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Sultugero er skemmtileg
ognu er rétti timinn til
ad tinarifsber, blaber

og onnur ber. Rifsberja-
hlaup er i uppahaldi hja
flestum og best er pad
heimageroa.
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HVER
VANN?

Sportio a frettabladid.is
faerir pér allar nyjustu
fréttirnar ar heimi
iprottanna.

FRETTABLADID

bpar Unnur, Brynna og Sandra munu leida Toppform, nytt namskeio, i vetur.

Fjolbreytt og faglegt

fram i fingurgoma

Fra pviad JSB likamsraekt hof starfsemi sina fyrir ramum 50 arum hafa
pbusundir kvenna leitad pangad til pess ad baeta eda jafnvel endurheimta
heilsuna. Bara Magnusdoéttir, stofnandi og eigandi fyrirtaekisins, segir ad

i vetur verdi bodid upp a rikulegt trval nyrri og eldri tima og 6haett erad
fullyrda ad nanast hver einasta kona geti fundid eitthvad vid sitt haefi hja JSB.

arasegir ad n6g sé um ad vera
Bé nastunni. ,Vio vorum ad

opna eftir sumarfri og pad er
verio ad gera klartibatana,” segir
Bara full eftirveentingar. ,bad eru
yfir sjotiu timar i t6flunni,” segir
han. ,Vinsalasta namskeidid
okkar er TT en pad stendur fyrir
,Fra toppi til tdar“ og er fyrir konur
sem eru a0 laga sig til og taka af sér
aukakil6,” segir Bara. ,Vido h6fum
verio ansi farsal i pvi starfi,“ segir
Bara. Han segir namskeidio hafa
narallad latlaustiram 20 ar. ,TT
er buio ad ganga alveg sleitulaust,
paod hefur aldrei dottid Gr nam-
skeid i yfir tuttugu ar,“ segir hun.

Pao hljoti ad vera einsdaemi. ,bad
hlytur ad vera heimsmet, og bad
heitir alltaf pad sama,” segir Bara
hlejandi. ,Pannig ad ef b ert buin
a0 eiga pridja barnid pa veistu
hvertpu att ad koma,” segir han.
,Petta er vinselasta namskeioio
hja okkur, fyrr og sioar,” segir Bara
stolt.

Hvatningarkerfid arangurs-
rikt

batttakenduri TT fa g6oa leid-
s6gn og utanumhald. Par ma
nefna reglulega vigtun, sex vikna
matarlista meo fj6lbreyttum og
fjolskylduveenum uppskriftum,

’ TT er buio ad

ganga alveg sleitu-
laust, pao hefur aldrei
dottid ar namskeid i yfir
tuttugu ar.

vikulegan freedandi og upporv-
andi tdlvupost asamt hvatningar-
fundum eftir pérfum. Bara segir
a0 namskeioin séu i stdougri

préun og nefnir han hio tiltélulega
nyja hvatningarkerfi sem skilad
hefur gooum arangri. ,Ef pt naero
dkvedonum TT markmidum pa
faerou 5% afslatt af naesta nam-
skeioi plus ef bt maetir i akveoid
marga tima pa feerou 5%, ef bu
narod tvoféldu markmioi pa feerdu
5%, pbannig ad pu getur sjalf unnid
périnn 15% afslatt af neesta nam-
skeioi,“ segir Bara.

Hun segir kerfio hafa slegio i
gegn og arangurinn ekki latio a sér
standa. ,betta hefur verio geysi-
vinslt og pa na paer betri arangri
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en ella, fyrir minni pening,” segir
han. ba sé ekki haegt a0 komast
upp meo neitt muodur. ,bad er sko
hringt i pabba pinn ef bt maetir
ekKki,” segir Bara. ,Enda er arangur,
sjadu, pad pyadir ekkert ad segja
»pu ferd a vigtina ef pu vilt, pu
ferd a vigtina i hverjum tima, pu
hefur ekkert val. Namskeioio er
svona, égrae0,” segir Bara akvedin.

Islenska keppnisskapid
virkjad

Bara segir arangurinn af kerfinu
nanast lygilegan. Konur séu ao
gjorbreyta lifi sinu og lifsstil og
keppnisskapid skemmi ekKi fyrir.
Bara fékk hugmyndina ao pessu
kerfi sidasta haust og dkvao strax
ad keyra pad i gang meo krafti.
Hiin segir ad p6tt einhverjir hafi
eflaust verio uggandi yfir hugsan-
legu fjartjoni pa hafi kerfi af pessu
tagi reynst kjorio fyrir fyrir kapp-
sama Islendinga. ,Margir hefou
or0io hraeddir og hugsad a0 petta
veeri allt of mikill peningur en pad
er svo mikid keppnisskap i pessari
pj60,“ segir Bara.

Toppform —arangur

til frambuodar

Ein af nyjungunum i JSB likams-
raktivetur er namskeidio ,Topp-
form“ en pad er hugsao fyrir konur
sem lokio hafa TT asamt 6drum
konum sem eru hraustar og vilja
taka almennilega a. ,Timarnir
eru alveg tilvaldir fyrir paer sem
erubtnarao veraiTT oglika
bara allar sem eru i pokkalegu
formi og vilja fa dandurtima, en
samt lokadan. Vio sjaum til pess
ad pu haldir pinum arangri til
frambudar,” segir Bara. Toppform
er tvisvari viku og hafa patt-
takendur ad auki adgang ad baoi
opnum timum og tekjasal sem er
opnadur klukkan sex a morgnana.
,Pessir timar eru svo bara tvisvar
iviku ogptiert med adgang

ad opnum timum og taekjasal
alveg eins og pu vilt,“ segir Bara.
Akvedio var ad hafa timana
tvisvariviku til pess ad tryggja
g60a matingu. ,Eg vildi ekki hafa
petta prisvarivikueins ogiTT, ég
hafdi petta pvi bara tvisvar svo ad
pa metir alveg 6rugglega,” segir
huan. Bara segist vilja geeta pess ad
timarnir séu fjélbreyttir og pvi séu
prirleidbeinendur, per Brynna,
Sandra og Unnur, sem leida munu
timana til skiptis.

Sannkalladir drottninga-
timar fyrir 60-70 plas

ba segir Bara ad nog sé i booi fyrir
konur sem eru ordnar 60 ara og
eldri en hin segir konur a beim
aldri reglulega spyrja sig hvort
nokkuo sé i bodi fyrir peer. ,baer
hafa svo oft spurt mig ,er nokkuo
timi fyrir mig?“ eins og raekt sé
bara fyrir folk fra 18-40, segir Bara
gattud. Hun segir ad manneskja

4 pessum aldri sé hreint ekki svo
gomul i dag. ,Manneskja sem er
sextug er bara a midjum aldri na
til dags, petta er enginn aldur,”
segir Bara. Timarnir hafa slegio
rekilega i gegn. ,betta hefur alveg
sprungio ut og vio erum meo betta
klukkan half niu, halftiu og half
ellefu,” segir Bara. Hun segir ad
timarnir henti pessum aldurshé6pi
alveg sérstaklega vel. ,Petta eru
sannkallaoir drottningatimar,”
segir han.

Spennandi joga

fram undan i vetur

baverdur lika haegt ad spreyta sig
ajogaivetur ogsegir Bara ad mikil
eftirveenting riki eftir peim timum
sem leiddir verda af Ingveldi Gyou
Karandeep, en hin byr yfir vio-
fedmri pekkingu og reynslu. ,Han
er leerd i hatha-yoga, rope-yoga,
kundalini-yoga og yoga nidra og
han etlar ao blanda pvi saman,
pao er svo skemmtilegt,” segir
Bara.

DANS 115 pagetdL

Bara Magnusdattir, eigandi JSB likamsraktar, segir margt spennandi a bodstélum i vetur.

Unnur, Brynna
ogSandra eru
medal kennara
skolans i vetur
ogverda konum
til halds og
traust.

Ingveldur Gyda mun styra skemmtilegum jogatimum i vetur.

’ Manneskja sem er
sextug er bara a
midjum aldri na til dags,
petta er enginn aldur.
Pad er nog i bodi fyrir

konur a 6llum aldri.

Opna kerfid 1-2-3

ba bydur JSB likamsrakt upp
astutt og hnitmiduo kerfi sem
auovelt er a0 sinna i amstri hvers-
dagsins. ,Vio byrjudum meo petta
kerfi, sem er r60 af 30 minutna
timum, fyrir nokkrum arum

og baer sem hafa préfad pao eru
alsalar,” segir Bara. Hun segir ad
petta kerfi sé hugsao fyrir paer
konur sem eiga erfitt meo a0 gefa
sér tima til pess ad stunda likams-
raekt.

,betta er sérstaklega hentugt
fyrir peer sem eru alltafi kapp-
hlaupi vio timann en meo pessu
moti getur pu styrt pvi sjalf hvao
pu gefur reektinni mikinn tima
hverju sinni, hvort sem pad er
einn, tveir eda prir halftimar, eda
paitzkjasal plus einn timi,“ segir
hun. Bara segir a0 petta kerfi hafi
reynst mérgum konum vel og gert
peim kleift ad hafa betri stjorn og
skipulag a likamsraktinni. ,betta
hafa margar kunnad vel ad meta
og eru komnar alveg upp a lag
meo ad rada timunum eftir eigin
porfum,” segir hun.

Gott ad vita

JSB likamsrakt opnar klukkan 6
alla virka morgna. Fyrsti timinn
iopna kerfinu er kl. 6.30 og bt
velur pa hvort hentar pér ao fara i
timakl. 6.30, 7.00, 7.30 eda kl. 8.00.
Svona timar eru lika i hadeginu og
seinni partinn og svo endar vikan
me0d laugardagsfjori, hérkutimum
og Zumba hja Huldu i restina.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,s. 550 5761 | Hjérdis Erna sol 1: Arnar Mag
Torgehf borgeirsdottir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr Porsteinsson, oddurfreyr@

Abyrgéarmadur: frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550

Kristin borsteinsdottir | 5762 | Pordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli

Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is,
s.550 5656, Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Hipsumhaps var
ad gefa ut nytt
lag. Strakarnir

- stefnaaplotu og
tonleikahald en
peir heita Fannar
Ingi Friopjofsson
og Jokull Breki
Arnarson.
FRETTABLADID/VALLI

Svona er ao vera
astfanginn

Alftanesbuarnir Fannar Ingi Fridpjofsson og Jékull
Breki Arnarson i duettinum Hipsumhaps gafu ut sitt
annad lagifyrradag, pad er lagid Honny,.

Solran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is & j

4

meoan fyrsta lag strakanna,
ALSMLi (Lifi® sem mig langar

i) fjallar um fullkomio fjol-
skyldulif pa fjallar Honny um
fullkomnu astina og i rauninni
fjalla baoi 16gin um falskar vonir.
»+Honny er um 6geoslega fullkomna
astarsogu. Han er gedveikt klisju-
kennd,” segir Fannar sem samdi
lagid og textann. ,Textinn er um
einstakling sem er a0 tala um eitt-
hvad sem hann vill ad veroi. Hann
er ad lofa einhverju allan timann {
laginu.“ Meoal annars lofar hann ao
brosa allan daginn, kaupa blom-
vond og skopar a konudaginn og ad
hneppa sparidressid a vinkonuna
edavininn sem lagio fjallar um.
»+Hann er tilbdinn a0 gera petta
fyrir manneskjuna sem hann
elskar, pott bao sé ekkert endilega
alltfastihendi. Svona er a0 vera
Ogedslega astfanginn.”

Krattlegt og einlaegt

Fannar segir a0 lagio hafi komio til
pegar hann var a0 fikta a hljom-
bord i herberginu sinu. ,Eg var a0
gera einhverjar tilraunir meo ad
leera 4 piand.“ Fannar segist b6 vera
lélegur 4 flest hlj6ofzri. , Eg get
samt samio 4 pau. Eg fékk einhverja
laglinu i hausinn sem ég lagdi niour.
Egfann strax taktinn i textanum og
leyfoi honum ad verda ad algjorri
klisju. Mig langaoi ad gera lag sem
veeri bara 6trulega kruttlegt og
einlegt.”

Lagio for floknar leioir i fram-
leioslunni. Til ad byrja meo hleyptu
Fannar og Jokull alls konar ahrifum
afyrstuatgafuna sem vard til pess
a0 lagio vard ao halfgerori klessu
ad sogn Fannars. ,ba vorum vid
ad reyna ao byggja ofan a fyrstu
hljémborosupptékuna fra mér.
Sidan hentum vio henniiruslio og
fengum Magnus Johann Ragnars-
son til a0 gera pad sem hann gerir
best, a0 spila a pian6 yfir violagio
af 6llu hjarta. Hann rokkadi lagio
fyrir okkur.“ Hipsumhaps stefnir a

a0 gefa at plotu i haust. beir félagar
hafa unnio a0 henni sidastlioio

ar en strakarnir hafa verio gooir
vinir fra arinu 2013 pegar Fannar
var flokkstjori Jokuls i unglinga-
vinnunni.

Fannar segist vera meo vidan
tonlistarsmekk par sem flestir
tonlistarflokkar komast fyrir,
nema kannski dubstep. begar hann
kynntist Jokli fyrst leist honum
ekkerta tonlistarsmekk hans
sem einkenndist einmitt mikio
af dubstep-l16gum. , bad er fyndio
a0 sja smekkinn hja pessum gaur
proskast. Eftir a0 dubstep-tima-
bilinu lauk fér Jokull ad s6kkva sér i
trappsenuna og vann mikio medal
annars med Flona 4 milli pess a0
koma vida vid i tonlistarsmiod og
tonleikahaldi i félagslifinu i Verzl6.
Jokull bjé til takta fyrir fyrstu
plotuna hans Flona og kom mikio
ad vinnunni vio sidustu plotu hans.

Fiktari af gudsnad
Pao er a0 verOa @ algengara a0 ein-
staklingar sem hafa astriou fyrir
lagasmio geti klarao fullunnin 16g
heimait6lvu an pessad purfa a
menntun eda miklu fjarmagni ad
halda. Fannar kallar Jokul fiktara
afguosnad. ,begar hann kemst i
eitthvad sem hann hefur dhuga a pa
hellir hann sér Gt i pad. Eg vissi adur
en vid Jokull férum aod gera eitthvad
saman ad hann veeri feer i pessu
apparati Ableton. Hann hafdi aldrei
reyntaour aod taka upp indirokk,
eitthvad sem miglangadi ad gera.”
Morglogin og textarnir sem
verda 4 plétunni eru samin af
Fannari en hafa fengio a0 sitja i
geymslunni sidustu ar. , Eg 4 mikio
aflégum og textum sem ég er bainn
ao vera ad skrifa sidustu aren
aldrei gert neitt vio.“ Sjalfur syngur
Fannar flest 16gin en badir radda.
Fannar segir ad peir leyfi rasafjold-
anum ao leika lausum hala en badi
hann ogJ6kull bregda sérialls kyns
liki i réddunum.

Innblastur hédan og padan
Fannar fullyrdir a0 16gin a plétunni
verdi 01l einstok. ,Hipsumhaps
kemur af danska ordatiltaekinu
»hip som hap“sem er notaod pegar

hlutir radast af tilviljunum. bao er
pao sem vio erum ao gera. Vio erum
undir miklum ahrifum fra stilum
ogstefnum hédan og pbadan,” segir
hann. Strakarnir neita a0 einskorda
sig vio akveona tonlistarstefnu sem
breytist lag fra lagi. ,Vio eltumst vio
einhverja tilfinningu i hverju lagi
og leyfum textanum a0 draga lagio
afram.”

Hipsumhaps sakir innblastur
ar dhugaveroum attum eins og til
demis fra hljomsveitinni Miike
Snow og indipopp tri6inu The
XX. Miike Snow samanstendur af
tveimur sprengleroum popptakta-
smioum fra Svipjoo og lagasmioi fra
Ameriku. ,Eg held ad petta byrji allt
hja okkur badum i pessu klassiska,
Bitlunum, Rolling Stones, Lou Reed
og David Bowie. Vid erum meo svo
faranlega vidan tonlistarsmekk.

Ahugaverd islensk textasmio
er pad sem veitir okkur mikinn
innblastur.“ Sem demi nefnir
Fannar hljémsveitina Sdlina hans
Jons mins, Mugison og Prins Polo.
,Astarldg og eitthvad sem naer
adjapar tilfinningar finnst mér
rosalega fallegt.” Strakarnir pora
ad syna einlaegnii textunum sinum
ogleggja mikid upp ur pviaod nota
islenska tungumalio a fallegan hatt.

,Eg for ad hugsa um petta um
daginn. Eitt af pvi sem okkur langar
a0 gera er ad semja tonlist sem
madur hlustar a einn med sjalfum
sér. Eg hlusta allt 6druvisi 4 tonlist
pegar éger einn en pegar égerihop.
Lagio Honny er svoleidis lag, maour
hlustar a pad i einrtimi og hugsar
um astina. bPao verda fleiri pannig
16g a plotunni, 16g sem eru virkilega
berskjoldud.”

Fannar ogJokull stefnaa ad
halda iburdarmikla tonleika &
sem flestum st6oum. ,Vio &tlum
ao fylgja pessari sogu eftir sem vio
erum ao reyna ad segja meo ton-
listinni,” segir Fannar. Hann vonar
a0 Hipsumhaps muni hafa ahrifa
ténlistarsenuna 4 Islandi. Midad
vio0 athyglina sem hljéomsveitin
hefur fengio & hveitibraudosdogum
sinum pa virdist hiin eiga mogu-
leika & pvi.,,Maour veit aldrei hvada
ahrif maour getur hafta hinum
endanum.”
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HAGLABYSSAN A ISLANDI
SIDUSTU ARIN

'5 G B Stoeger haglabyssurnar eru framleiddar
A B YR i verksmidju Beretta i Tyrklandi.
Fra og med agust 2019 Faar haglabyssur ef einhverjar eru soluhaerri

er fimm é; :_oa:é’ ’:_ %6 en Stoeger 4 Islandi mérg undanfarin &r.
g ollum

haglabyssum

STOEGER M3000

Halfsjafvirk haglabyssa sem tekur o6ll skot upp i 3".
Areidanlegar haglabyssur biinar “inertia” skiptibtinadinum.
Boltinn er sniningsbolti samskonar og i Benelli og skiptigormurinn
er i framskefti eins og i Franchi byssunum.

Faanleg i ymsum utfaerslum.

Verd fra 79.900 kr.

STOEGER P3000

Vinszl pumpa sem tekur oll skot upp i 3".
Plast eda vidarskefti. 26" hlaup. Tekur 2%" og 3" skot.
Pessi vinsala pumpa er nu faanleg svort,

i felulitum eda med vidarskeftum.
Areidanleg og g6d pumpa & frabaeru verdi.

Verd fra 58.900 kr.

% e

1 CENTERFIRE ~ \L :

».2 RTRIOGES &S

~ 5= VEIDIHORNID
|, N |

ol

5,
TRAUST FJOLSKYLDUFYRIRTAKI FRA 1998 Q%, e 3 g A
CG‘Q& SIDUMULA 8 « SIMI 568 8410 « VEIDIHORNID.IS




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

21. AGUST 2019 MIDVIKUDAGUR

Nu er timi til ad sulta ar berjum

Svo virdist sem rifsberin séu mjoég gréskumikil og fin, ad minnsta kosti hér sunnanlands. Pad

er ekki seinna vaenna ad utbua ljuffengt hlaup Gr berjunum adur en pau verda of proskud.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ifsberjahlaup er einstaklega
Rgott, til deemis meo ostum,

aristad brauo eda med villi-
brao, 6nd eda reyktu kjoti. bad er
einfaldara en margur heldur ad
bua til rifsberjahlaupio, bara gefa
sér sma tima. Einnig er nokkuo
misjafnt hvernig folk gerir pao,
sumir vilja nota hleypi a medan
adrir segja ao pess purfi ekki.
Sumir sjoda berin med stonglum
og sma vatni i halftima, sia s00i0
me0d klut og sjoda pad sidan med
sykri. Adrir setja alltieinn pott og
sia sidan. Adur fyrr var meiri sykur
settur meo rifsinu heldur en nu er
gert. I pessari uppskrifter 700 g
sykur 4 moti einu og halfu kiloi af
berjum.

Hér er donsk uppskrift
af rifsberjahlaupi

1Yz kg rifsber med sténglum,
hreinsid

3 dlvatn

700 g sykur

betta er litil uppskrift sem passar i
um pao bil tveer krukkur.

Latio vatn ogrifs i pott og 1atio
malla i30 minatur. Sigtid saftina
fraigengum hreinan bomullar-
klat. Pressio klatinn i lokin til ad
na sem mestum safa fra berj-
unnum. Setjid hreinu saftinai pott
asamt sykrinum. Latid suduna
koma upp oglatio smamalla i
30-40 minutur eda par til petta
verour ad hlaupi.

Efhlaupio stifnar ekki latio pa
suduna koma aftur upp.

Skolio krukkur med sjodandi
vatni. Sumir setja 6rlitid koniak i
krukkurnar og veltio bvi i peim til
a0 sotthreinsa enn betur.

Setjio hlaupio i krukkurnar og
lokid strax. Latio kolna a bordi
aour en peer eru settar i kaeliskap.

Blaberjahlaup

beir sem eru svo heppnir a0 komast
igottblaberjalyng @ttu endilega ad
bua til blaberjahlaup. { goou veori

er 6trulega skemmtilegt a0 tina ber
ogum aod gera ad lata bérnin hjalpa

Pad er mjog gaman ad profa sig afram med rifsberjahlaup.

Pad er hagt ad nota nytind ber i bakstur eda gera ur peim hlaup og sultur.

til vid tinsluna. Svo er haegt ad baka
pénnukékur og borda paer med
ljaffengri blaberjasultu.

1 kg blaber
1dlvatn

4 dl sykur

Y, poki hleypir

Hreinsio berin og setjid i pott
asamt vatninu. Latio suduna koma
upp 0gsjooid i 6-7 minutur. ba er
ageett ad nota kartoflustdppu og
musa berin svo safinn komi allur
ar. Nd ma velja hvort madur siar
berin i gegnum bomullarklat eda
heldur peim og tr verour sulta. Ef

petta a ad verasulta er sykurinn
settur saman vio an pess a0 sia. Ef
berin eru siud parfad vigta safann
og sja hversu mikinn sykur parf
a0 nota og hleypi. Sj60id aftur upp
oglatio malla par til petta fer ad
pykkna i 5-15 minttur. Fer eftir
hversu proskud berin eru.

Jardarberjasulta er mjog goo uta
jogurt en lika med ponnukékum.

Jardarberjasulta

Veljio g60 jarodarber begar sulta er
gerd. Best ad pbau séu vistvaen.

1 kg jardarber
750 g sykur
1 sitréna

Hitid ofninn 1 200°C. Setjiod
sykurinn i eldfast mot og bakid
hann i 20 minatur. Skolid berin

og skerid niour. Setjid berin i pott
og hitid upp. Hreerid. Pegar berin
eru orOin saftleg er sykrinum beett
saman vio og allt 1atio malla {
nokkrar minttur.

begar sultan er farin ad bubla
er han tekin af hitanum og sma
sitronusafi kreistur yfir.

Sj60i0 krukkur og set;jid
sultuna strax i og lokio. Kalio a
boroi a4dur en sett er i isskap.

Pad er gott ad nota jardarberja-
sultu at a griska jogurt, a pénnu-
kokur eda ristad brauo.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is

HEILSUR ZKT

Veglegt sérblad Fréttabladsins
um heilsuraekt kemur Ut 24. agust nk.

Tryggou pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

FRETTABLADID gEia3:{Ke}>
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Upplysingar fast hja
SMH Grdédurhdus ehf.
i sima 866-9693

Einnig eru nanari upplysingar a
Facebook: Grédurhus SMH ehf [i




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Farartzaeki

SUZUKI

Suzuki métorhjol. Komdu og kiktu
vid i syningarsal Suzuki. Ymislegt
spennandi til, sjon er ségu rikari.

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

BILA
GALLERI

4X4 PLUG-IN HYBRID
RAFMAGN OG BENSIN!
BMW 225 XE 4x4 M-Sport Shadow
line. Argerd 2017, ekinn adeins
22 b.KM, Sjalfskiptur,Ledur,
Bakkmyndavél. Skynvaett
Cruisecontrol ofl ofl. Tilbodsverd
3.990p.stgr 4.890p i skiptum. Simi
554-6700

Bilagalleri bilasala
Simi: 663-2430
www.bilagalleri.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

BENSINSVESPA

Fyrir 13 ara og eldri.
12 tommu felgur, EURO-4
minni eydsla, minni mengum!

Kr. 229.900,-

<NIIRG>
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bjonusta

PiIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

Hreinsun a:

sofasettum ¢ stélum
e dynum ° ramum
e allar gerdir af mottum
* mygluprifum
* ozonhreinsum
* lygtareydingum

= —
Hreinsandi

Fyrir alla muni

Vid erum a facebook o

Eldshifoi 8, 110 Rvk. S: 577-5000

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

Garoyrkja

Hellulagnir, l6dastandsetning,
skjolveggir og pallasmidi. Jonas
Freyr Hardarson gardyrkjufraedingur
s:697-8588.

Bokhald

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

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubrogd 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
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LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTZKI
» FJOLBYLISHUS
» SKIP
» VEITINGASTAD!

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafou samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

SPASIMINN 9086116.
AstirFjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

Heilsa

NUDD

Nuddstofan, opid fra 100. Einnig
um helgar S. 832 8363

NUDD-NUDD-NUDD

Oskanudd i bodi, allar uppl. i sima
892-0135

Keypt
& Selt

HITAVEITU-
SKELJAR

HEITIRPOTTAR.IS

TIL SOLU:
Shake vél

Slush vél
Sjodsvél
isvél 3ja stuta
Litill keeliskapur
Tvof. frystiskapur
Stor display freezer
Saelgeetisbar (afgr.bord)
Bord og stolar
Innréttingar med gédum skuffum

Raestivagn

Upplysingar i sima : 896-0240

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Til bygginga

; HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gedi a

godu verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

Heimilio

Barnavorur
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VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Huasna0i

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjog gooum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Tilkynningar

Barnabheill

Save the Children 4 islandi
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Tilkynningar

WWW.YAAKOVSWELL.NET
Here you will find a series of
studies of the Blessed Torah. All
the material is completely free. you
may download it, copy it and give
it away.
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Skipulaosstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Athugun Skipulagsstofnunar

Einbuavirkjun i Skjalfandafljoéti, bingeyjarsveit

Einbuavirkjun ehf. hefur tilkkynnt til athugunar Skipulagsstofnunar
frummatsskyrslu um Einbuavirkjun i Skjalfandafljoti.

Kynning a frummatsskyrslu:Tillaga ad ofangreindri framkvaemd og
skyrsla um mat & umhverfisahrifum hennar liggur frammi til kynningar
fra 21. 4gust—2. oktober & eftirtéldum stédum: A skrifstofu
bingeyjarsveitar a Laugum, a bj6darbokhlédunni og hja
Skipulagsstofnun.

Frummatsskyrslan er adgengileg a vef Skipulagsstofnunar
www.skipulag.is.

Athugasemdafrestur: Allir geta kynnt sér frummatsskyrsluna og lagt
fram athugasemdir. Athugasemdir skulu vera skriflegar og berast eigi
sidar en 2. oktéber 2019 til Skipulagsstofnunar, Borgartuni 7b, 105
Reykjavik eda med télvupdsti a skipulag@skipulag.is.

Gott 250 fm idnadarhusnzedi
Eftirsott stadsetning
Laust strax

Verd :

58,0 millj.
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. Nanari upplysingar veitir:
Prostur Pérhallsson, l6gg. fasteignasali
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RATl A~ 569 7000 Ligmula4 www.miklaborg.is
MIKLABORG 9 o

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, l6ggiltir fasteignasalar

- med pér alla leid -

throstur@miklaborg.is simi: 897 0634

Létt og skemmtileg spenskundmskeld

Verda haldin i Storholti 18. Kennarar eru Jakobina Davidsdottir og Carmen Nogales. Gestaken-
nari med fyrirlestur um Spéan og spanska menningu eru Kristinn R. Olafsson. Meiri ahersla er
|6gd 4 tal og minni & malfraedi. Namskeidinu lykur svo med tapaskvoldi. Namskeidin standa i 4
vikur. Bodid er uppd byrjendandmskeid og framhaldsnamskeid.

Byrjendanamskeid:

Manudaga og midvikudaga: 10:00 - 11:30
Manudaga og midvikudaga: 19:15 - 20:45
Pridjudaga og fimmtudaga 17:30 - 19:00

Framhaldsnamskeid spaenska II:
Manudaga og midvikudaga: 17:30 - 19:00
Pridjudaga og fimmtudaga: 10:00 - 11:30

Framhaldsnamskeid spaenska lll:
Manudaga og midvikudaga: 13:30 - 15:00

Framhaldsnamskeid spanska IV:
Pridjudaga og fimmtudaga: 13:30 - 15:00

B
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Namskeidin hefjast 16. og 17. september
Verd & mann er 32.000 kr.

Upplysingar i sima 698 5033 eda
spaenskuskolinnhablame@gmail.com

Facebook: Spaenskuskdlinn Hablame
Instagram: Spanskuskélinn Hablame




