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Heilahristingur vegna
i0kunar iprotta og tom-
stunda er algengari en
flestir halda.
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Maria Krista segist ekki geta dasamad nég pa tilfinningu ad na loks tékum a lifi sinu med pvi eiﬁu aod styra bv-i sem madur setur ofan i sig. MYND/STEFAN

Sendi fitupukann
i ®®varandi utlego

Maria Krista Hreidarsdottir kvedst vera Islandsmeistari i megrun. Han var
ordin allt of pung og preytt mamma pegar hin fann sjalfa sig aftur i gegnum
ketd- og lagkolvetnamataraedi, sem ogislenskt kollagen fra Feel Iceland. #2
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Framhald af forsidu >

g er Islandsmeistari i megrun,
ef'svo metti segja,” segir

Maria Krista Hrei0arsdottir
sem hefur pr6fao flesta megrunar-
kadra undir s6linni.

,Pegar ég eignadist yngsta
drenginn minn, fyrir sextan arum,
var ég ordin allt of bung og preytt
mamma. Eg hreyfdi mig ekkert
ogvar alls ekki i gooum gir en su
leio ad sleppa sykri, glateni og tak-
marka kolvetni hefur reynst mér
langbest,“ segir Maria sem hefur
na verid a ket6- og lagkolvetna-
mataradi i fimm ar.

,Pad virdist vera pad eina sem
gengur hja mér til lengri tima. Mér
finnst audvelt ad halda mérvio a
pessu mataraoi, fyrir utan hvao
pao gerir heilsunni gott ao taka ut
sykur, gluten og sterkju.”

Margra ara heilapvottur
Maria fann fljott breytingu til
batnaoar eftir ad han tileinkaoi sér
lagkolvetnalifsstil.

,Egvard miklu léttari 4 mér,
ba0i i skapi og a feeti, pvi sveiflura
bl6osykri geta gert mann snarvit-
lausan og pirradan. Hver kannast
ekKki vio ad radast a isskapinn eftir
langan vinnudag og pa a rékhugs-
un ekki séns pegar kemur ad pviao
velja sér hollari kostinn & diskinn.
Mér finnst allt miklu léttara, hvort
sem pad er ad sofna eda vakna,
takast 4 vio vandamal eda sinna
vinnunni med bros a vor. Eg er
laus vio sykurpukann sem styroi
mér allt of mikio og nu truflar mig
ekki pott pad séu jol eda paskar. Eg
boroa til a0 lifa en lifi ekki lengur
fyrir mat pott mér finnist mjog
skemmtileg askorun a0 utbua
skemmtilega rétti og kdkur ar pvi
sem er @skilegt a mataradinu eda
»ma‘“.

Maria vidurkennir a0 svolitio
erfitt hafi verid ao fara alltieinu
ar pviaod borda Létt og laggott-
viobit og fitusnaudar vorur yfir i
a0 steikja allt upp ar smjori, gera
rjomasosur og borda purusteik.

,Pao fannst mér algjorlega at i
hott eftir margra ara heilapvott
um aod fita sér 6holl. Mér potti
samt edlilegt a0 leyfa mér nammi-
daga um helgar og pa t10aoi ég i
mig sykri og rusli, sem er, eins og
komio hefuriljos, adalsokudolg-
urinn a heilsuleysi pj6darinnar.”

Royal-budingur a kantinum
Fitupakinn var lengi samofinn lifi
Mariu Kristu en na er hann farinn
iutlegd og hefur verio bannad ad
snua aftur.

,Eg heffundid mina hillu og
sé enga astaedu til ad snaa aftur
ifyrra horf. Pad ad nenna ekki
med bérnunum sinum at a r616
edaigongutur er natturlega ekki
eolilegt. Eg steig ekki inn a likams-
rektarstdo og valdi frekar ao liggja
is6fanum og glapa 4 sjonvarpio
me0d karrivorrallur og Royal-
buding a kantinum. Afneitunin
var algjor, mér fannst fatastaerdir
iverslunum fara minnkandi og
tok enga abyrgo 4 astandinu. bad
var ekKki fyrr en ég fér a bérum uat
sjukrabil, f6st i mjoOminni vegna
ofpyngdar og hreyfingarleysis,
ad ég sa a0 svona gengi petta ekki
lengur,” segir Maria sem fann
sjalfstraust sitt vaxa med hverju
kil6inu sem hvarf.

,Eg get ekki ddsamad nog pessa
tilfinningu sem madur feer pegar
maodur ner tokum a lifi sinu, bara
med pvi ad styra pvi sem maodur
setur ofan i sig. Nu er ég ordin
amma, 45 ara gdmul, og get ekki
bedid eftir naestu r6loferd meo
sntllunni minni, henni Olmu
Bender.”

Gefandi ad hjalpa 60rum

Maria Krista er astrioukokkur.
Hun skrifadi uppskriftabékina
Braud og eftirréttir Kristu arid
2014 og allar gétur sidan hefur hin
verio i0in vio ad lidsinna lands-
moénnum um heilsusamlega rétti
og girnilegan bakstur. Han gefur
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Feel Iceland-kollagen og faedu-
bétarefni eru einstok nattaruafurd,
unnin ar islensku sjavarfangi.

na ut uppskriftaspjold sem hafa
slegid i gegn og a dofinni er ad
opnanytt og adgengilegra blogg.

,Pao gefur mér heilmikid a0
geta hjalpad 60rum pvipad er
margt i pessum lagkolvetnaheimi
sem getur virkao flokio og oyfir-
stiganlegt, sérstaklega hvao vardar
bakstur en pa kem ég sterkt inn
ogna vonandi ao halda f61ki vid
efnid meo tilraunum minum,*“
segir Maria sem rekur verslunina
Systur&Makar meo systur sinni
Koétlu og eiginmanninum Berki
Jonssyni sem sér um framleioslu
hénnunarmerkis hennar, Krista-
Design.

,Vi0 systur h6foum rekio sitt
vorumerkio hvoriaratug, Katla
verslunina Volcano, sem er fata-
merkio merki hennar, a Laugavegi,
og églitid galleri fyrir KristaDesign
i Hafnarfirdi. Eftir ad hafa lengi selt
saman vorur 8 Handverkshatio-
inni & Hrafnagili datt okkur i hug

Kakoé med kollageni

2 msk. Feel Iceland-kollagen

20 g himneskt kaké

1 stér bolli s0did vatn

15 g saltlaust smjor

15 g MCT-olia med choco-bragdi

3-4 dropar NOW Stevia English
Toffee

Nokkrir piparmyntudropar

Bulletproof med
kollageni

2 msk. Feel Iceland kollagen

1 stoér bolli sterkt kaffi

15 g saltlaust smjor

15 g MCT-olia med Vanilla Hazel-
nut-bragdi

2-4 dropar NOW Stevia French
Vanilla

Blandid 6llu saman i Nutribullet
0gnjotio!

ad sameina badi merkin undir
einum hatti og pa kom upp nafnio
Systur&Makar, enda erum vio
systur og makar okkar a peim tima
voru med okkur a fullu i rekstr-
inum,” atskyrir Maria sem byour
snyrtivorur, lagkolvetnamatvoru,
sykurlaust salgaeti, nuddbolta,
gjafavorur fra Nkuku, barnavérur
og 6tal margt fleira i verslun peirra
systra og maka.

,Upplifun vioskiptavina er eins
ogad stiga inn i stéran konfekt-
kassa. Urvalio er heilmikio og allt
feest & einum stad; matvorur, gjafir,
fatnaour, skart og snyrtivorur. Svo
er ekki verra a0 vio bjodum upp a
kaffi og notalegt s6fahorn fyrir pa
sem vilja tylla sér og slaka a.

MYND/MARIA KRISTA

Bulletproof med kollageni

Fyrir um ari sidan kynntist Maria
Krista kollageni fra Feel Iceland.

»Egnota kollagenid i drykk sem
ég geri mér a hverjum degi og kallast
Bulletproof. Hann er mikio drukkinn|
afahugafolki um ket6- og lagkol-
vetnamataradi. Eg fasta yfirleitt fra
klukkan atta a kvoldin til hadegis
daginn eftir og pa finnst mér gott ad
brjota féstuna med pessum edald-
rykk sem samanstendur af smjori,
kaffi, kollageni og MCT-oliu,“ upp-
lysir Maria sem hefur mikio dalaeti a
Feel Iceland-kollageninu.

,Egerlélegad takainn t6flur og
apao tilad gleyma vitaminunum
minum. Duftio er hins vegar algjor
snilld atipennan fraeega Bullet-
proof-drykk og pad er mikio studst
vio kollagen i, ketoveroldinni“. Eg
finn mikinn mun a mérilidum pvi ég
er meo arfgengar lausar mjadmir og
okkla sem hefur hao mér i raektinni.
Kollagen er nattarulegt vidogerdarefni
ogvirkar a stadi sem purfa a hjalp ao
halda,” atskyrir Maria, en kollagen-
birgoir likamans fara dvinandi meo
auknum arafjolda.

»,Meo0 pviad innbyroa kollagen
spytir likaminn sjalfur i 16fana og
eykur eigin framleioslu & kollageni
sem likaminn nytur goods af, hvort
sem bao styrkir har, neglur, bein,
lioi eoa liffeeri. Sjalf hef ég adallega
fundid munilidum en éger einnig
laus vid afar hvimleioa purrkubletti
iandliti. Eitthvao byst ég svo vio ad
kollagenio sé a0 gera fyrir harid a
mér, samkvemt hargreioslukonunni
sem hefur ekki undan vid a0 klippa
okkur systur!“ segir Maria Krista kat.

Huin bydur na vidskiptavinum
Systra&Maka vorur fra Feel Iceland.

,Vid h6fum beett duglega vid
voruuarval 4 lagkolvetnamatvoru en
ég hafoi aldrei fundid kollagen sem

mig langaoi ad bjoda i budinni. Eg
hafoi bara heyrt um ,beef colla-
gen“ en begar églas ad Feel Icel-
and-kollagen er unnio ur islensku
porskrodi var ekki spurning um
ad fa peer vorur i buodina. Vio
systur leitumst vid ad bjéda upp

a hreinar vorur meo sem feestum
aukefnum og erum ordnar nokkuod
pekktar fyrir gedavorur eins og
snyrtivorur fra Inika, glerbrusa fra
LifeFactory, harvorur fra Insight
og fleira. Allt eru bad vorur sem
eru hreinar og lausar vio aukefni,
og sumar hverjar eru vegan, baoi
innihald og umbuoir. Pess vegna
aFeelIceland klarlega heima i
buadinni okkar og svo eru umbuio-
irnar einstaklega fallegar og passa
velinn i heildina.“

Fékk nafnid sitt ar Derrick

Maria Krista segir ekki naudsyn-
legt aod taka inn fedubotarefni a
ket6 en a0 baetiefni geti flytt veru-
lega fyrir gooum arangri.

»Kollagen er hreinlega snilldar
protin og likaminn nytir pad vel.
bad hjalpar f6lki a lagkolvetna-
matara0i a0 halda sér i ketosis
fyrir utan ad gera kroppnum gott,
styrkjalioi, steekka voova og gera
huoina fallegri. Pad er mettandi
og goo fylling i kollagenprotini og
Bulletproof-drykkurinn mun sad-
samari fyrir vikio.“

MCT-olia er fita sem likaminn
vinnur hratt ar.

»Hun er unnin ar kékosoliu og
ég kalla hana hreinlega kokosoliu
asterum. Hun er pad besta sem
madur nytir ar kékosoliu og er
sérlega pagileg til inntéku, brago-
litil og fer vel i maga. Hun flytir
fyrir ketonaframleioslu og gefur
kroppnum orku & mjog stuttum
tima, en olian dregur einnig tr
matarlyst og gefur goda mettun,”
segir Maria Krista sem i nafni sinu
geymir baoi Mariu og Krist.

,Egatti upphaflega ad heita
Krista Maria. Mér skilst ad
adstodarkona pyska rannséknar-
logreglumannsins Derricks hafi
heitid Christa og foreldrar minir
hafi hrifist af nafninu. Presturinn
var hins vegar ekki a peim bux-
unum og bannadi pessa uppréoun
andéfnum en petta var eitthvad
fyrir tima mannanafnanefndar.
Eg var pvi latin heita Maria Krista
istadinn og er haestanaegd med
nafnid mitt en nota stundum bara
Kristu-nafnid sem er mjog svalt.”

Fylgstu med Mariu Kristu a Insta-
gram undir Kristaketo og skodadu
budina hennar a systurogmakar.is.
Sja nanar afeeliceland.com.
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Gaodakerrur fyrir oll taekifzeri

- mikid Urval aukahluta

Garoé- og tomstundakerrur

Kerrur med frabaera aksturseiginleika sem
audvelt er ad geyma uppa enda.

GA60 burdargeta og frabaert Urval aukahluta
til ad auka notkunarmaogleika kerrunnar.

Sterkar idnadarkerrur
Sérstaklega 6flugar og endingargddar
kerrur. Fdanlegar ur stali eda ali

og med mismunandi pallastzerdir.

Flestar gerdir eru med:

- Lokud hoélf undir pallinum

- Verkfaerakassa a drattarbeislinu
- Rima tvé samhlida Euro-bretti Sy

- Heegt ad nota sem flatvagn Innfelldar kraekjur

Teaekjakerrur

- Sterkbyggdar kerrur med sturtueiginleika

- Adeins 12° halli pegar keyrt er uppa pallinn
- Lagur pyngdarpunktur
Burdargeta allt ad 2.835 kg.

e

Adeins 12° halli

Soluadilar Motormax:

Toyota Kauptini Toyota Akureyri Toyota Reykjanesba  Toyota Selfossi

Kauptuni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14
Gardabae 603 Akureyri 260 Reykjanesbaer 800 Selfossi
Simi: 570-5070 Simi 460-4300 Simi 420-6600 Simi 480-8000

TOPPBANAR 37 KRAFIVELAR /B Kaupfélag Skagfirdinga

Kletthalsi 2 Dalvegi 6-8 Artorgi 1 Klettagsréum 13 M Motormax ehf.
110 Reykjavik 201 Képavogur 550 Saudarkrokur 104 Reykjavik otor \{atpagoréum 12
Simi 587-2000 Simi 535-3500 Simi 455-4500 Simi 440-1243 Simi: 545 4040
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»Pad er nefnilega lika haegt ad fa heilahristing eftir hégg a likama eda halshnykk," segir Lara Osk Eggertsdoéttir Claessen, sérnamslaknir a heilsugaslunni i Hamraborg.MyND/EYbOR

Einkennin geta verio limsk

Heilahristingur vegna idkunar iprétta og tomstunda er algengari en flestir halda. Mikilvagt er ad
bregdast fljott vid og hvilast fyrstu dagana eftir heilahristing og auka svo alagidé smam saman.

50% afslattur
at ytirhofnum!

 Tiskan

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BASILIER MaxMara BR AX

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is
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sidustu viku stodu IST og KSI
I fyrir sapufundi um héfudhogg

og heilahristing i iprottum.

Par hélt Lara Osk Eggertsdottir
Claessen, sérnamslaknir a heilsu-
gaeslunni i Hamraborg, fyrir-
lestur um einkenni og endurkomu
iprottafolks eftir heilahristing auk
pess sem Ragna Margrét Brynjars-
dottir, mastersnemi i salfraeoi, og
Maria Bjornsdeéttir sjukrapjalfari,
deildu reynslu sinni en paer eru
baoar korfuboltakonur sem fengu
heilahristing & sidasta ari.

Hun segir afar mikilvaegt ao
bregoast rétt vid h6fudhéggum
iiprottaleikjum. Ef minnsti
grunur vaknar um ad leikmaodur
hafi hlotio heilahristing eigi ad
taka hann strax at afistad pess
ad leyfa honum ao klara leikinn.
,Pao er nefnilega mjog mikilvaegt
a0 komaivegfyrirannan heila-
hristing 8 medan einkenni fyrri
heilahristings eru enn til staoar.
Ao faannan heilahristing a medan
einkenni fyrri heilahristings eru
enn til stadar getur valdio pviad
viokomandi einstaklingur verdi
mun lengur ad jafna sig.“

Um leio sé mikilvaegt ad hvila sig
fyrstu dagana eftir heilahristing og
auka dlag smam saman, fyrst tengt
vinnu eda skdla og svo likamlegt
alag. ,Vio upptroppun a alagi er
mikilveegt a0 fara eftir einkennum
pvieffélk harkar af sér og er med
mikil einkenni getur pad lika
lengt bataferlid. Langflestir sem fa
heilahristing jafna sig a nokkrum
doégum eda vikum en hja um
10-20% vara einkenni lengur.”

, Pao missa ekki
allir medvitund og
einkennin geta verio
lamsk svo folk gerir sér
stundum ekKi grein fyrir
pvi strax ad um heila-
hristing sé a0 raeda.

Algengur misskilningur
Hun segir algengan misskilning
ao folk fai bara heilahristing eftir
hogg a h6fuoio. ,bao er nefnilega
lika haegt ao fa heilahristing eftir
hogg a likama eda halshnykk.
Heilahristingur getur pvi oroio vio
iokun ymissa iprétta en einnig slys
abord vid umferodarslys.”
Einkenni heilahristings geta
komid fram strax eftir averka en
pau geta lika komid fram naestu
klukkutima og dagana a eftir ad
s6gn Laru. ,bad missa ekki allir
meovitund og einkennin geta
verio lamsk svo folk gerir sér ekki
stundum grein fyrir pvi strax
a0 um heilahristing sé a0 reda.
Einkenni geta verid mismunandi
en algengt er a0 folk finni fyrir
hofudverk, svima, preytu, ljos- og
hlj6ofzlni eda truflun 4 minni eda
einbeitingu.”

Aukin umfjéllun

Ut fra bandariskum télum ma ztla
a0 arlega veroi a bilinu 1.600-3.800
tilfelli heilahristings vio iprétta- og
tomstundaiokun hér a landi segir
Lara.,Liklega eru pessar t6lur b6
enn herri pvi pad leita alls ekki
allir til leknis sem fa heilahristing.
Hingao til hafa iprottagreinar a
boro vio hnefaleika, blandadar
bardagalistir og ameriskan fotbolta

verid aberandi i umfjoéllun um
heilahristing en hann verour lika
vid adra iprottaiokun. A Grensas-
deild Landspitala h6fum vid t.d.
sinnt ipréttafolki sem stundar
handbolta, fétbolta, kérfubolta og
fimleika svo deemi séu tekin.”

Hun segir erfitt a0 segja til um
hvort umfang pessara averka hafi
aukist undanfarin ar en i kjolfar
aukinnar umfjéllunar um heila-
hristing hefur fleira ipréttafolk
stigio fram og sagt fra reynslu
sinni. ,bvi miour hafa viobrogo
ekki alltaf verio rétt og fj6lmorg
demium ad leikmenn hafi haldiod
afram ad spila eftir heilahristing,
jafnvel fengio annad hogg og verio
lengi ad jafna sig eda purft a0 heetta
ipréttaiokun. Mikil umreeoa hefur
verid undanfario um rétt viobr6go,
m.a. vegna pess a0 iprottafolk
hefur stigio fram i fjolmidlum og
sagt fra reynslu sinni. S umraeda
verdur vonandi til bess a0 pjalfarar,
iproéttafolk og heilbrigdisstarfsfolk
sem sinnir ipréttafélki kynni sér
rétt viobrogo vid heilahristingi.”

Meiri medvitund
Fyrirlesturinn i sidustu viku var
vel sottur og hefur vonandi pau
ahrifad auka enn frekar meo-
vitund pjalfara og forsvarsmanna
iprottafélaga a alvarlegum ahrifum
heilahristings. ,Fyrirlesturinn var
haldinn i samvinnu vid KSI med
Reyni Bjornsson heimilislaekni i
fararbroddi en hann hefur unnio
brautrydjandastarfvio a0 vekja
athygli 4 heilahristingiiipréttum,
m.a. med ymsum fredslumynd-
bondum. Auk pess hefur hann sett
saman itarlegan fraedslubzekling
sem er adgengilegur a heimasiou
KSI ogallir i iprottahreyfingunni
e@ttuad kynna sér.”
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LIND Fasteignasala kynnir: Sex herbergja radhus a tveimur haadum med innbyggdum
bilskur. Fimm svefnherbergi og tvoé badherbergi skv teikningum en mdéguleiki a ad
Utbua aukaibud med sérinngangi a nedri had. Husin afhendast & byggingastigi
5-tilbduin til innréttinga og fullbudin ad utan med groéfjafnadri 160.

Husin eru stadsett i nylegu fjolskylduvaenu hverfi i sveitasaelu Mosfellsbaejar.

Stefan Jarl

stefan@fastlind.is
S: 892-9966

Kristjan borir Hauksson
kristjan@fastlind.is
S: 696-1122
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Geodheilbrigdismal a Grammy

®0a Lady Gaga a Grammy-
Rver(')launahatiéinni hefur

fengio mikio lof en par reeddi
hin medal annars um gedheil-
brigoismal. Gaga, sem for heim
meo prenn verdlaun af hatidinni,
sagodi ad hun veri stoltafpviad
vera patttakandi i kvikmynd
pbar sem andleg veikindi eru til
umfjéllunar. ,Vid verdum ad
hugsa hvert um annao. Ef bt séro
einhvern sem lidur illa, ekKki lita

undan. Ogef pérliourilla, finndu
kraft til ad leita pér adstooar, jafn-
vel pott pad sé erfitt. Segdu fra.”
Raodan var audvitao lengri og
pakkaoi hin Bradley Cooper sér-
staklega sem og 60rum sem komu
ad myndinni en ummeli hennar
um geodheilbrigdismal hafa fengio
mikio lof 4 samfélagsmidlum fra
addaendum og upp i stérstjérnur.
Flutningur hennar a laginu
Shallow var einnig umtaladur

enda fair ef einhverjir betri & svioi
en einmitt Gaga. Lagio var valio
pao besta i flokki kvikmynda- og
sjonvarpstonlistar auk pess sem
Gaga og téour Cooper hlutu vero-
laun fyrir besta poppduettinn.
Cooper var a annarri verdlauna-
hatio, BAFTA, sem haldin var a
sama tima. ,Bradley, ég elskadi ad
syngja petta lag meo pér,” sagdi
Gaga meoal annars i redunni
umtoludu.

T
Lady Gaga med =
1 verdlauninsin
a Grammy-
g hatidinnia
sunnudag.

Poppdrottningin hl60 ad
sjalfsogou i Shallow. Stillti
grajurnar a 11 og taldi eftir-
minnilega i. Otrileg & svidinu.

Grunnlitir i Skoti

runnlitir er ny syning i Skoti
G Ljésmyndasafns Reykjavik-

ur sem stendur til 8. april.
Hoéfundur syningarinnar er Cath-
erine Canac-Marquis en mynda-
rooin er tilraun til skrasetningar a
brotum tr ségu og starfi Slysa-
varnafélagsins Landsbjargar og
verkefna sem félagio hefur unnio
isamstarfi vio Landhelgisgaeslu
Islands.

Catherine myndadi félagsmenn
Landsbjargar og Landhelgisgzesl-
unnar vio @fingar, ryndii safnkost
bjoodskjalasafns Islands; arbaekur,
lj6smyndir og dagbl60. Meo pvi
a0 skooa sogulegar heimildir
greindi hun sterka tengingu a milli
fortidar og natidar. Hin freistaoi
pess ad endurskapa og tulka pau
tengsl meo adferoum heimildaljos-
myndunar.

Myndar6oin Grunnlitir varo til
a priggja manada timabili pegar
Catherine dvaldi i Reykjaviki hus-
nadiieigu Sambands Islenskra
myndlistarmanna (SIM) og t6k
pattivinnustofum & peirra vegum.

Pl A4l |
Kris Jenner, Kendall Jenner, Kylie
Jenner og Kim Kardashian auglysa
ramlega allt a samfélagsmidlum.

Fraega folkio a
ekki ad maela
meo vorum

firmaour i breska heil-
Ybrigéiskerfinu, Stephen

Powis, segir ad fraega folkio
eigi ekki a0 fa a0 mala meo grenn-
ingarvorum sem er beint ad ungu
folki. Powis sagoi vio BBC ad flest
fraegt folk sem auglysti pannig
vorur veri ao leggjast ansi lagt.
,FOlkio er ad bregdast peim sem
fletta beim upp meo pviad auglysa
vorur sem i besta falli eru ekki
godar en i versta falli skadlegar.”
Meo audveldum heetti er haegt ad
fikta i myndum og breyta peim
pannig ad viokomandi liti betur
Gt en raunin er. betta pekkist
vel. Hann benti p6 4 ad margir i
fitness-geiranum varu farnir ad
vanda sig og auglystu vorur sem
verumed visindi a bak vio sig.

Radgjof

Fraedsla Forvarnir

~Doktor.is er etlad ad audvelda adgengi
almennings ad upplysingum og radgjof
um heilsu, lifsstil og forvarnir.”

Teitur Gudmundsson, laeknir og ritstjori doktor.is

Oloktor.is
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Ert pi med
haimilislalkni?
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Smaauglysmgal

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

@ bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

bjonusta

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum 4 vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

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

o

Bokhald

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Tek ad mér ymisskonar
husavidhald. Uppl. simi 8478704
eda manninn@hotmail.com

Spai i spil,tek folk heim.
Timapantanir. S. 891 8727. Stella.
Geymid auglysinguna

Komid og reynsluakid

.'Bﬁnaéur bila & mynd getur verid:frabrugdin sélubilum.

586 1414

stora@stora.is - stora.is

facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

RAFVIRKI

Vantar pig rafvirkja strax i smaverk
Gvendarbas ehf.-S. 853 1199

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

Keypt
& Selt

ST 5266 PB snjablasari

B&S motor, 250cc, rafstart
Kastar 1-12 metra
Vinnubreidd 66 cm,
Upphitud handftng og ljos
Frabar i erfidan snjomokstur

Askalind 4, Kép.
Simi 564 1864
‘.'E[HAHS[IL www.vetrarsol.is
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myranaut

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

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUP UR OG MALVERK‘
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Nylegir Toyota

Land Cruiser 150 GX

opid man-fos 10-18
lau 12-15

Argerd 2018’
okum bila uppI VATl | ymsum litum

Husnaoi
GARDABAR
Til leigu 75m2 bjort 2.herb.
ibud i Gardabae & nedri haed i
einbylishusi.
Leiguverd er 210.000 per man
innifalinn hiti en fyrir utan
rafmagn.
Langtimaleiga. Reyklausir og
skilvisir koma adeins til greina.
Laus strax.

Upplysingar i sima 8956123 eda
eydisgs@gmail.com

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

Til leigu 3-4 herb. ibud m. bilstaedi
i bilakjallara mikid utsyni er i
lyftublokk i Hfj. Ekkert dyrahald
leyft. Uppl.is. 893 9777

Atvinnuhusnadi eda heildsala 90
fm vid Bildsh6fda Rvk. Til leigu-
langtimaleiga. Uppl. S:893-9777

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

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

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

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

Allt ad 90% lanamaoguleikar

VERD FRA:

—

201 7- Fyrirmyndarfyrirtaeki
201 8 irekstri

Vioskiptabladio Zdkeldan

71.490

PUSUND stqr.

Erum einnig med 33” breytta
VERD FRA:

-Bakkmyndavél
-Leidsogukerfi
-Hiti i seetum
-Hradastillir
-Samlitir speglar og hurdahUnar
...0g margt fleira.
*Eknir & bilinu 40-55 busund km.

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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Geymsluhuasnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

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

Atvinna

Atvinna i bodi

BiLSTJORI OSKAST i
SENDIBILAAKSTUR.
Hraustur, pjonustulundadur
og islenskumalandi med
hreint sakavottord. Fj6Ibreytt
vinna,gdour félagsskapur, nog ad
gera. Meiraprof ekki naudsynlegt.

Vinnan er tviskipt. Annars vegar ad
rulla stedum inn i matvoérubudir
a hofudborgarsvaedinu fra ca 6-9

og hinsvegar tilfallandi vinna a

sendibilast®d. Unnid er fra ca 6-17
og parf viokomandi a0 geta skilad
allavega 4 voktum 4 viku og par
innifalin er dnnur hvor helgi a.m.k.

til hadegis.

Tilvalid fyrir ungan mann sem
sem vill kynnast sendibransanum
eda reyndari bilstjora. Askilegur
aldur ca 25-55 ara. Ollum
umsoknum svarad.

PS Ad auki kemur til greina ad
rada helgar og ihlaupa bilstjora.
Frekari uppl. is. 892 6363 og
skutlari@gmail.com

Atvinna é6skast

STARFSMENN

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

PROVENTUS

Starfsmannopjonusto

23135000

proventus@proventus.is

Armiila 15, 108 Reykjavik
WWw.proventus.is
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GEFBU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

L Hjalparstarf
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o FISKISTOFA

Auglysing vegna uthlutunar byggda-

kvoéta a fiskveidiarinu 2018/2019
sbr. reglugerd um uthlutun byggdakvota til fiskiskipa

nr. 685, 5. juli 2018

Fiskistofa auglysir eftir umsoknum um byggdakvota
til fiskiskipa fyrir:

Vopnafjord

Auk reglugerdarinnar er visad til sérstakra uthlutunar-
reglna i nedanskradum byggdaldgum sbr. auglysingu nr.
141/2019 i Stjérnartidindum

Dalvikurbyggd (Dalvik, Arskogssandur, Hauganes)
Fjallabyggd (Siglufjordur, Olafsfjordur)
Talknafj6rdour

Sveitarfélagid Skagafjordur (Saudarkrokur, Hofsos)

ATH. Umsoknum skal skila i gegnum rafraena
umsoOknargatt en vinnslusamningum er skilad i télvuposti
a byggdakvoti@fiskistofa.is a eydublodum sem er ad
finna a heimasidu stofnunarinnar (fiskistofa.is), par eru
ofangreindar reglur einnig adgengilegar.
Umsoknarfrestur er til og med 25. februiar 2019

Fiskistofa, 11.02.2019

@ Barnabheill

Save the Children 4 islandi
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LOFTVIFTUR

Pu finnur draumastarfio a

Job.is

GLZAENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

Dreifou varmanum

- Loftviftur spara orku og
jafna hitastig. Peim mun
meiri lofthad, peim mun
meiri hitamunur. Loftviftur
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dreifa varmanum og jafna
hitastig. Kaela a sumrin.

ishusid@ishusid.is ® S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Andadu léttar
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Slokkt a viftu
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Kveikt a viftu

Pt
T
t 44

Jafnari hiti og
batt loftfladi

Ojafn hiti og
heitast efst.




