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Minna af greenmeti og kexi
Breytingar urdu a faeduvenjum islend-

inga eftir efnahagshrunid.
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Sif seekir 1 sig vedrid

Velta Sif Cosmetics, détturfyrir-
teekis ORF Lifteekni hf., er na tiu
sinnum meiri en i fyrra. Fram-
kvemdastjérinn Bjorn Léarus
Orvar pakkar pad gédri solu &
fyrstu framleidsluvoru fyrirtek-
isins, EGF BlOeffect hiddropum
sem voru settir 4 markad fyrir
teepu ari.

»Varan hefur fra pvi i fyrra
verid faanleg vids vegar um heim
og viobrogdin eru alls stadar &
einn veg, mjog jakveed,“ segir
Bjorn um huddropana, sem inni-
halda frumuvaka sem hvetja til
nattirulegrar endurnyjunar hio-
arinnar.

Hann visar par i jakveedar um-
sagnir sem hafa birst i erlend-
um fjolmidlum og pykist viss um

ad peer hafi ytt undir eftirspurn Til stendur ad baeta afkastagetu Sif

a dropunum. ,Notendum og solu-
adilum fjolgar stodugt um allan
heim. Sidast gerdum vid samning
vio flugfélagio KLM og fleiri eru
i augsyn.“

I bigerd eru breytingar 4 starf-
semi fyrirtekisins til ad anna
stéraukinni eftirspurn. ,Vid erum
ad skoda hvernig haegt verdur ad
steekka pad naestu manudina til
ad baeta afkastagetu og reiknum
me0 ao fjolga starfsfolki,“ utskyr-

Cosmetics til ad anna aukinni eftirspurn
eftir framleidslu fyrirtaekisins.
FRETTABLADID/GVA

Hann segir gédar vidtokur hafa
leitt til pess ad fyrirtaekio eetli
jafnframt ad setja fleiri vorur a
markad i 4r. ,Ein er ny dtgafa af
dropunum sem 4 ad sporna enn
frekar gegn hrukkum og 6nnur er
sérsnionir huddropar fyrir heit-
ara og rakara loftslag. Gangi allt
a0 6skum hefjum vid solu & peim i

Halldér segir naleegdina vid natturuna dvidjafnanlega. FRETTABLADID/STEFAN

Styrkir hjarta og lungu

Halldér Sveinbjoérnsson hefur
lagt stund a kajakrédur i

ir Bjorn. mafi og i jali eda agust.“ -rve

® ORETTLATI A ISLANDI Upplifun fslendinga & 6jéfnudi, taeki-
¢ faerum og spillingu & krepputimum er umfjéllunarefni malpings sem
fram fer i Haskola fslands { dag. Mélpingid® er 4 vegum Félagsfreedinga-
; félags [slands og Félags- og mannvisindadeildar HI.
EHK ‘ par kynna Jon Gunnar Bernburg og Sigrun Olafsdétt-
' AN Nh‘?x ir nidurstodur Ar kdnnun & upplifun fslendinga & ¢jofn-
i,';_g E f.-F,FE__" skoda upplifun folks & pessum malefnum verdur fjallad
um hvernig upplifun einstaklinga & 6jofnudi og 6jafn-
rétti tengist lidan og heilsu peirra. Um er ad reeda vid-
2009-2010.
Malpingid verdur fra 12 til 14 i dag og fer fram i
stofu 101 { Odda.

udi, teekifeerum og réttleeti i samfélaginu. Auk pess ad
" talskonnun sem framkvaemd var kreppuveturinn

@ EITT LIF FYRIR BORN YFIR KJORPYNGD Heilsuakademian

mun  sumar bjéda upp & ndmskeidid Eitt lif, lifsstilsnamskeid fyrir born a

i aldrinum niu til prettan &ra sem eru yfir kjér-

pyngd. Nédmskeidin henta peim sem hafa ekki

¢ fundio sig f almennum hop- eda einstaklings-

: fprottum en vilja hins vegar stunda likams-
raekt utan skola og skemmta sér med jafn-

: ingjum, ad pvi er segir & heimasiou Heilsu-

i akademiunnar.

: Namskeidid verdur i umsjé iprottafraedings
sem sér um hreyfipattinn og hjukrunarfraed-

i ings sem sér um radgjof og freedslu patttak-

enda ndmskeidsins og foreldra peirra.

Namskeidid felur  sér pjalfun i sex vikur par

i sem auk lkamsraektar verdur veitt radgjof um rétt feeduval og bodid upp

i 4 stuttar gonguferdir fyrir patttakendur og fjélskyldu peirra. Haegt er a®

¢ nota Fristundakort TR fyrir ndmskeidio.

fjolmorg ar og a sinn patt i
pvi ad ipréttin er jafn vinseel &
isafirdi og raun ber vitni.

Isafjorour er an efa mekka kajak-
ipréttarinnar & Islandi. Par er
batafjoldinn { kringum 120 en auk
bess eru kajakleigur vidar 4 Vest-
fjoroum. Bataflotinn 4 Isafirdi er
sem stendur hystur i sextiu fer-
metra skemmu en unnio er ad pvi
a0 steekka adst60una ad minnsta
kosti fjérfalt. Markmidio er ad dr
verdi sjosport- og jafnvel Gtivist-
armidstod Islands enda mogu-
leikar til dtivistar, veidimennsku
og hvers kyns ipréttaidkunar
Oprjétandi 4 stadnum. ,,Hér horfa
allir 1 att a0 ferdamennskunni en
vid getum bodid upp & kajakro6o-
ur, seglbatasiglingar, kofun, sjo-
stangveidi, hestaferdir, skidafero-
ir og fjolmargt fleira,“ segir Hall-
dor Sveinbjornsson, utgefandi og
kajakfromudur.

En hvernig kom bad til ad
kajakiprottin nadi slikri fétfestu
i beenum? ,,Hingad komu félagar
fra ferdafyrirtekinu Intima
Thule i Reykjavik fyrir tuttugu
arum. Deir voru a0 hasla sér voll &
kajakmarkadinum og héfou tengsl
vid beeinn. Eg var einn peirra sem
téku fyrstir bat & leigu. Eg for
i tuttugu mindtna tir med atta
ara syni minum { tveggja manna

Jan—— T

Halldér i veltusefingum a upprunalegum graenlenskum kajak. Baturinn var sérsmid-
adur & Graenlandi og er fyrirmynd peirra bata sem byrjad verdur ad smida a isafirdi i
sumar.

akvoroun um ad kaupa béatinn,“
segir Halldér, sem valdi tveggja
manna bat til ad geta bodid 60rum
far og freistad pess ad smita pa
af bakteriunni. ,Vid stundudum
betta nokkrir fyrstu 4rin en bad
var ekki fyrr en sjo &rum seinna
sem sprengjan vard. b4 kom John
F. Kennedy yngri heitinn til lands-
ins asamt félogum sinum og for i
viku kajakferd um Jokulfirdi og
Isafjardardjip. Myndir af peim
birtust tti um allan heim og vid
bad vard ad minu viti vendipunkt-
ur enda vard monnum ljést ad pad
veeru ekki bara furdufuglar sem
stundudu kajakréour.“

réa kajak? ,Samkvaemt grein sem
ég las 1 Lifandi visindum um 4arid
gefur kajakrodur sterkustu lungun
og sterkasta hjartad. Gonguskioa-
i0kun kemur par 4 eftir. P4 hef ég
aldrei n4d a0 slasa mig & kajak en
hefur tekist bad i flestum 60rum
ipréttagreinum. En sidan er pad
audvitad nalaegdin vid nattdruna
og dyralifio sem heillar.“

Halldér 4 von & mikilli 4s6kn
i kajakana { sumar en auk pess
opnar graenlensk-islenska fyrir-
teekid Greenland Kayaks kajak-
smidaverksteedi 4 Isafirdi i sumar.
,,Vi0 eigum von a pvi ad peir verdi
lyftistong fyrir svaedid og gefi

bat og pegar ég kom i land ték ég En hvad feer folk ut Gr pvi ad nokkur storf.“ -ve

® JOGANAMSKEID | SAENSKU SMALONDUNUM
Scandinavian Yoga and Meditation School bydur upp &
i namskeid { joga og hugleidslu allan arsins hring & joga-
setrinu Haa i Sudur-Svipjod. Haegt er ad velja um helgar-
namskeid, tiu og fjortan daga ndmskeid, ndmskeid sem
standa i einn eda prja manudi eda vidamikid joéga-
kennaranam, sem stendur { fjogur &r.

Skolinn er f smalensku sveitasaelunni,
i umlukinn skégi, 6krum og vatni, og pbangad
er adeins tveggja tima lestarferd fra Kaup-
i mannahofn.

par stundar félk joga, dndunareefingar, djupslokun

i og hugleidslu vid dkjésanlegustu adstaedur.
Namskeid eru { bodi jafnt fyrir byrjendur
sem lengra komna og kennt er & ensku.

L éttur
ferskleiki i sumar!

Andlitsbad med aprikésumaska -
og fotsnyrting med nuddi og naglalak’kl
Frabzert vero: 9.900 kr.

e

Vietoria Salon & Spa Laugavegi 178 Simi: 611-5500
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3ja manada sumarkort

29.900 kr.

Arskort med adgangi ad
pjalfurum

9.900 kr. a manudi

Arskort med adgangl ad
bjalfurum og heilsulind

15.900 kr. 8 manuadi

Med ollum arskortum fylgir
3ja manada sumarkort fyrir
féelaga pinn. Sumarkortid
gildir fra 1. juni til 31. agust.
Med adgangi ad heilsulind
fylgir fritt herdanudd eftir
hverja afingu.

Tilbodin gilda til 15. mai

Vid hofum mikla reynslu i ad
hjalpa folki ad na markmidum
sinum.

GrandSpa
e

Grand Spa | Sigtdni 38 | 105 Rvk
Simi 578 8200 | www.grandspa.is

Hafdu samband!
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»Mikilvaegt er ad skoda hvada hopar hafa breytt sinu matarzaedi og pad héfum vid ekki gert ennpa. bad er til deemis alvarlegt ef
akvedinn hopur folks hefur hreinlega ekki efni a pvi ad kaupa hollan mat eins og greenmeti og avexti,” segir Laufey Steingrims-
FRETTABLABDID/ANTON

déttir, préfessor vid Matvaela- og naeringarfraedideild Haskéla islands.

Matareedi Islendinga

eftir efnahagshrun

Breytingar urdu a faeduvenjum
islendinga eftir hrun. Neysla a
6hollari matvaelum, svo sem
kexi og skyndibita, minnkadi
en einnig dagleg neysla a
graeenmeti og avoxtum.

,Pad er engin spurning ad pad
urdu breytingar 4 faeduvenjum
eftir efnahagshrunid. Neysla a
graenmeti og &voxtum minnkadi til
deemis en einnig neysla 4 skyndi-
bitum, kexi og seelgeeti, pbannig ad
breytingarnar urdu alls ekki allar
i 6hollustuatt,” segir Laufey Stein-
grimsdoéttir, préfessor vid Mat-
veela- og neaeringarfraedideild Ha-
skoéla Islands.

Asamt sérfreedingum Lydheilsu-
stodvar, Holmfridi Porgeirsdéttur
og Stefani Hrafni Jonssyni, skod-
aoi Laufey breytingar & faeduvenj-
um Islendinga eftir bankahrunid
arid 2008 en par studdust pau vid
goOgn dr rannsékn Lydheilsustodv-
ar sem bar yfirskriftina Heilsa og
lidan Islendinga. Auk bess voru
skodadar solutdlur matveela sem
Lyoheilsustod hefur tekio saman {
gegnum 4rin.

RANNSOKN GERD 2007 OG 2009
,Rannséknin Heilsa og lidan Is-
lendinga var stér og mikil par
sem taeplega 6.000 manns svor-
udu spurningum &rio 2007 um
allt moégulegt er tengist heilsu
og lidan, par & medal um matar-
venjur. Eftir bankahrunid fékkst
leyfi til a0 hafa samband aftur vio
sama hép og nadist 1 naleegt 4.000
af fyrri patttakendum. Rannsékn-
in var bvi gerd i oktéber 2007 og
svo endurtekin i oktéber 2009 og
gefur pvi nokkrar visbendingar
um beer breytingar sem urdu a
nokkrum pattum i neysluvenjum
pjédarinnar 4 pessum tima,*“ segir
Laufey. Hin bendir b6 & ad pessi
misserin standi yfir itarleg rann-
s6kn 4 matarvenjum pjédarinnar
og nidurstédur Ur peirri rannsékn
muni liklega birtast i lok ars.
,Pott ranns6knin Heilsa og
lidan Islendinga gefi ekki na-

islendingar borda sjaldnar skyndibita og kex eftir efnahagshrun.

kvemar upplysingar um matar-
2010 kemur berlega 1 1j6s ad bad
urdu breytingar, enda ber nidur-
stodum okkar saman vid solutol-
ur, til deemis hvad vardar green-
meti og mjélk. Mikilveegt er ad
skoda hvada hépar hafa breytt sinu
mataraedi og pad hofum viod ekki
gert ennpa. bad er til deemis alvar-
legt ef dkvedinn hopur folks hefur
hreinlega ekki efni 4 pvi a0 kaupa
hollan mat eins og graenmeti og
avexti. Verid getur ad yfir bad
heila hafi f6lk almennt breytt inn-
kaupum, kaupi minna af matveel-
um sem hafa hekkad

hvad mest i verdi |,
eda teljast siour til
naudsynja, eins og
skyndibitar eda see-
tindi. P4 getur petta
verid spurning um
forgangsrodun.

MINNI ARSNEYSLA
Samkveemt konn-
un Lyodheilsu-
stodvar boroadi folk
sjaldnar graenmeti
arido 2009 en pao
hafdi gert 4ario
2007. Pa keypti
pbad sér sjaldn-
ar skyndibita,
seelgeeti og kex og
neysla mjélkur drést

saman. ,,bad kemur ekki a évart
ad mjélkurneysla dragist saman,
st préun hefur verid i gangi {
morg ar og hin heldur einfaldlega
afram eftir bankahrun. Ad neysla
4 greenmeti og avoxtum sé minni
er hins vegar algjor vidsnining-
ur vid fyrri préun pvi sidustu ara-
tugi hofum vid fylgst med hvernig
salan hefur aukist ar fra ari.”

Samkveaemt sélutélum var
neysla 4 ferskum avoxtum og berj-
um um 40 kilé 4 mann arid 2000
en var ordin 66 kil6 ario 2007. Ao-

eins ari sidar var hin farin
niour i 60 kilé, sem er mikill
samdrattur & stuttum tima.
Ferska greenmetid tok lika
snogga dyfu i pessum somu
tolum. Arid 2000 var kiléneysla
4 mann 4 ari um 35. Arid 2007
var hun ordin taeplega 47
kilé en ari sidar, arid 2008,
var hin dottin nidur { rdm-
lega 44 Kkil6.

,JPpad verour mjog dhuga-
vert ad sja nidurstodurnar ur
beirri stéru matarsedisrann-
s6kn sem Lyoheilsustod stend-

ur fyrir um pessar mundir
asamt Matveelastofnun og
Rannséknastofu i neering-
arfraedi vio Hi, medal ann-
ars me0 hlidsjon af beim nyja
veruleika sem vid bium vid
eftir bankahrunid.* -jma
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Meira urval afpreyingar, frétta og myndskeida
i topp-upplausn med greidara og einfaldara
adgengi fyrir allar télvur og farsima. Horfou,
hlustadu og fylgstu med 6llu pvi sem gerist,
hvar og hvenaer sem er a Visi.

Meira sjonvarp, meira Utvarp, meiri fréttir,
meiri upplysingar, meiri umreeda, meira lif,
meiri iprottir, meiri virkni, meira drval.

PU faerd meira af ollu a Visi.




A0 laoa til sin
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Freedslunamskeio i Heilsuborg
28. april fra kl. 19.30- 22.00

Léttur og kraftmikill fyrirlestur par sem patt-
takendur fa i ,,nesti” — ,,teeki og tol” til ad
halda at i framtidina bjartsynir og upplits-
djarfir og lada a0 sér hamingjudaga.

Sirry er félags- og fjélmidlafreedingurog
hefur dralanga og farseela reynslu af
namskeidahaldi i samskiptafaerni

e Fyrirlestur, happdreettisvinningar og heilsusmakk!
e Frjals adgangur ad heilsuraekt Heilsuborgar i eina viku

e \erd adeins kr. 1.950.-
(20% afsl. fyrir korthafa Heilsuborgar)

Skraning i sima 560 1010 eda & mottaka@heilsuborg.is

7Y
(),
Kaffitar

HEILSUBORG

Faxafeni 14 www.heilsuborg.is
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Astbjorg Gunnarsdéttir ipréttakennari med annan hépinn sinn i World Class.

Ahuginn e

en tyrir

Astbjorg Gunnarsdottir
ipréttakennari hefur kennt
leikfimi i ram fimmtiu ar
og enginn bilbugur er a
henni pétt hin sé komin a
niraedisaldur.

,Petta er fimmtugasta og annad
ari0 sem ég er med pad sem ég
kalla hressingarleikfimi,*“ segir
Astbjorg Gunnarsdéttir iprétta-
kennari, sem er med tvo kvenna-
hépa { leikfimi i World Class.
,Sumar kvennanna hafa elt mig
allan timann, adrar skemur, en
meirihlutinn hefur verid hja mér
i prjatiu til fjorutiu ar.“ Yngstu
konurnar 1 hépnum eru 64 ara og
beer elstu 87 4ra. Astbjorg sjalf er
81 &rs og segist ekkert vera farin

FRETTABLABID/VILHELM

kkert minni

fimmtiu arum

a0 slaka 4 i leikfiminni. ,,bad geri
ég ekki & medan ég hef heilsu og
dhuga. Hann er ekkert minni en
hann var fyrir fimmtiu &rum og a
medan baer nenna ad elta mig held
ég afram.“

Astbjorg dtskrifadist fra fprétta-
kennaraskéla Islands arid 1949 og
hefur sidan sétt fjolmorg namskeid
til ad halda sér vido efnid, beedi
innan- og utanlands. ,,Svo hef ég
farid med hopinn { atta syningar-
ferdir til dtlanda,”“ segir hin. ,,Vid
hofum farid prisvar til Svipjédar,
til Danmerkur, Hollands og Kanar-
ieyja. Pad var lika gerd um hépinn
kvikmynd fyrir nokkrum arum sem
heitir Allar meettar. Maria Guo-
mundsdéttir var frumkvoédullinn ad
bvi, en Préfilm var framleidandi.*

A timabili var Astbjérg med sjo

leikfimih6pa en er nd med tvo; i
World Class 4 Seltjarnarnesi og i
Laugum. , Eg er biin ad trappa mig
nidur,” segir hin hleejandi. ,,0g segi
stundum i grini a0 sennilega endi
ég 4 byrjunarreit med einn hoép, en
bad er ekkert komio ad pvi ennp4,
enda mé segja a0 petta sé fjoregg-
i0 mitt.*

Hun segist ekki 1 nokkrum vafa
um bad ad regluleg likamsraekt
skipti mjog miklu mali pegar ald-
urinn feerist yfir. ,,Sumar kenning-
ar segja a0 pao lengi 1ifid um sjo ar
a0 stunda likamsraekt en ég er nd
ekki buin ad kyngja pvi. Hins vegar
finnst mér alveg haegt a0 stadhaefa
ad okkur lidur betur & medan viod
lifum ef vid stundum likamsraekt,
alveg sama hvort arin verda fleiri
eda feerri.” -fsb

Ny iprétt & Islandi

Alpjéolegar eefingabudir i fitkid
verda haldnar a Islandi i fyrsta
sinn nd um helgina. Par munu
fimmtiu i0kendur fra premur 16nd-
um taka patt og lykur dagskréanni
med syningu, sunnudaginn 1. mai.

,Fitkid er samsett ur nokkr-
um ipréttum, gélffimleikum, nui-
timafimleikum, dansi og fleiru og
er getlad krokkum 4 aldrinum sex
til sextan ara,” atskyrir Kriszt-
ina G. Agueda, formadur Islenska
fitnessfélagsins. Hin segir fitkid
henta krokkum sem vilja stunda
skemmtilega iproétt og fa hvatn-
ingu til heilsusamlegs lifs 4n
ofga. I hugmyndafreedi fitkid er
unnid med styrk, hrada, sveigjan-
leika, jafnvaegi, frelsi og sjalfsaga,
asamt einbeittum vilja og medvit-
und um lifsgaedi.

Fitkid er ny iprétt hér & landi en
Krisztina héf ad kenna fitkid 4 Is-
landi &rio 2007, eftir ad hafa fario
me0d hop stilkna 4 heimsmeistara-
mot { Malasiu par sem bpaer komust
a verdlaunapall.

»Alpjédlega fitnessfélagio bad
mig ad senda islenska keppendur

.

Krisztina G. Agueda, fitkid-pjalfari, ésan';t hopi stulkna a afingu. Allir geta skrad sig_i

afingabudirnar um helgina, 6had reynslu.

i heimsmeistarakeppni i Fitkid og
pratt fyrir ad hafa enga kennslu {
ipréttinni hér lentum vid 1 pridja
seti 4 métinu. T dag zfa { kring-
um 6S krakkar fitkid { pbremur
félogum; Stjornunni i Gardabee,
likamsreektarstodinni Hress og
hja Birninum i Hafnarfirdi. I haust
verdur farid ad kenna fitkid baedi
4 Akureyri og { Vestmannaeyjum

FRETTABLADID/VALLI

svo petta breidist Gt. Vi erum rétt
ao byrja.“

Ollum er velkomid ad taka patt
i eefingabidunum, sem hefjast 29.
april og lykur med syningu klukk-
an 17 sunnudaginn 1. mai. Afinga-
budirnar fara fram i Stjornuheim-
ilinu Gardabee, en patttokugjald er
5.000 krénur. Nanar 4 www.fitkid.
is -rat
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® MATARADI HEFUR AHRIF A DNA Talid er ad matareedi
verdandi madra & medgdngu geti haft ahrif & erfdaefni (DNA) barna
0g aukid haettuna & offitu. Petta kemur fram i rannsékn Haskolans |
Southampton & Englandi en nidurstédur hennar verda birtar f timarit-
inu Diabetes 4 naestunni. Vefur BBC
greindi fra efni rannséknarinnar.

[ rannsokninni voru tekin syni ar
naflastreng og leitad visbendinga
um breytt erfdaefni, en freedin um
ahrif umhverfis & erfdaefni njéta
vaxandi vinselda i heimi visindanna.
Par kom i 1jés ad ef Iitid kolvetni var
{ feedGu maedranna & fyrstu stigum
medgdngu gat pad haft ahrif &
erfdaefni barnanna. P4 urdu born
med slikar breytingar oftar feitari.
Asteedan fyrir erfdabreytingunni er
talin vera su ad proski fésturs taki
mid af pvi umhverfi sem pad vaxi
upp i og pvi skipti mataraedi modurinnar miklu mali.

Professor Keith Godfrey, sem leiddi rannséknina, sagdi dhugavert
a0 pessar erfdabreytingar Utskyrou offitu barna oftar en til ad mynda
feedingarpyngd barnanna. Pa skipti pyngd maedra engu mali i pessu
samhengi.

Bresku hjartaverndarsamtokin hafa kallad eftir pvi ad barnshafandi
konur fai betri studning og freedslu vardandi mataraedi & medgdngu.

@ C-VITAMINBOMBAN KiVI Einn C-vitaminrik-

asti dvoxturinn er kivi, sem jafnframt er oft talinn til
hinna svokolludu ofurfeedutegunda. beir sem eru
& hottunum eftir C-vitamini zettu pvi ad hafa kivi {
huga pvi ad f einu kivii er tvofalt meira magn af C-
vitamini en i einni appelsinu.
C-vitamin er manninum afar mikilveegt en
pad er andoxunarefni og hjalpar til vid ad halda
frumum likamans heilbrigdum. P3 hjélpar pad
likamanum ad vinna jarn Ur faedunni og tekur pétt
streituvornum likamans.

Veislupjénusta SAI  RAN. bydur upp 4 ljdffengar, hollar,
ferskar og framandi veislur & verdi sem far pig til ad brosa!

SMARETTIR, STEIKARHI ADB ".QR_" )
m RETIA I\EAI '

S. 578 7875 SAFFRANTS

Alexandra Sif Nikulasdéttir
Lenti i top 10 & Amateur Bikini keppni Arnold C

Viirurnar fra BSM eru [ hasta gadaflokki. hﬂffli'
gott bragd og hagada samsetning sem hjalpar m:
himarks arangril

SYNTHA-6 er ljuffeng préteinblanda

Syntha-B hentar vel sem maltid, millimil eda beint eftir ®fingu.
Syntha-B innih £

mistargan tima

HOLTASMARA1 201KOPAVOGUR 564-5500
OPNUNARTIMI  MAN TIL FOS10:00 - 18:30 LA 1Z:00 - 1500



: ALLT sem vrc vanmar

Allar smaauglysingar

vikunnar a visir.is

Smaauglysingasiminn

er opinn alla daga kl. 8—17

Smaauglysingasiminn er 512 5000
smaar@frettabladid.is / visir.is

Afgreidslan er opin:
alla virka daga 8-17

BILAR &
FARATZKI

JIEL L RE

LAND ROVER Range rover supercharged
. Argerd 2/2007, ekinn 87 b.KM, bensin,
sjalfskiptur. Tilbodsverd stgr 8.190
pus. Asett verd 9.9 millj. Umbodsbill
med DVD. Uppl sima 517-1111 www.
bilaborg.is

BMW M6. Argerd 2007, ekinn 39 P.KM,
bensin, sjalfskiptur. Verd 14.900.000.
Rnr.125316. Gleesilegur bill med ollu.
Uppl. sima 517-1111 www.bilaborg.is.
ath skipti.

M.BENZ E 200 cgi avantgarde 2010 .
Argerd 2010, ekinn 27 P.KM, bensin,
sjalfskiptur. Tilbodsverd 7.990.000.
Rnr.132898. Asett verd 8900 pus. Uppl
sima 517-1111 og www.bilaborg.is
Gleesilegur bill & stadnum.

M iinzoncos]
e

M.BENZ ML I500 . Argerd 2006, ekinn
117 P.KM, bensin, sjalfskiptur. Verd
5.390.000. Rnr.132872. Uppl sima 517-
1111 www.bilaborg.is Gleesilegur bill.

[ W —
o 45T e

LAND ROVER Range rover vouge diesel
. Argerd 10/2007, ekinn 88 P.KM, disel,
sjalfskiptur. Tilbodsverd 8.9 millj. stgr.
Asett Verd 10.900.000. Rnr.124470.
Umbodsbill. uppl. sima 517-1111 og
www.bilaborg.is

Bilaborg
Storhdfda 26, 112 Reykjavik
Simi: 517 1111
http://www.bilaborg.is

P oiesels

Kletthalsi 15 « S5imi 578 5352

Laﬁd Rover Vouge Diesel V8 6/200
ekinn 41 pkm Gleesilegt eintak Verd
10.850.-

Diesel.is
Kletthalsi 15, 110 Reykjavik
Simi: 578 5252
http://www.diesel.is

<" Hringidan

ADSL-, UOSLEIBARA- DG
PRADLAUSAR TENGINGAR

D%, LEN- DG VEFHYSINGAR

Verd fri
998.5
.-'
HRINGDL NUMNA | SiMa

525 2400

WWW. VORTEX. IS

Kynntu pér 2 fyrir 1 stofntilbod okkar.

Hringidan Internetpjonusta
Skulagata 19, 101 Reykjavik
Simi: 525 2400
WWW.HRINGIDAN.IS

STORA

BILASALAN

MM Pajero GLX DISEL Argerd 2006,
ekinn 112p.km, sjalfskiptur, fallegur 7
manna jeppi sem er & stadnum! Verd
3.590.000kr. Radnumer 151658. Sja
nanar & www.stora.is

Stora bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
Myndeftirlit a plani
http://www.stora.is

(©) XROKUR

KROKUR
Vid flytjum bifreidar og vinnuvélar &
6ruggan og hagkvaeman hatt

Krokur
Simi: 522 4600
http://www.krokur.net

NETBILAR

www.netbilaris

Vid sl aklum
solukostnad!

Skradu bilinn hja
uhkurij_it_t_l

G6d sala oskum eftir 6llum gerdur?‘!
bifreida & soluskra.

Netbilar.is
Hlidasmara 2, 201 Kopavogur
Simi: 588 5300
http://www.netbilar.is

%
bifreidasalan

TOYOTA LC 120 1-2003 EK 185p DISEL
,SJALFSSK V-2990p TILBOD 2550P.
RADNUMER.193023.

TOYOTA PREVIA 7MANNA 8-2004
EK-165P SJALFSSK VERD 1990P LAN
CA,1550P RADNUMER.193072

P
o

Trumatic C 6002/Midst6d og vatnshitari
o6notud kostar ny rimlega 400p ,verd
250p God gasmidstod og vatnshitari
(12 litra) sem hentar vel i ferdavagna,
bila, bata og sumarhus. Midstodin er
med hitastilli sem er mjég audveldur i
notkun. Mjog eydslugronn & beedi gas
og rafmagn. Heating power of 2000
/4000/ 6000 W

Bifreidasalan
Storhofdi 15, 112 Reylkjavik
Simi: 577 4400
www.bifreidasalan.is

Skréid bilinn fritt hja okkur!l, Vegna
godrar s6lu vantar okkur allar gerdir bila
4 skra, Komdu & stadinn, sendu okkur
skréningar & 100bilar@100bilar.is eda i
sima 5179999, 100bilar.is,

100 bilar ehf
pverholt 6, 270 Mosfellsbaer
Simi: 517 9999
Opid virka daga 10-18.00 og
laugardaga 12-16
www.100bilar.is

Bilar til s6lu

——

EL'-\..
—

|- e

Godur pikk up tilbod
295 pis

Nissan double cab, bensin. Arg.'96, ek.
160pus. Skodadur 12. Einn eigandi.
Smur- og pjonustubok frd upphafi.
Krokur, hus & palli. Uppl. i s. 857 9326.

Skoda Oktavia 1,6/2003 fallegur og
heillegur bill verd 750p Ny kupling
S:840-1331

Graen verdleekkun: Jeppar, pallbilar,
folksbilar. Nyjir fra verksmidju METAN
& BENSIN. Umhverfisveen tollalaekkun.
Tugir pusunda sparast manadarlega
i elsneyti. Fadu kynningarbaekling &
islandus.com og reiknadu deemid til
enda. Graenir leigubilstjorar spara yfir
100pas/kr & manudi! Bilar fra ollum
helstu framleidendum. Hundrud
anagdra vidskiptavina. www.islandus.
com - Simi 5522000

Til s6lu Kia Sportage érg.'96, ek. 216
pus. Sk."12. 1 finu lagi. V. 175 pus. Uppl.
is. 892 3761.

Renault Megané Scenic érg.’98,- 1,6.
Ssk, mjog godur bill. Ny vetrardekk. S.
616 2597.

Lygilega lag
solulaun :)

Verdbil
01,000,000 = 18.900 m/bllu!

BILAHOLLIN

AL Bty ol SR L P

Nyja.is » 5. 567 2277

Odyrir ankoéaalr!!
Audi ‘80 5g., toppl., mjog heill. V. 140p.
Fiat Marea Weekend ‘98 mjog heill. Sk.
"12. Ogangf, v. 55p. S. 844 6609.

s

Til s6lu Dawoo Nubira, ér% ‘99 ekinn
123pus km. Ny timareim, bremsur ofl.
feest & 350 stgr. 5:846-7217

Subaru Legacy ‘98 ek, 209p. ny
timareim. Nyleg dekk. Verd 280 pus.
Uppl. Gunnar 820 2004.

Bmw 540 arg 2000 ekinn 173pus isl.
lan 1350pus afb 45pus verd 1650pus
up 8998512

Til solu Toyota Corolla Hatcback XLI
arg.'95, 5g, sk'11. Fallegur og godur. V.
250p. Uppl. i 5. 896 8568.

Til s6lu Misthubitshi MMCarisma, ssk,
sk. ‘10 érg. '98 tjonud ad framan, v.
85p. 844 0478.

Til s6lu Toyota Corolla Luna H/B érg.'06
ek. 125 pus i toppstandi. Nyskodadur.
Sumar og vetrardekk & alfelgum. Mjog
fallegur bill. Verd 1590 pus . Uppl. i s.
865 2200

Bilar 6skast

Bill 6skast
& 25-250pis.
Ma parfnast lagfeeringa. Hringdu S. 615
1810 eda sendu sms.

Allar  sterdir  sendibila.  Nyja
Sendibilastédin simi 568-5000.

Til s6lu husbill. Sharky L7 Fiat Ducato
lagpekja arg. 2007. Ekinn 22 pus. km
Glaesilegur bill hladinn aukabunadi.
Uppl. i s. 865 2200

RAFMAGS
REIDHIOL

Samgongutaki
framtidarinnar.

EL-BIKEIS v/Kdpavogshin
simi 864 9265

ICEFIN.IS
postversiun simi 820 7746

Farangurskerrur. Eigum Humbaur
farangurskerrur til & lager. Mikid trval af
kerrur & stadnum. www.topplausnir.is/
www.topplausnir.is www.kerrusalan.
is/ www.kerrusalan.is Lyngas 8,
Gardabee s: 517 7718

Til s6lu er mjog gott eintak af
Fleetwood E-1 fellihysi argerd 2006.
Solarsella - nytt fortjald - markisa -
Tempurdynur. Stadgreidsluverd 1.750
pus. Nanari upplysingar i 821 2171 milli
kI 20 og 21.

Albox fyrir tjaldvagna, fellihysi og
husbila. KE Malmsmidi, Axarh6fda 18.

S. 587 0626 & 696 3522. www.ke.is

LEIGBU VEL | VERKID

N Lo

eiguvelar.i

Simi: 414-B600

bifreidar.is

Oskum eftir vinnuvélum og bifreidum &
skrd. Sendu & bifreidar@bifreidar.is og
vid skrdum teekid pitt inn. S. 577 4777

Batar

Handfeerardllur
BJ5000 Handfeerartllur. Allt til
handfaeraveida Sjovélar ehf. 5533311
WWW.Sj0.is

|

INNI' VINNULYFTUR - PASSA INN UM
90CM HURDARGOT OG FARA | 4,9m
VINNUHAD. EINNIG STARRI LYFTURTIL
LEIGU A FRAB/ARU VERDI. DS-LAUSNIR
EHF 561-8373 www.dslausnir.is



