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Kristjan a stofunni sinni i Képavogi. Fra pvi ad hann byrjadi ad flara hefur hann verid heilladur af einféldum minimaliskum flirum. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Benedikt Boas
Hinriksson
benediktboas@frettabladid.is

mikilli feerni a stuttum tima

em haoflarari. Hann er a0
fara til Barcelona i byrjun juali par
sem hann verdur gestafldarari a
Ondo Tattoo, bar vinna margir
otrulegir listamenn ad hans ségn
oger stofan ein st flottasta i
Evropu. [ oktober er pad svo Los
Angeles sem biour. Merkilegt
nokk var @tlunin aldrei a0 byrja
ao flara. ,pad var adallega vegna
pess a0 ég hafoi ekki tra a pviao ég
gaeti gert petta. Baeoi fannst mér ég
vera ordinn of gamall til ad byrja,
sem er audvitad algjor vitleysa. Svo
hafoi églitid teiknad a evinni.

En ég fékk ad prufa einu sinni i
lok ars 2016 sem gekk mikio betur
en ég nokkurn timann pordi ad
vona og byrjadi pa a0 fa sma tra
a pessu hja mér. ba fékk égao
spreyta mig a frabaeru folki sem ég
ver0 @vinlega pakklatur fyrir ad
hafa hjalpad mér i pessu. Eftir um
halft ar pa for ég virkilega ad sja ao
ég geeti gert petta ad fullri vinnu,“
segir hann 4 stofu sinni i Kopa-
voginum.

I ristjan Gilbert hefur nao

Laerdur jogakennari

,A pessum tima sem ég hef verio
ao flara hef ég kynnst fulltaf goou
folki og fraberum listaménnum.
Efégd ao telja upp nokkra sem
églit upp til og hafa hjalpad mér
ad veroa betri, pa verd égao

segja Haukur Feerseth, goovinur
minn og starfsfélagi. Hann hefur
kennt mér 6tralega margt. Lucky
Luchino, sem er huoflarlistamadur
fra Italiu, hefur komid nokkrum
sinnum til {slands og verio gestur
a stofunni okkar. A0 hafa fengio
ad fylgjast med honum vinna

og fa hjalp fra honum vardandi
teekni og honnun a flarum hefur
verio ometanlegt. Pétur Oskar,
vinur minn, ténlistarmadur og

-

leikari, hefur hjalpad mér a0 halda
mér a tanum og ao vinna hartao
draumum minum, pvi pao er svo
dasamlegt ad fylgjast med honum
lifa lifinu sinu & heilbrigdan hatt
me0 frabaert hugarfar.”

Kristjan vann aour hja Vinakoti,
sem er vistheimili fyrir unglinga

Kristjan er vel skreyttur en hann byrjadi ad fa sér flar fyrir 12 arum.

meo fjolpeettan vanda. bar nadi
hann a0 safna sér pening asamt
vinum sinum til ad opna stofuna
Memoria Collective sem var a
Hverfisgotu. ,Vido nadum svo ad
taka stokkio yfiriao verabaraa
stofunni.

Meod flarinu hef ég svo lert joga-

, betta er allt komid

i simann nina. Eg
fa yfirleitt skilaboo i
gegnum Instagram eda
email. Folk sendir mér
hugmyndir sem pad er
meo0 og ég hanna svo
fyrir pad at fra hug-
myndinni.

kennarann og hefverid a0 kenna
jogairam tvo ar. Einnig leeroi ég
medferdarddleidslu og NLP mark-
pjalfun og hefverio svolitid ad
vinna meo pad lika.“

Hann bendir 4 ad hér a landi
séu otrulega margir g6oir flararar
midad vid hofoatolu og ad hann
hafoi heyrt af pviao pad sé tolu-
vert mal ad komastinn i pennan
bransa.,Eg var svo heppinn a0 ég
atti gooa vini sem eru ad flira og
peir komu ad bvi ad opna Memoria
Collective par sem ég atti a0 sja um
ymislegt annad en ad flara. begar
kom svo ad pviad miglangaoi ad
byrja ao flara pa gat ég gert bao
a minni stofu undir handleioslu
samstarfsfélaga minni og gesta
sem komu.“

Haettur ad telja flarin

Fra pviad hann byrjadi ao flara
hefur hann verio heilladur af mjog
einféldum minimaliskum flarum
og feer mestan innblastur fra
pessum hefébundna stil sem kall-
adur er traditional. Einnig hefur
hann verid addaandi rassneskra
fangelsishuoflara. , Liklegast par
sem ég hafoi ekki mikla teikni-
kunnattu pa fann égeitthvad
nokkuo einfalt til pess ad reyna
ad vera goour i, pannig a0 églegg
mikla dherslu a sterkar og g60ar

atlinur og nota bara svart blek
med nokkrum undantekningum a
litavali.”

Kristjan er, eins og margir
flararar, vel skreyttur. AOspurdur
hvad hann sé med morg flar
bendir hann 4 a0 pad sé tala sem
hann sé ekkert ad spai. , Uff, ég
get ekki svarao 60ruvisi en bara
eittstort. Eg byrjaodi ad fa mér flar
fyrir 12 &rum sidan eda um leio
ogégvard 18 ara og ég hefverio
mjog duglegur a0 safna sidan pa
og er nanast kominn meo allan
likamann i dag,” segir hann glott-
andi.

Crocs aristina

Hann segir a0 hann hafi ekki enn
fengio bon um flar sem teljist
skrytin en nokkur skemmtileg.
,Eg hefalveg fengio ad gera nokkur
skritin en skemmtileg flir ad minu
frumkvaedi. Eitt var 16greglu-
merkio a halsinn a fraibarum strak
ogannad var Crocs-skor a ristina a
60rum - sem einnig er frabeer.”

Kristjan bendir a a0 flestallir
hafi samband vid hann i gegnum
samfélagsmiola og bvi er litid um
a0 folk labbi inn a stofuna hans
og skodi méppur med myndum.
,Petta er allt komid i simann ntna.
Eg fz yfirleitt skilaboo i gegnum
Instagram eda email. F6lk sendir
meér hugmyndir sem pad er meo og
ég hanna svo fyrir pao ut fra hug-
myndinni. Stundum hef ég auglyst
teikningar a netinu sem folk
pantar og svo kemur fyrir ad folk
sé med eitthvad sem pad hannaoi
sjalft.

Fram undan eru ferdal6g en eins
og adur segir er pao Barcelona i
jali. ,pad er mikill heidur a0 hafa
verio bo0id pbangad. Um versl-
unarmannahelgina verd ég med
listasyningu a Nuallinu Gallery a
Bankastraeti 0 og i oktober er ég
svo ad fara til Los Angeles a0 flara.

beir sem vilja koma til Krist-
jans geta haft samband vio hann i
gegnum Instagram par sem hann
er @kristjangilbert.
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limkjarnaoliur fyrir likama og sal

The Space
Reykjavik og
hugmynda-

rikir einstaklingar
sameina krafta
sina til ad auka
nyskdpun. Mikil-
vaegt ad skapandi
einstaklingar fai
vettvangtilad
blobmstra.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

he Space Reykjavik er
I vinnustofa sem byrjadi sem

samstarf priggja skapandi
einstaklinga sem koma ar 6likum
attum. Oll attu pau pad sameigin-
legt ad vilja auka nysképun og vera
med stao til ad adstoda skapandi
einstaklinga. Pau bj60a upp a
vinnuadstddu og adstoou fyrir
folk til ad halda namskeio. beirra

helsta markmid er ad adstoda folk
sem vantar vettvang til a0 koma
sér a framfeeri.

Cassie Cosgrove er svo sannar-
lega skapandi einstaklingur, en
huan @®tlar ad halda ilmkjarna-
oliunamskeio i samstarfi vid The
Space Reykjavik nastu tvo sunnu-
daga.

Hefur tru a
nattarulegum véorum

Cassie er ilmfraeodingur og heilinn
a bak vio namskeidin. Sjalf hefur
han alltaf verid ahugasém um
nattarulegar vérur. ,Eg hefalltaf
reynt ao foroast vorur sem eru
fullar af efnum, eda a0 fara strax
til leeknis ef eitthvao er a0, ég vil
frekar profa nattarulegar vérur og
sja hvao peer geta gert fyrir mig,”
segir hun.

Cassie hefur lengi verio heilluo
afilmkjarnaolium, en ahuginn a
peim kviknadi pegar han var ad
stunda joga fyrir um atta arum
ogvantadi eitthvao til ad prifa
jogamottuna sina med. ,Eg byrjaoi
ad blanda saman ilmkjarnaolium
pvi ég var ordin svo leid a pviad
finna pessa sterku lykt af spreyjum
sem folk var ad nota til ad prifa
dynurnar sinar. Eftir slakandi
jogatima var frekar pirrandi a0
finna pessa sterku lykt.”

Eftir a0 hafa buio til sitt eigid
sprey jokst ahuginn enn pa meira
og vildi hun fara ad proa fleiri
nattarulegar vorur fyrir heimili
sitt og fjolskylduna. Cassie sotti

Morgundagurinn
verdur betri med

After Party

Nattiruleg lausn vid timburmoénnum

NEW NORDIC

After Party

Alcohol metabolism

Rose apple, amino acids,
viramins and minerals

Food supplement « 20 tablets

MANUFACTURED IN SWEDEN

Vitamin B6 helps normal cysteine synthesis which
contributes to offset the toxic
effects of alcohol

Net weight 21g. Best before end see base of pack

Amindsyrur, Résepli, Cactus extract,
6flug blanda af B-vitaminum og Magnesium.

Virkar vel gegn pynnku

2 toflur fyrir fyrsta drykk
2 toflur fyrir svefn

Faest i apétekum og heilsuhillum verslana

www.artasan.is

ymis namskeiod og vard a end-
anum vottaour ilmfraedingur.

Oliur sem skipta skopum
Ilmkjarnaoliur baa yfir beim
eiginleika a0 peer geta verio afar
slakandi fyrir baoi likama og sal.
Hugmyndafraedin a bak vid ilm-
kjarnaoliumedfero felstiad nyta
jurtir og pléntuoliur til ad baeta
andlega og likamlega heilsu f61ks.

»Allar pessar oliur bua yfir ein-
stokum eiginleikum, hvort sem
pad eruilmkjarnaoliur, 6lifuoliur
eda so6lblomaoliur,” segir Cassie.
Me0 réttri blondu og sérvéldum
olium ma auka vellidan med
ahrifarikum hetti, draga ar kvioa
ogauka jafnveegi i liffeerakerfum
likamans. Ekki ma svo gleyma
hvad oliurnar ilma vel.

Skapadu pina eigin véru
A namskeidunum gefst folki taeki-
feeri til a0 bua til sitt eigio skrabb
og smyrsl med ilmkjarnaolium.
Nastkomandi sunnudag verdur
haegt a0 bua til skrubb fyrir andlit,
likama og fatur en pao fer eftir
pvi hvernig skrabb félk vill gera
hvada ilmoliur eru notadar. ,Ef pa
vilt gera skrabb sem pu notar a
morgnana er gott ad nota til demis
sitrénuoliu, sem er sérstaklega
fersk,“ atskyrir Cassie.
Sunnudaginn bar 4 eftir tla
pau ad gera smyrsl ar vaxi og
ilmkjarnaoliu sem gott er ad nota
atil deemis a sar eda purrar varir
og hendur. ,Eg hef notad smyrslio
mikid a hidina a syni minum og
einnig nota ég pad daglega a hend-
urnar.”

Hér glittiri
uppskrift af
ilmkjarnaoliu-
blondu sem
Cassie hefur

| settsaman.

limkjarna-
oliur geta haft
mismunandi
eiginleika en
goda blanda
getur haft
jakvaed ahrif a
likama og sal.
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Innleiding navitundar i
menntakerfio a fullri fero

Anna Déra Frostadottir, salfraedingur og kennari hja Nuvitundarsetrinu, segir ad navitund sé su
medvitund sem skapast pegar madur veit hvad madur er ad gera a medan madur er ad gera pad.

Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

annf6lkio hefur verid ad
Mhugleiéa imeiraen 2500

ar. b6 a0 hugleiosla sé oft
tengd vid buddismann i Austur-
16ndum pa hefur han lika verio
stunduo a Vesturléndum i gegnum
tidina i ymsum myndum. ,Hug-
leiosla er teekni sem vid manneskj-
urnar, sama hverrar traar vid erum,
notum til ad staldra vio og tengjast
okkur sjalfum. Me0 pvi ad tengjast
okkur sjalfum pa naum vid lika
ao tengjast pessu sammannlega
iokkur og pvisem skiptir okkur
maliiraun ogveru.”

Lifsgeda kag hlaupid
meira en vi golum

A sidustu aratugum hefur aukin
vitundarvakning att sér stad um
mikilvaegi bess ad hugleida. Folk

a Vesturléondum for a0 hugleioa
iauknum meeli & hippaarunum
pegar ahrifbaddismans ogjoga
jokst. Bitlarnir tileinkuodu sér
meoal annars innhverfa ithugun
sem margir addaendur peirra féru
a0 ioka i kjolfario.

,Pessi hraoiipjoofélaginu, lifs-
geoakapphlaupio og samfélags-
legar krofur eru oronar meiri en
vi0 polum. F6lk sem hefur verio
a0 hlaupa alltsitt lif og leyft lifinu
ao fara fram hja sér er ad veroa
meovitaora um mikilvaegi pess ad
hagja 4 ogna auknum tengslum
vio sig sjalft og sin eigin lifsgildi.”

Anna Doéra segir ad navitund geti
hjalpad mannfélkinu ad vanda sig
beturilifinu og vera medvitadra
um eigin viobrégod i mismunandi
adstedum, istad pess ad keyra bara
asjalfstyringu. ,Oft eru vidbrogo
okkar byggd a gomlum vana. En
maour getur pjalfad athyglina
ogverid medvitadri um pad sem
maodur er a0 gera pegar madur er a0
gera pad.”

Pad er mismunandi hversu
nuvitad folk er en petta er eiginleiki
sem allir ba yfir ad s6gn Onnu
Doru. ,,Sumir eru mjog navit-
aodir dagsdaglega a medan adrir

eru mikio a sjalfstyringunni og
aftengdir sjalfum sér. Bua ad miklu
leytiieigin hugarheimi og eru tak-
markao hér og ni, i raunverulegum
adstedum.”

Baetir svefn og 6nemiskerfio

Nuvitundarpjalfun er paulrann-
s6kud nalgun eins og kemur meoal
annars fram a vef Navitundarset-
ursins og virdist reynast 6llum vel
en ekKi sist peim einstaklingum
sem purfa mest a slikri pjalfun ad
halda. A Nuvitundarsetrinu er 16g0d
ahersla a a0 kenna einungis gagn-
reynd namskeio.

Rannsoknir hafa medal annars
synt fram 4 ad navitundarpjalfun
eykur almenna vellidan, dregur ar
depuro, kvida og streitu.

Huan eykur almenna styrifaerni
sem felur i sér betri athygli, ein-
beitingu og minni. Hvatastyring
og tilfinningastjornun styrkist
pannig ao folk leerir ad vanda sig
iviobréogoum. Auk pess benda
rannsoknir til pess ad navitund
beti svefn og styrki 6nemiskerfio.
Nuvitundarsetrio byour upp a
namskeio i navitund fyrir almenn-
ing, kliniska hopa, starfsmanna-
hépaifyrirteekjum og nemendur i
skolum.

Samkenndin eykst

»2Namskeidin okkar fullbokast
hratt. Pau byggja a akveOnum
rooum af hugleidsluzefingum. Hver
®fing byggir a grunni fyrri efinga
og feernipjalfunar. Yfirleitt er byrjad
abviad pjalfa einbeitta athygli.

Til deemis ad lata athyglina hvilaa
6nduninni eda einhverjum dkvedn-
um likamshluta. Sidan fer maour
atifloknari hugleidsluaoferdir

par sem maour pjalfar pad sem
meetti kalla yfirathygli. Pa reynir
madur ad vera medvitadur um hvar
athyglin hvilir hverju sinni.

Madur getur pjalfao sigiad
fylgjast meo eigin hugsunum,
likamskenndum, tilfinningum
edaléongunum til ad bregdast a
akvedinn hatt vid einhverju. Madur
er bairaun ao pjalfa pao ad fylgjast
me0 sjalfum sér og pvi sem gerist
innra med mannii tengslum vio
ytriadsteour.”

i

ke

Anna Déra, salfredingur og navitundarkennari. FRETTABLADID/EYPOR

AnnaDoéra grinast me0 a0 kalla
pessa pjalfun ad afa athyglis-
voovann. ,begar athyglisvoovinn
er oroinn sterkari og vio erum farin
ad na ao halda athyglinni lengur og
betur a peim st6dum sem vio vilj-
um halda henni 4, pa forum vid a
namskeidunum i meiri sjalfsvinnu
og floknari efnivid mannfélksins.
Sumir vilja beina hugarpjalfuninni
aakvednar brautir, til deemis auka
tilfinningalegt bolga0i eda auka
samkennd i eigin gard. bao er alltaf
heegt ad halda hugleidsluavin-
tyrinu afram a ahugaverdar og
mannbatandi brautir.”

A samkenndarnamskeidunum
pa erum vio gagngertad hlaa ad
samkennd i eigin gard en pad
dasamlega sem gerist er a0 pa
pjalfast a sama tima samkennd i
gard annarra. ,bad sammannlega
verdur sterkt upplifao.

Nidurstodur jakvadar
Steersta astriouverkefni Nuvitund-
arsetursins er ad innleida navitund
iskolastarf. I pvi skyni stendur
Nuvitundarsetrio fyrir rannsékn i
samstarfi vio Embeaetti landlaeknis,
tilad kanna ahrifpess ad inn-
leida navitund i skolastarf. Fyrstu
nidurstédur tr rannsékninni eru
jakveedar, baedi fyrir starfsfolk og
nemendur peirra skola sem taka
pattirannsékninni.

,Pad sem kemur skyrast fram
er aukin samkennd hja badum
hépum.“ Anna Doéra segir ad pad
séu sifellt fleiri skolar sem vilji inn-
leida navitund i sitt skolastarf, na
pegar hafa Horouvallaskoli, Myrar-
og Valhuisaskoli, Ingunnarskoli,
Aslandsskoli og Flensborg innleitt
navitund. A naestunni munu svo
Laugarnesskoli, Varmarskoli og
Vatnsendaskoli fylgja pvi fordemi.

Innleida nuvitund i fangelsi
Island er ekki eina landio sem er ad
leitast vid ad innleida nivitund &
hin ymsu svid samfélagsins.

Anna Doéra hefur verio a rao-
stefnum med pingménnum vida
um heim sem eru og hafa verid ad
mota stefnu iad innleida navitund
isamfélagio.

I fararbroddi er Bretland, en par
var stofnuo pverpdlitisk nefnd
bingmanna arid 2014. Nefndin gaf
atvioamikla skyrsluario 2015 um
nidurstdou rannsokna og avinn-
ingafpviadinnleida navitund i
menntakerfid, domsmalakerfio,
heilbrigoiskerfio og a almennum
vinnustéoum.

,Bretar hafa til deemis verio a0
innleida navitund i fangelsin og
endurhzfingarmiostéovar fanga
meo gooum arangri sem vio a
Islandi erum jafnframt byrjud ad
gera. bessi breska pverpolitiska
nefnd vinnur medal annars meo
helstu visindaménnum Oxford- og
Harvard-héaskolanna.

A sidasta ari komu Gt mjog
jakvaeodar nidurstoour ur vidamik-
illirannsokn i Bretlandi um inn-
leidingu navitundar i skolakerfid,
segir Anna Dora, en visindaleg
pekking a pessu svioi er sifellt ad
aukast ogljost ad pvi fyrr sem folk
o0last verkfeeri ntivitundar, peim
mun betra fyrir samfélagid i heild
sinni.

Hugarrakt lika mikilvaeg

Onnu Déru finnst merkilegt ad
pverpdlitisk samstada ndist a pessu
svioi og ad stefnumaétandi adilar
séu meodvitadir um mikilvaegi mal-
efnisins.

Ariod 2017 bauo breska nefndin
pingmoénnum fra mérgum 16ndum
aalpjoodlega radstefnu i breska
pinghusio, par 4 meoal voru alping-
ismennirnir Halldora Mogensen
fra Pir6tum og Kolbeinn Ottarsson
Proppé fra Vinstri greenum.

,Vi0 erum farin ad sja ad hugur
oglikami eru natengd fyrirbeeri.
Vid vitum aod likamsrakt skiptir
sképum fyrir almenna vellidan og
sem betur fer erum vio farin a0 atta
okkur a pvi a0 hugarraktin er ekki
siour mikilvaeg.“

Nanari upplysingar um bladid veitir

Arnar Magnusson s6lu- og markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5652 / arnarm@frettabladid.is

KOLEFNISJOFNUN

Veglegt sérblad Fréttabladsins

um kolefnisjofnun kemur ut fostudaginn 28. juni nk.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.
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- Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

Suzuki fjérgengis
utanbordsmotorar. Nettir,

|éttir, sparneytnir, hljodlatir og
areidanlegir. Eigum til flestar staerdir
alager.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is
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Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

Batar
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"* TOHATSU
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Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlir  Sparneytnir
Hijodlatir 3,5-250 hi

Midhraun 13 - 210 Gardabhzr
Simi; 555 6444 - www.maras.is

WV

GLAESILEGUR

SPILASALUR

ZamdxagWa

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagnapjonustan oje 780-3939.
Allt almennt vidhald og breytingar.
Dren, frarennsli.

: %emmgabj :
byegillinn 4
5.44 44 46

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.
Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

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

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Svampur.is

Bjoédum uppa sérsnidnar
svampdynur og bélstrun fyrir:
e Tjaldvagninn e Fellihysid
o Hiishilinn ® Batinn
o Hjdlhysid ® Sumarhisid
© Heimilid o.m.fl!

Flj6t og géd pjénusta

s is ® Vagnhsfda 14 Reykj
Simar 567 9550 og 858 0321

Buslédaflutningar

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

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

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
kirkjunnar

JALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

LIFANDI

FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

Keypt
& Selt

Til s6lu

Heilsa

Kassagitarar i urvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar 4 tilbodi Storhfda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Oskast keypt

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

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

Upplysingar i sima 782 8800

Human touch
is the loving remedy

= forbodyy ® saul

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

Huasna0i

Husna0di i bodi

TIL LEIGU N?LEG'_T 165-570
FM ATVINNUHUSNZDI I
116 REYKJAVIK VERD FRA

KR 990 FM

165 og 285 fm bilmed alltad 9 m

lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Gullnén;an

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-2]

SiMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS
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FRETTABLADID
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Atvinnuhisna0i

VERSLUNARHUSNZDI FYRIR
MARKADI, LAGERSOLU,
UTSOLU O.FL.

Til leigu i lengri eda skemmri
tima eftir samkomulagi. 235 fm.

i Boltholti 4, storir glugar, naesta
hus vid Laugaveg 178. Laust strax
eda e. samkl.

Uppl.is: 893-8166 eda
grensas@gmail.com.

Grensas ehf. / Ragnar

VERSLUNAR- OG
SKRIFSTOFUHUSNZADI TIL
LEIGU
Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178
Verslunarhusnadi a gétuhaed 235
fm. Laust strax.
Skrifstofuhtisnaedi a 2. had. 150
fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhtisnadi a 5. had. 180
fm. Laust fljotlega.

Uppl. is: 893-8166 eda
grensas@gmail.com.
Grensas ehf. / Ragnar

FRISTUNDABIL.
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

Geymsluhisn®di

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

GEYMSLURTILLEIGU.IS

SiMI: 414-3000
Gerdu verdsamanburd !

Atvinna

Atvinna i bodi

STARF A HESTALEIGU

Vantar vanan mann i sumar a
hestaleigu 30 km. fra Reykjavik. parf
ad geta byrjad sem fyrst. Uppl.is:
616- 1569

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?

Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

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

Eignaborg auglysir til solu eftirgreindar jardir:

Syt & Nwololstofanr S

Kirlkjulenoi 19 - 210 Gardabe

» Andlitsbad, litun og plokkun
» Tilbod 9.500.- —

¥ >

* Medferd tekur 60 min )‘ " -

- =

Verid hjartanlega velkomin. !

Arsfundur UNICEF & Islandi verdu haldinn
[ Safnahusinu Hverfisgotu 15,
midvikudaginn 26. juni, kI 10-11.

Allir velkomnir

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

EYJALIND

unicef@ | fyrir 6ll born

s A FRY

Abendingahnappinn mé
finna & www.barnaheill.is

Hlidarendakot i Fljotshlio
Jord sem er um 400 ha ad steerd auk hluta i dskiptu
landi. ZAgifagurt Utsyni er a landinu og sést m.a. il
Vestmannaeyja, Eyjafialla- og Myrdalsjokuls. Fagrir
fossar falla af brinum, par & medal hinn pekkti
Gluggafoss.

Helstu byggingar eru 152 m? fbudarhuis byggt 2000
og 411 m? skemma reist 1997. Rafmagn er fengid fra
vatnsafls virkjun fra 2015 sem er & jordinni.

Sja nanar a eignaborg.is

Hraunholl, Landsveit
Landid er 26,2 ha ad steerd og liggur med

Minnivallaleek par sem Utsyni er frabeaert.

A landinu er vandad barujansklastt foudarhus Ur timbri,
64 m? ad steerd, byggt 2004 og 180 m? skemma

Ur timbri kleedd barujarni, byggd 2016. Rafmagn fra
samveitum, ljosleidari og neysluvatn fra borholu.

Sja nanar a eignaborg.is

EIGNABORG

FASTEIGNASALA

Hamraborg 12, 200 Képavogi, www.eignaborg.is

Nanari upplysingar gefur Sveinbjérn
Sveinbjérnsson, I6gmadur og 16gg.
fasteignasali, gsm: 892 2804,
netfang: sveinbjérn@eignaborg.is

TILKYNNA OVIDEIGAND!
EDA OLOGLEGT EFNI
A NETINU
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Auglysing um breytingu

a deiliskipulagi a Seltjarnarnesi.

i samreemi vid 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010
er hér med auglysttillaga a0 breytingu & deiliskipulagi &
Seltjarnarnesi.

Bygggardar
Beejarstjorn Seltjarnarnesbejar sampykkti pann 12.
jani 2019, i samraemi vid 1. mgr. 43.w gr. skipulagslaga
nr. 123/2010, ad auglysa tillégu ad breyttu deiliskipulagi
Bygggardasvedis a Seltjarnarnesi. Gildandi deiliskipulag
var sampykkt i baejarstjorn 13. febrtar 2013 og birti B-
deild Stjornartidinda 16. juli 2013.

Tillagan er sett fram & uppdreetti og i greinargerd og felur
i sér skipulag a deiliskipulagssvaedinu og gert er rao fyrir
premur hisagerdum, einbylis-, rad- og fjélbylishasum.

Breytingin felur i sér ad minnka einingar, baedi his og
ibGoir. Haedir hasa og nytingarhlutfall verour i samraemi
vid gildandi deiliskipulag.

Heimilt verdur a0 byggja tveggja og priggja haeda fjélbylis-
hs, eins eda tveggja haeda radhus og eins eda tveggja
heaeda einbylishus.

Tveer heitavatns borholur eru innan deiliskipulags-
svaedisins, peer eru i fullri notkun. Peim er Gtdeilt tilteknu
helgunarsveedi og tryggt ad unnt sé ad athafna sig vid
rekstur holanna.

Tillagan liggur frammi & 1. heed skrifstofu Seltjarnarnes-
bajar a0 Austurstrond 2, virka daga fra kl. 8:00 til 14:00,
fra 21.janitil og med 7. 4glst 2019. Einnig ma sja tilloguna
& heimasidu beejarins www.seltjarnarnes.is undir lidnum
skipulagsmal.

Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir til
ad kynna sér tilldguna. Abendingum og athugasemdum vid
tilloguna skal skila skriflega til Pjénustuvers Seltjarnar-
neshajar, Austurstrénd 2, 170 Seltjarnarnes, merkt b.t.
byggingarfulltria, eda & netfangid postur@seltjarnarnes.
is eigi sidar en 7. 4gast 2019. Vinsamlegast gefid upp net-
fang fyrir innsendar athugasemdir med tdlvupdsti.

Seltjarnarnesi,21. jini 2019.

Skipulags- og byggingarfulltrii & Seltjiarnarnesi
Austurstrénd 2, 170 Seltjarnarnesi

g SELTJARNARNESBAR
seltjarnarnes.is 4




