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Hjukrunarfraedingurinn
Dyrleif Sigurjons-

dottir starfar a voku-
deild Landspitalans.
Hun stundar hreyfingu
og utiveru af krafti og
stefnir alltaflengra og
hearra. =>4

HVAD ER AD
FRETTA?

Frettabladid.is ferir pér
nyjustu fréttir dagsins og Oft hefur Erla leyst einhvern persénulegan vanda a hlaupunum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

B Fyrstislenskra kvenna til
ao hlaupa 90 kilometra

Erla Bolladottir er mikil hlaupakona. Hun vard fyrst islenskra kvenna til
ad hlaupa Comrades-maraponid sem er 90 kildmetra langhlaup. >2
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Solran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

Framhald af forsidu =

Samtals hljép Erla t6lf marapon

aramum tveimur aratugum

@vinnar. Hun segir ad ahug-
inn 4 hlaupum hafi kviknad ario
1990, um svipad leyti og htin heetti
ad reykja. Fyrir bann tima datt
Erlu aldrei i hug ad han myndi fara
a0 hlaupa og hafoi ekki minnsta
ahuga a pvi. Skyndilega greip hana
einhver aratta fyrir hlaupunum an
pess ad han geti ttskyrt nakvaem-
lega hvers vegna.

Brysti gegnum eigin mura
,,Eg sa einhvern i Grafarvoginum
ati ao hlaupa irigningarsuddanum
ogpao varallteinhvern veginn
svo émurlegt i kringum hlaupio.
Alltieinulangaoi migao vera par.
Sem er alveg faranlegt. Eg akvad ad
profa ad hlaupa einn hring sem var
3,3 kilometrar ad lengd eins og ég
komst seinna ad. Eg hélt ég myndi
deyja. Eg tladi aldrei ad hlaupa
aftur. En naesta dag fannst mér ég
verda ad profa petta aftur. Eg get
ekki utskyrtafhverju pvi miglang-
aodi pad ekki en samt fannst mér ég
einhvern veginn verda a0 gera pad.”
Fyrsti og staersti afangasigurinn
var a0 hlaupa pessa 3,3 kilometra
an pess a0 stoppa. Eftir pao varo
ekki aftur sntiio. Ad ségn Erlu
jafnast ekkert a vio lifsgledina sem
fylgir hlJaupunum. ,Paod er erfitt ad
Iysa tilfinningunni, han er algjor-
lega himnesk. Maour er a0 sigra
sjalfan sig og ad brjotastigegnum
eigin mura. Eg steekka innra med
mér i hvert skipti sem ég kemst i
markio. Eg hleyp alein i einhverri
bolu og pegar ég er buin ad hlaupa
ilangan tima pa breytist hugar-
starfsemin. Eg fer tir pvi ad hugsa
ogmeiraiad sja ogskiljaieinhvers
konar hugleidsluastandi. Eg hef oft
leyst einhvern vanda med pvi ad
fara at ad hlaupa, pa sé égbara hvao
ég parfao gera og hvernig er haegt
a0 leysa eitthvad sem parfa lausn
ad halda. Eg hefaldrei nao pvijafn
vel eins og pegar ég er buiin ad vera
lengi uti a0 hlaupa.”

Akvedin salarrakt

bao jafnast ekkerta vio vimu-
astandio sem fylgir bviad sigrast

asjalfum sér.,,Maour fer i vimu
pegar maour er buinn ad hlaupai
einhverja klukkutima. Maour er
ibreyttu astandi sem er ofbods-
lega gott og heilbrigt. Manni finnst
madur geta allt. bad er ekkert sem
kemst i likingu vid pao.”

Erla segir a0 hun finni ekki fyrir
pessari tilfinningu vid hlaup &
hlaupabretti, eina sameiginlega
meo hlaupi i likamsrakt og tti {
vioattunni sé likamshreyfingin en
ekkertannad. ,Eg hef profad paod
einu sinni og féekk nakvemlega
ekkert ut tr pvi. bu faero ekki sému
upplifun og ad hlaupa undir berum
himni med naestum ofskammti af
sarefni. Pad er miklu heilneemara
og ahrifameira fyrir salina. bad er
eiginlega akveOin salarrakt.”

Ario 1993 flutti Erla til Sudur-Afr-
iku og bjo parifimm ar. barilandi
eru hlaup alla daga vikunnar ein-
hvers stadar ad ségn Erlu. ,,Sudur-
Afrika er land langhlauparans. ba
for ég a0 hlaupa halfmarapon ut
um allt, ég hef hlaupid alveg marga
tugi afhalfum maraponum.”

bag er eflaust 60ruvisi upplifun
a0 hlaupaivioattumiklum eyoi-
morkum Sudur-Afriku og i islenskri
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nattaru. Sjalf segist Erla aldrei hafa
verid upptekin af sjonraenu utliti
og nattarufegurd. ,Eg er miklu
meira fyrir stemninguna. Eitthvert
akve0io andramsloft i hlaupinu.
Pao hljomar kannski skringilega en
ég elska mest a0 hlaupa par sem er
mikil audn. bar sem ekkert er.

I Sudur-Afriku hljép Erla mest-
megnis i dreifbylinu par sem ekkert
var nema einstaka runni. Erla
segist bar ad auki eiga erfitt meo ad
blanda félagslifi og hlaupum saman
og kys helst vera ein. ,Eg elska ad
hlaupa par sem er vittiallar attir og
enginn nema ég. Eg vil sidur hlaupa
par sem eitthvao er naleegt mér eins
og grédur eda folk.

Ottadist ekki hyenurnar
[audninni i Sudur-Afriku par sem
Erla hljép reglulega dvéldust hyen-
uristérum hépum. b6 peer geti
verio mjog hattulegar segir Erla ad
sér hafi aldrei stafad 6gn af peim.
,Egsa pear og par fylgdust med mér,
en bar komu aldrei nalaegt mér. bad
voru margir rosalega hraeddir vio
per ogallir s6gou ad ég veeri kol-
rugluo ad hlaupa a pessu svaedi.”
Fyrir utan pad voru fatekrabadir
fyrir nokkur pusund manns sem
bjuggu i pappakéssum i audninni
par sem var mikio um lati og glaepi.
Erlu var sagt a0 hun vari a0 stofna
lifi sinu i heettu meo pviaod hlaupa
parna fram hj4, en eins og meo
hyenurnar segist Erla aldrei hafa
verid hraedd. ,Eg hljop parna fram
hja a hverjum degi og vinkadi.”
Seinna atti Erla eftir ad rekast a
folk ar pessum budum sem sagoi
henni a0 han hafi verid pekkt sem
»the crazy white lady* eda klikkaoa
hvita konan. ,Eg hlj6p alltafalein
parna fram hja oglika pegar pao
var komio myrkur. En ég held ég
hafi 60last einhverja samkennd

bessi mynd
er tekin pegar
Erla hljop
Comrades-
hlaupid sem
hun klaradi a
tepum solar-
hring.

meodal peirra sem bjuggu parna pvi
ég syndi peim ad ég veeri ekkert
hraedd vio pau.”

A hlaupunum atti Erla eftir a0
eignast vin sem bj6 i budunum.
Einn daginn lenti htinipviad
maodur kom hlaupandi a eftir henni.
JFyrstvar ég hreedd um a0 na aetti
loksins ad fara a0 gera mér eitthvad.
En hann byrjadi ad hlaupa meo
mér. Hann hafdi aldrei stundad
nein hlaup og var forvitinn, fér ad
tala vid mig og spurdi mig hvort
hann meetti hlaupa dfram mér vio
hlio. Eg hélt pad na. Seinna keypti
égadgang handa honum i einhver
marapon.”

Hljop i tepan halfan
solarhring
bad var enn snemma & hlaupaferl-
inum pegar Erla meiddist a hasin.
,Eg geetti ekki alveg ad dlaginu, for
a0 bolgna i kringum hasin og var
illa stoédd med pao. ba hélt égao ég
myndi aldrei geta hlaupio aftur.
Eftir a0 églauk meofero vio hals-
véOvunum spurdi ég laekninn hvort
ég geti einhvern timann hlaupio
aftur. Pa brosti leknirinn vio og
sagdiad ég gaeti pess vegna hlaupio
Comrades-maraponid ef ég vildi.“
Vid pessurak Erla upp stér augu.
Comrades-maraponio er 90
kilometra langhlaup sem krefst
strangrar pjalfunar og vidurkenn-
ingar a0ur en patttakendur geta
skrao sig. Meoal hlaupara hafdi Erla
oft heyrt talad um Comrades-mara-
ponio, en fyrst um sinn hugsadi
han sér ekki a0 leggja i pad. , Eg atti
vin sem hafoi hlaupido Comrades-
maraponid 15 arir60. Hann var
rosalegur hlaupari og stakk upp a
pessu vid mig. bennan dag pa var
einhverju freei sa0 og hugmyndin
lét mig ekki i fridi. A endanum
byrjaoi ég ad eefa markvisst til a0

Erla Bolladottir
segirad madur
verdi ad pra pado
meiraenalltad
komast i mark.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

geta hlaupio pessa 90 kilometra.”

Erla varoi 18 manudum iao pjalfa
sig fyrir hlaupid. Til pess er meoal
annars krafist ad hlaupa prja, valin
marapon og na a0 hlaupa mara-
pon dinnan vio fjorum og halfri
klukkustund. Han nadi 4 endanum
a0 hlaupa marapon 4 innan vio
fjorum timum , Eg vissi ekki hvort
ég myndi hafa petta, pad var svo
erfitt.“ bad var svo ario 1997 sem
Erla hljép fyrst islenskra kvenna
Comrades-hlaupio & tiu og halfri
klukkustund.

Veggurinn er engin myta
Aospurd hvort hiin haldi ad allir
geti hlaupio langhlaup segist han
ekki traa pvi heldur vita a0 allir
geti gert pad. ,Ef mann langar pad
négu mikio. Mann verdur a0 langa
nogu mikiod ad komast i markid pvi
pad er alls konar métleeti 4 leidinni.
bPegar maour hleypurifjora
klukkustundir eda lengur, ég tala
nu ekki um i tiu og halfa klukku-
stund eins og ég geroi, pa lendir
maour 4 pessum fraega vegg. Hann
er engin myta. Hugurinn segir pér
bara ad gleyma pessu. Pannig ad
madur parfad pra pad meira en allt
ad komast i mark. bao er pad eina
sem maour parf.

Oparfi ad keppast

A hlaupaferlinum hefur Erla leert
ao fyrir henni snyst hlaupid ekki
um ad vinnatitlaedaao klaraa
akveonum tima. Han hafireynt
eftir hvatningu annarra ad bata
hradann, ,en pa fannst mér petta
ekkilengur gott og gaman. Pannig
a0 ég heettiad reyna pad.” Fyrir
Erlu snuast hlaupin um tthaldid.
,Pad a0 geta verio lengi uti a0
hlaupa. Zfingarpréogrammio fyrir
Comrades-hlaupio snerist ekki um
hraoda heldur hversu marga klukku-
tima ég gat hlaupio i einu.”

Erlu finnst keppnisskap aberandi
meoal islenskra hlaupara. ,Kannski
afpviad vid erum famenn pj6o
og pekkjum hvert annad, ég veit
pao ekki.“ Erla segir vio pa sem eru
ekki ad keppa um efstu stin eda
eruaftarlega i hlaupinuad reyna
ad njota pess ao hlaupa. ,Efpuert
ad hlaupa langhlaup, sem er mikio
prekvirki, gleymdu 6llum saman-
burdi vio adra. Helst a0 hlaupa bara
4 peim hrada par sem madur getur
haldio uppi samradum og tempra
hlaupid pannig ad madur komi
sterkur i markio. Ekki klara hlaupio
alvegirusti.“ Sjalf skodadi hun yfir-
leitt markid i pvi hlaupi sem han
etladi ad taka pattiaour en hlaupio
hofst, til a0 geta séo sjalfa sig fyrir
sér koma sterka og brosandi i mark.

Folk er kynningarblad sem byduraug-
lysendumad kynnavoérur og pjonustu
iformividtala og umfjallana.ibladinu
ereinnig hefdbundid ritstjornarefni.
Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Aulka

Nitrat sem finnst
i raudrofum getur
haft ahrif a =da-
vidd og bl o6flzdi
og pannig minnk-
ad alag a hjartad.
Raudrofur eru
vinsaelar medal
iprottafolks og
hafa god ahrif a
hjarta og ®0da-
kerfi likamans.

ollusta raudréfunnar hefur
H lengi verio pekkt og hafa

rannsoknir & henni synt
ao eitt afinnihaldsefnum hennar,
nitrat, hefur ahrifa edavidd og
bloofleoi. Afleidingar pess geta
pviverio ad bl6oprystingur leekkar
og surefnisflaedi i bl6oi eykst sem
er eitthvaod sem iprottafolk leitar
of eftir. Einnig er pad oft gott gegn
haum bl6oprystingi og getur
dregio verulega ar hand- og fot-
kulda svo eitthvad sé nefnt.

Meira uthald og orka
Ingveldur Erlingsdéttir er 6flug

i hlaupunum og fer htin f6grum
oroum um lifreenu raudréfuhylkin
fra Natures Aid:

,Eger buin ad vera ad hlaupa
undanfarin ar. Eg hef hlaupid
morg halfmarapon, prji mara-
pon, tvisvar hlaupio Laugaveginn
og ymislegt fleira. Eg for ad taka
raudrofuhylkin pegar ég var ad ®fa
fyrir Priggja landa maraponio og
ahrifin féru ekki a milli mala. Um
pao bil tveimur vikum eftir a0 ég
for ao taka pau inn, jokst athaldid
og brekio a hlaupum til muna
og égfann bara almennt fyrir
meiri orku. Eg tok pasu 4 ad taka
raudrofuhylkin eftir pad og pegar
@fingar fyrir Laugaveginn byrjudu
imars ario a eftir for ég a0 taka
hylkin aftur og pa fann ég greini-
lega aftur pennan mun 4 athaldinu
og brekinu. Hér eftir tek ég engar

Organxo
Superfoods

BEETROOT

Equivalent to 4620mg of dried Beetroot

pasur a ad taka raudrofuhylkin,
enda engar pasur fyrirhugaoar a
hlaupunum.”

Gott gegn hand- og fétkulda

Lifreenu raudréfuhylkin fra
Natures Aid eru 100% nattarulegt
batiefni og g6o fyrir alla sem vilja
vidhalda g6ori heilsu. bPad er mikill

rikulegt magn af jarni, A-, B6- og C-vitamini.

Regluleg inntaka getur haft
fjolmarga kosti i for meo sér
en hiun getur studlad ao:

B Auknu bléoflaedi

B Lekkun blodprystings

M Baettri surefnisupptoku

B Auknu tthald, preki og orku.
H Heilbrigdu hjarta- og & da-

Raudrofur eru sneisafullar af neringar- og plontuefnum og innihalda m.a.

Organic Beetroot fra Natures Aid
hafa verid 6trulega g6oar og flestir
kaupa pessa voru aftur og aftur
vegna peirra ahrifa sem peir finna.
Margir tala um a0 athald vio
ipréttaiokun aukist en einnig eru
margir a pvi ad hand- og fotkuldi
minnKki til muna. Vegna &0avikk-
andi ahrifa er pao einnig algengt

kerfi ad blooprystingur lekki.

heaegoarauki fyrir marga ao geta

tekid inn raudréfuhylki pvi ekki
eru allir jafn hrifnir afbragdinu

afraudrofunni eda raudrofusaf-

anum. Viotékur islendinga vio

Almennt um raudroéfur

Rauorofur eru af sému plontuzett
og spinat, skrauthalaztt (Amar-
anthaceae), og tilheyra tegundinni
Beta vulgaris. ber eru sneisafullar

0 uthald - heilbrigdara
hjarta- og ®edakerfi

’ Ahrifin foru ekki a

milli mala, um pao
bil tveimur vikum eftir
ao ég for a0 taka rauo-
rofuhylkin pa beettist
uthaldio og prekio a
hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri
orku.

Ingveldur Erlingsdottir

af naeringar- og pléntuefnum og
innihalda m.a. rikulegt magn af
jarni, A-, B6- og C-vitamini, f6lin-
syru, magnesium og kalium. bar
ad aukiinnihalda peer g60 flokin
kolvetni, trefjar og 6flug andox-
unarefni. Vegna jarninnihalds eru
rauorofur oft radlagoar fyrir folk
sem glimir vio bloodleysi og slapp-
leika og nu hafa rannséknir leitt i
lj6s a0 paer innihalda einnig efni
(nitrot, e. nitrates) sem leioa til
meira athalds og atorkusemi.

Festiflestum apétekum, heilsu-
budum og heilsuhillum stormark-
ada ogverslana.

MAGNESIUM

Getur verid slakandi,

fra BetterYou

§ Aspportfor sk
musclo |

dreglﬁ ur krompum E Original E E P
” e s e M"..'!.‘a'.m
og fotapirringi asamt i ez =
. s e et % o
bvi ad bata svefn. e i B
; é) M
BetterYoud  om BetterYoud  wom
Oliuaidi Oliuidi Oliuvidi Gel
. . Fyrir ipréttafolk og pa sem Fyrir svefninn. Fyrir preytta og auma vodva.
:y:jﬂ;?mb?:;:?c;;vum stunda mikla hreyfingu. Studlar ad meiri ré og hefur Hatt magnesium innihald og
y 9 ’ Flytir endurheimt vodva. reynst vel vid fotadeird. hréd upptaka.
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Avintyrin i nattarunni heilla

Hjukrunarfraed-
ingurinn Dyrleif
Sigurjonsdottir
starfar a voku-
deild Landspital-
ans. Hun stundar
hreyfingu og
utiveru af krafti
og stefnir alltaf
lengra og haerra.

yrleif stundar i dag mikla
Dhreyfingu en hun erad efa

Boot Camp og er frekar
nylega komin med &0i fyrir utan-
vegahlaupum, fjallahlaupum og
pripraut. ,Eg myndi segja ad adal-
hreyfingin min i dag séu hlaup. Eg
fér a byrjendanamskeid i pripraut
imai og gjorsamlega elskadi pao.
bar er mikil ahersla a hlaup, sund
og hjol og maodur kemst i mjog
skemmtilegt form a stuttum tima.
Eins og stadan er ntina er ég mest
ipviaod hlaupa, synda og hjola,”
segir Dyrleif.

Krefjandi en skemmtilegt
Hun tok patt i sinni fyrstu sprett-
praut i byrjun mai. ,Prautin
samanstendur af 400 metra sundi,
10 kilémetra hjoli og 3 kilometra
hlaupi. Eg skal alveg vidurkenna
ad petta var meira krefjandi en
margt annad sem ég hef kepptien
asama tima gridarlega skemmti-
legt. Pad er mjog sérkennilegt

ad fara beint ar sundi i hjol og

svo beint ur hjoli i hlaup. Fet-
urnir veroa preyttir en pad er svo
skemmtileg fj6lbreytniipessu
sporti ad madur feer ekki nog,”
atskyrir Dyrleif.

Dyrleif hefur alla tid verio
mikio i ativist en hun kunni ekki
alltafad meta pao hvao utivera
er goo fyrir mann. ,Pabbi labbaoi
med mig fra unga aldri i bakpoka
a bakinu upp a fjoll. Eg 61st upp
iNoregi og par voru foreldrar
minir mikid ad draga mig asamt
systkinum minum i fjallgéngur
sem ég kunni litid a0 meta a peim

tima. Ahuginn kviknaoi pegar
égvard eldri og proskinn ordinn
meiri.”

Ijantar a pessu ari skradi Dyrleif
sigifjallgonguhop a vegum Tindar
Travel med pad markmio a0 leioar-
ljosi ad klifa Hvannadalshnjuk i
mai sidastlionum. ,Vilborg Arna
polfari er ein af stofnendum hops-
ins og hun sagdi 4 fyrsta fundi ao
vio myndum 611 fa fjallabakteriuna
eftir hnjukinn og pao geroist svo
sannarlega hja mér. Eftir Hvanna-
dalshnjakinn for ég ao klifa eitt til
prjafjoll a viku, og ég fee ekki nog.”

Mikilvaegt fyrir likama og sal

Dyrleif hefur fundio fyrir betra
andlegra jafnveegi eftir ad htin for

Dyrleif a toppi Hvannadalshnjuks i 2.110 metra hakkun.

e e

, Til pess ad na pvi

markmioi etla ég
ao skra migi utanvega-
hlaupahop i haust til
pess ad na ad halda mér
vel vio efnio.

a0 stunda meiri utiveru. ,Talandi
afeigin reynslu par sem ég naoi
litid sem ekkert ad ganga a fjoll
pegar ég var i haskélanum pa finn
ég gridarlega mikinn mun 4 and-
legri heilsu minni eftir a0 ég for

Dyrleif tok patt i Snafellsjokulshlaupinu i juni sidastlionum.

ad fa pessa svokolluou fjallabakt-
eriu.“ Hreyfing ati i nattarunni
getur oft verio g6o nallstilling.
»Ef madur er undir miklu alagi
eins og ég er oft i minu starfi pa er
gottaod gera eitthvad annad sem
brytur upp élagio. Eg myndi segja
ad hlaup, ativist og 611 pjalfun
hafi hjalpad mér gridarlega mikio
a0 takast a vio vinnualagio sem
fylgir vaktavinnu,“ segir Dyrleif.
»2Meér finnst eiginlega lifsnaudsyn-
legt ad stunda hreyfingu og vera i
nattarunni til a0 tema hugann og
nerasalina.”

Pad er nog um ad vera hja Dyrleif
anastunni og hun @tlar ekkert
ad slaka a.,Eg eetla a0 taka patt i
priprautarkeppni 4 Akranesi nina

ijali par sem farid er um Langa-
sand og Akrafjall. Eg ztla svo til
Noregs i orlofinu minu tilad vinna
ogileidinni mun ég klifa fj6ll og
taka pattipripraut sem heitir
Tripp Trapp Triathlon og fer fram i
hinum fallega Lysefjorden.”

Hun er spennt fyrir komandi
timum og markmidin fyrir nesta
ar eru skyr. ,Min helstu markmio
ihreyfinu pessa stundina eru ad
halda afram a somu braut sem ég
er a ntina og baeta mig enn frekar i
hlaupum og pripraut.“ Htun stefnir
a Laugavegshlaupio naesta sumar.
,Til pess a0 na pvi markmioi etla
ég a0 skra mig i utanvegahlaupa-
hoép i haust til pess ad na ad halda
mér vel viod efnid.”

Saebjugnahylkin eru bylting

Magnus Fridbergsson malir med sabjugnahylkjunum fra Arctic Star en hann finnur mun a
sér eftirad hann fér ad nota pau. Sebjugu innihalda fimmtiu tegundir af naeringarefnum.

heilsubo6tarfaedi og notud til

boéta vio hinum ymsu meinum.
Kinverjar kalla sebjigu gjarnan
»ginseng hafsins“ og til eru sagnir
um notkun sebjagna par fyrir
meira en pasund arum. Arctic
Star sebjagnahylkin innihalda
yfir fimmtiu tegundir af neer-
ingarefnum sem geta haft jakvad
ahrif a lifeolisfreeoilega starfsemi
mannslikamans, til demis er
mikid kollagen i beim en pao er
eitt helsta uppbyggingarproétein
likamans.

I Kina eru sebjtigu pekkt sem

Finnur mikinn mun a sér

A sidustu drum hefur Arctic

Star sérheft sigi préun a fedu-
bétarefnum, svo sem fram-
leidslu, markadssetningu og sélu
a hageda sebjugnahylkjum.

Hylkin eru framleidd tr islensk-
um, hagada, villtum sebjigum
sem eru veidd i Atlantshafi.
Magnus Fridobergsson, verk-
efnastjori hja Landspitala, hefur
tekio sebjugnahylkin fra Arctic
Star undanfarin tvé ar. ,Vinur
minn kynnti mig fyrir sebjugna-
hylkjunum og par sem ég hafoi
lengi verio slemur i hnjam, med
lioverki og litid getad beitt mér,
akvao ég ad profa. Tveimur til
premur vikum seinna fann ég
mikinn mun. N hef ég tekio
sebjugnahylkin i tvo ar og fer
allra minna ferda an 6paeginda.
bao er algjor bylting fra pvi sem
aour var. Nua get ég gert hluti eins
ogao farailangar gonguferdir,
sem ég gat varla gert 40ur. A0
minnsta kosti geroi ég pao ekki
meo bros a vor og pao tok mig

langan tima ao jafna mig eftir
alag,“ atskyrir hann.

Magnts, sem er 69 ara gamall
idag, hafdifengio a0 heyra fra
leekni a0 mikio slit veeri i hnjam
hans og ekki veri von a ad pad
gengi til baka. ,Hann sagoi mér
ad kikja a fedingardaginn minn
og ao ég gaeti ekki baist vid ad
fara aftur i tima. Mér fannst vont
ad heyra petta og var pvi tilbtiinn
ad profa ymislegt sem gaeti
mogulega lagad petta. Sebjugna-
hylkin fra Arctic Star virka mjog
vel 4 mig og ég mali meo ad folk
profi pau.”

Allar nanari upplysingar fast a
arcticstar.is. Arctic Star seebjugna-
hylki fastiflestum apotekum og
heilsubudum ogiHagkaupum.

B o

Magnas er betri i hnjam og finnur
minna fyrir lidverkjum eftir ad
hann fér ad taka sabjugnahylkin.




framleiddir 4 ftaliu g

ur 100% evropskum : | o T JERDIR 35.48
ihlutum og efnum - - .
V. i S L e Mykra ledur til ad minnka -
) At e [ 3 T 3 . spennu og auka paegindi
Aukin mykt vid ékkla ‘ ; !
T e Reimalaesing, haegt ad vera
: ) Z . medssitthvora stillinguna yfir a
2mm gummibordi (grjotvérn) sem ettt @ . 4
hentar vel i islensku hraunlendi ... 2,6mm ekta italskt
............. i T Nubuck ledur

AKU skoérnir eru =~ AKU SUPERALP GTX Ha f 6u

GoreTex filma, 1
100% vatnsvérn ... [

Rullukefli til ad halda
jafnri spennu a reimum

rist, eda um okkla
IMS: Kerfi sem gefur auka .. Custom fit
mykt nidur i sélann innlegg

Dempun ..

Til ad velja rétta géngusko er
naudsynlegt ad bera saman allar
helstu gerdir. Best er ad gefa sér

gédan tima, fara a alla helstu

s6lustadi, préfa, mata og taka
upplysta akvoérdun.

AKU Exoskeleton, ....-
innan- og utanfétarstudningur

Vibram soli

faanlegir i
2 litum

faanlegir
2 litum

faanlegir i
3 litum

==

Léttir gonguskor herra / kvenna Borgarskor / Herra Léttir borgarskor / Herra Lagir gonguskor, borgarskor / Kvenna Lagir, millistifir gonguskér Borgarskor / kvenna

AKU Ledro FG MID GTX AKU Bellomont Il Mid Plus AKU Bellamont Gaia GTX AKU Riva High GTX
24.990 kr. 26.990 kr. 26.990 kr. 27.990 kr. 26.990 kr.

~
$r

.ol

Lagir gonguskor / borgarskor / herra Lagir gonguskor / borgarskor / kvenna GOnguskar med godan studning/ kvenna  Gonguskor med godan studning / herra Léttir gdngu-/ hlaupaskér / herra  Léttir g8ngu-/ hlaupaskér / kvenna

AKU Climatica NBK 6TX AKU Climatica Suede GTX AKU Selvatica GTX AKU Selvatica GTX
26.990 kr. 24.990 kr. HEIIIA HEIIIA 24.990 kr. 24.990 kr.

@EE2> SANDALAR 0G GONGUSKOR 5>

KEEN Venice kvenna ALLAN DAG’NN

Frabeert grip & breytilegu undirlagi,

sandalarnir anda vel en eru jafnframt med ALLA DAGA
lokada ta sem verndar taernar fyrir hnjaski.
b Léttir og areedanlegir.

Steerdir: 35-42 A LLTA F

15.990 kr.

KEEN Newport herra

Lokud ta sem verndar teernar fyrir hnjaski. Gott grip a séla,

hvort sem er & purru eda blautu undirlagi, innlegg métast

eftir feetinum og veitir gédan studning. betta eru sandalar
sem pu getur notad allan daginn, alla daga.

Steerdir: 40-48,5
15.990 kr.

KEEN Targhee Ill Mid WP herra/kvenna KEEN Venice Il H2 kvenna KEEN Targhee Il WP herra/kvenna
Vatnsheldir génguskor X Stillanlegt haelband, lokud ta Vatnsheldir génguskor

23.990 kr. 15.990 kr. 19.990 kr.

KEEN Newport H2 herra KEEN Evofit One kvenna KEEN Evofit One herra’kvenna

a X KEEN Rialto herra
Lokad heelband, lokud ta Gédur studningur, lokud t& Go6dur studningur, lokud ta Ledur, stillanlegt hzaelband og lokud t&
14.990 kr. 18.990 kr. 18.990 kr. a0k Y

Smidjuvegur 8, Graen gata
200 Képavogi, simi: 571 1020
www.ggsport.is

Fylgstu med okkur &
Facebook og & Instagram




Smaauglys

550 5055

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

Netfang: s

maar@frettabladid.is

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

@ Barnaheill

Save the Children & fslandi

horh Ql'g"l m“ a

ﬁd’[f’” m ;\L‘C"f‘f 40

e i odee
VASLA

Fasteignir

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNINGAPJONUSTA

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

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

= ol
' SLATTUVELAPJONUSTA
Vélaverkstaedi JS
Simi: 554 0661
Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, deelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafsté0dvar, einnig urval af notudum

slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Bokhald

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

Ingar

Svampur.is

Bj6dum uppa sérsnidnar
svampdynur og bélstrun fyrir:
e Tjaldvagninn e Fellihysid
o Hiishilinn ® Batinn
o Hjdlhysid ® Sumarhiisid
© Heimilid o.m.fl!
Fljét og g6d pjonusta

Svampur.is ® Vagnhdfda 14 Reykjavik
Simar 567 9550 og 858 0321

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

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

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Striictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

/TIGA

Einstok gzp; -

Stiga Estate Pro 9122 XWSY
Sjalfskiptur luxus slattutraktor, 4WD
B&S 8240 Intek métor, 13,1kW
Sérstyrkt slattuboro,

360 Itr. graskassi
Frébaer traktor i erfidan slatt

Askalind4,

Simi 564 1864
www.vetrarsol.is

VETRARSOL

A

EIGNAMIDLUN

GRENSASVEGUR 11 SimI 588 9090

Gott einbyli & einni haed med bilskar, samtals 174,2 fm. Fallegur
og gréinn gardur. Hasid stendur vid rélega gotu i gronu hverfi.

Verd73,5m.

Opid hs pridjudaginn 9. jali milli kl. 17.00 og 17.30
Nanari uppl. Pérarinn M. Fridgeirsson Igfs. s. 8991882,

thorarinn@eignamidlun.is

Vid erum alltaf med
bokara a skra

hagvangur.is

Skeifan soungtAe
fasteignasala mm N

Eysteinn Sigurdsson / Léggiltur fasteignasali
Périr Hallgrimsson / hdl. Loggiltur fasteignasali

HOLTSGATA 22 - 4RA HERB.
OPID HUS i DAG A MILLI 17:30 — 18:00

Fo

Fin 4ra herbergja 105,3 fm. ib0 & efstu haed i gédu hasi vid
Holtsgdtu. Nylegt eldhis og prjl svefnherbergi. Stutt i skdla
og gongufeeri vid baeinn. Laus strax. Verd: 46.9 millj.

Skeifan fasteignasala / Sudurlandsbraut 46

108 Reykjavik / Simi 568 5556 / skeifan@skeifan.is

22 HAGVANGUR

Honda HR-V Comfort

Nyskradur 11/2016, ekinn 86 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

§ | A

b=

Verd
kr. 2.390.000

Afborgun kr. 30.619 a manudi

Honda CR-V Elegance

Nyskradur 1/2014, ekinn 60 pUs.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Afborgun kr. 38.266 a manudi

Verd
kr. 2.990.000

KIA Carens lux 7 manna

Nyskradur 5/2018, ekinn 29 pis.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.990.000

Peugeot 108 Active

Nyskradur 3/2016, ekinn 76 pus.km.,
bensin, beinskiptur.

Tilbod
kr. 790.000

Peugeot Partner Tepee Outdoor

Nyskradur 8/2016, ekinn 46 pds.km.,
disel, beinskiptur.

Afborgun kr. 25.521 8 manudi

Verd
kr. 1.990.000

BERNHARD
NOTADIR BiLAR

Bilakjarnanum e Eirhoféa 11 ¢ Simi 551 71

71 ¢ notadir.bernhard.is
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FRETTABLADID

SMAAUGLYSINGAR 7

Huasna0i

Atvinnuhusnadi

Atvinna

Atvinna oskast

VERSLUNAR- OG
SKRIFSTOFUHUSNZADI
TIL LEIGU

Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000

Al

2

7

GEFBU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003
Q'Hjélparstarf

VANTAR PIG STARFSFOLK?

Verslunarhusnadi a gotuhed
235 fm. Laust strax.
Skrifstofuhusnadi a 2. had.
150 fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhtisnaedi a 5. haed.
180 fm. Laust fljotlega.

Netfang proventus@proventus.is ulp Kir kl unnar

Vid utvegum hafa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Atvinna
Uppl. i s: 893-8166 eda

grensas@gmail.com. L)
Grensas ehf. / Ragnar -_—

FYRIRMYNDAR
STOFNUN

2019

REYKJALUNDUR =

. endurhazfing sem pjonad hefur islenskum fyrirtzekjum i araradir Ly
FRISTUNDABIL. |
TIL LEIGU EDA SOLU 50 m2 bil. -y = HANDAFL
t;’ge“rfg;‘gg;lﬁ{i S7m. Framkvmmdastlorl Sudurlandsbraut 6, 108 Rk | 5. 419 9000 | info@handaflis | handafl.is iR il

Traust og fagleg starfsmannaveita T

Leiga: 99 pus. Facebook: Steinhella

endurhafingarsvios

14. Simi: 661-6800
Laus er til umsdknar stada framkvaemdastjora endur-

Geymsluhisn®di
heefingarsvids a Reykjalundi endurhaefingarmidstoo

GEYMSLUR.IS SiBS.

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

Abendingahnappinn ma

Nanari upplysingar er ad finna & www.reykjalundur.is finna @ www.barnaheill.is YN GVIBE I e R
EDA OLOGLEGT EFNI

Umsoknarfrestur er til og med 17. juli 2019 ANETINU

Reykjalundur, endurhafingarmidstod SiBS.
Simi 5852000 — www.reykjalundur.is

s Bl

V 4

NYLEGIR TOYOTA
YARIS 2017

Til afgreidslu strax
Komid og reynsluakid

Allt ad 100%
Iénamﬁguleiag,_,_,

\?\
Vel bunir VERD FRA KR.

Bluetooth Hiti i seetum Akreinavari

Arekstrarvari

- 1390

I:)LIJS. STGR.

USB og Aux tengi- . ~Til i gmst

Yaris 1,0 bensin beinskiptir arg 2017 eknir fra 43 pos.
Bill 8 mynd getur verid frabrugdin sélubil

** Midad vid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,649 b

—

2 01 7_ Fyrirmyndarfyrirtaeki
2 01 8 irekstri

Vioskiptablaoio Z4keldan

586 1414

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

STORA BIiLASALAN

...a verdi Fyrir pig!

kaffi 8 kbnnunni
opid man-fos 10-18



S SUMAR-
~ VIFTUR

ERU BETRI EN ABRAR

Ny sending!

bad tok seinast
daga ad seljast u
Glealle gt sumar!

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 baedi fyrirtaekis

og viokomandi einstaklings ad vel
takist til.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjérnendum
vid ad auka drangur, baeta rekstur og efla stjéornun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad moéta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

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




