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Indiana byrjadi ad starfa 100% sem pjalfari i janaar 2017. MYND/MARGRET LARA HOSKULDSDOTTIR

Gaedi fram yflr hrada

Indiana Nanna Johannsdéttir er mikil ahugakona um hreyfingu, mataradi
og heilbrigdan lifsstil. | dag starfar hun sem pjalfari og telur ad vandvirkni
afingum sé gridarlega mikilvaeg og ekki zetti ad vanmeta hvildardaga. =>2
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Gonguturar eda létt skokk ati i nattarunni eru gédar afingar fyrir endurhafingu.

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

matgadingur og med BA-gradu

ilogfraeoi. Han hefur mikinn
ahuga hreyfingu og stundadi hun
tilad mynda handboltairam 15
ar.[ dager hiin komin i 6druvisi
hreyfingu en han er pjalfari hja
World Class og styrir par hop-
pjalfun og mémmubpjalfun. ,bad
gefur mér svo mikla orku ad
pjalfa. Tonlistin, hvatningin, sam-
vinnan og stemningin er eitthvao
sem ég lifi fyrir,“ segir Indiana.

I ndiana er 26 4ra modir, pjalfari,

Fjolbreytnin er mikilvaeg
begar kemur a0 heilsuratinu pa
telur Indiana mikilvaegt ad hreyfa
sig eitthvao a hverjum degi.

,Pad parfekki endilega ao vera
likamsraekt, ég til deemis leroi

ad meta sund a medgéngunni. Eg
®filikamsrakt fjorum til fimm
sinnum i viku og reyni ad synda
eda faraigongutur hina dagana.”

Pessa dagana hefur Indiana
helgao sig ketilbjéllum og notar
han pzer mikid, badi pegar hin
fir sjalf og i pjalfun. , Afingarnar
minar samanstanda yfirleitt
af hreyfiteygjum, styrk, poli
og godum teygjum,” utskyrir
Indiana.

Indiana er sannfaero um ao fjol-
breytileikinn sé gridarlega mikil-
vagur begar kemur ad @fingum.
,Ef ég tala fyrir sjalfa mig pa
finnst mér til deemis mjog gaman
a0 profa ao efa hja mismunandi
pjalfurum til a0 fa innblastur og
lera eitthvad nytt sem ég get tekid
me0d mér & minar efingar eda i
pjalfun.”

Holl og naringarik skal sem er lika einstaklega falleg fyrir augad.

y

bao parfekki
endilega a0 vera
likamsrakt, ég til demis
leeroi a0 meta sund a
medgongunni.

Indiana Nanna Johannsdottir

Henni finnst mikilvaegt ad
brjota upp @fingarnar til ad koma
iveg fyrirao fa leida a peim. Ad
gera somu efingarnarilangan
tima i senn getur valdid pvi ao
dhuginn a efingunum minnkar.
»,Margir hvila til deemis likams-
reektina a sumrin og fara i gongu-
tdra eda stunda hjoélreidar,” segir
Indiana.

5 g60 heilsurad fra Indionu

® Vertu dugleg/ur ad drekka
vatn jafnt og pétt yfir daginn.
Best erad vera med brusa eda
flésku alltaf vido hendina.

® Meira graent, minna kjot.

@ Fardu utigdngutur og skodadu
nattaruna.

@ Ekkivera of hord/hardur vido
pig ef pu kemst ekki a fingu.
bpad er mikilvaegt ad taka
hvildardag og hreyfing getur
verid svo mikla meira en ein
afingilikamsraekt.

® Klappadu pér a bakid fyrir pad
sem pu ertad gera en ekki
skammastipér fyrirallt sem
pu ert ekkiad gera.

Indiana gefur 5 rad vio

heilsusamlegu mataradi

® Reyndu ad sleppa svindl-
dégum, par sem pu leyfir pér

einungis ohollt a akvednum
degi. Pad getur sett mikla
pressu apennan eina dagog
hinir sex dagarnir geta reynst
mjog erfidir. Hugsadu frekar
um ad halda mataradinu sirka
80%ilagiogleyfa pérfrekar
inn & milli pegar pig langar til
pess.

® Naring a ekkiad verarefsing.
Ekki nota mataraedi sem refs-
ingu. Ef pu bordadir eitthvad
ohollt um helgina pydir pad
ekkiad pu megir ekki borda
eitthvad annad i vikunni.

@® Passadu ad drekka vatn a méti
kaffinu. Kaffi er mikill vokva-
pjofur og vid eigum pad til ad
gleyma vatninu yfir daginn.

® Reyndu ad koma grenmeti
eins mikid ad i mataraedinu og
pu getur. Allt er vaent sem vel
er graent.

® Lidan og tilfinningin er pad
allra mikilvaegasta. Einblindu a
ad borda fjolbreyttan mat sem
letur pérlida vel frekaren ad
horfa bara a kaloriur og télur.

Indiana deilir med lesendum
uppskrift ad sinni uppahalds pro-
teinskal sem tilvalio er a0 fa sér
eftir goda efingu.

Acai préteinskal
fyrir tvo

Méndlumijélk (eins litid og parf)

1 banani

Luka frosin jardarber

Luka frosin blaber

1 skeid vanillu plontuprétein

2 msk. acai duft

Ollu blandad saman i blandara.
Toppad meo muslii og frejum.
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Ahrif vegan raedd i H

| haust verdur
radstefnai
HOrpunni sem
ber nafnid Vegan
heilsa par sem
leidandi sérfraed-
ingar i heiminumii
dagfjalla um ahrif
vegan mataradis
a heilsu folks.

10 dkvadum ao setja a lagg-
Virnar raostefnu par sem

fjallad er um hvernig vegan
matarae0i getur haftjakvaed ahrifa
heilsu folks. Eg sjalf hef goda reynslu
afbreyttu mataraedi og verd meo
erindi a raostefnunni,” segir Elin
Skualadottir einn afadstandendum
raostefnunnar.

Hun, asamt Ingibjorgu Elisabetu
Garoarsdottur, hefur fengio erlenda
leekna og naringarfraeding i1i0 med
sér til ad vera meo erindi a rao-
stefnunni. Medal peirra sem koma
tilmed a0 tala a radstefnunnier
Dr. Caldwell Esselstyn en hann var
laeknir i Vietnamstridinu og vann
til gullverdlauna i rodri a Olympiu-
leikunum 1956. Hann er héfundur
boékarinnar Prevent and Reverse
Heart Disease. Brenda Davis tekur
einnig til mals en hin hefur verio
leidandi i neringarfraeoi graenkera
sem og Dr. Shireen Kassam sem

, ’ Raostefnan er ekki

hefurlagt aherslu a pléntumioad

L1y e mataredi sem forvorn
bara ?etlub folki krabbameina og til

sem aohyllist vegan alé nab geilsq eftir X

. krabbameinsmeo-
IPﬁtE!F&bl hel.dlll‘ ™ feroir, Ann Essel-
lika 6llum ])elm sem ; £ styn og Bergsveinn

< . . e T Olafsson leikmaour
lata sig heilsu varoda. ~— Fi6Inis ogeinn
otulasti talsmaodur

Elin Skaladottir vegan fedis 4 landinu.

Guoran Séley Gestsdattir fjolmiola-
kona verdur kynnir.

»2Raostefnan er ekki bara etlud
f6lki sem adhyllist vegan matarzaoi
heldur lika 61lum peim sem lata
sig heilsu varda og hafa dhuga a
a0 skoda mismunandi pzetti sem
hafa ahrifa heilsuna. Vid héldum
verdinu i algjéru lagmarki en pad
kostar 9.990 krénur a radstefnuna
en allur ag60i af midasélu rennur til

A radstefnunni
verdur fjallad
um hvernig
vegan mataradi
getur haft
jakvaeo ahrif

a heilsu folks.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Lj6ssins, endurhafingar- og studn-
ingsmiostodvar fyrir folk sem hefur
fengio krabbamein og adstand-
endur bess,“ segir Elin.

Eins og fyrr greinir verdur radstefn-
aniHOrpu nanar tiltekid i Silfur-
bergi, 16. oktéber fra klukkan 12 og
erhaegtad kaupa mida a https://
www.veganheilsa.is/

Bananar eru allra meina bot

Peir baeta likam-
lega og andlega
lidan og hindra
ymsa kvilla

Sandra Guoran
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

ao fylgja pvi ymiss heilsu-
pfarslegur avinningur a0

borda banana. beir eru mjog
trefjarikir og fullir af vitaminum
og steinefnum. Ma par helst nefna
kalium, B6-vitamin, C-vitamin og
magnesium.

Bananar innihalda naringar-
efni sem jafna blodsykurinn. Pad
er bvimjog gott ad borda banana
fyrir fingu. Pannig fast g60 orka
sem helst lengi. Pao er lika gott ad
boroa banana eftir maltio til ad
halda seddutilfinningu lengur.

Miolungsstor banani inniheldur
um prja gromm af trefjum sem er
hatt hlutfall trefja. Trefjar baeta
meltinguna og studla ad heilbrigo-
ariristli. Sumar rannséknir syna
aod neysla pektins, trefjategundar
sem finnst i proskudum banénum,
dragi ur likum aristilkrabbameini.

Kalium er mikilvaegt fyrir hjarta
og ®0akerfio, sérstaklega til ad
halda bloobrystingi i skefjum.
Kaliumskortur er mjég algengur
en medalstoér banani inniheldur
um 10% afraologoum dagskammti
fulloroins karlmanns af kaliumi.

Bananar eru rikir af magnesium,
steinefni sem er naudsynlegt fyrir
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Ad borda banana baetir, hressir og katir. NORDICPHOTOS/GETTY

)) Miolungsstor
banani inni-

heldur um prja gromm
af trefjum sem er hatt
hlutfall trefja.

allar frumur likamans. Rann-

sokn a seenskum konum, sem

st60 yfiri 13 arleiddiiljés ad baer
sem boroudu banana tvisvar til
prisvariviku voru 33% 6liklegri til
a0 proa med sér nyrnasjukdoma.
Onnur ranns6kn syndi ad med
pviad borga banana fjorum til sex
sinnum i viku minnkudu likurnar
um nastum 50%.

Bananar eru mjog goo feda
fyrir ipréttaf6lk. Ranns6knir
hafa syntaod pad ad borda banana
kemur i veg fyrir vdOvakrampa
a @fingu. Ef folk pjaist af fotapir-
ringi 4 kvoldin getur lika verio
mjog gott rad ad fa sér einn
banana.

Efpetta dugar ekKi til ad
sannfaera einhverja um ad borda

banana pa ma lika nefna ad ef
bananahydi er nuddad a hadina
getur bad dregid ur klaoa eftir
skordyrabit sem na herja a marga
landsmenn. bu getur fjarlegt
vortur meo pviao leggja innra-
byroi hyodisins upp vid vértuna
ogbidainokkrar minttur og eins
getur bu nuddao pvi a ledursko og
peir veroa eins og nyir.
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- Best a0 fyrirbyggja sykingar

Syklalyfjadnaemi
hefur aukist gifur-
lega a undanférn-
um arum oger
ordin ein staersta
ognin vid heil-
brigdi sem mann-
kynid stendur
frammi fyriri dag.

yklalyfjadnaemi er begar
Sbakteriur verda ona@mar

fyrir syklalyfjum. ba virka
lyfin ekki lengur og bakteriurnar
geta valdio alvarlegum sykingum
oareittar. Bakteriur adlaga sig
ad umhverfinu og ef syklalyferu
ad stadaldri i umhverfi peirra
geta paer br6ad med sér varnir
gegn lyfjunum. Pad dugir a0 faar
bakteriur i hopnum lzri ad verjast
syklalyfjum pvi peer geta flutt
upplysingar um pad a milli sin.
Pannig getur of mikil notkun a

syklalyfjum aukio likurnar a pvi
a0 bakteriur myndi varnir og pa
heetta syklalyfin ad virka,” segir
Sandra Mjoll Jonsdottir-Buch,
doktor i lif- og l&knavisindum.
Mikil notkun a syklalyfjum,
beedi i leknisfraedi og landbunadi,
hefur valdio pvi ad fjolmargar
tegundir bakteria eru nti ordnar
onamar sem gerir pad ad verkum
erfitt getur verio ad rada vio
sykingar sem per valda.
,Besteradreyna ao fyrirbyggija
sykingar eda nota aorar leidir til a0
meohdndla vaegar sykingar aour
en baer komast & pao stig ad sykla-
lyfja gerist porf,“ segir Sandra.

Einstok lausn an syklalyfja

Florealis byour upp 4 jurtalyfid
Lyngonia sem er eina vidourkennda
meoferdin vid endurteknum
vegum pvagferasykingum hja
konum sem ekKki er hefobundid
syklalyf. Lyngonia er &tlad konum
sem fa endurteknar pvagfera-
sykingar pegar leknir er buinn aod
atiloka 6nnur alvarleg veikindi.
Lyfio vinnur gegn einkennum
pvagfarasykinga svo sem bruna-
tilfinningu og auknum pvaglatum.
Lyfio feest an lyfsedils i 61lum apo-

Sandra Mjoll er doktor i lif- og laeknavisindum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

tekum og best er a0 byrja ad taka
pad um leid og einkenna verdur
vart. Pao a ekki ad nota Lyngonia
sem fyrirbyggjandi meofero.
»Petta er frabzer valkostur fyrir
peaer konur sem eru endurtekio

me0 slikar sykingar og geta pa
jafnvel komist hja notkun sykla-
lyfja,”“ segir Sandra ad lokum.

Gagnlegar upplysingar:
Lyngonia feest an lyfseoils i 61lum

og draga ur notkun syklalyfja

, Lyngonia er frabzer
valkostur fyrir

konur meo vagar, endur-

teknar pvagferasykingar.

Sandra Mjéll Jénsdéttir-Buch

ap6tekum. Lyngonia er jurtalyf
sem hef0 er fyrir og etlad konum
eldri en 18 ara. Notkun er 2 toflur
2-4 sinnum & dag og ekki skal
nota lyfio lengur en i eina viku. Ef
einkenni eru vidvarandiimeira
en 4 daga eda versna vio notkun
skal hafa samband vid lekni. Ekki
aaodnotaLyngonia ef truflun era
nyrnastarfsemi. Lesio vandlega
upplysingar a umbuodum og fylgi-
sedil fyrir notkun lyfsins. Leitio til
lzeknis eda lyfjafraedings sé porfa
frekari upplysingum um ahattu
ogaukaverkanir. Sja nanari upp-
lysingar um lyfio a www.serlyfja-
skra.is og a www.florealis.is.

bessi kynning er unnin i samstarfi
vid Florealis.

Lyngonia vid veegum pvagfaerasykingum

Einstok lausn an syklalyfja sem medhondlar veegar endurteknar
pvagferasykingar hja konum. Inniheldur sortulyng.

Notkun fyrir konur, 18 ara og eldri: 2 t&flur 2-4 sinnum & dag. Ekki nota Lyngonia ef pu ert med einhverja truflun 4 nyrnastarfsemi.

A
.
N°

FLOREALIS

Notid ekkilengur en viku. Lesi® vandlega upplysingar @ umbadum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda

lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um &haettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.

Feest dn lyfsedils 1 6llum apotekum

Lyngonia

60 filmuhadadar téflur

Vnri2 74 03

e

sortulyngslaufsiatdrattur

[ T

JURTALYF SEM HEFD ER FYRIR til

medferdar & einkennum vaegrar,

endurtekinnar sykingar i nedri hluta
pvagfaera, svo sem brunatilfinningu
vid pvaglat og/eda auknum
bvaglatum hja konum, eftir ad

alvarleg veikindi hafa verid
atilokud af laekni. petta lyfer
jurtalyf sem hefd er fyrir og
tilgreinda abendingin fyrir notkun
bess er eingdngu byggd a langri
sdgu um notkun lyfsins.

www.florealis.is
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patttakendur fa agéoann i hendurnar

Markadur idju-
brautar Janusar
endurhafingar
verdur haldinn a
morgun.

Solran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

anus endurhafing sinnir
J leeknisfraeodilegri starfs- og
atvinnuendurhafingu. Mark-

midio er ad fyrirbyggja varanlega
O6rorku og adstooda folk vid ad
komast &4 vinnumarkadinn eins og
segir a heimasidunni.

bordis Halla Sigmarsdottir
smiOakennari starfar hja Janusi
endurhzafingu sem leiobeinandi
og verkefnastjori. Han segir ad
pad séuikringum 150 manns sem
koma & hverjum degi a0 sekja sér
heildsteda endurhafingu. Ung-
mennum sem purfa a pjénustunni
ad halda er a0 fjolga samkvaemt
Pordisi og hopurinn er sifellt ad
yngjast.

Um helmingur peirra sem sekja
sér pjonustu eruidag 25 ara og
yngri. Pordis segist ekki geta

nami eoda starfspjalfun eins og
kemur fram & vef Hagstofunnar.
Afaldursh6pnum 20-34 ara voru
8,5% kvenna atvinnulaus og 6,4%
karla sama ar.

bessi kynjamunur geeti stafad af
pviao konur & pessum aldri eru
Jliklegri til ad vera i fadingarorlofi
adur en paer byrja i starfi, séu
frekar éryrkjar, veikar, timabund-
i0 6ferar til vinnu eda liklegri til
ad vera heimavinnandi,” eins og

fullyrt neitt um af hverju peim sem | segira vefnum.
purfa a endurhafingunni ad halda ; . ;
sé ao fjolga. Talgadar ljésaseriur

A idjubraut Janusar endurhefing-
ar eru nemendur ao laera ad bua til
alls konar nytsamlega hluti undir
leidsogn. bordis er ein af peim
sem stendur fyrir skipulagningu

2.400 ungmenni atvinnulaus

Ari6 2018 voru um 2.400 ung-
menni eda 6% allra einstaklinga
aaldrinum 16-24 ara ekkiivinnu,

pordis Halla
Sigmarsdottir
leiobeinir patt-
takendum
aidjubraut
Janusar endur-
hafingar.

seriur, saltskalar, sleifar og smjor-
hnifar. ,Vio talgum gripina ar
™, ferskum vioi.“ bad verour
lika haegt a0 kaupa talgadar
fuglastyttur og ymislegt ar
mosaik. ,Vid hofum verid
ad bua til hitaplatta ar
M4 mosaik, myndir, krukkur
i@l og kertastjaka. Sidan
verda draumfangarar til
solu, baodi storir og litlir
meo0 fjoorum og perlum.”

markadsins, en patttakendur
didjubraut sja p6 ad mestu
S]alflr um undlrbunmgmn
alla daga a0 bua til flotta < 4
hluti sem vio sidan seljum l |
asumarmarkadnum og
ivetur ajélamarkadi. V (
Allur 4godinn af s6lunni "
rennur { styrktarsjoo fyrir
patttakendurna. bau geta
svo sott um athlutun ar
sjoonum ef pau eruieinhvers
konar timabundinni fjarhags-
legri neyo,” segir bPordis. Pbvi ma
segja ao seljendur a markadnum
séuaod fa agédann af s6lunni i
hendurnar.

Til s6lu verda alls konar tré-
munir, til deemis talgaodar ljésa-

Gefins bakur a békabar

Markmio idjubrautarinnar
er a0 endurnyta efni til ad
buaa til ymsar vorur. ,Félk sem er
a0 leita ad vistvenum lausnum
getur keypt fjélnota andlitsklata
sem er hagt ad pvo a milli notk-

unar, innkaupapoka og
grenmetisnet.” Markaour-
inn er haldinn arlega, en i
arverourifyrsta sinn haegt
ad kaupa ymsar vorur ar
steypu.,Vid h6fum verid
ad profa okkur aframiad
steypa hluti, til demis
blémavasa og kerta-
stjaka.

Fyrir utan nytsam-
legar vorur og skraut-
muni verdur lika haegt
ad fyllaiblomagaroinn
ogbokahillurnar. ,Vid
veroum meo til s6lu
afleggjara af blomum
og gefins beekur a
bokabar, pannig
ao folk getur kippt
meo sér bok pegar pad
kemur & markadinn. Sidan
verOur storglaesilegt
happdretti med rosalega iy
flottum vinningum. bad | |
verour baodi haegt ad vinna 4
ymsa skemmtilega hluti i
og alls konar upplifanir. “ ’

Til deemis verdur haegt ad

vinna hvalaskodunarferoir, gjafa-
mida a ymsa veitingastaodi og i bio.
,Fyrirteki hafa verid mjog lidleg
ad gefa okkur vinninga fyrir petta
mikilveega malefni. Vio eigum
mjog marga velunnara sem hugsa
fallega til okkar og pad er adis-
legt,“ segir bordis.

,Ef bao verour ekki rok og
rigning pa etlum vio einnigad
hafa markadinn ati a gangstétt-
inni,“ en markadurinn er haldinn i
hadeginu @ morgun 4 Skalagotu 19
ihtsnaoi Janusar endurhefingar.

Pao verour heitt 4 konnunni og
fredslaiboodi um starfsemina.
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LOFTRZESTIBUBIN A SMIBJUVEGH 4A, GRZN GATA

2 ishuUsid <viftur:s

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

Andadu léttar




550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
sléngubatar 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
bar 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

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

TILKYNNA GVIDEIGAND!
EBA OLOGLEGT EFNI
ANETINU

VAGNASMIDJAN AUGLYSIR:
Getum nu afgreitt med
skommum fyrirvara okkar
grimmsterku skuffur ur Hardox
450 stali, baedi & 4ra 6xla bila
og trailer vagna. Getum einnig
afgreitt samskonar palla, med
sturtugrind, tjakk og 6llu, tilbuna
a0 setja 4 badi notada og nyja 3ja
og 4ra oxla bila & grind.
Vagnasmidjan
Eldshofda 21 R.vik
s. 894-6000.

AEiBiPORTID

Frabeerir
slongubatar
300 cm. —99.000kr
330 cm. — 149.000 kr.
360 cm. — 189.000kr
430 cm. — 299.000kr
5 ara abyrgd
Nanar um batana &
veidiportid.is

Veidiportid

Grandagardi 3
101 .s.552-9940

bjonusta

Pipulagnir

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

Hreingerningar

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

Garoyrkja

Slattur, klippingar og ofl.
Halldor gardyrkjumadur.
S:698 1215

Bokhald

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

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og géd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslodaflutningar

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

HUSA - VIDGERBIR

NYSMIBI-VIDGERDIR-VIDHALD
AP UTAN SEM INNAN

* STEYPU/MURVIDGERDIR

* KL/-EDNINGAR : POK /VEGGI
* GLUGGAR/GLER

* INNRETTINGAR OG FL.

ORUGG OG FAGLEG PJONUSTA
30 ARA REYNSLA

TILBOD - TIMAVINNA

UPPL. S : 8583300
serfagehfi@gmail.com

Tarot-lestur og Kristalkila
meod leidsdgn a0 handan

v 562 8211 ano

Barnaheill

Save the Children 4 sandi
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Traust og fagleg starfsmannaveita
sem pjonad hefur islenskum fyrirtaekjum i araradir

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk | S.419 9000 | info@handaflis | handafl.is

Vid utvegum hafa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

HANDAFL

STARFSMANNAVEITA

Ford Grand C-max Titanium

Nyskradur 5/2018, ekinn 34 pds.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.390.000

Afborgun kr. 43.210 3 manudi

Honda Civic Prestige 5 dyra

Nyskradur 3/2019, ekinn 2 pis.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.990.000

Afborgun kr. 50.795 3 manudi

Peugeot 108 Active

Nyskradur 3/2016, ekinn 76 pis.km.,
bensin, 5 girar.

Verd
kr. 790.000

Afborgun kr. 10.338 3 manudi

Honda Jazz Dynamic

Nyskradur 6/2019, ekinn -1 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.990.000

Afborgun kr. 38.153 4 manudi

Honda HR-V Executive

Nyskradur 6/2016, ekinn 37 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur

Verd
kr. 3.190.000

Afborgun kr. 40.681 & manudi

BERNHARD
NOTAPDIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirhofda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is




8 SMAAUGLYSINGAR

Keypt
7 Selt

m)’rranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,

Huasna0i

FM ATVINNUHUSNZADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR

990

165 og 285 fm bil med alltad 9 m

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

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

TIL LEIGU NYL%: 165-570

FRETTABLADID

2.JULi 2019 PRIDJUDAGUR

ERTU | LEIT AP

DRAUMASTARFINU?

gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Oskast keypt

Til leigu 3ja herb. ibud,
langtimaleiga. Vesturbaer Kop.
Tilbod og uppl. i sima: 692-6910

Atvinnuhasnadi

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

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

ABDEINS

20 bUS m,

A MANUDI*
80%ldn

VERD FRA KR.

1.490

PUSUND stgr.

NYLEGIR - ARGERD 2018 - SJALFSKIPTIR

HYUNDAI 110

Einn vinsaelasti smabillinn i dag

Skodum med uppitdku
a Ollum tegundum bifreida

Bilar i 8byrgd Allt ad 100% lanamdquleiki Til i gmsum litum GOd endursala

Hyundaii10.1.0 Bensin sjalfskiptir, eknir fra 40 pdsund. Bonadur bila 8 mynd getur veird frabrugdin solubilum.

G |_I
Q 2 01 7_ Fyrirmyndarfyrirtzeki
2 01 8 i rekstri

Viokiptallaoin ™ weldan

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

586 1414

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 3 kénnunni
opid man-fos 10-18

STORA BILASALAN

...a verdi fyrir pig!




