandra segist hafa fundio sig
vel i fitness pvi htin hafi mikinn
metna0 og sjalfsaga, hafi gaman
af pvi ad fara i reektina og hugsa
vel um matara0io. ,Hins vegar
fannst mér stundum erfitt a0 fara
a bikiniinu upp 4 svid ad keppa en
iraun fer madur pa i dkveoio hlut-
verk. betta er eins og a0 stiga inn a
leiksvio,“ segir Alexandra og beetir

vi0 a0 sem barn hafi hana langao til
a0 verda leikkona pegar hun yroi
stor. Han atti ekki langt ao seekja
leiklistarahugann en afi hennar
ogamma voru baoi leiklistar-
menntuo.

»,Meér hefur lika alltaf bott gaman
a0 skrifa. Eg skrifadi leikrit pegar
égvari6. bekk og pad varsynta
afmeeli skolans mins. Eg er mjog
stolt af pvi. Afi minn hét borvardur
Helgason og var rith6fundur,
leikari og b6kmenntagagnrynandi.
Hann hjalpadi mér stundum vio
ritgerdasmio og hafdi gaman af.
Amma, Hilde Helgason, var leik-
kona og leiklistarkennari. Han
kenndi fjolda manns sem eru leik-
arar 1 dag og ég var svo heppin ad
fa stundum aod fylgjast med henni i
vinnunni. Eg held ég lati leiklistar-
drauminn ekKki reetast ar pessu, ég
er mjog satt vio pad sem ég er a0
gera idag,“ segir Alexandra gladlega
en han feer atras fyrir skopunar-
porfina meo pvi ad skrifa greinar a
www.framinn.is, auk pess sem hin
var lengi med persénulegt blogg.

,Um tima sa ég um heilsiou i DV
og skrifadi um likamsraekt og sidar
fyrir timaritio Bleikt par sem ég
fjalladi m.a. um jakveett hugar-
far, heilsusamlegan lifsstil og lifid
almennt. Mér fannst pad mjog
gaman,” segir Alexandra sem smam
saman feeroi sig yfir 4 samfélags-
miola.

»Mér hefur alltaf
pott gaman ad
skrifa. Eg skrif-
aodi leikrit pegar
égvari 6. bekk
og pad var synt
a afmaeli skélans
mins. Eg er mjég
stolt af pvi,“
segir Alexandra.

Gamaldags
samfélagsmidlastjarna
Alexandra var lengi meoal vin-
salustu SnapChat-stjarna landsins
en feroi sig fyrr a pessu ari alfario
yfir 4 Instagram par sem htin er
me0d hattiatta pusund fylgjendur.
Innt eftir pvi hvao han fjalli um

a Instagram kemur i lj6s ad pao

er allt milli himins ogjaroar. ,,Eg
syni t.d. hvernig ég undirby mig
fyrir efingar en ég fer i reektina

5-6 sinnum i viku, stundum kl. 6

a morgnana. Eg syni frd pvi hvad
ég elda og baka, fer yfir féorounar-
rao, ferdalog og bara pad sem mér
dettur i hug hverju sinni. Eg breyti
myndunum ekkKi i télvu til a0 fa
fallegra ,feed“ eins og er vinselt
pessa dagana heldur setinn pad
sem mig langar. Mér finnst skipta
mali ad vera einlaeg og vera bara ég
sjalf en ég veit lika a0 pao er ekki
hagt ad gera 6llum til hafis. Sumir
fila mann og adrir ekki. Eg syni lika
alveg myndir af mér 6méaladri med
harid atiloftio,“ segir Alexandra
kankvislega og vidurkennir ad inn
vid beinid sé hun dalitio feimin.

Hun segir ao sinn helsti styrk-
leiki séu skipulagshefileikar. ,Eg er
frekar gamaldags og nota dagbok
til ad skipuleggja mig. Eg var ad
gefa ut dagbok fyrir naesta ar i
samstarfi vio Prentsmid, sem geroi
grunninn ad bokinni en ég lagoi
til mina skipulagstaktik sem setur
sinn svip & dagbdkina.“

Nyverio flutti Alexandra i eigin
ibid meo keerastanum, Arnari Frey
Boassyni, og segir heimilio vera
sinn gridastad. ,Eg fékk margar
6skir um ad syna nyja heimilio mitt
4 Instagram en ég vil ekki syna of
mikio, pad purfa ad vera einhver
mork. Eg er samt ekkert feimin viod
ad syna fra pvi sem éger ad gera
heima hja mér,“ segir han.

Pau Arnar kynntust i reektinni
og naou strax vel saman. ,Eg var
ad eefa fyrir fitness-mot & annarri
likamsraektarst6d en vanalega og
vio kynntumst par. Hann kom ao
horfa 4 mig keppa, sem mér finnst
mjog krattlegt, og stuttu sidar byrj-
udum vio ad hittast. Okkur lidur
mjog vel saman og ég hef aldrei
verid jafnanaegd meo lifid og ntina,”
segir Alexandra brosandi ad lokum.

Fylgjast ma meo Alexdndru a
Instagram undir nafninu alesif.

Folk er kynningarblad sem bydur aug- U
lysendum ad kynna vorur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. I bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.
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Einu sparifotin sem pu parft

Peir sem eiga pjodbuning aettu ad klaedast honum 1. des. pegar haldid er upp a 100 ara fullveldis-
afmaeli Islands. Heimilisidnadarfélagid bydur folki adstod vid ad kleedast buningum sinum.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

i0 hja HeimilisiOnaoarfélag-
Vinu kennum buaningasaum

oger mjog annt um ad folk
eignist eigin pj6obuninga, og ekki
siour a0 pad taki gamla buninga
ibrak. I ar héfum vio verid meod
verkefni i gangi i tilefni af hundrao
ara fullveldisafmeeli Islands, sem
vid kéllum Ut ar skapnum, pj6o-
buningana i brak. Tilgangurinn
me0 verkefninu var ad draga
fram alla pa baninga sem til eru
iskapum, kistum og kdssum og
fa folk til ao kleedast peim,” segir
Margrét Valdimarsdottir, formaour
Heimilisidnadarfélagsins.

Hiin segist verda vor vio ad folk
sé feimio vio ad kleoa sig i pj6o-
buninga og fara i peim i veislur og
a mannamot enda séu baningarnir
gleesilegir og veki avallt athygli. ,Vio
akvadum pvi ad hvetja folk til a0
klaeoda sig upp a fullveldisafmalinu
4 laugardaginn og bj6oa pvi ao
hittast vio Adalstrzeti 10 til a0 sam-
einast 60rum sem einnig veroa i
buningi og fa pannig moralskan
studning. Einnig vefst fyrir mérgum
a0 hnyta slifsi eda festa hufur og bvi
akvadum vid ad bjoda fram adstod
vio pad,“ segir Margrét en félagar
i Heimilisidnadarfélaginu veroa i
sinu finasta pussi i Adalstraeti 10 a
laugardaginn og adstooa gesti vid
ad kleoast eigin pjoobuningum
milli klukkan 11 og 12.30. Sidan
mun hépurinn ganga saman ad
Stjérnarradshusinu klukkan 12.30
par sem Katrin Jakobsdéttir for-
setisradherra setur fullveldishatio-
ina kl. 13 ad viostoddum Gudna
Th. Johannessyni, forseta Islands,
Margréti Il Danadrottningu og Lars
Lokke Rasmussen, forsatisradherra
Dana.

4Félagar i Heimilisionadarfélag-
inu veroda i Adalstreeti 10 allan
daginn og folk getur litio til okkar ef
pad er forvitio ad vita eitthvad um
pjéobuninga.”

pjodbuningar fram i dags-
ljosio

Verkefnio Ut ar skapnum hefur
hlotid g6oar vidtdkur ad sogn Mar-
grétar en pvi hefur verio haldio a
lofti vida a landinu. Margrét segir
pjoobuninga vida ao finna en helsta
askorunin sé a0 fa folk til a0 kleo-

ast peim. ,Folk parf oft adstod eda
studning vid ad koma sér af stao til
ad nota pj6obuninga sem sparifot
pvi oft hafa buningarnir legid lengi
ohreyfoir, kannski buningar sem
Ommur attu en passa ekki lengur.
Til okkar hefur einnig komio folk

Margrét segir ungt félk hafa téluverdan ahuga a pjédbuningum. Hér eru kat og pradbuin ungmenni a Arbazjarsafni.

meo marga buininga og veit ekki
hvad passar og heyrir saman, og vio
getum veitt ymis goo rad.”

Margrét segir pjoobuninga mjog
peegilegan fatnad enda séu peir oft
kledskerasnidnir og passi fullkom-
lega. ,Ef pu att einn slikan parftu

Margrét Vald-
marsdottir og
aodrir félagar

i heimilision-
adarfélaginu
taka a moti folki
i Adalstraeti 10
a laugardaginn
milli klukkan
110g12.30 og
adstoda pao
vid ad klaedast

ekki 6nnur sparifot,” segir hun
gladlega.

Unga folkid ahugasamt

,Vid verdum vor vid mikinn dhuga
hja unga fé6lkinu sem er mjog
skemmtilegt,“ segir Margrét og

pjédbuningum
sinum. MYND/
ANTON BRINK

, ’ Efpao er einhver

dagur sem eolilegt
er a0 kleoast
pjoobuningi paer pad 1.
desember.

bendir a a0 hefd sé fyrir pvi ad
ungt f6lk klaedist pjodbuningum
a peysufatadegi Kvenno, MR og
Verslo, einnig 4 arshatido Mennta-
skolans a Akureyri auk pess sem
mikil hefd sé fyrir bj6obuningum
a Isafiroi. ,Maour finnur ad unga
folkinu finnst svakalega skemmti-
legt ad klaeoa sig upp a fyrir pessa
vioburoi og gaman ao fylgjast med
pvi.“

Huin vonast til a0 sja sem flesta
ipjoobuaningum i miobaenum &
laugardaginn. ,Ef bao er einhver
dagur sem edlilegt er a0 kledast
pjoobuningi pa er pad 1. desem-
ber,“ segir huin glettin.

Umsjon auglysinga:

BiLABLAD FRETTABLADSINS

Mest lesna bilablaé landsins kemur naest ut
pridjudaginn 4. desember naestkomandi.

Ritstjori bladsins er Finnur Thorlacius sem er
biladhugamadur af lifi og sal.

Atli Bergmann - atli@frettabladid.is - simi 512 5457
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Leitinni er lokio

Hja okkur faerdu hina fullkomnu jélagjof i ar “Supreme Hollywood
medferdarpakka” sem gefur aeskuljoma og ferskleika. Pessi kréftuga
og arangursrika langtima medferd a andliti er 100% natturuleg sem

Hollywood stjérnurnar velja sem fyrsta kost.

Pessi vinsaeli “Supreme Hollywood medferdapakki”, ﬂy‘ﬁlgfgfﬁﬁs
er a jolatilbodi med 120 pus.kréona afslaetti til 21.des. ot IR oy e
Himnesk jélagjof sem gefur NUTRIENTS <+ DXYGEN

raunhaafan kost a4 ad eldast med reisn

Haraedaslitsmedferdir
ANDLIT — HALS - BRINGA

Hinn vinsaeli
hrukkubani fra

Dermalactives

er loksins kom-
inn aftur.
Einnig er liftandi og stinnandi
hudmedferdar pakkinn fra

Dermalactives kominn.

A0 eldast med reisn er osk okkar flestra
Vid sérhaefum okkur i ad fjarleegja haraedaslit,

p | .OO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

haraedastjérnur, blodblédrur og skemmdir i
hud eftir résroda. Yfirleitt parf 3 medferdir
til ad fjarleegja haraedaslit endanlega.

_ TilVRlia i

joldpakkann

Fyrir pa sem gera krofur um gadi og arangur ‘ e R

Bokid frian tima i skodun/vidtal Snyrtistofan fblik

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




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

30. NOVEMBER 2018 FOSTUDAGUR

Ur sjalfsvorkunn
i mikla astriou

Anna Gudny Torfadottir vard ramliggjandi af
magaverkjum 17 ara gdmul. Pa kom i [jos ad hun poldi
illa alls kyns faadutegundir. | fyrstu datt hun nidur i mikla
sjalfsvorkunn en fann fljétlega tilgang med astandinu.

Vera
Einarsdottir
vera@frettabladid.is

autjan ara gémul var ég mjog
Silla haldin af magaverkjum

og heimtaodi sjalf ad fa a0 fara
imaga- ogristilspeglun sem gafu
ekkert athugavert til kynna. Fyrir
tilviljun heyroi ég svo af grasa-
leekninum Matthildi Porlaksdottur
og komst ao pvi ad pad var ymis-
legt i f2dunni sem ég boldi ekki. Eg
fékk langan lista af fedutegundum
sem ég atti a0 fordast og purfti ad
taka mikla u-beygju i lifinu, en a
pessum tima langaoi mig aud-
vitad helst ad borda skyndibita
og djamma meo0 vinunum eins og
jafnaldrar minir. Mér fannst ég
mikio fornarlamb og var ekki jafn
lausnamiduo eins og ég er i dag.
bad var pvi i héndum mémmu
minnar og systur ao finna eitthvad

, Meér fannst ég

mikio fornarlamb
og var alls ekKki eins
lausnamioud og ég er i
dag.

Anna Gudny Torfadottir.

handa mér ad boroa,” atskyrir
Anna Guony.

Med timanum fér htin p6 ad
taka hlutina i satt enda fann hin
mikinn mun 4 sér pegar htin sleppti
glateni, mjolkurvérum og hvitum
sykri svo demi séu nefnd. ,Eg upp-
1ifdi einhvern skyrleika og orku
sem ég hafoi ekki fundio aour. Ef ég
boroadi pad sem ég poldi illa vard
ég aftur a moti algerlega uppgefin

og orkulaus. Eg attadi mig lika a

pvi a0 stress og kvioi h6fou sams
konar ahrif,“ segir Anna Guony sem
dkvad i kjolfarid ao fara i perapiu
til Gudbjargar Oskar Fridriksdottur
sem heitir Leerou ad elska sjalfa pig.
»Han hjalpadi mér svo mikio ao ég
for ad kenna efnid sjalf i samstarfi
vio hana.“ Anna Gudny er sému-
leidis ad klara nam i heilsumark-
pjalfun og stefnir 4 ad bj6da upp
anetnamskeio eftir aramot. ,bao
verour & myndbandaformi og til-
gangurinn ao hjalpa folki ad taka
61l pessi skref sem ég purfti ad taka
vardandi matara0id og andlega
heilsu. Eg purfti ad gera pad 4 einni
nottu en ég vil leidobeina folki i vio-
radanlegri skrefum sem verda ad
varanlegum lifsstil.“

Reynsla Onnu Guonyjar kveikti
ahuga hennar 4 ad bua til upp-
skriftir og hjalpa folki i somu st6ou
og hin og ma segja ad vandi hennar

Jolatilbod

0% afslattur

af ollum stér rekiu-,
andakiots-, nautakiots-,
kidklinga-, og nddluréttum
til 16. desember 2018.

Kinahofid veitingahis [ Nybylavegi 20 | 200 Koravogi
www.kinahofid.is [ Simi 554 5022

Orid alla daga
vikunnar fra
kIl. 11:00 - 22:00

AROF I

Anna Gudny gerir mikio af pvi ad profa sig afram i matargerd og bakstri. Hér
er hun med kéku sem hin fékk hugmynd ad fyrr i vikunni. MYND/EYPOR

hafi breyst i astridu. ,Eg er mikill
selkeri og heflagt mikio a mig til
a0 finna lausnir til a0 fa mér t.d.
sOrur a j6lunum eda vatnsdeigs-
bollur a bolludaginn &n pess ad
pao fari illa i mig. Med uppskriftum
minum vil ég syna folki ad pad er
hzegt ad njota allskyns googeaetis &
hollan mata.,“ segir Anna Guony
sem heldur tuti baoi Facebook- og
Instagramsiou undir heitinu Heilsa
og vellidan par sem htin setur inn

uppskriftir og allskyns hugleidingar.

,Eg reyni medal annars ad ho6foa til
kvenna en vio purfum aod leera ad
elska okkur sjalfar til ad lida vel og
alidan okkar ekKki ad fara eftir aliti
annarra eda tolu 4 vigtinni,“ svo
daemi séu nefnd. ,Pareyni ég eins
og ég get ad hvetja folk til ad vera ati
inattarunni en pad eitt puslar svo
morgum puslum saman i h6foinu a
okkur og beetir alla lund og lidan.”
Hér fylgir uppskrift ad hrakéku
sem Anna Guony fékk hugmynd
ad pegar bladamaour hafoi sam-
band. ,Ef ég fe einhverja hugmynd
a0 mat pa vero ég ad framkvama
hana og geri mikio af pvi ad profa
mig afram,“ segir Anna Guony sem
gaf at sina fyrstu netbok meo eigin
uppskriftum fyrir skemmstu en
hana ma nalgast & heimasidunni

250 g kokosjogurt fra Abbot
Kinney’s (faest i Nett6)

Skellid 6llum innihaldsefnunum
saman i blandara og latid hann
vinna alveg par til petta er silki-
mjukt. Setjio grunninn til hlioar.

Vanillulag
330 g af grunninum hér ad ofan

50 ml méndlumjélk eda 6nnur
pléntumjélk

2,5 msk. hlynsirép

1 tsk. sitronusafi

15 tsk. vanilluduft

1 tsk. kakésmjér

groft salt

Ollu hreert vel saman og sidan hellt
jafnt yfir botninn. Gott er a0 setja
koékuna aftur { frysti par til naesta
lag er klart.

Kakolag
270 g af grunninum hér ad ofan

6 msk. hrakako

4 msk. hlynsirép

50 ml méndlumjolk

2 tsk. kakosmjor

Groft salt

heilsaogvellidan.com. Ollu hreert vel saman i blandara og
sioan hellt jafnt yfir botninn. Gott

Berjaast er ad setja kokuna aftur i frysti par
til naesta lag er klart.

Botn Berjalag

200 g ristadar heslihnetur 100 g frosin jardarber - latin pidna

50 g haframjol adur en notud

5 msk. méondlusmjér

4 msk. hrakaké

100 g frosin blaber - latin pidna
adur en notud

3 msk. kékosolia

200 g af grunninum hér ad ofan

150 g d6dlur

1 msk. hlynsirép

Sma groéft salt

Groft salt

Byrjio a pvi a0 rista heslihnetur vio
150°C a blaestri i 10-15 min. Nuddid
svo hyoio af beim pegar per hafa
kélnad. Setjio paer i matvinnsluvél
og baetio restinni af innihaldsefn-
unum saman vio. bjappio botn-
inum lauslega niour meo hond-
unum i smelluform. Setjid hann svo
ifrysti.

Grunnur ad fyllingu

400 g kasjahnetur

200 ml kékosolia

Setjio frosnu berin i sigti og leyfio
peim a0 pidna alveg med pvi ao lata
mesta vokvann leka af peim. Foro-
ist samt ad kremja pau e0a kreista.
Setjio 6ll innihaldsefnin saman i
blandara og hellio berjalaginu jafnt
yfir botninn. Kakan geymist i frysti
og er sniougt ao lata hana piona
adeins vio stofuhita og kippa henni
svo inn i isskap par til 4 ad njota
hennar. Eins getur verio sniougt a0
frysta hana i sneioum og kippa ut
einni sneid i einu til ad njota.



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

Gullmoli til s6lu. Chevrolet 91
model, 6,2 disel.Mikid endurnyjadur
og splunkuny dekk. Tilbod oskast.
s:837-7727.

bjonusta

Hreingerningar

g
: “bvegillm%n
44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idonadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

06‘[:5‘

s

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra

fagmanna. malarar@simnet.is Simi
891 9890

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

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

= ol

GEFDU
HENU

gjofsemgefur.is

907 2003

@-'Hjélparstarf
\J[J kirkjunnar

Keypt
&7 Selt

Heilsa

Kassagitarar i urvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

N iy

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgaeti tr hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

TANTRA NUDD

Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Einstaklingsibuid a Langholtsvegi til
leigu. Laus strax. S. 888-2171

Hiusna0di 6skast

Oska eftir einstaklingibud eda herb.
med adstodu a stor rvk svaedinu. s:
766-6564

VERSLUNARH_I:ISNIEDI-
ATVINNUHUSNEADI
Til leigu 170,5 fm husnaedi a
gbtuhaed, Bolholti 4. Naesta hus
fyrir aftan Skeljung Laugavegi 180.
Storir gluggar, ny malad, god
lysing og yfir 40 ljéskastarar i
loftum.
Laust strax. Uppl. Ragnar
5:893-8166 eda
grensas@gmail.com

Geymsluhisnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur @ mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

4

DU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

G?Hjélparstarf
kirkjunnar

GE

Vorubilastddin Silfri ehf hefur 9 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 oxla vorubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

Goda pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S. 8949690 | silfriehf.is

Serfreedingar |
radningum

FASTS

Radningar

Skemmtanir

BOLTINN

LAUGARDAGUR

17:30 Southampton - Ma
SUNNUDAGUR

12:00 Chelsea - Fulham

14:00 Arsenal - Tottenham

16:15 Liverpool - Everton

A
(]

TONLIST

FOSTUDAG FRA 00

| BEINNI zotza2tbo?

LIFANDI 5 =

.00-03.00

CAFE « RESTAURANT « SPORTBAR

n.Utd.

A

INEELS

OEE

LAUGARDAG KL. 23.45

SHO

KLARAR KVOLDID MED STAL!

Gullnén;an

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

FRABER
HEIMILISMATUR
i HADEGINU

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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AUGLYSING UM SAMPYKKT

BZAJARSTJORNAR GARDABAJAR

Eftirfarandi deiliskipulagsaaetlanir og deiliskipulagsbreytingar hafa verid sampykkt af
baejarstjorn Gardabaejar, birtar i B-deild Stjérnartidinda og hafa 6dlast gildi. | sam-
reemi vid 3. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er nidurstada baejarstjérnar hér
med auglyst.

Breytingar a deiliskipulagi

1. Baejargardur, breyting a deiliskipulagi

Pann 18.10.2018 sampykkti baejarstjérn Gardabaejar tillogu ad breytingu a deili-
skipulagi Baejargards i samraemi vid 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010. Tillagan var
auglyst og barust athugasemdir og liggja fyrir svor vid athugasemdum.
Keerufrestur er einn manudur fra birtingu auglysingar um gildistéku deiliskipu-
lagsins i B-deild Stjornartidinda sem var pann 23.11.2018.

2. Hraungata og Kinnargata, breyting a deiliskipulagi vesturhluta Urridaholts
Deiliskipulagsbreytingin var sampykkt med deiliskipulagi austurhluta Urridaholts,
1. afanga, sem var sampykkt i baejarstjorn Gardabaejar pann 6.09.2018 i samraemi
vid 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

Kaerufrestur er einn manudur fra birtingu auglysingar um gildistoku deiliskipu-
lagsins i B-deild Stjornartidinda sem var pann 28.11.2018.

Sampykkt deiliskipulag

1. Arnarnes deiliskipulag

Pann 15.03.2018 sampykkti baejarstjorn Gardabaejar tillogu ad deiliskipulagi
Arnarness i samraemi vid 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010. Gerdar voru leidrétting-
ar a deiliskipulagstillégunni i kjolfar innsendra athugasemda og liggja fyrir svor vid
athugasemdum.

Kaerufrestur er einn manudur fra birtingu auglysingar um gildistdku deiliskipu-
lagsins i B-deild Stjérnartidinda sem var pann 23.11.2018.

2. Austurhluti Urridaholts 1. afangi deiliskipulag

Pann 6.09.2018 sampykkti baejarstjorn Gardabeejar tillogu ad deiliskipulagi Urrida-
holts Austurhluta 1. afanga i samraemi vid 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.
Tillagan var auglyst og barust athugasemdir og liggja fyrir svor vid athugasemdum.
Kaerufrestur er einn manudur fra birtingu auglysingar um gildistdku deiliskipu-
lagsins i B-deild Stjornartidinda sem var pann 28.11.2018.

Akvardanir sveitarstjérnar eru karanlegar til Grskurdarnefndar umhverfis- og
audlindamala. Kaerufrestur er einn manudur fra birtingu auglysingar um gildistoku
deiliskipulagsins i B-deild Stjornartidinda.

GARDATORGI 7 » SIMI 5258500 » GARDABAER.IS

WV GArRDABAR
N~
N7

h Radgjafar okkar bua
VI 6 atu m yfir vidtaekri pekkingu
g a atvinnulifinu og
veita trausta og

verio med naesta

starfsmann
manaoarins a skra

Capacent_ capacent.is

Graenamyr

70 Setsacgarnes
3..“! e ya&q,arnes ‘

4ra herbergja ibuo & jarohaeo
Vel skipulogd ibud

Sérinngangur og sérafnotaréttur Ut
ur stofu til sudurs

Vinsael stadsetning a Seltjarnarnesi

Nanari upplysingar veitir: Verd :
Jason Olafsson, l6gg. fasteignasali Co.
-ason Oa 9. Tasteld 62,8 millj.
N jassi@miklaborg.is simi: 775 1515

FASTEIGNASALAN

569 7000 Lagmula4 www.miklaborg.is
M I KLABO RG Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, [6ggiltir fasteignasalar

- med pér alla leid -

HRAUNHAMAR

FASTEIGNASALA

Baejarhrauni 10 - Hafnarfirdi - Simi 520 7500 - www.hraunhamar.is

Hringbraut 2a,
220 Hafnarfjorour

Mjog go6d eign midsvaedis i beenum, fallegt dtsyni.

Bjort og falleg fjogurra herbergja endaib(i0 4 efstu haed i pessu
vinsela fjolbyli misvaedis i Hafnarfirdi, gleesilegt Gtsyni, tvennar
svalir. ibudin er skrad 106,2 fm en par af er mjog god geymsla

i snyrtilegri sameign 9,7 fm, vel stadsett sér steedi i upphitadri
bilageymslu innangengt.

Allar frekari uppls veitir Hilmar Pér Bryde loggiltur fasteigna-
sali i sima 892-9694, hilmar@hraunhamar.is

Hilmar bor Bryde Loggiltur fasteignasali.

Pu finnur draumastarfio a

Heilbrigdispjonusta

GLZENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU




