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Kualan hvarf

LIl meO kollageni

Rannsoknir sem hafa
verio gerdar i Noregi
syna ao styrktarafingar
hafa mjog goo ahrif a
heilsu eldra f6lks, sér-
staklega bein, voova og
jafnveegi. Pad er sam-
félagslega hagkvaemt

ao hvetja eldra folk til
hreyfingar. 6

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad islands —
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Kristin Vala Ragnarsdottir, professor i jardvisind-
um vid Haskola Islands, hefur undanfarin 30 ar
astundad heilsusamlegt mataraedi og hreyfingu.
Hun segir hreint, islenskt kollagen fra Feel Iceland
hafa batt lidheilsu sina til mikilla muna. *>2
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Framhald af forsidu =

ad var fyrir sex arum ad h6éro
p kuala fér ad myndast at fra

1id 4 66rum pumli minum.
Hun trufladi miglitio i fyrstuen
pegar han for ad steekka akvao ég
ad fara 4 heilsugzesluna par sem
hjakrunarfraedingur reyndi ad
prysta vokva tr kalunni en ekkert
gekk. ba var kalladur til leeknir
sem tok enn fastar 4 kilunni og at
spyttist pykkt gel. Eg spuroi i for-
undran hvad petta veeri og svaradi
leeknirinn ao petta vari lidvokvi
sem veeri farinn ad leka ar lidonum,*
segir Kristin Vala Ragnarsdottir,
professor i jarovisindum vio
Haskéla Islands, um astzdu pess
a0 han fér ad taka inn Feel Iceland
kollagen.

Eftir ad leeknir hafdi temt lio-
vokvann dar kdalunni 4 pumli Krist-
inar Volu for kalan smam saman
ad myndast aftur.

,Pa syndi ég hana magkonu
minni sem er lytaleknir og htin
radlagdi mér aod lata loka lidnum til
a0 koma i veg fyrir frekari leka og
igerd. Ur varo ad ég for i skurdao-
gerd par sem lidnum var lokad en
svo foru ad myndast litlar kalur
vio fremrilidinn a fleiri fingrum
og ba raodlagoi sjukrapjalfari mér
a0 taka inn kollagen fyrir lidina
sem og ég gerdi og keypti hja
henni,“ segir Kristin Vala sem
hugnadist ekki lengur a0 taka pad
inn pegar hiin komst ad pvi ad
kollagenio veeri unnio tr soOnum
svinshudum i byskalandi.

Kalur a lidum hurfu fljott

Sonur Kristinar V6lu er Thomas
Ragnar Wood, sem er menntadur
ilifefnafraeoi og doktor i taugalif-
edlisfraedi auk pes a0 vera leknir
og starfa ntivid ranns6knir vio
Washington-haskola i Seattle
iBandarikjunum. Thomas er
pekktur undir nafninu Tommy
og bloggar og er med podkost sem
drragnar (drragnar.com).

»Sem leknir meo vida menntun
leitar Tomas a0 orsok veikinda
med ranns6knum a blédsynum,
pvag- og saursynum. Nidurstdour
syna ba fram a mogulegan skort
avitaminum og baetiefnum sem
valda pvi a0 heilsan fer ar lagi
og hann malir med pvi hvao sé
til béta en lausnirnar eru heilsu-
samlegt matarzdi, baetiefni og
hreyfing, en ekkilyf“ atskyrir
Kristin Vala sem leitadi til sonar
sins um medmaeli med gédu kolla-
geni pegar hann kom i heimsékn
til Islands fyrir faeinum arum.

,ba malti hann meo islenska
kollageninu fra Feel Iceland og
kom ilj6s a0 hann kaupir sér pad
alltaf sjalfur a leid um Frih6fnina.
Eg vard mér pvi ati um Feel Iceland
kollagen i t6flu- og duftformi og
hef tekio pad allar gotur sidan med
g6dum arangri. Litlu kalurnar
sem byrjadar voru ad myndast
4 fingrum mér hurfu a faeinum
vikum, ég fann flj6tt mikinn mun
4 6llum lioum og mun sannar-
lega halda 4fram a0 taka inn Feel
Iceland kollagen,“ segir Kristin
Vala, dneegd med arangurinn.

Kollagen gott i matinn

Thomas, sonur Kristinar Volu,
lagdi til vid m6oOur sina ad han
tekiinn C-vitamin meo kolla-
geninu pvi bad hjalpi likamanum
ad taka kollagenid betur upp.

,Eg tek pvi inn kollagenhylkin
fra Feel Iceland meo lysi og C-vita-
mini eftir morgunvero og beeti
stundum vio tveimur, premur
skeioum af kollagendufti pegar
ég matreioi sosur, stipur og kjot-
kassur. Tomas segir astedu pess
ad svo margir séu ordnir sleemir i
lidum vera pa ad vid séum haett ad
borda kjot af beinum og kjotstpur.
Hann er alluri pviad bua til so0 tur
beinum pvi bein innihalda mikid
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Kristin Vala synir hér hondina par sem hord kiala myndadist at fra 1id a pumli. Kalan hvarf vid inntdku kollagens fra Feel Iceland. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

kollagen,” atskyrir Kristin Vala.

,Eg man eftir dmmum minum
og mémmu ad naga kjot og sinar
afbeinum og mér finnst pad gott
lika. Pao kemuriljos ad gamli,
islenski heimilismaturinn er
hollur og uppfullur af beetiefnum;
gott sipukjot & beini og islensk
kjotsapa, full af kollageni. Fyrir pa
sem vantar kollagen i likamann
er svo audvitao fraber valkostur
ad geta baett sér pad upp meo Feel
Iceland kollageni.”

Kollagen flytti graedslu brots

Mo0oir Kristinar V6lu varo fyrir pvi
6lani ad mjadmagrindarbrotna
fyrir tveimur arum.

,Pa hringdi égiThomas og
spurdi hvad ég geeti gefio 6mmu
hans svo a0 brotio greri fljott. ba
melti hann hiklaust med Feel
Iceland kollageni teknu inn med
C-vitamini, asamt D-vitamini
og kalki. Mamma for eftir peim
radum og naoi sér undrafljott. Vid
héfum sidan malt med pessari
samsetningu batiefna vio adra
sem hafa brotnao og pad hefur
flytt fyrir batanum pvi kollagen
er mikilvaegt goori beinheilsu.
bad byggir upp beinin og dregur
ar likum a beinpynningu,“ segir
Kristin Vala sem hugsar vel um
heilsuna og hollt matarae0i.

,Eghefalltaf haft brennandi
ahuga 4 heilsu og mataradi og
tok ut sykur fyrir meira en prjatiu
arum. Eg elda allan minn mat fra
grunni, geti pess ad borda hollt og
verour beinlinis 6glatt ef ég borda
sett na til dags,” segir Kristin
Vala sem er 65 ara og parfekki a
neinum lyfjum ao halda.

»Pao pykir 6venjulegt fyrir minn
aldur og leknar og tannleknar

’ ’ Eg trai pviao ef ég
tek inn kollagen
komi ég til meo ad halda
minum eigin lidum og

betri heilsu til fram-
budar.

hafa hvad begar peir komast ad
pviad ég er ekki einu sinni
ablooprystingslyfjum.

Eg held g6ori heilsu med
pviao fara it ad ganga og
fordast ad taka inn lyfeins
og heitan eldinn. Eg 4 heilt
bokasafn um mat og heilsu
og efeitthvad amar a0 les ég
mér til um hvort mig skorti
vitamin, steinefni eda
onnur beetiefni, baeti pa ar
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pvi oglagast. Eg hefnotad pao lika
a fjolskylduna meo gédum arangri
og bad eru allir hraustir og hressir
til heilsunnar. bad er lykilatrioi
ad boroa hollan mat fra grunni,”
segir Kristin Vala sem heldur sig
fra 6llum aukefnum og rotvarnar-
efnum i mat.

,Pegar madur bordar g6dan
og hollan mat 4 morgnana, i
hadeginu og a kvéldin uppfyllir
pad alla nzringarefnaporf. Eg er
engin snakkkona og langar aldrei
isetindi eda kokur en mér finnst
gott ad fa mér hnetur og purrkada
avexti. Adur — 4 medan ég bordadi
enn sykur og blédsykurinn var i

AMIND
MARINE
COLLAGEN

6jafnvaegi, varod ég vor vid ad verda
geodvond ogleidinleg en um leid

og sykurinn for Gt ar mataraedinu
vard blédsykurinn jafn og gedio
lika. Mér leid strax miklu betur
pvi manni lidur ekKki vel ef madur
er i sifelldri rassibanareid upp
ogniodur vegna bl6dsykurséjafn-
vaegis.”

Fyrirbyggjandi ahrif
Fadir Kristinar Volu, foour-
amma hennar, fé6dursystir og
yngri frenka i foouraett féru 6111
skurdadgeroir par sem skipt var
um mjadma- og/eda hnjalidi.
,Pvispuroi systir min, sem er
tuttugu arum yngri en ég, hvort
vio systurnar @ttum kannski a0
panta okkur adgerdir i tima. Eg
hélt na ekki; vid teekjum bara Feel
Iceland kollagen til ad komaiveg
fyrir skemmdir 4 lioum. Naest
pegar ég kom til hennar var kolla-
gendunkur a bordum. Vio @tlum
ekki ad bida pess a0 lidirnir leysist
upp og eyoileggist og bordum
fyrirbyggjandi batiefni ef med
parf“ segir Kristin Vala, viss um ad
kollagen hafi fyrirbyggjandi ahrif.
,Eg hef engar visindalegar rann-
s6knir aod baki en eftir reynslu
mina pykir mér liklegt ad kollagen
geti verio fyrirbyggjandi fyrir
lidina. Eg hafoi lika pjadst af og til
af'sting i mjoOminni en eftir ad ég
for ao taka inn kollagen fra Feel
Iceland hef ég ekki fundio fyrir
honum. Eg trai pvi ad ef ég tek inn
kollagen komi ég til meo ad halda
minum eigin lidum og betri heilsu
til frambuoar.”

Nanari upplysingar um Feel
Iceland kollagen a feeliceland.com

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og
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begar farid

er a skioi eda
snjobretti er
mikilvaegt ad nota
réttan bunad sem
passar vel.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Brunum 6rugg inn i veturinn

Nu fer ad renna upp timi vetrariproéttanna og margt félk bidur eflaust spennt eftir ad skida-
brekkurnar verdi opnadar en mérg skidasvaedi eru pegar byrjud ad selja vetrarkortin. Eins ogi
Ollum iprottum er mikilveegt ad huga ad 6rygginu svo haegt sé ad njota vetrarins ahyggjulaus.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

a0

egar brunad er nidur brekk-
urnar a skidum, snj6bretti
eda sleda, eda begar folk

leikur listir sinar a skautum er allt-
af mikilvaegt ad huga ad 6rygginu.
bott vetrariprottir séu skemmti-
legar pa geta peer verio slysagildra
sé ekki fario varlega.

Sama hvaoda vetrariprott verour
fyrir valinu er mikilvaegt ad halda
a sér hita. Gott er a0 kleoa sig
iull naest sér og eitthvad vind-
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og vatnshelt yst. begar hitastig
likamans helst passlegt eydir hann
minni orkuiad reyna ao hita sig
upp og meiri orka getur fario {
ipréttina sjalfa.

b6 ao kalt sé uti er mikilvaegt ad
bera 4 sig sélarvorn pegar vetrar-
ipréttir eru stundadar. Hvort sem
folk er a skidum, sleda, skautum
eda snjobretti er sélvarvérnin
mikilvaeg. S6larlj6sio endurkastast
af snjonum i andlitid 4 peim sem
eru Uti a0 njota vetrarins og folk
getur brunnio audveldlega, jafnvel
pott skyjad sé.

Sledi

begar farid er 4 sleda er 6ruggast ad
nota styrissleda med g6oum hand-
fongum svo haegt sé ad stjorna
ferdinni. Audvelt er ad missa

stjorn a heimatilbanum sledum
eins og plastpokum, sérstaklega ef
brekkan er brétt. Pad er mikilvaegt
ad geta pess alltafad hafa gott

bil & milli sleda svo ad ekKki verdi
arekstur i miori brekkunni. Pegar
brekkan er valin er lika mikilvaegt
ad nagur snjor sé i henni og ad hun
endi & 6ruggum stao en ekKki vio til
damis umferdargotu.

Skautar

Ef ®tlunin er ad renna sér a
skautum er alltaf 6ruggast ad
renna sér 4 manngerdu skauta-
svelli eins og i Skautahéllinni eda
Egilsholl fyrir folk a h6fuoborgar-
svaeodinu. bad getur verid skemmti-
legt ad skauta a frosnu vatni i natt-
drunni en pa parfad vera viss um
ad isinn sé nogu pykkur. Stundum
hafa baejarfélog skafio hluta af
votnum eda tjérnum til skautaiok-
unar og pa ®tti ad vera haegtad fa
upplysingar hja peim um 6ryggi
svellsins. Aldrei skal skauta a svelli
sem ekKki hefur verio gefio ttad sé
oruggt. Pott isinn virdist druggur
ifyrstueraldreiad vita hvar hann
er of punnur til ad rada vido pyngd
heillar manneskju.

Skidi og snjobretti
begar fario er a skioi eda snjo-

begar farid er a skauta er mikilvaegt ad renna sér bara a 6ruggu svelli.

bretti er mikilvaegt ad bunadurinn
sé ilagi og passi notandanum. bao
er mjog mikilvaegt ad nota hjalm
pbegar brunad er nidur brekkur &
skidum eda snjdbretti, einnig er
mikilvaegt ad nota skidagleraugu
pvisélarljosio sem endurkastast
af hvitum snjonum getur auo-
veldlega blindao folk. Einnig er
radlagt ao brettafolk noti hné- og
olnbogahlifar. Einnig getur verio

gott fyrir byrjendur ad vera meo
mjakan ptida a buxnarassinum
til ad draga ar hettu & meioslum
vid fall.

Fyrir byrjendur er einnig gott
rad ao fa sma kennslu hja skioa-
eda snjobrettakennara a0ur en
farid er af stad, bad minnkar likur a
slysum ef f6lk kann réttu teeknina
vid a0 stoppa, beygja og stjorna
hradanum nidur brekkurnar.



il 1B
NYJAR VORUR | HVERRI VIK

Staroir 14-28 eda 42-a6

Sjadu urvalid og pantadu i
netverslun www.curvy.is eoa
komdu i verslun Curvy vid Grensasveq

Fellsmali 26 v/Grensasveg | 108 Reykjavik | simi 581-1552 | www.curvy.is




6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

19. NOVEMBER 2019 PRIDJUDAGUR

Styrktaraefingar mikilvaegar

Samkvaemt nylegri rannsokn sem gerd var i Noregi idka Nordmenn likamsraekt jafnmikid og adur

en nu velja fleiri ad stunda styrktaraefinga

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is
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Fj(‘)rir afhverjum fimm Nord-

moénnum fa minnst einu

sinni i viku. bPegar a heildina
er litio eru fleiri sem hreyfa sig
reglubundio en adur var. Noro-
menn hafa alltaf verid miklir ati-
vistarmenn. Staofest hefur verio
i kénnunum ad um 80% Noro-
manna stundi einhverja hreyfingu
og pbannig hefur pao verio allt
fra arinu 2013. Adeins einn hluti
hreyfingar hefur breyst. Mun
fleiri leggja na aherslu a styrktar-
®fingar.

I nylegri kénnun svérudu 46%
a0 pau hefou hreyft sig reglubund-
i0 4 bessu ari a medan pad voru
40% arid 2016 og 18% ario 2001.
pa kom fram ad pbeim sem eru
eldri en 67 ara og stunda styrkt-
arafingar hefur fjo6lgao tr premur
proésentum ario 2001 124% a pbessu
ari. Heldur fleiri konur stunda
styrktaraefingar en karlmenn.

Lifsnaudsynleg hreyfing
Jakob Linhave, svidsstjori hja
norska landleknisembettinu,
bendir 4 a0 margir noti likamann
litio 1 daglegu lifi. Um 60% full-
oroinna vinna kyrrsetustorf par
sem stookerfio faer 1itio alag. ,Pad
er mjog jakveaett ad fleiri Noro-
menn stundi styrktarafingar,”
segir hann. b6 eru enn of margir
sem hreyfa sig ekkert. Folk etti ad
stunda einhvers konar hreyfingu
ad minnsta kosti tvisvar i viku.
Sifellt fleiri hafa verio ad vakna til
vitundar um mikilveegi hreyfingar
og margir hafa aukinn ahuga a
heilsufari sinu.”

Visindamenn sem fram-
kvemdu kénnunina segja ad
styrktareefingar séu mjog géoar
fyrir alla. beer styrki bein, voova,
lio, hjarta, lungu, jafnveegi og
stuodli ad betri meltingu og svefni
auk bess a0 efla sjalfstraust. ba
getur styrktarpjalfun hjalpao vid
punglyndi. Styrktarpjalfun er bvi
mjog dhrifarik heilsufarslega séo.
ba syndi rannsokn fra arinu 2016
ad styrktarpjalfun getur dregio tur
ahrifum pess a0 fa heilabilun. OlI
hreyfing er til bota. I raun dugar
ad ganga rosklega i 15 minatur
daglega til ad fa hreyfingu a
kroppinn.

Aldradir ®ttu ad
stunda afingar

Hja norska Ipréttahaskélanum
hefur einnig verid i gangi rann-
sokn sem er doktorsverkefni Sigve
Nyvik Aas um styrktarafingar hja
6ldrudum. Hann hefur staderao
hvad védvastyrktaraefingar geta
gert fyrir folk begar pad eldist.
Rannséknin hefur syntad med
reglubundnum styrktarefingum
geta aldraoir ordid mun betur i
stakk bunir til ad hugsa um sig.
Sive segir ad meo styrktarpjalfun
fai aldradir g6oa likamsraktar-,
hreyfigetu- og jafnveaegispjalfun.
Aldradir missa styrk, verda 6st60-
ugir og geta ekki hreyft sig eins

og beir gerOu adur eins og vitad

er. bad getur til demis verio erfitt
ad standa upp ur stol og halda
jafnveeginu. Mikil hatta er pvi
afallisem getur haft alvarlegar
afleidingar. ,bad er haegt ao pjalfa
likamann og koma i veg fyrir fall,”
segir Sigve. Ranns6knin hefur synt
a0 pott f6lk sé ordid mjog aldrad
geti bad med styrktarefingum nao

s

Leggja atti mikla aherslu a pad vio eldra folk ad pad stun&i hreyfingu.

beir toku patt i tiu vikna finga-
programmi. Allir bjuggu heima og
voru agaetlega friskir. Folkid afdi i
halfa klukkustund prisvar i viku.

otrulega godum arangri, medal
annars styrkt beinin.

[ fyrsta hopnum sem hann
pjalfadi var medalaldur 85 ara.

r. Mikil anaegja er med hversu pjodin hreyfir sig mikid.

Styrktarafingar
eru afar mikil-
vagar fyrir eldra
folk. bar hafa
ahrif a jafnvaegi,
gera beinin sterk-
ari og folk verdur
likamlega hafara
til ad hugsa um
daglegar parfir.

Allir beettu 4 sig voOvamassa og
juku gonguhrada sinn asamt pvi
a0 fa betra jafnveegi.

1 60rum hopi voru patttakendur
verr a sig komnir. Helmingur byr
4 hjukrunarheimilum og flestir
purftu ad nota gongugrind.
Zfingar reyndust peim erfidari og
meira en fjoroi hver heetti efing-
um aodur en timabilid var buaio.
Brottfallio var oft vegna verkja eda
annarra heilsufarskvilla. bad var
samt ekkert samasemmerki & milli
@finga og aldurs. Meira a0 segja
niraedir gatu haft gott af styrktar-
efingunum veeru peir ad 60ru
leyti seemilega hressir. Mikilvaegt
er a0 huga ad g6ou afingakerfi
pegar folk eldist. bao getur gert efri
arin mun betri.

NidurstdOur rannséknarinnar
syna ad styrktarefingar eru akaf-
lega jakvaedar fyrir eldra f6lk
og geta styrkt pao likamlega a
stuttum tima. Lifsgaedin aukast
hratt og samfélagslega er pad fra-
bart ad folk geti verio sem lengst
heima og hugsad um sig sjalft.

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Kemur at pridjudaginn 26. november.

Skemmtilegt blad sem kemur inn & allar hlidar jolaundirbdningsins.
Uppflettirit sem lesendur leita i aftur og aftur.

Vilt pu auglysa i mest lesna
jolabladi landsins?

Hafdu pa samband vid auglysingadeild Fréttabladsins.
Simi 550 5077 - serblod@frettabladid.is
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Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

2017 Nissan leaf 30 Kw. Ekinn
adeins 17 pus km. Raundraegni um
160 km. Lattu bensin sparnadinn
borga bilinn. Til afhendingar

strax. 100% lan mogulegt. Verd:
2.890.000,-

Sparibill ehf
Hatan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

VATNSHITABLASARA

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID
GAMLA BILINN ?

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

bjonusta

%ammgabm
bve 1llmn
5 44 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

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

REGNBOGALITIR EHF.
Alhlida malningarpjonusta. Getum
baett vid okkur verkefnum. Vondud
vinna l6ggilltra fagmanna. Simi
8919890 eda malarar@simnet.is

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

Husavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

VANTAR bIG 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

Oflugir blasarar me® pykkum koparpipum

og léttari honnun.

VERD FRA 89.990 KR

;s |
ISHUSID - LOFTRASTIBUBIN A SMIBJUVEGI 4A, GRZEN GATA

Erum vid
ad leita ad pér?

Dreifdu varmanumI Hl oalatar
|-haltu loftinu a hreyfingu v'l tu r

: Loftviftur

“.. L

rHl]oalatm burrktaeki

blisarar 100 mm | Er rakastigid of hatt?

(1]

X 39.990
Hitavir

| | pakrennur eda vatnslagnir

bakblasarar,

| Mikid drval af staerdum o
g
| geroum.

A2 ishusio Svifturis

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur
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Bernhard notadir bilar
aru fluttir a0

\Jatnagoroum 24

KOMDU 0G GERDU GOP K’AUP

i GOBUM NOTUBUM BIL

i uBl
SOLUMENN OKKARERU | SAMNINGSST

Peugeot 108 Active

Nyskradur 6/2016, ekinn 50 pus.km.,
bensin, 5 girar.

Verd kr.
790.000

Honda CR-V Elegance disil

Nyskradur 6/2017, ekinn 84 bus.km.,
disel, sjalfskiptur 9 girar.

Honda Ciic Comfort |

Nyskradur 6/2017, ekinn 23 pds.km.,
bensin, 6 girar.

2.390.000

Peugeot 5008 Style 7 manna

Nyskradur 2/2016, ekinn 79 pus.km.,
disel, sjalfskiptur.

Verd kr.
2.390.000

Afborgun midast vid 80% lanshlutfall i 7 ar. Arleg hlutfallstala kostnadar or 8,94%

Allt ad 90% fjarmdgnun i bodi

BERNHARD
NOTAPIR BIiLAR

Vatnag6rdum 24 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is

NUDD NUDD NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna. Lausir timar
til 21.névember.

Tarot-lestur og Kristallaila
med leidsign ad handan

viza 562 82] l ELRG

Keypt
& Selt

myranaut

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

Heilsa

Nuddstofan, opid fra 10-19. Einnig
um helgar S. 832 8863.

Heimilio

Barnavorur

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA
Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Husnao0i Atvinna

Geymsluhusn®0i

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

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST
Alheimar oskar eftir ad rada
vélvirkja, bifvélavirkja eda vanan
mann i malmsmidi / vélavinnu.
Fjolbreytt framtidarstarf, god
vinnuadstada. Uppl.is. 869 1122,
efnir@efniris www.alheimar.is

intellecta.is

NINGAR

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313
barnidokkar.is

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

i,
¥

Sérfraec’)igar I
raoningum

FAST raoningar er 6flug radninga- og
radgjafapjonusta sem leggur metnad i a0 vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vondud urvinnsla
upplysinga og go0 samskipti vid umsaekjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, 6flugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

Vid bjodum uppa:

Aralanga reynslu

Oflugan gagnagrunn
Mjog gott tengslanet
Polinmeedi og prautseigju
Auga fyrir haefileikum

dningar.is
lningar.is



