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mikilvaegur hvort sem
pao er fyrir gongu eda
hlaup ad sogn Alex-
anders Harrasonar sem
er sérfredingur i gongu-
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brettakappi en var dreginn at

ibrimbrettabrunio sumario
1996. ,Eg var alltafa snjobrettum
igamla daga. Sidan for ég meod
vinum minum sem drégu mig og
félaga minn i petta. Pa forum vio
ad sorfa 6ll kvold um sumarid. Mér
fannst pao helviti skemmtilegt.”
Tilgangurinn med iprottinni var
pa ad drepa timann 4 sumrin adur
en for ad snjoa svo hagt veri ad
fara a snjobretti. ,Smatt og smatt
tok sorfio svo eiginlega bara yfir.”

Stundar petta allt ario

I dag stundar Ingolfur brimbretta-
brun allan arsins hring i 61lum
adstedum. Hann segir ad fyrir
byrjendur sé pbaegilegra a0 koma

I ngolfur var adur mikill snjo-

7

sérinnipessaiprétt 4 sumrin
pegar adstedurnar i sjonum eru
rolegri. ,Pad eru ekki margir
sem stunda petta, petta er ekki
fyrir hvern sem er. Allavega ekki
alltarid um kring.“ Sjalfur segir
Ingolfur ad honum hafi fundist
hugmyndin ad stunda brim-
brettabrun a Islandi firanleg. Svo
komst hann ad pvi hvao petta er
skemmtilegt.

Ingolfur segist po taka eftir ad
fleiri séu farnir ad stunda pessa
iprott hér a Islandi en adallega &
sumrin. ,bad verour samt aldrei
eins og i til deemis Kaliforniu,
pettaer of flokid og dyrt hér a
Islandi.“ Beeoi parffolk oftast ad
keyra langar vegalengdir til ad
koma sér a stad par sem er hagt
ad stunda brimbrettabrun og svo
krefst iprottin sveigjanleika upp a
veOur og vind. ,betta er ekki eins
og ati i heimi par sem madur getur

Eitt kort

VEIDIKORTID

34 votn
7.900 kr

Frelsi til ad veida!

www.veidikortid.is

yeidikortid.is

Madur parf ad bera virdingu fyrir nattirunni og adstedum ef madur stundar brimbrettabrun, sérstaklega hér a Islandi. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Folk a 6llum aldri hefur gaman af brimbrettabruni.

sorfad a morgnana og kvoldin i
vooalega finum adstaedum.”

Ingolfur segir a0 auknar vin-
seldir brimbrettabruns 4 Islandi
geetu lika skyrst af byltingu a
sidustu arum i naudsynlegum
bunadi. ,betta er ekki alveg sami
leikurinn og fyrir 10 til 15 arum.“I
dager gallinn sem er naudsynlegur
fyrir brimbrettabrun 4 Islandi
miklu hlyrri og paegilegri. Pad er
mikil likamleg areynsla sem felst i
pviog mikilvaegt ad lida paegilega
ameoan.

Ekki bara hippar i hjéolhysum
Ingolfur segist taka eftir ad allir
samfélagshopar og folk a 61lum
aldri hafi gaman afpessu. ,Eg hef
farid meo folk tr 6llum stéttum i
sorf. bessi iprott er ekki endilega
bara fyrir brettafolk, alls ekki. Bedi
hér heima og tti i heimi er folk ar
Ollum stéttum ao stunda petta.
Ekki bara steriotypiskir hippar sem
buaihjolhysum. Pao geta allt eins
verio politikusar, fyrirtekjaeig-
endur, flugmenn eda smioir.”
Ingolfur segist oft fara meo litlu
freendur sina i sjoinn en hann passi
auovitao alltafad adstaedur séu

barnvanar. ba sé skynsamlegast
ad farameo krakka & sumrin.
Ingolfur vinnur hja fyrirtaekinu
Arctic Surfers sem fer me0 hopa i
brimbrettabrun. Ingélfur segir ad
par hafi yngsti kinninn verio sex
ara og sa elsti 66 ara gamall. ,Badir
adilar nadu 6ldu, pannig ad pad
var bara mjoég gaman.“

Island ekki byrjendavaent
Arctic Surfers bj60a upp 4 nam-
skeid fyrir byrjendur sem snyst
fyrst og fremst um ad leera a
adsteour adur en madur fer uti
peer. Pa er fario i vettvangsferoir
at ad sjo par sem f6lk getur aflad
sér upplysinga og leert ao fara

sér ekki ad vooa. ,Island er ekki
mjog byrjendavaent ad pvileyti ad
adsteour eru breytilegar, pad er
mikio f160 og fjara. En pad er hegt
ad upplifa mjog skemmtilegar
adstaeour. betta snyst um ad safna
sér upplysingum, leera a svaedin
ogveorio. Pad kemur til meo baeodi
heimavinnu og vettvangsferoum.
Petta er alltaf akvedinn grautur
sem madur parfao finna rasinuna
i, b0i vanir og 6vanir. En allir sem
vio h6fum fario med hafa verio

, ’ betta getur verio

hattulegt en pad
parf ekki a0 vera pao. bu
parft audvitad ao bera
virdingu fyrir sjonum og
nattarunni, sérstaklega
hér a Islandi.

Ingoélfur Mar Olsen

sattir og stigio heilir og gladir fra
pessu. betta er badi skemmtileg
reynsla og upplifun.”

Tekur mérg ar ad

verda bara agaetur

A0 s6gn Ingolfs snyst brimbretta-
brunio sjalft um ao leera ad na
6ldunni annars vegar og a0 svifaa
6ldunni hins vegar. Ingolfur segir
a0 hio fyrrnefnda sé yfirleitt miklu
floknara og taki lengri tima ad na
vel. ,Ef pa etlar a0 fa eitthvao gott
ar pessu og koma pér almenni-
lega inn i s6rfid parftu klarlega ao
leggja sma metnad i petta. betta
er ekKki eitthvad sem pu leerir allt i
bok. b lerir med timanum. Pad
tekur alveg morg ar ad na leikni
isorfi, edajafnvel ad verda bara
ageeturipvi”

Beri madur skynsemina fyrir
brjosti parfbrimbrettabrun alls
ekki ad vera hattulegt. ,Eg meli
me0d ao folk fari a namskeio hér
heima eda annars stadar og kynni
sér hlutina. betta getur verio
hattulegt en pad parfekkiad vera
pad. bu parftaudvitad a0 bera
virdingu fyrir sjonum og natt-
arunni, sérstaklega hér & Islandi.“

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

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt Béas Hinriksson,
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Klifurbakpokar e Leidsogumannabakpokar e Fjallgongubakpokar ¢ Krakkabakpokar ¢ Hjélabakpokar e Ferdatoskur e Dufflar

.~ Bakpokar fra Osprey <. -

Eitt mesta urval landsins

Kestrel 38L y _
Gongubakpoki  ATTTTR GG [T ————. Vasi f topploki

28.990 kr.

Kyte 36L
Gongubakpoki
28.990 kr.

Zealot 15L
Hjélabakpoki
18.990 kr.

------- Netavasi med
lyklahengju
undir topploki

Lifstidarabyrgd

Stillanlegt bak = FYRIR BADI KYN

-------- - Med léttustu
P bakpokum { heimi

Haegt ad breyta
hlidarstroppum |
bverfestingar t.d.

fyrir snjopragur

Haegt ad opna a
. hlidinni

,+ Netapoki

Briostol dsledaog -
med neydarflautu

?egg%;smf’a' Talon 33L Tempest 30L
Léttur Léttur

Hamark gdéngubakpoki gdéngubakpoki

Sndun ibaki " 21.990 kr. 21.990 kr.

Floskuvasar = ---==-=-----~

Mjadmabelti prengist
med pvi ad toga beggja
vegna -

Vasi &
mjadmabelti €=

Svefnpokadlar

Skipulagspokar fyrir
ferdatoskuna

m/1 holfi m/2 hélfum
Aether 70L Burdarbakpoki Ariel 65L Burdarbakpoki 2.490 kr. 3.490 kr.
43.990 kr. 43.990 kr.

Talon 22L Tempest 20L Farpoint 55L Fairview 55L Transporter dufflar
Léttur gdngubakpoki Léttur gdngubakpoki Heimsreisubakpoki Heimsreisubakpoki Verd fra 21.990 kr.
19.990 kr. 19.990 kr. 28.990 kr. 28.990 kr.

Vid stillum alla bakpoka hannig
a0 peir passi fullkomlega.

A steerri pokunum sérmotum
vio mjadmabeltin.

Daylite Waist
Mittistaska
6.490 kr.

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Kopavogi  simi: 571 1020 * www.ggsport.is it
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Réttu skomir skipta skopum

Réttur skobunadur er mikilveegur hvort sem pad er fyrir gongu eda hlaup ad sdégn Alex-
anders Harrasonar sem er sérfredingur i géngugreiningu. bvi er gott ad vanda valid.

Solran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is £

@turnir eru undirstadan
nyrir allan skrokkinn. ,bad

sem kemur fyrir feturna
hefuriraun ahrif a allt stookerfio,
p6 ahrifin séu mest upp leggina
ihnén, mjadmir og mjébakio.
Alexander hvetur folk til ad vera a
undan vanda sem getur myndast
vio ad ganga eda hlaupai vit-
lausum ském og fa sérfraediadstod
vio skoval.

Alexander segir a0 hlaupaskor
@tladir fyrir hlaup utan vegar séu
hannadir svo beir veiti sem mesta
héggdempun. Utanvegaskor eru
60ruvisi hannadir en venjulegir
gotuskor, til a0 auka stoougleika
i 6stoougu umhverfi. Ef maour
etlarigongu eoa hlaup i krefj-
andi umhverfi par sem er mikill
ostoougleiki og mykt i undirlagi
pa eru til skor sem minnka alagio
alikamann. b6 skoér séu oronir
virkilega godir og vandaoir i dag,
pa eru peir samt fjoldafram-
leiddir eftir einhverju dkvednu
normi. bad eru margir hlutir sem
er ekki haegt ad koma til mots vio
me0 fjoldaframleiddum skom en
er haegtad baeta upp med inn-
leggjum.”

Tiu kil6metra ganga a einni
bjona- eda hjukrunarvakt
Fyrir ba sem vilja er haegt a0 kaupa
innlegg til ad sérsnida ao eigin
porfum.,Innleggidageru miklu
mykri, paegilegri og nettari en pau
hafa adur verio. [ dag er petta ekki
spurning um hvort maodur purfi
innleggin heldur hvort madur
vilji pau eda ekki. bad getur skipt
skopum fyrir jafnveegio, hvernig
alagio dreifist upp fétinn ogjafnar
atak fra hnjam.“

Alexander segir a0 sto0-
kerfio hreyfist a pann hattao pad
myndist siendurtekio alag. Ef
lélegum skobunadi er baett ofan a
pad, pa getur myndast 6jafnvaegi
ivédvauppbyggingu. A hnjalio-
unum eru innanverdir og utan-
verdir liopofar sem mykja hogg a
hnjanum.,Vid viljum ao peir leiki
baoir hlutverk og pad sé ekki of
mikio dlag & 60rum liopbofanum.
Pao skiptir miklu méali ad hafa gott
jafnveegii skom. Folk getur att i
miklum vandraedum meo stoo-

@ FLOREALIS

Glitinum —

Fyrirbyggir migreni
Vidurkennd medferd til ad faekka migrenikéstum.

Fullordnir: 1 hylki & dag. Lesid vandlega upplysingar 8 umbGdum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafreedings sé porf & frekari upplysingum um dhaettu og

aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is.

-

Spurningin er ekki hvort géngugreining getur hjalpad heldur hversu mikid hun getur hjalpad. FRETTABLADID/STEFAN

kerfid bara ut af pvi hvernig skom
paod klaeodist.”

Folk sem vinnur til deemis
langar pjonavaktir eda hjukrunar-
vaktir gerir sér oft ekki grein fyrir
vegalengdinni sem er gengin a
einum vinnudegi. ,Vegalengdin er
oft tiu kilometrar & atta klukku-
stunda vakt. Pad eru margir
sem nota sandala eda klossa i
vinnunni. b myndir ekki bioja

Feest an lyfsedils i neesta apoteki.

einhvern um a0 fara at og labba tiu
kilémetra i klossum. bao eru fair
sem myndu gera pad.”

b6 gongunni & voktum hjukrun-
arfreedinga eda pjona sé dreift yfir
lengri tima pa er petta sama dlaga
stookerfio a0 sogn Alexanders. Ef
madur beetir svo 300 vinnudoégum
vid ar hvert, i morg ar, pa getur
lélegur skobunadur i vinnunni
haftsitt a0 segja fyrir stookerfid.

Radast ad rot vandans

bad mikilvaegasta i sk6btinaoi
segir Alexander vera hversu
godan studning hann veitir vio
heel. ,bad er eitthvad sem okkur
finnst alltaf mikilvaegt i skom sem
aad ganga mikio i, sérstaklega
atiinattarunni.” Tilad athuga
hvort skérnir manns veiti godan
stuoning vio helinn er einfaldlega
hagtad klipaihalana a skonum

30 hord hylki
purrkud glitbrd

, Vegalengdin er oft
tiu kilometrar a
atta klukkustunda vakt.
Pad eru margir sem nota

sandala eda klossa i
vinnunni. Pa myndir
ekki bidja einhvern um
ao fara ut og labba tiu
kilémetra i klossum. Pao
eru fair sem myndu gera
pao.

Alexander Harrason

og finna hvort halkappinn er pétt-
ur. ,bad er allt of mikid af skom
sem eru framleiddir & 6dyra vegu.
bad er dyrtiframleiosluferlinu

ad bua til stifa helkappa sem er
prykkt ofan i botninn a skonum.
Sidan parfklaoningin og bolstrun
i halkappanum ad vera g60. bao
er alltaf geedatakn ad skor séu

med béttan og godan studning

vio halinn og peir séu med géoa
bolstrun i helkappanum til vio-
boétar vio pad.”

Alexander telur a0 allir hafi gott
afpviad faraigongugreiningu,
sama a hvaoa aldri peir eru. ,betta
er eiginlega ekki spurning um
hvort bao getur hjalpad heldur
hversu mikio pad getur hjalpao.”
b6 segir Alexander a0 pad purfi
ekki endilega ad vera a0 allir purfi
astorteekum leidréttingum ad
halda. En ef einstaklingar upp-
lifa siendurtekio alag og leita
ipjonustu sjukrapjalfara eda
kirépraktora, pa getur gongu-
greiningin radist ad rot vandans
og stutt vid medferdina sjalfa hja
sjakrapjalfurum eoda kiréprakt-
orum. ,Gongugreiningin skarast
ekki vio medferdina vio dlaginu,
hin getur aukio virkni hennar. bt
getur mogulega séd hvadan petta
siendurtekna dlag er ad koma. ba
narou kannski betrilosun a ein-
hverri spennu eda verkjum sem bt
hefur verio a0 finna fyrir.“

Vir17 48 25

JURTALYF SEM HEFB ER FYRIR til ad fyritbyggja
migreni eftir ad alvarleg veikindi hafa verid

1 dtilokud af laskni. Petta lyf er jurtalyf sem hefd
er fyrir ag tilgreindar dbendingar fyrir notkun
Pess eru eingéngu byggdar a langri ségu um

notkun lyfsins.

florealis.is/glitinum




Trésmidjan Stigandi tekur ad sér
allt sem vid kemur byggingum og
mannvirkjagerd. A taekniveeddu
verkstaedi smidum vid nanast hvad
sem er, allt eftir pinum 6skum. Vid
leggjum aherslu a vdndud vinnu-
brégd og persdnulega pjénustu.

TRESMIDPJAN STIGANDI

FAGMENN I TREVERKI SIDAN 1947

TRESMIDPJAN STIGANDI / SIMI: 452 4123 / WWW.STIGANDIHF.IS




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

30.JULI 2019 PRIDJUDAGUR

Stilltu vekjaraklukkuna adeins
fyrr og byrjadu daginn a nokkrum
teygjum. NORDICPHOTOS/GETTY

Teygjura
morgnana

a0 getur verio erfitt ad koma
psér afstad a morgnana og
dagurinn er stundum lengi

ad byrja. bad er ekKki fyriralla
ad vakna eldsnemma og fara at
ar husi til a0 heimsakja likams-
rektarst60. bao er hins vegar hagt
a0 taka orlitla hreyfingu heima
hja sér a morgnana sem getur gefio
manni aukaorku inn i daginn.

Teygjur eru tilvalin heimazfing.
Einn af kostum pess ad teygja a
morgnana er a0 likamsstada getur
or0io betri. F6lk sem er i pann-
ig vinnu ao paod situr mikio fyrir
framan télvu mestan hluta af
deginum, getur att pao til ad préa
meo sér sleema likamsstoou.

Teygjur a morgnana geta einnig
komid i veg fyrir slema vodva-
bélgu. Margir pekkja pad a0 fa
stifar axlir, en med nokkurna
mindtna teygjum 4 morgnana
getur likamleg heilsa batnao til
muna.

Efpuaertaleidinniinnilangan
vinnudag, pa er gott ad teygja a
morgnana. bad getur komio i veg
fyrir ad pu finnir fyrir mikilli
preytu yfir daginn og gefid bér
frekar aukna orku.

i T
Rannsoéknin var gerd a folki med
skerta heyrn. NORDICPHOTOS/GETTY

Heyrnartaki
verja heilann

y rannsokn, sem gero var
N ihaskélanum i Exeter og

King'’s College i London,
leiddiiljos ad f6lk sem notar
heyrnartaki vegna aldurstengdrar
heyrnarskeroingar vidheldur betri
heilastarfsemi pegar til lengri
tima er liti0 en peir sem nota ekki
heyrnartaki.

Rannsoknin var gerd a 25.000
manns 50 ara og eldri. Folkio tok
arleg vitsmunaprof sem syndu
ad pau sem notudu heyrnartaeki
ho6fou betra minni og meiri athygli
en samanburdarhépurinn. bau
sem notuou heyrnartaki voru
einnig vidbragosfljotari.

Fyrrirannsoknir hafa synt
samhengi milli heyrnartaps og
skertrar heilastarfsemi hja eldra
folki. bessar nyjurannséknar
benda til ad notkun heyrnarteekja
getivarid heilann gegn bvi.

Ekki taka simann med a strondina

bérnum vio stréondina faekkad

mikio en nu sja yfirvold aftur
fjélgun. Han er rakin til foreldra
sem eru uppteknir i simanum &
meodan bornin leika sér vid sj6 eda
vatn. Bent er 4 a0 ef foreldrar eda
adrir forradamenn fara meod bérn
a strond eigi ekki ad lita af peim.
,S16kkvid & simanum & strond-
inni,” er beioni til foreldra ao pvi
er NRK greinir fra.

bad er aldrei haegt ad treysta

J 4
I Bandarikjunum hafoi slysum a

SPORT

Ipréttavoruverslun

pviad einhver annar fylgist med
bérnunum. Pess vegna er mjog
mikilvaegt ad folk sé medvitad
um hattuna sem siminn getur
skapad.

Flestir vita ad pao er haegt ad
gleyma sér i simanum vio a0
skoda samfélagsmidla eda annad
pad sem f6lki finnst spennandi.
Sjorinn er haettulegur fyrir bérn
og pao er algjorlega fraleitt ad
gleyma sér i simanum a4 medan
pau leika sér a strondinni.

Aldrei Il;ta af bérnum a strondinni.

ba er bent a ad fullordnir geti
lika drukknao pott peir séu vel
syndir. Sjérinn getur hrifsad
til sin 4 einu augnabliki. bPess
vegna &tti folk helst ekki a0 fara
isjosund par sem enginn er vio-
staddur. Ef folk er a strondinni
@ttiad lata pad vita ad pu sért ad
skella pér til sunds.

Morg slys hafa oroio hér a
landi vio strendur, sérstaklega
er Reynisfjara varhugavero. Folk
etti pviad muna ad fara varlega.

Oll helstu merkin a einum stad
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550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar 6skast

Hjolhy5|

Bilar &

Fararteki

SUZUKI
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VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?
Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

OSKA EFTIR AD KAUPA BiL!
Vil kaupa folksbil eda jeppling a
verdbilinu 1,5-2,0 milljonir.
Hringdu S. 564-5000.

HJOLHYSL.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,
halar og taska.

bjonusta

Hreingerningar

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

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

UTBOD

Borgarbyggd oskar eftir tilbodum i
gatnagerd og lagnir.

Verkkaupar eru Borgarbyggo, Veitur ohf, Mila ehf og
Gagnaveita Reykjavikur. Um er ad raeda gatnagerd fyrir
ibadasveedi i Bjargslandi sem stadsett er austan Vestur-
landsvegar og nordar Hrafnakletts i Borgarnesi. Helstu
verkpeettir eru gatnagerd og veitukerfi.

Takmarkad magn eftir! Helstu magntdlur eru:

Nu fer hver ad verda sidastur ad Fylling . 800 m3

SUZUMAR gammibatar. Uppblasnir o nEaseritald Holraesi. _ 555 m
sléngubatar med algolfi og mikla _ Syningunni Iykur 1. agust e Vatnsveitulagnir 210 m

burdargetu. Til i staerdum fra 2,9m - eitthvao er eftir er haegt ad panta . . .
4.2m. Verd fra 255.000- kr. i gegnum sima 863-4449. Hitaveitulagnir 520 m
Bzejarhraun 24 Heildarskurdlengd 380 m
SUzUKI imi: | idréattarror 160 m

Skeifunni 17, 108 Reykjavik Simi: 8634449 = A \ iy
Simi: 568 5100 Netfang: www.hjolhysi.com | SLATTUVELAPJONUSTA Blastursror 3145 m
suzukisport@suzuki.is Rér Gagnaveitu 1490 m
Suzuki.is Simi: 554 0661

Tilbod verda opnud 22. agist ki 11:00 a skrifstofu
Borgarbyggdar. Verklok eru 1. des 2019.

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

Bokhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur

Kr- 1 l289l900,-
. i og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
Upplysingar hja kriben@simnet. vinnubrégd a sanngjérnu versi.

@ @ is eda simi 863-4449 Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

Nitrd - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitro.is 2930.

©) KROKUR

Peir sem dska eftir itbodsgdgnum sendi télvupdst a
PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

gkh@verkis.is og verda pau send rafraent a tilbodsgjafa.

CFORCE 520
Bein innspyting, rafmagnstyri,
spil, drattarkrokur, hatt og lagt
drif m/ lesingu, tveggja manna.

Lzekkad verd!

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

HJOLHYSADRIF MOVER.
Kronings mover 18501 HD,
goour fyrir 2,5 tonn. Tilbodsverd
169.000 kr, adeins & medan
birgdir endast.

Umhverfis- og skipulagssvio

@ BORGARBYGGD

Bilauppbo0 - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

ADEINS

20 bUS
A MANUDI* b
80%ldn

Orfair bilar E
[ VERD FRA KR.

1.490

BUSUND staor.

NYLEGIR - ARGERD 2018 - SJALFSKIPTIR

HYUNDAI 110

; . i " 5
Einn vinsaelasti smabillinn i dag odum med UppiLoku

a Ollum tegundum bifreida

Bilar i abyrgd Allt ad 100% lanamadqguleiki Til i ymsum litum GO4d endursala
Hyundai.il0-1.0 Bensin sjalfskiptir, eknir fra 40 pbusund. Bunadur bila 8 mynd getur veird frabrugdin solubilum.

—

2 01 7_ Fyrirmyndarfyrirtaeki
2018 =

Vioskiptabladio M keldan

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

586 1414

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

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

kaffi 8 kbnnunni
opid man-fés 10-18

STORA BIiLASALAN

..a verdi Fyrir pig!
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FRETTABLADID

30.JULi 2019 PRIDJUDAGUR

Svampur.is

Bj6dum uppa sérsnidnar
svampdynur og bélstrun fyrir:
o Tjaldvagninn e Fellihysid
o Hiisbilinn ® Batinn
o Hjdlhysid ® Sumarhdsid
© Heimilid o.m.fl!
Flj6t og g60 pjonusta

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

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

Buslédaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtakjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

HUSA - VIDGERDIR

NYSMIBDI-VIDGERPIR-VIDHALD
AP UTAN SEM INNAN

* STEYPU/MURVIDGERDIR

* KL/AEDNINGAR : POK /VEGGI
* GLUGGAR/GLER

* INNRETTINGAR OG FL.

ORUGG OG FAGLEG PJONUSTA
30 ARA REYNSLA

TILBOP - TIMAVINNA

UPPL. S : 8583300
serfagehfiggmail.com

LOFTVIFTUR

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

Huasn20i

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

Atvinna

Bilstjori oskast & sendibil,meiraprof
ekki naudsynlegt, islenskukunnatta,
hreint sakavottord. Uppl.s:8999288

Atvinna d6skast

VANTAR pPIG 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

: -
i

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003
@'Hjélparstarf

\dCJ kirkjunnar

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002
ac Hjalparstarf

\dlJ kirkjunnar

FYRIR KERFISLOFT

-_einfaldar

— ——

LOFTR/STIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GR/N GATA

I uppsetningu

Kennsla

GLZENY 0G
FERSK STORF
i HVERRI VIKU

Pu finnur draumastarfio a

Vid eigum
gott urval

af loftviftum.

Kiktu vid.

|

Aaishusid <vifturis

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




