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Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

ysuvik verdur pa fyrsta

I(meéferéarhelmlllé alslandi

par sem notadar eru 6hefo-
bundnar leidir til ad na bata,” segir
Tolli Morthens sem er hluti af
Striosmoénnum andans. Tolli segir
ad notkun a svitahofum i vimu-
efnameoferd sé pekkt meoal fyrstu
pjoda Ameriku. ,Eg pekki audvitad
meoferdarbransann sjalfur og
buainn ad velkjast i honum um ara-
bil.“ Pegar Tolli var njordinn edra
um midjan 10. aratug kynntist
hann svettinu. , Upp tur 1995 fékk
ég ao kynnast pessu og upplifoi
kraftinn i svettinu fyrir ba sem eru
a0 vinnaisjalfum sér.” Tolli segir
a0 svettio sé grioarlega kraftmikio
lyffyrir baedi sal og likama.

Heidra minningu Runna

Addragandinn a0 pviao Strids-
menn andans dkvadu ad gefa
Krysuvikssitt eigio svitahofer ad
hépur padan kom med peim i
svett. ,bad kom pannig til ad pau
iKrysuvik komu til okkar og toku
svett med okkur. Peim fannst petta
vera pad sterk reynsla ad pau toku
akvoroun um ad skoda hvort pad
vari hagt ad setja upp svitahof i
Krysuvik.”

Rundlfur Jénsson, sem er nylat-
inn, var g6our vinur Tolla. Hann
hafoi asamt Elisabetu Bjarnar-
déttur eiginkonu sinni notad
svettid markvisst i vimuefnameo-
ferd 1 Svipj60 sem pau hjonin raku.
Hugmynd Stridsmanna andans
er a0 heidra minningu Runolfs
meo pviao gefa Krysuvik svitahof.
Svitahofio ber nafnid Runni eins
og Runolfur var atio kallaour.

Hér standa Tolli, Agnar Bragason, Karen Lisa Morthens og hundurinn Krummi par sem hofid mun standa. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Svitahofid mun standa vid litio,
fallegt vatn i sveitinni par sem
meoferdarstofnunin er. Unnid
hefur verio ad byggingu hofsins
i6-7 vikur og samkvamt Tolla er
verio ad vanda sig. ,betta verour
mikid mannvirki svo pao standist
veour og vinda landsins. Pad pyoir

ekkert ad henda upp einnota tjaldi,

hofid verour ad vera biid godum
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Sporin tekin i svitahofum

Eins og adur sagdi er svett hluti

af hefobundinni medferd fyrstu
pj66a Ameriku vio hvers kyns
kvillum. ,Fyrstu bj6oa f6lk notaoi
svettiO til heilunar og til ad hjalpa
folki ao tengjast kjarnanum i
sjalfu sér. Pau nota sina menningu
imeoferoarpolitik fyrir sitt folk.”
St leid er k6llud ,the red way to
wellbriety“ eda raudi vegurinn ad
,veldramennsku“ og matti segja ad
sé beirra AA-bok. Tolli segir a0 par
sé lika notast vio 12-sporakerfien
sporin eru tekin inn i svitahofum.
,Uppgjorio, uppgjofin, tenging vid
20ri matt, vinna meo sjalfskerleik
og fyrirgefninguna, petta fer allt
fram i svettinu.”

A meoan Krysuvik mun veentan-
lega finna sinar dherslur og sinn
taktisvettinu pa segir Tolli a0 pad
purfiirauninni ekkiad bata neinu
vio svettid. ,betta er alveg full-
komid eins og pad er. bessi adferd
hefur verid notud i pusund ar eda
meira og hun virkar. Hins vegar
geta einstaka aherslur og einstok
nalgun verid mismunandi eins og
hja Runna. Pad er peirra i Krysu-
vik ad dkveda hvernig pau tla ad
nalgast petta.“ Af moérg hundrud
mismunandi hefoum fyrir svetti
eru flestar svipadar en engin eins.
yKjarninn er samt alltaf'sa sami.
EkKkert svett er rétt eda rong leio,
ekki frekar en med hugleiosluad-
ferdir. Hio eina sem parfer a0 vita
afhverju maour stundar svettid.”

Tolli segist upplifa mikla
umbreytingartima i samfélaginu
og sérstaklega vardandi nalgun
afiknisjukdoma. ,I dag erum vio
ad nalgast fiknisjukdéma a miklu
heildranni hatt. Vio drégum ekki
lengur bara hringinn i kringum
neyslu og afleidingar hennar,
heldur tokum vio alla manneskj-
una fyrir og jafnvel gott betur. Vid
erum ad skooa fjélskyldukerfin og
umhverfio til deemis. Svettio held-
ur utan um petta allt. Pad byggir til
daemis a tengingu vio forfedurna,
virdingu og satt vid ba, sem tengist
svo fjolskyldugerdinni.”

Gera gooa hluti ad athofn

Tolli segir ad b6 svettid hafi skilaod
arangri fyrir sig og marga vini sina
sem tol til a0 halda gooum bata

a fiknisjukdomi, sé pad ekki eitt
og sérnog. ,En sem hluti af sokkli
undir breyttum lifsstil og nyjum
markmidum pa er pad gridarlega

’ I dag erum vio ad
nalgast fiknisjuk-
doma a miklu heild-
renni hatt. Vio drogum
ekki lengur bara hring-
inn i kringum neyslu og
afleidingar hennar,
heldur tékum vio alla
manneskjuna fyrir og
jafnvel gott betur.

Tolli Morthens

paod erlong hefd
fyrir pvi ad nota
svettivimu-
efnameoferd.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

ahrifamikid. Pao er ekKki siour
mikilvaegt ad ségn Tolla fyrir pa
sem eru ao stiga dr neyslu, ad geta
tilheyrt h6pnum sem myndast i
svitahofum. Allir fa sitt hlutverk og
sampykki hopsins i svettinu.

I svitahofum Stridsmanna
andans er 16g0 ahersla 4 baoi and-
leg malefni en lika a salreena meo-
fero. ,Krafturinn i svettinu felst i
pviad pao fer handan ords og huga.
Pao fer miklu dypra en samtal. Vid
vinnum markvisst i okkur sjalfum
isvettinu. Svettio er ekki bara
ahugamal, petta er ein af undir-
stooum lifsstils. Pegar pu feerd eitt-
hvad jakvett inn i lifio, pa er sagt
a0 madur eigi a0 gera dar pviathéfn.
Pao er alltaftalad um ad endurtaka
pad bvi pannig virka g6oir hlutir.
Endurtekningin vinnur svo mikio
me0 heila og huga. Regluverkio
ilifi okkar kemur allt fra endur-
tekningunni.”

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

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Benedikt Béas Hinriksson,
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Asta Eir Arnadéttir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764 | Sandra
Gudrun Gudmundsdottir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sélran Freyja Sen, solrunfreyja@
frettabladid.is, s. 550 5765 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:
Torgehf

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 50 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
Kristin Porsteinsdattitfrettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,




Oasis Crewe barna Oasis Leggings barna Sphere Tank dému Away rennd hettupeysa domu Anatomica Rib Tank herra Compass Shirt herra

5.990 kr. 5.990 kr. 8.490 kr. 25.990 kr. 7.990 kr. 19.990 kr.

Amplify herra
9.990 kr.

Helix jakki m/hettu domu

34.990 kr.

Qasis halfrennd domu

Icebreaker Merino ull - fyrir alla pa sem vilja hlyjan ullarfatnad
sem stingur ekki og dregur ekki i sig lykt.

Dregur ekki i sig lykt

Compass skyrta herra

19.990 kr.

Stingur ekkj

Saumar sem koma i veg
“"" Afyrir ndnin

Nattaruleg vorn y g
gegn bakterium --._

CH- - - Fljott ad porna

Hnokrar
litid sem --
ekkert
parf ekki ullarpvott,
ma pvo a 40°

-3

Helix jakki herra

31.990 kr.

-3

100% Merino ull Fjiolbreytt
Bolir, leggings, urval lita og
jakkar, sokkar, mismunandi

vettlingar, bykktir

neerfot, skyrtur
og hufur.

Zone halfrennd peysa dému

13.990 kr. 16.990 kr.
Oasis Crewe herra 11.990 kr.

i pnME

Sport Bra long Everyday Cami dému Siren Tank domu Anatomica Zone Boxers herra ~ Zone Short domu/herra Oasis Legless domu Everyday leggings domu/herra Tech Lite domu

8.590 kr. 6.990 kr. 6.990 kr. 6.590 kr. 7.990 kr. 10.990 kr. 9.990 kr. 9.990 kr.

Tech Lite herra Quantum rennd hettupeysa herra Zone Crewe domu Zone halfrennd domu Everyday Crewe dému Everyday halfrennd herra
9.990 kr. 23.990 kr. 9.990 kr. 11.990 kr. 9.990 kr. 10.990 kr.

-O\
BYKO

Fylgstu med okkur &
Facebook og & Instagram

Smidjuvegur 8,
Gren gata

200 Kopavogi,
simi: 571 1020
www.ggsport.is
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Nokkrar hugmyndir meod
jaroarberjum og rabarbara

Rabarbari vex
vel um pes-

sar mundir og
islensk jardar-
ber eru faanlegi
verslunum. Pad
er margt gott
haegt ad utbua
ur pessum
tveimur hra-
efnum ogum ad
gera ad profasig
afram.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

vel atisalat, bau eru goo

med fetaosti en pau eru lika
godialls konur tertur og kékur.
S6muleidis eru pau g60 sem eftir-
réttur meo is eda rjoma. Jardarber
og sukkuladi smellpassa saman.
Rabarbari er einnig godur i ymsa
rétti, beeoi kékur, sultu eda grauta.
Hér koma nokkrar hugmyndir.

J ardarber henta einstaklega

Jardarberja- og
rabarbarasulta

Jaroarber og rabarbari passa ein-
staklega vel saman i sultu. bad

er audvelt ad itbua pessa sultu
sem hentar meo brauoi, osti, kexi,
skonsum, véfflum, pénnukékum
eda lambakjoti. bessi uppskrift
er ekki mjog stér en pad ma vel
steekka hana.

159 g rabarbari

200 gjardarber

125 g hrasykur, bad ma nota
hvitan sykur

1 vanillustong

= O

Hreinsid jardarberin, takid graenu
bl60oin og skerio i fjora hluta.
Hreinsio einnig rabarbarann og
skerio i sneioar. Setjio allt i pott
asamt sykri og vanillufrejunum.
Setjio stongina lika saman vid en
takio hana fra i lokin. Latio suduna
koma upp oglatio malla afram en
ameodan er hagt ad skola krukkur
med sjodandi vatni. Hreerid af og

Marinerud jardarber eru lostaeti med is. Gott er ad setja blaber med.

S/ABJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA

Arctic star saebjagnahylki
innihalda yfir finmtiu tegundir af
naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

o Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald
e A0 minnka verki i lioum og lidamétum
e Ad byggja upp brjosk og draga dr tidni

Arctic Star

liosskemmda

Wild Sea Cucumber

80 Capsules

o Ad auka blodflaedi

info@arcticstaris - www.arcticstar.is

Sidumiili 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

e A0 baeta oneemiskerfid

e Ad koma i veg fyrir eedakdlkun
¢ Ad auka orku likamans, studla ad
myndun hidproteins og insilins

iSLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

Arctic Star saebjagnahylki
Varan faest i flestum apétekum,
heilsubiidum og hagkaupum.

el = -7

til i sultunni. begar sultan hefur
s00i0 1 10 minatur er 4gaett ad
smakka hana og athuga hvort
allt er or6id n6gu mjukt og gott.
Efekki skal sultan malla afram i
nokkrar minttur.
Setjid sultunaisotthreinsadar

krukkur og setjio lokio a. Kalio.

Jardarberja- og
rabarbarabaka

Pad ma nota njupptekin eda
frosinn rabarbara i bessa boku
sem er mjog g6o med kaffinu.

600 g rabarbari
150 g jardarber
100 g sykur

1 tsk. kanill
Mulningur

50 g valhnetur

60 g sykur

60 g pudursykur
160 g hveiti

100 g mjukt smjor

Hreinsio rabarbara ogjardarber.
Skerio i bita og setjid i pott asamt
sykri. Latio malla i 5-10 minutur.
Setjid i eldfast form.

Blandid saman hokkudum
hnetum, sykri og hveiti. Skerio
smjorio ilitla bita og veltio peim
saman vio hveitiblonduna meo
hondunum. Straio yfir rabarbara-
ogjaroarberjablonduna.

Setjio formio 1 180°C heitan ofn
og bakio i um pao bil 30 minatur
eda pangad til mulningurinn hefur
fengid gylltan lit.

Skonsur eru mjog g6dar med rabarbara og jardarberjasultu. NORDICPHOTOS/GETTY

Marinerud jardarber

Hér er uppskrift ad jardarberjum
sem eru einstaklega g6d meo is sem
eftirréttur. Einnig getur verio gott ad
hafa litla marengsbita meo. Blandio
gjarnan blaberjum saman vio pegar
borid er fram en pad er ekki nauo-
synlegt.

Smot;thie med iaréarberiuﬁ.
Grilladir avextir

Eftir g60a grillmaltio langar flesta
ieitthvao létt og sett. Hér er g60
hugmynd a0 eftirrétti sem er badi
hollur og gédur.

200 g jardarber
2 bananar
Halfur ananas, ferskur

Hreinsio berin og skerio i sneioar.
Leggio sneidarnar a fat og malio
svartan pipar yfir, sidan résapipar.
Pa er balsamsiropi dreift yfir og
gjarnan smavegis af marengs og loks
mintu. Borio fram med géoum is.

Jardarberja- og
mangosalsa

betta salsa hentar einstaklega vel
meo grillmat.

250 gjardarber

1 mangé

6 aprikdsur, purrkadar

2 skalottlaukar

Jardarber 1 appelsina

Svartur, nymaladur pipar 1 msk. sykur

Résapipar 2 msk. fersk minta

Balsamsirép

Fersk minta Hreinsio jardarberin og skerio til

helminga. Skerid banana i sneidar
ogananasinn i bita. Skerid stilkinn
burt sem er i midjum ananasnum.
Dreifid mintu yfir. Setjio allt i
alpappir, kreistio appelsinusafa
yfir og sykrio orlitid. Lokio alform-
inu ogleggio a heitt grill i um pad
bil fimm minttur. Berid fram med
is eda griskrijogurt.

Jardarberja- og
rabarbaramuffur

Muffur eru alltaf gédar auk pess
sem einfalt er ad gera paer. bessar
eru badi med rabarbara og
jaroarberjum. baer eru sérstak-
lega sumarlegar.

og koriander er somuleidis skorid
smatt. Blandio 6llu saman i skal og
smakkio til meo sykri, limonusafa og
chili-pipar.

Smoothie med
jardarberjum og larperum

Heilsusamlegur drykkur fyrir einn
sem er frabaer morgunverour.

1 appelsina, skorin i bita

1 luka jardarber, frosin

1larpera

Nokkur basilbl6d

Setjio i matvinnsluvél eda blandara
og maukio.

1 tsk. raudur chili-pipar 200 g rabarbari
2 msk. fersk minta 100 g jardarber
2 msk. ferskt kériander 1 dl sykur
2 liménur 1 vanillustong
3 msk. sykur 200 g smjor
300 g sykur
Leggio aprikosurivolgt vatn i 4degg
klukkustund. Skerio jardarber, 5 dl hveiti
mango, aprikosur og lauk smatt. 3 tsk. lyftiduft
Hakkio chili-piparinn fint. Minta 3 dirjomi

Ein uppskrift @tti ad dugai20
kékur. Hreinsio rabarbara og
jardarber og skerio smatt. Blandid
med sma sykri. Skerio vanillu-
stongina til helminga og takio
freein ar henni.

Blandiod saman smjori, sykri og
vanillufreejunum i hreerivélaskal.
Hreerio par til blandan verour létt
ogljos. Setjio eitt og eitt egg saman
vio. bvi naest er hveiti og lyfti-
duft sett saman vid blonduna, allt
hraert saman. Loks er rjomanum
beett vio.

Notio isskeid til a0 setja blond-
una i maffuformin. Fyllid um %4.
Setjio rabarbara- og jardarberja-
blondu ofan a hverja muffu. Bakio
vio 180°C1 15-20 minttur.
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Gongur eru einféld og 6dyr
leid til a0 baeta heilsuna

Gonguturar
krefjast ekki
flokins bunadar
og henta flestum
samaihvada
formi folk er.

Sandra Guorian
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

ongur eru kjorin leio til ad
G bata og vidhalda heilsunni.

Gonguturi 30 mindatur 4 dag
styrkir hjartad og beinin, dregur ar
bloofitumyndun og eykur vodva-
styrk og pol. Daglegar géngur geta
minnkad likur 4 a0 préa med sér
ymsa sjukdéma eins og sykursyki
tvo, beinpynningu, gigt og hjarta-
sjakdéma.

Ranns6knir hafa einnig synt ad
goénguturar eru g6o forvorn gegn
kvefi og flensu. Rannsokn, sem
naodi yfir 1.000 manns, syndi ad
folk sem gekk i a0 minnsta kosti 20
minutur & dag fimm daga vikunnar
tok 43% feerri veikindadaga en folk
sem hreyfoi sig einu sinni i viku eda
sjaldnar. F6lkio sem gekk daglega
var veikt i feerri daga samfellt ef bad
veiktist og einkennin voru vagari.

Nyleg rannsokn sem gero var
vio haskélann i Exeter & Englandi
leiddiiljos ad 15 mindtna géngur
adagdraga arlongun i sakkulaoi
og minnka pad magn stkkulaodis
sem folk bordar vio streituvaldandi
adsteedur. Onnur rannsokn vio
sama haskola leiddiiljos ao 15
mindtna daglegar gongur duga
einnig til ad draga trléngun i ymis
onnur setindi.

Gongur eru ekki bara gooar fyrir
likamann. beer baeta lika andlega
heilsu. Reglulegir gonguttrar draga
ar punglyndi og auka einbeitingu.
Nylegar rannsoknir benda til pess
a0 peer geti seinkad elliglopum.
Olikt hlaupum og lyftingum halda
goénguturar streituhormoéninu
kortisél niori. Gongur eru pvi
tilvaldar til a0 na sér niour eftir
erfidan vinnudag.

g o

Gonguturar henta flestum og er

)) Gongutarar
minnka likur a
sjakdomum og baeta
andlega heilsu. Rosk
ganga i 30 minatur a dag
er allt sem parf.

Einfalt ad fara at ad ganga
Kosturinn vid géngur er ad paer
krefjast ekki sérstaks bunadar.
bad eina sem parferad reima 4 sig
skona, kleoa sig eftir veori og fara
afstad. Til a0 na fram heilsufars-
legum avinningi af gdngutarum

5 _—.

u kjorin leid til ad styrkja sig og minnka streitu NORDICPHOTOS/GETTY

parfao gangarosklega. Gott er ad
mida vio ad ganga pad hrattao pa
getir haldio uppi samraedum vio
nastu manneskju en getir ekki
sungio. Ganga hentar flestum og
er kjorin leio fyrir kyrrsetufolk til
ad byrja ao hreyfa sig. Ef folk hefur
ekki stundad neina hreyfingu i
langan tima er gott ad byrjardlega
og skipta gobngutarunum jafnvel
upp i prja tiu minttna géngutdra
daglega og auka timann svo smatt
og smatt par til gangan er ordin 30
minuatur samfleytt.

Petta er haegtad gera meo pviad
leggja lengra iburtu fra vinnu-
stadnum en venjulega og labba. Nu
eda taka straet6 i vinnuna og ganga
istraetoskyli sem eriad minnsta
kosti tiu mindtna gongufjarlego.

e

ba er einnig kjorid ad labba i naestu
matvorubad i stad pess a0 keyra.
Efverio er ad gera stérinnkaup ma
setja vorurnar i hj6latosku, jafnvel
bara feroatosku og draga hana svo
heim.

Pad er mikilvaegt ao fara ekki of
hratt af stad pegar folk byrjar ad
stunda hreyfingu eftir langt hlé.
bao er algjor 6parfiad hlaupa. bad
er litill munur & brennslu vio eins
kilémetra hlaup og vio eins kil6-
metra gongu. Gangan tekur bara
lengri tima. bad er pvi snidugt ad
byrja a a0 labba somu vegalengd
daglega og taka timann. Smam
saman er heegt ad auka hradann.
begar polid eykst er haegt a0 lengja
vegalengdina og brenna pannig
fleiri kalorfum.

Eftir vissan tima fer likaminn
ad venjast gongunum og pa er um
ad gera ao breyta adeins til. Ganga
adra leid en venjulega og reyna ad
finna leid par sem eru brekkur eda
jafnvel troppur. ba er lika haegt ad
ganga meo létt 160 til a0 fa meira Gt
ur gébngutarnum.

A meodan 4 géngunni stendur er
tilvalio ad hlusta 4 hljodbok eda
hladvarp, pannig nytist timinn i
tvennt i einu. Einnig er tilvalio ad
rekta tengslin vid g60a vini, sem
oft gefst litill timi fyrir i amstri
dagsins, og fa einhvern meo sér i
goéngutdrinn. Svo er alltafhaegt ad
ganga til lios vid gobnguhdp. Pad
kostar ekkert og getur verio mjog
hvetjandi og g6our félagsskapur i
leidinni.

MARAPON

Veglegt sérblad Fréttabladsins
um marapon kemur ut 26. juli nk.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrdi Fréttabladsins.
Simi 550-5654 / jonivar@frettabladid.is

Tryggdu peér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

MV AN D)ED) SERBLOD




Smaauglys

550 5055

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

Bilar &
Farartaeki

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
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

2)) HS ORKA

HJOLHYSIL.COM

Trigano uppblasin fortjold &
frabaeru tilbodsverdi.
Bali XL Verd: 125.000 kr.

Lima 300 Verd: 129.000 kr.
Lima410 Verd: 159.000 kr.

Innifalid i verdi Pakkledning,
golfteppi, svuntur, pumpa, stangir,
hzlar og taska.

Takmarkad magn eftir!

Nu fer hver ad verda sidastur ad
nala sér i tjald.

Bajarhraun 24
Simi: 8634449
Netfang: www.hjolhysi.com

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Ingar

Hjolhysi

HJOLHYSL.COM

Storgleesilegt nytt Hobby
Landhaus til s6lu

Einstakt hus med:
Aldi hitun
Tveimur rafgeymum
Solarsellum
12V Rafgeymum
Sturta
Salerni
iskapur
Utvarp
Sjonvarp

Husid er til afgreidslu strax.

https://www.facebook.com/
hjolhysi/

Simi 8634449

Reykjanesvirkjun
Jardvinna fyrir byggingarmannvirki
Utbod nr. F0219004-01

bjonusta

Pipulagnir

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

Pipulagningarmeistari. Getur baett
vio sig verkefnum smaum sem
stéorum. Vanir menn. Simi: 820-9396

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - 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

HS Orka hf. éskar eftir tilbodum i jardvinnu fyrir byggingarmannvirki vid
Reykjanesvirkjun & Reykjanesi samkvaemt utbodsgégnum ndmer F0219004-01.

Verkid felur i sér jardvinnu vegna steekkunar st6dvarhuss og byggingar skiljustédvar.
par med talid groft lausra jardlaga, losun og groft fastra jardlaga, vinnslu uppgrafins
efnis i burdarhaefar fyllingar, efnisflutninga innan vinnusvaedis og nidurldgn, pjéoppun

og préfun burdarfyllingar undir mannvirki.

Helstu kennistaerdir eru:

Groftur lausra jardlaga
Losun fastra jardlaga
Vinnsla og nidurlogn burdarfyllinga

18.000 m*
12.500 m?

2.500 m*

Skila skal fullprofadri burdarfyllingu stodvarhusstaekkunar pann 29. névember 2019.
Skila skal fullprofadri burdarfyllingu skiljustédvar pann 30. desember 2019. Vinnu skal
vera a0 fullu lokid 15. jantar 2020.

Utbodsgdgn eru adgengileg & utbodsvef HS Orku hf. og skulu bjédendur senda
tolvupdst a netfangid rey4@hsorka.is til pess ad fa adgang ad vefnum. Tilbodum skal
skila rafraent a Utbodsvefnum fyrir klukkan 14:00 pann 19. agust 2019. Tilbod verda
opnud klukkan 14:00 pann sama dag. Ekki verdur tekid vid tilbodum a annan hatten i
gegnum Utbodsvef.

V' 4
* VE RKI S ‘ Ofanleiti 2 - 103 Reykjavik - 422 8000 - verkis@verkis.is - www.verkis.is

&

Honda CR-V Lifestyle

Nyskradur 12/2010, ekinn 75 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 1.790.000

Allt ad 100% fjarmognin i bodi

Honda CR-V Elegance Navi

Nyskradur 3/2017, ekinn 74 bUs.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.990.000

Afborgun kr. 51.011 3 manudi

N =

Honda Civic Tourer

Nyskradur 8/2016, ekinn 35 pds.km.,
bensin, sjalfskiptur.

kr. 2.590.000

Afborgun kr. 33.168 & manudi

Honda Civic Sedan

Nyskradur 10/2017, ekinn 18 pds.km.,
bensin, beinskiptur.

Verd
kr. 3.090.000

Afborgun kr. 39.540 3 manudi

Honda Civic Prestige

Nyskradur 12/2018, ekinn 8 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 3.890.000

Afborgun kr. 49.736 & manudi

BERNHARD
NOTADIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is
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Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

Skemmuvegur 34
Brun gata

SLATTUVELAPJONUSTA
Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, deelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstédvar, 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 veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Svampur.is

Bj6édum uppa sérsnidnar
svampdynur og bélstrun fyrir:

e Tjaldvagninn e Fellihysid
o Hiishilinn ® Batinn
o Hjdlhysid ® Sumarhisid
® Heimilid o.m.fl!

Flj6t og g6d bjénusta

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

MALARAR.

Faglaerdir Malarar. Tokum ad okkur
alla almenna malningarvinnu.
Sanngjarnt verd. S. 696 2748 /
loggildurmalari@gmail.com

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

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Orfair bilar

Heilsa

NUDD
Heilsu og slékunarnudd. Opid fra

10-20. Einnig um helgar S. 832 8863.

Atvinna

Oska eftir smid i vinnu eda manni
vénum smida vinnu. Looking
for a carpenter or a man used to
carpenter work (english speaking)
upplysingar i sima 893-5374 eda
nybyggd@simnet.is

Huasneoi

Huasnadi 6skast

Hjon med traustar tekjur 6ska
eftir 2 herb. 60 fm + ibd til leigu
a héfudborgarsvaedinu. Uppl. s:
787-1097.

FRISTUNDABIL.
TIL LEIGU EPA SOLU 50 m2 bil.
Lofthad 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

Sunygiril & Nudostfofan S | |

Kirkjudinal 19 - 210 Gardalbee

Andlitsbad, litun og plokkun
Tilbod 9.500.- —
Medferd tekur 60 min &

Verid hjartanlega velkomin. ™
Timapantanir i s. 789 3031 snyrtlognuddstofansmart@gmall.eﬁ

m\

og & Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart d \

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

VANTAR bPIG STARFSFOLK?

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Traust og fagleg starfsmannaveita
sem pjonad hefur islenskum fyrirtaekjum i araradir

HANDAFL

STARFSMANNAVEITA

NYLEGIR - ARGERD 2018 - SJALFSKIPTIR

HYUNDAI 110

Einn vinsaelasti smabillinn i dag

586 1414

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

Bilar i abyrgd

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

Allt ad 100% lanamdguleiki
Hyundai;il0.1.0 Bensin sjalfskiptir, eknir fré 40 pisund. Bunadur bila 8 mynd getur veird frabrugdin sélubilum.

kaffi a8 kénnunni
opid man-fés 10-18

—

201 7_ Fyrirmyndarfyrirtaki
2018 ™

Vioskiptabladio Zdkeldan

Til i ymsum litum

ADEINS

20 buUs b
A MANUDI*
80%ldn

VERD FRA KR.

1.490

PUSUND stgr.

Skodum med uppitdku
a Ollum tegundum bifreida

G6d endursala

* Midad vid 80% lan til 84 manada ** Midad vid 90% lan til 60 manada

STORA BILASALAN

..a verdi Fyrir pig!




