KYNNINGARBLAD

Iarer20 araafmali
Krafts og félagio hefur
verio meo vioburoi i
kringum tuttugasta
hvers manaoar fra ars-
byrjun til a0 fagna pvi.
Vioburoirnir hafa pann
tilgang ad vekja folk til
vitundar um ungt folk
meo krabbamein. >4
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Lifio a frettabladid.is
fjallar um folk, tisku,
menningy, heilsu
og margt fleira.
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FRETTABLADID

ingu, vildi
amalid og
gefandiad vinna
jalpa folki sem er
baeta heilsuna.
' akurihad

Svavar Ingvarsson, einkapjalfari hja Hreyfingu, kann ymis rad til ad koma félki af stad upp ur s6fanum. FRETTABLAPID/ERNIR
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Benedikt Boas -
Hinriksson
benediktboas@frettabladid.is

ilhugsunin um ad vinna vio
I eitthvad sem ég hafdi ahuga

d oggetaraodid vinnutima
minum heilladi mig vio einkapjalf-
unina. bad er svo 6tal margt gott
vio pessa vinnu. ba kynnist fullt af
skemmtilegu f61ki, enginn dagur
er eins og an pess a0 vilja hljéma of
vaeminn pa er pad mjog gefandi ad
vinna meo og reyna ao hjalpa folki
sem er a0 reyna ao bata heilsuna,”
segir Svavar Ingvarsson, einka-
pjalfari hja Hreyfingu.

Svavar er pjalfari Tomasar Pors
boroarsonar, ipréttafréttamanns
ogritstjora Enska boltans hja
Simanum. Témas hefur veitt ansi
moérgum innblastur enda btiinn
ad na arangri sem eftir er tekio.
»Hann var btiinn ad na stoérkost-
legum arangri adur en ég kynntist
honum. Hann tok akvéroun arid
2014 um ao beeta lif sitt og hefur
unnio ad pvi daglega sidan. begar
hann kom til min i upphafi pa var
stefnan sett 4 ad halda dfram ad
skafa af honum aukakil6in en fyrst
og fremst a0 byggja upp styrk og
pol. bad hefur hann svo sannarlega
gert og er hvergi hettur.

A0 pviségdu pa er hann mann-

legur eins og vio hin og vid getum
ordad pad pannig a0 petta solar-
sumar er ekkert ad audvelda okkur
ad na nestu markmioum,” segir
hann og glottir.

Svavar segir ad hann hafi verio
orkumikill sem barn og hefoi
tralega verio greindur ofvirkur
og ba orku hafi purft ad beisla
einhvern veginn. Hann 6lst upp &
Halld6rsstooum i Bardardal par
sem foreldrar hans eiga stort og
myndarlegt saudfjarbu. bess ma
geta ad einn allra fraegasti hratur
landsins, Vidur sem 1ék Garp i
myndinni Hratum, kemur fra
Halldorsstooum.

,Pao var mikil orka i mér sem
krakka ef ég 4 ad oroa pad fallega.
Mamma vildi ad ég nytti orkuna
ieitthvad pannigad hun fér ad
keyra mig og br60ur minn a frjals-
ipréttazefingar pegar ég var um
fimm ara. Pao hljomar nu ekki eins
og stormal en vid férum a efingar
a Laugum i Reykjadal pannigao
petta var um 90 kilémetra ferdalag
ihvert skipti.

En petta gekk eftir og frjalsar
ipréttir urou ad okkar fjélskyldu-
sporti. Einu skiptin sem mamma
og pabbi téku sér fri fra buinu var
pegar pau fylgdu okkur braedrum
aipréttamot,” segir hann. Brooir
hans Porsteinn er einn af okkar
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5 g6d rad Svavars
til ad koma sér af stao

1. Markmidasetning er mjoég mikilvaeg. Adur en pu byrjar ad djoflast

pa er gottad setjast nidur og komast ad nidurstédu um af hverju
pu ertad hreyfa pig og hvad piglangar ad fa ut ur likamsraktinni.
Svo er gott ad setja sér eitt skammtimamarkmid og eitt langtima-
markmid. Alls ekki byrja of stort. Gott skammtimamarkmio er til
daemis ad hlaupa 5 km & undir 20 minatum eftir manud eda geta
gert 5 armbeygjur i nasta manudi. Eins er gott byrjunar langtima-
markmid: Eftir halft ar get ég hlaupid halfmarapon/heilt marapon.

.Naest er gott ad akveda hvada daga og hvenaer yfir daginn pu atlar

ad maetailikamsraekt. Pad audveldar pér svo mikid ad vera buin/n
a0 akveda pad ad pu xtlirad maeta, pa er minna plass fyrir afsak-
anir. Mjog gott lika ad vera biin/n ad graeja téskuna alltaf kvoldid
adur og hafa allt tilbuid.

. Ef pu hefur aldrei stundad likamsrakt pa mali ég med pviad leita

pér hjalpar. bad getur verid kostnadarsamt en pad er klarlega pess
virdi til ad koma sér af stad. Pad byggir upp meira 6ryggi og ahuga
ef pu faerd leidbeiningar vardandi hvad hentar pér best og hvernig
pu naerd sem bestum arangri.

.Fadu vin eda annan nakominn med pér i ferdalagid. Pad getur verid

sérstaklega mikilvaegt fyrir maka ad vera a sému bladsidunni.

. Profadu mismunandi hreyfingu, vid verdum oft svolitid fostiad

pu verdirad farailikamsraekt til pess ad komast i form. pad er fjarri
lagi, allt sem faer pulsinn adeins upp telur. Og mikilvaegastipessu
6llu saman er ad finna eitthvad skemmtilegt og vid pitt haefi, ef pu
ert buin/n ad stunda eitthvad i dagédan tima og finnst pad mjog
leidinlegt, gerdu pa eitthvad annad, hvort sem pad er sund, hlaup,

lyftingar, hjolreidar, fjallgdngur eda joga.

fremstu frjalsipréttaménnum og
starfar sem sjakrapjalfari.

Ipréttir attu hug Svavars allan
og hafoi hann einnig gaman af
korfubolta og handbolta en bad
voru pvi midur svo fair krakkar i
sveitinni a0 var erfitt a0 na i lio.
»Svo pegar ég byrjadiaod stunda
styrktarpjalfun i frjalsunum a
unglingsarunum pa vard ég bitinn
afjarnpéddunni.”

Hann reynir eftir fremsta megni
ao faraisveitina. ,Pao eru alltaf
fastar ferdir sem tengjast buskapn-
um. A haustin eru pad géngur og
smalamennska, saudburdur &
vorin og heyskapur yfir sumartim-
ann, meo stoku raningsferoum.
Sveitin er svolitid hark, Pao er
aldrei fri. Eg tel mig kunna ad meta
meira ymis fridindi sem fylgja
minu starfi fyrir vikio.”

Svavar er mikill a0daandi NBA-
korfuboltans og heldur pbar med
Chicago Bulls, gamla lidinu hans
Michaels Jordan. "Eg er samt pao

ungur ad ég misstiirauninniaf
gullaldararum Bulls. En ég man
eftir ad hafa séd myndina Space
Jam pegar ég var pinkulitill og
sidan pa hefur mér fundist Michael
Jordan svalasti geei i heiminum.“

Hvernig kemst folk i sumarformum
midjan juni?

bad erusému prinsippin sem
eiga vio hvort sem pao er desember
eoa juni. Hins vegar, eftir pvi sem
timaramminn er styttri, pvi minna
svigram hefur folk.

Efstefnan er sett a a0 komast i
svakalegt stand 4 skommum tima
pé parfvidokomandi ao afa eins
og skepna og halda sig vio mjog
strangt matareedi. b6 meli ég ein-
dregid meo a0 folk gefi sér tima i
hlutina, pad eykur likurnar a pvi
ad vidhalda drangrinum talsvert
mikio.

Ermikid af folki sem meetir
reektina og gerir bara eitthvad?

bao errosalega algengt. Likam-

AEAPE
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Tomas bor bérdarson hefur notid
handleidslu Svavars og rifur i jarnin
undir leidségn hans.

inn er svolitio skondinn, hann
adlagast otrulega fljott. Flestir falla
isému gryfjuna og detta i paegi-
lega ratinu. bad er eins mannlegt
og bao verour. Folk gerir sému
@fingarnar, sému pyngdirnar, meo
engin skyr markmio og arangur-
inn er eftir pvi. bPA meeli ég meo ad
folk profi eitthvad nytt, einhverja
nyja hreyfingu eda hreinlega hafi
samband vid pjalfara sem getur

pa ytt viokomandi at ar paeginda-
rammanum.

Skiptir matarcedi 6llu mdli?

Effélk vill virkilega na arangri
pa verdur ad taka matara0id
fostum tokum. bao fer eftir mark-
midum viokomandi hversu stort
hlutverk pao spilar. Til deemis ef
viokomandi atlar a0 léttast pa
hefur hann minna svigram heldur
en efhann @tlar ad pyngja sig.

Fyrir folk sem segist vera of
upptekio, of svangt, of orkulitio.
Hvernigd pad ao bera sigad?

Pao eru allir uppteknir, ég hef
sjalfur dottio i pessa gryfju, i
flestum tilfellum er petta spurning
um skipulagningu. Reyna ad
koma upp ratinu par sem pua gefur
sjalfum pér tima yfir daginn til
pess ad sinna sjalfum pér og fylgja
pvi eftir. Pao getur verio erfitt en
pad erallt haegt.

Hvadardo hefur pit handa folki
sem vinnur mikio bara vio ad sitja
kyrrtidttatima?

Pao getur verid duglegt ad taka
stigana, ef pad er mikio um stiga
ivinnunni eda heima. Svo er
gott ad vera dugleg/ur a0 standa
reglulega upp og ganga um, bara
til a0 hleypa bl6ofledinu i gang
reglulega. Svo er mikid um skrif-
bord par sem hagt er ad stjérna
had bordsins, ég meeli algjorlega
med peim og svo goori mottu til
ad standa 4. bad er gott a0 skipta a
milli pess a0 standa og sitja, fyrir
bakio og fyrir feeturna.”
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Folk greinist med krabbamein allan arsins hrmg. FRETTABLAPID/EYPOR

Krabbamein
fer ekki i fri

Kraftur er félag ungs folks sem
greinst hefur med krabbamein og
adstandenda krabbameinsgreindra.

— ’ Heilbrigoiskerfio
So6lran . . o
Freyja Sen setur mikla fjar-
solrunfreyja@frettabladid.is muniiao reyna ao leekna
4 . .

ar er 20 ara afmzli Krafts og einstaklinga meo
I félagio hefur verid med vioburdi | krabbamein en an end-

i kringum 20. hvers manaoar .
fra arsbyrjun til ad fagna pvi. lll’h&ﬁngal' €r baa €1ns
Vioburdirnir hafa pann tilgang og ao kaupa IIY] an bil an
ao vekja folk til vitundar um ungt
folk meo krabbamein. I)ESS ad kaupa dekk

[jali veroa vioburdir hinsvegar | undir hann.

haldnir vikulega, vegna pess ad
ijali takmarkast opnunartimar
verulega hja stofnunum sem
veita hvers konar pjéonustu vid
krabbameinsgreinda. ba verour
slagorélé ,,krabbamem fer ekki
iija held a0 folk viti almennt meira
um krabbamein heldur en adur
fyrr og hvernig pad getur stundad
heilbrigoan lifsstil til a0 koma i
veg fyrir lifsstilstengda sjukdoma
iframtioinni. Pad hafa lika ordio
miklar framfarir a svidi krabba-
meinslekninga og par afleidandi
miklu fleiri sem lifa krabbamein
af, en a0ur fyrr var krabbameins-
greining halfgerour daudadomur.
En hvernig @tlum vio ad mata
pessum steekkandi h6pi?“

Endurhefing hefur ekki verio
hluti af meoferd vid krabbameini
afhalfu hins opinbera og er fyrst
og fremst veitt af frjalsum félaga-
samtokum.

manudi eru takmarkaéar opnanir
a krabbameinsdeild Landspital-
ans, og takmarkadar opnanir hja
Ljésinu og Krabbameinsfélag-
inu,“ segir Hulda Hjalmarsdaottir,
framkvaemdastjori Krafts. ,Vio
viljum vekja athygli a bvi ao folk er
ao greinast allan arsins hring.“

Krabbameinsgreining ekki
lengur daudadémur

Pad ma segja a0 krabbamein
snerti fjolmarga [slendinga a
einn eda annan hatt. ,Flestir hafa
orugglega verio 60rum megin
vio borodid, sem adstandendur
eda meo krabbamein sjalfir. Eg

.
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Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzera harié

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.

 wwwbirkiaska.is

Evonia eykur
harvoxt med pvi
ad veita harrotinni
naringu og styrk.
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Félagio fagnar 20 ara afmali i ar med péttri vioburdadagskra. FRETTABLADID/EYPOR

Hulda segirad eftlrmeéferé elgl advera slalfsagéur hluti af krabbameins-
medferdinni. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Eins og ad kaupa bil an pess
ad setja dekk undir hann
»,Min syn og margra sem koma ad
pjonustu krabbameinsgreindra
er a0 krabbameinsgreindur
einstaklingur etti ad fa endur-
hafingarmat eftir sinni porf og
endurhafingu vio heefi. I dager
pad bvi midur ekki pannig.“ Lj6sio,
Krabbameinsfélagio og Kraftur
eru allt frjals félagasamtok sem

sinna endurhafingu, en endur-
heaefingarmiostodin feer til demis
ekki fjarmagn til a0 taka 4 moti
krabbameinsgreindum.

,Pao er ekki gert rao fyrir pvii
heilbrigoiskerfinu okkar ad pad
purfiad endurhafa f61k eftir
krabbameinsmedfero. Heilbrigois-
kerfid setur mikla fjarmuniiad
reyna ad lekna einstaklinga meo
krabbamein en an endurhafingar

er pbad eins og ad kaupa nyjan
bil 4n pess ad kaupa dekk undir
hann.”

Naudsynlegt ad njota
ferdalagsins
I dag er horft a krabbamein sem
langvinna sjakdéma og krabba-
meinsgreindir purfa einhvern
veginn ad leera ad lifa meo peim.
A vefKrafts, kraftur.org, er haegt
ao finna upplysingar um hvernig
og hvar krabbameinsgreindir geta
fundiod studning i veikindunum
og eftir meofero. I febriar gaf
félagio at bokina Fokk, ég er meo
krabbamein, sem er handbok meo
hagnytum upplysingum fyrir
krabbameinsgreinda og adstand-
endur peirra.

Hulda segir a0 Kraftur leggi
mikla dherslu a mikilvaegi pess
ad njotalidandi stundar. ,Pegar
maour veikist aflifségnandi
sjukd6émi eins og krabbameini pa
verour madur mjog meovitadur
um pa stadreynd ad madur hefur
ekki endalausan tima. Slagord
okkar er, Lifi0 er nina“ og vid
viljum vekja folk til vitundar um
mikilvaegi bess ad njota dagsins i
dag, en horfa ekKki til fortidar eda
hugsa bara um morgundaginn. Vio
purfum ao njota ferdalagsins lika.*

Nesta fimmtudag, 20. juni,
verdur sumargrill Krafts haldid
i Guomundarlundi i Képavogi.
Grillid hefst klukkan sex ad kvoldi
og Pall Oskar @tlar ad skemmta
gestum.




AKU skornir-eru
framleiddir a ltaliu
url00% evropskum

ihlutum og efnum Mykra ledur til a8 minnka

spennu og auka paegindi

Reimalzaesing, haegt ad vera med sitthvora
GoreTex filma, = e @ Umn, 000 stillinguna ¥fir rist, eda um okkla 1

100% vatnsvorn ... . z =

Rullukefli til ad halda
......................... jafnri spennu 4 reimum

2mm gimmibordi (grjotvorn) sem
hentar vel i islensku hraunlendi . &8 . N -
..................... e N ' 2,6mm ekta italskt Nubuck ledur

~ Custom fit innlegg

IMS: Kerfi sem gefur auka - : | e
mykt nidur i sélann R LEE .. N N

L~ / .. Vibram soli

AKU Exoskeleton, innan- og utanfétarstudningur

kvenna/herra

AKU SUPERALP GTX | 39.990 kr-

Til a0 velja rétta gongusko er naudsynlegt ad bera saman allar helstu geradir.
Best er a0 gefa sér go0an tima, fara a alla helstu s6lustadi, préfa, mata og taka upplysta akvoroun.

Hafdu Ca X)) med i valinu

Borgarskor / kvenna

S 2| AKU RIVA HIGH GTX

Léttir gonguskor / herra/kvenna

_ 26.990 kr. Léttir borgarskor / herra
A > faanlegir i GGnguskor med godan studning
2 litum kvenna/herra
[31.990 kr|

faanlegir i
) 2litum

Lagir génguskor
borgarskdr / kvenna

Borgarskor / herra ™

AKU LEDRO FG MID GTX -

Léttir gongu-/ hlaupaskor / herra Léttir gongu-/ hlaupaskor / kvenna Lagir génguskdr/borgarskér / herra Lagir génguskadr/borgarskér / kvenna Fijolheefir génguskor herra/kvenna
AKU SELVATICA GTX AKU SELVATICA GTX AKU CLIMATICA GTX AKU CLIMATICA SUEDE GTX AKU TENGU LOW GTX
24.990 kr. 24.990 kr. 26.990 kr. 24.990 kr. 27.990 kr.

Smidjuvegur 8,
Green gata

200 Kopavogi,
simi: 571 1020
www.ggsport.is

wFinndu okkur
4 Facebook”




Smaauglysingar

5505055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
slongubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

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

©) KROKUR

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

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

bjonusta

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

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

= il

' SLATTUVELAPJONUSTA

‘
Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, delur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstédvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

GPS verktakar geta baett vid sig
verkum i gardyrkju. Tokum ad okkur
klippingar og umhirdu a géroum.
Gerum vid palla, slipun og murverk.
Gerum tilbod samdaegurs. Hagstaed
verd og 100% fagmennska. Simi
8551650, netfang verk@gpsverktar.
is

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Busléodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
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 gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Striictor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

N
Sh
¥

Rédningar

Murari tekur ad sér troppuvidgerdir
sem og allt almennt vidhald
fasteigna s:6974650

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsign a0 handan

VISA 562 82 11 EURO

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Honda HR-V Comfort

Nyskradur 11/2016, ekinn 48 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.690.000

Afborgun kr. 34.996 a manudi

VW Tiguan Track&Style
Nyskradur 4/2014, ekinn 51 pUs.km.,

disel, sjalfskiptur.

kr. 2.890.000

Afborgun kr. 37.586 a manudi

Toyota Yaris Hybrid

Nyskradur 3/2017, ekinn 28 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.390.000

Afborgun kr. 31.111 & manudi

Toyota Proace Verso langur

Nyskradur 5/2017, ekinn 46 pus.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd
kr. 4.990.000

Afborgun kr. 64.782 3 manudi

Suzuki Swift

Nyskradur 7/2014, ekinn 54 pUs.km.,
disel, beinskiptur.

Verd
kr. 1.390.000

Afborgun kr. 18.160 3 manudi

BERNHARD
NOTADIR BiLAR

Bilakjarnanum e Eirhofda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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Stiga Tmehp 5080B
Lixus slattuvél med drifi
B&S motor 625EXI1,2,27kW
Tviskiptur hnifur, slaer X-smatt
70 Itr.notendaveenn graskassi
Frabaer slattuvél

Askalind 4, Kop.
Simi 564 1864

VET RARSOL www.vetrarsol.is

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERI('
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe ofl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Abendingahnappinn ma
finna a www.barnaheill.is

NYLEGIR - ARGERD 2018 - SJALFSKIPTIR

HYUNDAI 110

Einn vinsalasti smabillinn i dag

586 1414

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

Skolar &
Namskeio

m*w

ICELANDIC, ENGLISH
NORWEGIAN & DANISH
F. FOREIGNERS - ENSKA,
NORSKA, DANSKA, SENSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 24/6,
22/7,19/8,16/9, 14/10,11/11, 9/12.
4 weeks/vikur x 5 days/daga. 2-4
students/nem. AM & PM/fh & eh.
Price/Verd: 48.000,- Most labour
unions pay back 75-90 % of course
price/Flest stéttafélog endurgreida
75-90% namsgjalds. www.iceschool.
is ff@icetrans.is-facebook.com/
iceschool. Fullordinsfraedslan-
IceSchool, Armuli 5. 108 s. 5571155
/8981175.

TILKYNNA OVIDEIGANDI
EDA OLOGLEGT EFNI

Bilar i 3burgd

Atvinna

Atvinna o6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Huasn20i

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Herb. til leigu & svaedi 201. Med
adgangi ad eldh., badherb. og
pvottavél. Uppl. i sima 893 3475

Allt ad 100% ldnamdquleiki

Hyundaii10.1.0 Bensin sjalfskiptir, eknir fra 40 pusund. Bonadur bila @ mynd getur veird frabrugdin sdlubilum.

G

L

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 3 kdnnunni
opid man-fés 10-18

FRiISTUNDABIL.

TIL LEIGU EDA SOLU 50 m2 bil.
Lofthaed 4 m. Hurd 3,7 m.

Lager eda geymsla.

Leiga: 99 pus. Facebook: Steinhella
14. Simi: 661-6800

Geymsluhusnaodi

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 a mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

@ Barnaheill

Save the Children a [slandi

\isSir b ad...

born egk Falilt
&'OLE Leix S4r

b
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
kirkjunnar

—

2 01 7_ Fyrirmyndarfyrirtaki
201 8 irekstri

Vinkiptalilaio M weldan

Til i gmsum litum

Vantar pig starfsfolk?

HAGVANGUR

hagvangur.is

ABDEINS

20 DUS m
A MANUDI*
80%ldn

ADEINS

VERD FRA KR.

1.490

PUSUND stgr.

Skodum med uppitdku
a Ollum tegundum bifreida

God endursala

* Midad vid 80% lan til B4 manada ** Midad vid 90% lan til 60 manada

STORA BILASALAN

...a verdi fyrir pig!




S SUMAR-
~ VIFTUR

ERU BETRI EN ABRAR

Eigum enn til a lager
- nokkrar sumarviftur.

Ekki margar.
Njottu sumarsms

OFTRESTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A. GREN GATA

Aaishusio Sviftur:s

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,
getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilvaeg

fjarfesting og er hagur baeoi fyrirtaekis

og viokomandi einstaklings ad vel
takist til.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjérnendum
vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan

° =
bakgrunn og vidteeka alpjoédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini 1 I I l e 1 1 e C l ; l -
til ad mota hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri. =

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is




