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Bjork Bogadottir, iprotta-
og heilsufredingur, fer

»y
nar daglega i likams-
rektarst60. Han undir- e a n I
byr sig na af kappi fyrir '

maraponhlaup. Han vill

a0 heilbrigoi sé lifsstill | -
fremur en ataksverk- i ro ss I
efni. =>4 .

Arni Bjorn Kristjansson,
stodvarstjori hja CrossFit

—— J XY, ervegan ogkann pvi
vel. Hann segir marga halda

DAG HVERN LESA a0 veganismi og CrossFit
_ | fari ekki saman en hann
116'000 | hefur reynt hid gagnstaeda
ISLENDINGAR v 4 eigin skinni.
FRETTABLADID ‘ -

AD MEDALTALI

™

: Arni Bjérn gerdist vegan arid 2017. bad tok hann sma tima aé finna at ar pvi hvernig hann geti tryggt naegan kaloriufjélda i takt vid stifar afingar en hann komst
ERENTABEADIDLMESIIESNADAGELADEANT ST bo fljotlega a rétta sporid. Hann xfir tvisvar a dag fimm daga vikunnar og bordar 3.500-4.000 kaloriur. Ekkert af bvi sem hann bordar er ar dyrarikinu. MYND/STEFAN
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Vera
Einarsdottir
vera@frettabladid.is
~

rni Bjorn Kristjansson
Abyrjaéi ad @fa CrossFit

haustid 2009. Hann f0i og
keppti i tennis sem barn en eftir ad
hann lagoi tennisspadann & hill-
una var hann i nokkur ar ad finna
Gt tr pvi hvao geeti tekio vio. ,Eg
var ordinn ansi pungur og profadi
CrossFit i peim tilgangi ad léttast,”
segir Arni Bjérn sem nadi fljott
godum arangri og keppti a sinum
fyrstu heimsleikum tveimur arum
sidar, eda ario 2011. Hann hefur
sidan fario tvisvar til viobotar a
heimsleika og i 61l skiptin keppt i
lidakeppni. I dag er hann stéovar-
stjori og einn af medeigendum
CrossFit XY i Garoabe og stefnir a
heimsleikana i einstaklingskeppni.
,Eg stefni 4 Reykjavik CrossFit
Championship sem verour haldio
imai en bao er undankeppni fyrir
heimsleikana. A pa komast adeins
40-50 manns a heimsvisu svo sam-
keppnin er héro.”

Vigtar matinn

Arni Bj6érn geroist vegan ariod

2017 og kemur pad ad hans s6gn
morgum a 6vart enda ekki endi-
lega samasemmerki a milli pess og
stifrar CrossFit-idkunar i hugum
folks. Adspurdur segir hann
matarae0id hins vegar ekki koma
ad sok nema siour sé og er hann i
praelg6ou formi.

,Petta snyst bara um ao vita
hvad madur er ad gera. Til ad byrja
meo var ég ekki alveg meo pad a
hreinu og rak mig adeins a. Eg var
hreinlega ekki ad borda nog mioad
vio hversu mikio ég zfi og léttist
meira en ég kaeroi mig um. ba bra
ég a pad rad ad fylgjast betur meo.
Eg hafoi 4dur profad ad vigta mat-
inn minn i peim tilgangi ad léttast
en tok upp a pvi aftur til pess ad sja
til pess ad ég fengi o6rugglega nog,“
utskyrir Arni Bjérn, sem hefur
sidan haldio sér i peirri pyngd sem
hann vill vera i.

Hann fylgir akvedinni formalu
sem tekur mid af orkup6rf hans
yfir daginn en hun fer eftir bvi
hversu mikid hann zfir. ,Eg «fi
tvisvar a dag fimm sinnum i viku
og midad vio pad parf égad inn-
byrda um 3.500-4.000 kaloriur &

, betta snyst um a0

vita hvad madur er
ao gera. Til ad byrja meo
var ég ekki alveg meo
pad a hreinu. Eg var ekki
a0 bordoa nog midao vio
hversu mikio ég fi og
léttist meira en ég keeroi
mig um.

dag.“ Arni Bjorn passar upp a ad
hafa gott jafnveegi a milli kolvetna,
proteins og fitu og leggur rika
aherslu 4 grenmeti, avexti, baunir
og adra proteingjafa eins og seitan,
t6fti og oumph.

»2Morgunmaturinn samanstend-
ur yfirleitt af hafragraut, hnetu-
smjori, banénum og proteindrykk.
[ hadeginu f ég mér svo til deemis
hrisgrjon eoa saetar kartéflur
asamt einhverjum af ofangreind-
um proteingjofum. I millimal
boroa ég mikio af grenmeti og
avoxtum og er til a0 mynda dug-
legur ad japla a gulré6tum, papr-
ikum og girkum. A kvoldin eldum
vio fjolskyldan svo venjulegan
heimilismat 4n dyraafuroa og er af
nagu ao taka. Vio kaupum yfirleitt
inn i Kréonunni en par er mikio og
gott veganurval. bad er bvi alltaf
veisla hja okkur,” segir hann og
hler.

Fylgdi fordeemi konunnar
Eiginkona Arna Bjérns, Gudrin
Osk Mariasdottir, kom honum a
vegan-bragdio. ,Hun geroist vegan
ari a undan mér. Han er matvala-
fredingur a0 mennt en i gegnum

Arni Bjérn fir
nu fyrir Reykja-
vik CrossFit
Championship
sem verour
haldid i mai en
pad er undan-
keppni fyrir
heimsleikana i
CrossFit.
MYND/STEFAN

Arni Bjérn er i praelgédu formi og setur markid hatt. MYND/STEFAN

Uppskrift ad demigerdum
morgunmat Arna Bjorns:

Ofurgrautur
70 g hafrar

15 g hnetusmjér

100 g af banana

40 g hindberjasulta

50 g af vegan préteini (ég nota
Bulkpowders sem fast i Hreysti)

Sj60i0 hafarna i vatni. Batid
hnetusmjérinu vid svo pad braoni
alveg saman vio grautinn. Skerio
banana i sneidar og setjid uta
grautinn. Setjio svo sultu yfir allt
heila klabbio.

Me0 pessu fa ég mér 50 g af
vegan proteindufti sem ég blanda
at i iskalt vatn med klokum.

Pessi maltio inniheldur 725
kaloriur. bar af eru 52% kolvetni,
22% fita og 26% protein.

namio komst htin ad raun um
hvernig framleiosla dyraafurda

fer fram. I stuttu mali er pao ekki
sérlega huggulegur idnadur og
var0 hun i kjolfario athuga dyraati.
Petta er ad miklu leyti falinn
idnadur og baod er engin tilviljun.
betta er eitthvad sem folk keerir sig
ekki um a0 sja,“ segir Arni Bjérn og
eru pau hjénin pvi fyrst og fremst
vegan af sidferdislegum astaedum.
,bad er bad sem knyr okkur
afram.“

Fair vegan i CrossFit
Adspurdur segist Arni Bjorn ekki
vita um marga CrossFit-idkendur
sem eru vegan, hvorki hér heima
né erlendis. ,Pad kemur mér i raun
svolitid 4 6vart pvi petta er a0
veroa sifellt algengara hja iprotta-
folki i hinum ymsu greinum og
kemur alls ekki ad sok.”



vidd.is/utsala

Baejarlind 4 - Képavogi - 554 6800 ‘/I'DD
Njardarnesi 9 - Akureyri - 466 3600
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Undirbyr maraponhlaup

Bjork Bogadottir,
iprotta- og heilsu-
fraedingur, fer naer
daglega i likams-
raektarst6d. Hun
undirbyr sig nu af
kappi fyrir mara-
ponhlaup. HUn
vill ad heilbrigdi
sé lifsstill fremur
en ataksverkefpi.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

jork hefur alltaf hreyft sig
B mikio. £foi handbolta og

dans a yngri arum en fékk
dhuga 4 likamsrakt 4 unglings-
arum. Han t6k i kjolfario patt i
nokkrum fitnesskeppnum.

Hvada likamsreekt stundar pii
dag?

Eg hef enn mikinn dhuga a
almennri likamsrakt og fer nar
daglega a likamsraktarst60.
Sidastliona manudi hef ég auk pess
verio a0 undirbta mig fyrir mara-
ponhlaup. Undirbaningurinn felst
helst i reglulegum atihlaupum og
lyftingazefingum.

Hvad efir pii oft i viku?

Eg fi 5 til 7 sinnum 1 viku.

Hver er uppdhaldsefingin pin?

Eg a mér margar uppéahalds-
®fingar. Ef ég ®tti ad nefna eina
pa veeri pad hnébeygjan. Eg legg
sérstaka aherslu a styrktaraefingar
fyrir feetur pessa dagana vegna
hlaupsins sem er fram undan.

Aohyllist pti einhverja sérstaka
stefnu i mataraedi?

Min stefna er bara ad borda
fijolbreyttan mat og borda hann
reglulega yfir daginn. Allt er gott
i hofi. Eg vil gera heilbrigdi a0
lifsstil i stadinn fyrir ataksverkefni
og pa er mikilveegt ad halda sér i
jafnvaegi. Eg verd mjog fljott leid a
pvi ad borda sama einhafa matinn
i hvert mal og pvi hefur fjolbreytt
matareedi verid lykillinn fyrir mig.
Eg legg mikla aherslu 4 ad hafa
engin bod eda bonn i matareeoi.

Er eitthvao sem pii neitar pér um?

Pao eriraun ekkert sem ég neita
mér um. Almennt kys ég bara ad

Bjork Bogadottir starfar sem iprotta- og heilsufraedingur hja Heilsuborg. Hun atlar ad hlaupa sitt fyrsta marapon a arinu. MYND/ANTON BRINK

, ’ Mikilvagast finnst
mér ao hver og einn

finni sitt jafnvaegi, baeodi
hvad vardar mat og
hreyfingu.

borda hollan mat umfram éhollan
p6 svo ad égleyfi mér sma 6holl-
ustu af og til.

Getur pu lyst demigeroum mat-
sedli yfir daginn?

Eg tek yfirleitt fingu klukkan
sex a morgnana og eftir hana fa
ég mér oft hafrabrauo og hleoslu
eda ommilettu. I millimal fz ég
meér hrokkkex med hummus og
avoxt. Hadegismaturinn er yfirleitt
fidlbreyttur en mér finnst mjog
gott a0 fa mér kjuklingasalat eda
kjuklingavefju. Tanfiskur bland-
adur meo tomotum, kotaszelu og
raudlauk finnst mér algjort lostaeti
ogauovelt ao finna til pegar ég
er a hraofero. Seinna millimalio
yfir daginn er heimagerour boost
og poppkex me0 hnetusmjori.
Algengur kvoldmaour er kjaklinga-

fajitas eda kjuklingaréttur. begar ég
vil gera vel vio mig er heimagerdur
hamborgari i miklu uppahaldi.

Hvao bordar pii fyrir og eftir
e@fingu?

Eg boroa yfirleitt ristad hafra-
brauo eda hafragraut fyrir &fingu
og hledslu eftir efingu.

Hvada bordar pu milli mdla?

Eg grip mér oft avexti og pa
helst banana. Hrokkbraud meo
kjuklingaaleggi eda hummus er
lika alltaf gott.

Lumar pii d einhverjum géoum
heilsuraoum?

Mikilvaegast finnst mér ad hver

og einn finni sitt jafnvaegi, baodi
hvao vardar mat og hreyfingu.
Pad sem hentar einum parf ekkert
endilega ad henta 60rum. bPess
vegna er mikilvaegt ad profa
sig afram og finna hvad hentar
hverjum og einum. Allt er gott i
hofi tel ég vera lykilpattinn i a0 til-
einka sér heilbrigdan lifsstil.
Strengir pii dramétaheit?
Eg strengi ekki aramoétaheit en
ég set mér markmio. Ba0di lang-
tima- og skammtimamarkmio.
Fyrir komandi ar hef ég meoal
annars sett mér pad markmid ad
hlaupa mitt fyrsta marapon.

KONUR i ATVINNULIFINU

Bladid er unnid { samtarfi vio FKA - Félag kvenna i atvinnulifinu.

Utgéfa bladsins verdur ad morgni bess dags sem arleg vidurkenningarhatid FKA
fer fram, par sem prjar glaesilegar konur fa sérstakar vidurkenningar fyrir ad hafa
veri® 6drum konum { atvinnulifinu hvatning og fyrirmynd. Daginn eftir munu svo
vidtol vid pessar gleesilegu konur birtast i Fréttabladinu.

Oll fyrirtaeki og stofnanir sem eru stolt af pvi ad hafa jafnrétti kynjanna f havegum
stendur til boda ad taka patt f pessu bladi med auglysingu eda umfjoliun.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Johann Waage markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID K=l
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GOGO orkudrykkur

hollari valkostur

GOGO erislensk-
ur orkudrykkur
sem inniheldur
einungis natturu-
leg efni. Adeins
prjar hitaeiningar
erui100 ml.
Enginn sykur

né kemisk efni.
GOGO er frabeer
orkudrykkur fyrir
pa sem vilja fa
aukaorku yfir
daginn og er um-
hugad um inni-
haldsefni.

ardar Stefansson hja fyrir-
G tekinu Good Good ehf.,

segir ad GOGO sé ein af
nyjustu afurdum fyrirtekisins.
Good Good hof aod framleioa
steviudropa fyrir nokkrum arum
sem nu fast i 6llum verslunum og
er vinszl vara. Good Good hefur
sérheeft sig i nattarulegum saetu-
efnum og framleidir vérur eins og
Sweet Like Sugar sem er kaloriu-
laust setuefni. ,pao er frabaer
lausn i stad sykurs en hefur hvorki
ahrif a bl6osykur né tennur. Vio
bjooum einnig upp a sykurlausar
sultur sem hafa verid mjog vin-
saelar asamt sakkuladismjoérinu
okkar, Choco Hazel, sem einnig er
an viobetts sykurs. Oll véruproun

ZERO SUGAR

NO'ARTIFICIAL
SWEETENERS

NATURAL CAFFEINE
105 MG

DG
o < Q
4]

Good Good og asynd er unnin
hér 4 Islandi en sidan finnum vio
hentuga framleidendur erlendis,“
segir Garoar en vorurnar eru
seldar um allan heim.

Good Good hefur verio starf-
reekt fra arinu 2013 og er sifellt
ad koma nyjum voérutegundum &
markad. Fyrirtekio er 1 stoougri
proun. ,Vio seljum vorur okkar
baeoi i Evropu og Bandarikjunum.
Orkudrykkurinn GOGO er ein af
nyrri afurdunum. Vid saum ad
pao var porf a markadonum fyrir
hollari orkudrykk, an allra gervi-
og aukefna. Good Good vinnur
eingongu med god og nattdruleg
innihaldsefni og vio akvidum ao
proa heilsusamlegan orkudrykk
enda fundum vio fyrir eftirspurn
eftir slikum drykk,“ segir Garoar.

,GOGO er ny lina hja okkur sem
er beint framhald af Good Good
vorunum. Vio vildum gera drykk
fyrir f61k sem er alltaf & ferdinni
og parfauka orku yfir daginn. A
sama tima vildum vid ad hann
veeri statfullur af vitaminum og
naringarefnum. bad eru ellefu
vitamin i GOGO og i einum drykk
eru 15% af raologdoum dag-
skammti. [ drykknum er einnig
ginseng og guarana, asamt natt-
arulegu koffini.

Vio hofum fengid virkilega
godar mottdkur og bad var augljos
porfa ad fa hollari orkudrykk a
markadinn. GOGO hentar fra-
bearlega aour en farid er i likams-
rekt pvi asamt orkunni gefur
hann mikid af vitaminum og
steinefnum sem likaminn tapar
pegar hann svitnar og pular. Eins
er drykkurinn meo gingseng og
guarana sem eykur einbeitingu
og hentar pvi vel i amstri dagsins.
Folk getur pa sleppt kaffiboll-
anum i stadinn. I rauninni hentar
drykkurinn fyrir alla sem eru eldri
en sextan ara,” utskyrir Gardar.

GOGO kom a markad i septem-
ber 2018 og & naestunni koma

ﬁ-..--""-'-

Gardar Stefansson med GOGO drykkina sem eru sykurlausir og an allra aukefna. GOGO er hollur kostur i dagsins 6nn.

Vio hofum fengid
virkilega gooar

y

mottdkur og pao var
augljos porfa ao fa
hollari orkudrykk a
markaoinn.

fleiri bragdtegundir i s6lu. ,bad
eru spennandi bragotegundir

ad koma med sérstakri Islands-
tengingu,“ greinir Gardar fra.
»Fyrir er hegt ad fa GOGO sem
nefnist Flower og er me0 peru- og
villiblomabragdi og Tropic sem
er med sudrenum avoxtum. A
nastunni eru einnig veentanlegir
heilsubarir, an viobeaetts sykurs,
med hollum innihaldsefnum.
Heilsubarinn er hugsadur fyrir
natimaf6lk sem parf aukna neer-
ingu og orku yfir daginn. Pao

verour frabar millibiti, segir
Gardar. ,Vid setjum ekkert &
markad nema pao sé fullkomin
heilsuvara, til demis henta GOGO
drykkir baedi fyrir pa sem eru ket6
eda vegan.”

GOGO er einn hollasti val-
kosturinn sem til er a markadnum
idag pegar kemur ad pvi ad velja
orkudrykk. GOGO fest i flestum
matvoru- og heilsuverslunum hér
alandi. Haegt er a0 skoda voruteg-
undir & heimasidunni goodgood.
net.
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Rauodrofur, fetaostur og valhnetur
mynda saman adislegt bragd.

Dasamlegt
raudrofusalat

Raudro6fur eru mjog hollur matur
enda statfullar af naeringar- og
pléntuefnum a bord vio jarn, A-,
B6- og C-vitamin, magnesium og
kalium. Utan pess innihalda pzer
g00 kolvetni, trefjar og 6flug andox-
unarefni. Hér er einf6ld og ljuffeng
uppskrift ad godu salati bar sem
raudrofur eru i lykilhlutverki.

Fyrir 4 sem medlaeti

250 g raudrofur, sodnar, skerido
nidur i paegilega bita/sneidar

120 g klettasalat

60 g fetaostur (eda geitaostur)

3 msk. valhnetur, kramdar grof-
lega (annars kasjihnetur, méndlur
eda s6lblomafrae)

Salatsosa:

2 Y2 msk. olia

1 msk. balsamic edik
1 msk. hunang

1 tsk. salt

Svartur pipar

Setjid hraefnio fyrir salats6suna i
krukku og hristio vel. Kannski parf
ad nota skeio til ad dreifa hunang-
inu betur. Salti0 eftir smekk. Setjid
klettasalatio i fallega skal eda disk.
Dreifio raudréfubitum yfir, neest
fetaostinum og a0 lokum valhnet-
um. Hellid s6sunni jafnt yfir.

Nicoise-salat med tunfiski og haro-
sodnu eggi er frabaer hadegisverdur.

Léttur
hadegisverdur

Miojarodarhafssalat er akjosanlegur
hadegisverdur, vitaminrikur og
bragdgoour.

Blandad salat eftir smekk
Kirsuberjatomatar

1 litill raudlaukur, skorinn i punnar
sneidar

Y2 agarka

Fetaostur

Svartar, steinlausar kalamata-
olifur

1 s00i0 egg

1 dés tunfiskur i vatni

Efboroa a salatio i hadegishléi i
vinnunni er best ad rada 6llu sér {
boxid og blanda sidan rétt adur en
boroad er. Gott er a0 bragdbata
salatio meo salti og pipar, jafnvel
oregano. Sumum finnst gott ad
hafa vinedik ut a salatid en einnig
ma nota balsamedik. Einfaldur en
sadsamur og hollur hadegisverour.

Holl og g60 graskerssipa

Oft langar mann i heita og g60a
stupu pegar kalt er { veori. Graskers-
supa er virkilega goo og matar-
mikil og vert er a0 profa hana.

Uppskriftin er midud vid fjora
600 g bitar af graskeri

2 skalottlaukar

2 hvitlauksrif

2 msk. olia

1 litri greenmetissod

Salt

1/ tsk. pipar

Safi ut halfri sitrénu

2 msk. graskerskjarnar

4 msk. rjomi

2 msk. ferskt timian

Skerio graskerio i tvennt og takio
fra fraein. Afhy0io graskerio og
skerio i bita. Skerio lauk og hvit-
lauk smatt. Hitid oliu 4 g6oum
potti og steikio lauk og hvitlauk.
Beetid graskerinu a pdnnuna og
14tid steikjast i nokkrar minatur.
Hellio grenmetissodinu yfir og
latio suduna koma upp. Lekkid
hitann og latio malla i 20 mindatur

eda pangao til graskerio er ordid
mjakt. Bragobaetio meo salti, pipar
og sitronusafa. Pad ma setja sma
chilli-pipar i sipuna ef 6skad er og
einnig engifer og cumin.

Notid tofrasprota til a0 mauka
stpuna par til han verdur kekkja-
laus. Batio vio vatni ef parfad
pynna hana. Stipan a b6 a0 vera
svolitio pykk. Bragdbztid med
pipar og sitrénusafa ef burfa pykir.
Berid stpuna fram med graskers-
freejum, rjoma og timian.

FAOdisleg graskerssupa sem yljar i
vetrarkulda og flestum finnst g60.

ONE
ONE.

ARMANI

USATLTAY

2 0=

reima

ASICS SKOR KR. 14.000.- 2 POR A KR. 24.000.-

/0% arsiattur,

(valdar vérur - takmarkad magn)

HOKA HLAUPASKOR 30% valdar vérun
CASALL OG KARI TRAA 30-50% (valdar vérur)
REIMA BARNAFATNADUR 30 -40%

ARMANI ULPUR 70%

MORKIN B8 | 108 REYKJAVIK | S:520-1000 | SPORTIS.IS

HKARI TRAA

g asics.




Smaauglysingar

Bilar &
Fararteki

BILA
GALLERI

STORA

BILASALAN
v

PLUG IN HYBRID
BMW 530e Plug in hybrid, M sport
IShadow line ! Argerd 2018, ekinn
adeins 7 b.km, bensin og rafmagns,
Sjalfsk, Ledur, 19” M felgur, ofl
ofl I Tilbodsverd 6.990p. Sja
Radnr.102515. a www.bilagalleri.is

100% LAN
AUDI A4 S-Line. Argerd 2007, ekinn
135 P.KM, bensin, sjalfskiptur.
Tilbod 1.180.000. Rnr.150865.

Stora bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

PLUG IN HYBRID 4X4
BMW 225 XE 4WD Plug in hybrid
bensin og rafmagn ! M sport,
Shadow line. Argerd 2018, ekinn
adeins 4 b.km, Sjalfskiptur,Ledur,
18” M felgur ofl. Tilbods verd
4.990p Sja Radnr.102514. a www.
bilagalleri.is

wWe by adee @Bamaheill

Bilagalleri bilasala
Simi: 663-2430
www.bilagalleri.is

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

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

©) KROKUR

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 - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

bjonusta

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Pipulagnir

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

PiPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055 RAFLAGNIR OG

DYRASIMAKERFI S. 896 6025

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

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

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Vel bonir
Bluetooth Hiti i saetum
Arekstrarvari USB og Aux tengi

*Yaris 1,0 bensin beinskiptir ngr bill drgerd 2018

586 1414

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Akreinavari

Bilar.{ 4byrgé

_ U b
kaffi a kdnnunni
opid man-foés 10-18

SR

- s |
B alers

s .
L S
T

g

653
201 7 Fyimyndartyietad

Viadkiptabladio Zdkeldan

= $k6§'ym t'r_rea uppitoku a éllum tegundunibifreiéa

550 5055

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

Keypt

65 Chlt Sérverslun

med drona

Ao
-

Mavic 2 Pro

Til s6lu

b .
myranaut = sk
dji.is
Lakjargata 2a
Simi 519 4747

Ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

\

Vérubilastddin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vérubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

G6d pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

AHK 10,05%

** Migad vid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,64%

***Midad vid 90% lan til 84 manada - Arsvextir eru 8,15%.

STORA BILASALAN

.. verdi fyrir pig!
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Oskast keypt Geymsluhuasnadi Tilkynningar

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Huasn20i

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bilmed alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Atvinnuhisna0i

HUSNZEDI TIL LEIGU:
Laust 55 fm verslunarhusnadi i
Portinu Nybylavegi 8.

Laust allt ad 700 fm
verslunarhusnadi ad Nybylavegi 6.

Laust 140-280 fm
atvinnuhsnaedi ad Audbrekku 3.

Nanar uppl.
gretar@lundurfasteignir.is

GEYMSLUR.IS

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

Tilkynningar

Atvinna

BTN
Heimaas

200 M. KRONA
FASTEIGNATRYGGT LAN
OSKAST
Fasteignafélag a
héfudborgarsvadinu leitar ad 200
m kréna skammtima fjarmognun
gegn traustu vedi i fasteignum.
Allt ad 15 prosent vextir.

Upplysingar i
fasteignalan@gmail.com

PuU finnur draumastarfio a

jOb.iS i

GLZENY 0G
FERSK STORF

Ve

| HVERRI VIKU

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA

Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. is. 8636399 Styrmir

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

Yfirvélstjori oskast a Fridrik
Sigurdsson AR 17. 682 KW.
Upplysingar i 8996405 Larus.

Atvinna oskast

22 ara gamall strakur oskar eftir
mikilli vinnu. Uppl. s: 696-2381

[SSIE b e @Barnaheill
A

Save the Chidren & [sandi
big . .
VN9 et d
L "‘*d_?f}f Cine ¢ |

SKIPULAGSBREYTINGAR

Tillaga ad breytingu a deiliskipulagi Hvaleyrarvatns og Hofda.

Baejarstjorn Hafnarfjardar auglysir hér med tillogu ad breytingu a deiliskipulagi Hvaleyrarvatns og Hofda i
Hafnarfirdi skv. I. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr 123/2010. Breytingin nzer til reits | sem er adstada
skagraektarfélags Hafnarfjardar a niverandi uppdrzetti og felur i sér staekkun og fjolgun byggingarreita fyrir
hus, grédurhus og kennslustofu asamt [6darstaekkun.

Breytingartillagan verdur til synis hja Umhverfis- og skipulagspjonustu a Nordurhellu 2 og i pjonustuveri Hafnarfjardarbaejar
Strandg6tu 6, fra 15. januar — 26. febriar 2019. Haegt er ad skoda tillogurnar a vef Hafnarfjardarbaejar

www.hafnarfjordur.is Nanari upplysingar eru veittar hja Umhverfis- og skipulagspjénustu.

beim sem telja sig hagsmuna eiga ad gaeta er gefinn kostur & ad gera athugasemdir vid breytinguna og skal peim skilad
skriflega til umhverfis- og skipulagspjonustu Hafnarfjardarbaejar, eigi sidar en 26. febriar 2019 eda a netfangid

berglindg@hafnarfjordur.is

HAFNARFJARDARBZAR
RADHUS HAFNARFJARDAR

STRANDGOTU 6

PJONUSTUVER 5855500
OPID FRAKL.8.00-16.00 hafnarfjordur.is HAFNARFJORDUR
ALLA VIRKA DAGA

Myndirdu
=" &

En é

Vid sjaum geedi matveela, en loftgaedi eru dsynileg. Alpjodaheilbrigdisstofnunin | .

telur skort & loftgaedum innandyra steersta heilsufarsmal nutimans. |
Vid dveljum ad medaltali 23 klukkustundir & dag innandyra & pessum arstima.

Hugum ad loftgaedunum bzadi heima og i vinnunni. |

aish

i &

S:66 6000 ® Smidjuve

ata,

1da ad pér men UU lofti?

avo

Hljédlatar viftur
o r a , Fyrir heimili og hotel

U .\:};

| Loftraesting
| Fyrir heimili
| L T

]

@m

| \ smal %
-

Vi Ftu |:.is

-andadu lettar




