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Myndin verdur synd i Bio Paradis i
kvold. FRETTABLADID/STEFAN

Vegan og
tiskuionadurinn

sandragudrun@frettabladid.is

[ tilefni af Vegantar verdur heim-
ildarmyndin Slay synd i Bi6 Paradis
ikvold klukkan 21.00. I myndinni
er skyggnst a bak vid tjoldin i tisku-
i0nadinum og skinna-, ledur- og
ullaridnadurinn rannsakaour, auk
grenpvottar og peirra ahrifa sem
notkun tiskumerkja & dyraskinni
hefur a f6lk, jérdina og audvitad
dyrin sjalf.

Framleidendur myndarinnar eru
peir somu og framleiddu heim-
ildarmyndirnar Cowspiracy og
What the Health, sem hafa badar
vakid verdskuldada athygli. Slay
fylgir i fétspor peirra mynda og
hefur pegar vakid mikio umtal, en
um hana hefur meoal annars verid
fjallad i Forbes og tiskumidlunum
WWD og thred. betta er i fyrsta
sinn sem myndin er synd a Islandi,
syningin er 4 vegum Samtaka
grenkera 4 Islandi og Veganuar og
adgangur er 6keypis.

Okeypis ad profa

Vegandar er stersta vegan hreyf-
ing i heiminum i dag og hvetur f61k
til ad préfa ad vera vegan i jantar-
manuoi og helst til frambuadar.
Ymsir vidburoir hafa verid haldnir
avegum Veganuar i jandar og fleiri
eru fram undan. Allir vidburdirnir
eru patttakendum ao endurgjalds-
lausu. Fyrir bau sem vilja taka patt
iVeganuar er haegt ad skra sig og

fa pa sendar ymsar gagnlegar upp-
lysingar um vegan lifsstil. Einnig er
heagt ad finna ymsar upplysingar
og uppskriftabok 4 veganuar.is. H

Alla daga

gegn kulda og sél

Apétek, Hagkaup og Fiardarkaup

www.celsus.is

Koérfuboltakonan Danielle Rodriguez hefur att farsaela endurkomu iiprottina sidustu manudi og spilar sem einn af lykilménnum kérfuboltalids Grindavikur.
Kollagenduft og Joint Rewind hylkin fra Feel Iceland eru eitt af pvi sem gera henni kleift ad njota sin a vellinum. FRETTABLADID/VALLI

Nytur bess heils hugar ad spila a
ny eftir tveggja ara hlée

Korfuboltakonan Danielle Rodriguez hefur reynst oflug lyftistong fyrir 1id Grindavikur i
korfubolta eftir tveggja ara hlé fra iprottinni. Hin segir beetiefnunum fra Feel Iceland vera
a0 hluta til ad pakka arangursrika endurkomu a vollinn. 2
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Danielle Rodriguez sneri aftur i
boltann & nyju leiktimabili i sept-
ember 2022 eftir keerkomid tveggja
ara hlé. ,Eg spilaoi kérfubolta i
Haskélanum i Utah i Bandarikj-
unum & medan ég stundadi par
nam i markadsfredum. Eftir pad
flutti ég til Islands &rid 2016 pvi
égvildireyna fyrir mér i atvinnu-
mennskunni. Fjéorum arum sidar,
2020, akvao ég ad pad veri kominn
timi til a0 ég taeeki mér hl¢, enda pa
buin ad spila af kappiiatta ar.
betta er audvitao heilmikio alag
alikamann enda er haskélaboltinn
eins og 100 présent vinna med
naminu. Eg var a0 spila ad medal-
tali um 38 minutur af 40 i hverjum
leik. Rumlega tvitugur likami &
mun audveldara med a0 spila 40
minutna leik og er mun flj6tari
ad na sér eftir pad heldur en 26
ara gamall likami. Eg var farin
ao finna vel fyrir pvi daginn eftir
leiki. Stundum var eins og ég hefdi
or0id undir bil og purfti 4 pessum
timapunkti sarlega 4 andlegri og
likamlegri hvild ad halda,” segir
Danielle.

Fann til i 6llum likamanum

Hun tok sér pvi rimlega tveggja
ara hlé, flutti til Bandarikjanna og
2foi korfubolta 4 menntaskoéla- og
haskoélastigi i San Diego. , Fyrst um
sinn saknadi ég pess ekki a0 vera
ekki ad spila, en ég hafdi endur-
komuna 4 vollinn p6 alltafbak

vio eyrad. Eftir tvo ar, ordin 28 ara
gémul og i skrifstofustarfi, sa ég
fram 4 a0 ég geeti vel hugsad mér ao
byrija aftur ad spila. Eg akvao pvi
imars ad skra mig & samning hja
Grindavik og byrjadi ao spila med
peim i september sidastlionum.”

[ byrjun sidasta ars var Danielle
enn i fullu starfi og h6fad efa meo-
fram pvi. b4 hafoi hun 1itid sem
ekkert ®ft i eitt og halft ar. ,betta
var pvi nokkud stért stokk hja mér.
Iapril, pegar ég klaradi uppsagnar-
frestinn i vinnunni, gat ég svo
hellt mér at i @fingar prisvar 4 dag.
Pao var 6neitanlega mikio alaga
likamanum fra mars til juli og pad
var ny reynsla a0 skipuleggja allar
®fingar sjalf. Eg fann til i 6llum
likamanum eftir eefingar, og pba sér-
staklega ilidum, hasinum, hnjam
og 6kklum.

Eg heyroi af kollageni og Joint
Rewind fra Feel Iceland & sam-
félagsmiolum og vissi til pess a0
margt afreksfélk i ipréttum veeri
ad taka petta inn. Eg akvad pvi ad
taka af'skarid og profa, enda var
ég tilbuin i allt sem gaeti hjalpad
frammistédunni svona fyrsta arid
eftir hlé. Eg vissi lika ad ég pyrfti ad
taka petta inn i um prja manuadi til
ad finna arangurinn.”

Lidur betur i kroppnum ni

en fyrir fjorum arum

Danielle tekur kollagenduft og
Joint Rewind kollagenhylKki fra
Feel Iceland daglega. ,Stundum
blanda ég pessu ut i smoothie

eoda kaffid mitt A morgnana. Mér
finnst b6 best ad taka pettainn
strax eftir @fingu og pa hentar mér
ad blanda pvi at i vatn. Eg hafdi
fyrst ahyggjur af pvi ad pad veri
eitthvert eftirbragd af pessu en ég
haféi kynnst pvii6drum vérum
sem hjalpa til vid endurheimt. En
ég kann vel ad meta ad pad er ekk-
ert skritid eftirbragd af pessu.

Eg vidurkenni alveg a0 ég hef
gleymt ad taka pettainn endrum
og eins og begar ég for til Banda-
rikjanna fyrir stuttu tok ég pad
ekki med mér. Eg missti pvi ar
skammt i tveer vikur. Fyrst um sinn
hugsadi ég med mér hvort petta
varinu ad gera eitthvad, en svo
eftir tveer vikur fann ég a0 ég pyrfti
nd ao byrja aftur ao taka petta sem
allra fyrst,” segir Danielle.

.1 dag get ég sagt med nokk-
urri vissu ad mér lidur betur i

Danielle blandar yfirleitt kollagenduftinu Gt ivatnsbrusann eftir efingar.

Danielle segist oft hissa a pvi hve miklu spraekari hun sé daginn eftir leik-
daga, midad viod fyrir nokkrum arum. Eitt af pvi sem hjalpar til vid endur-

heimtina er kollagenio fra Feel Iceland.

likamanum heldur en 4dur en ég
ték mér hvild fra boltanum ario
2020, pratt fyrir ad vera nua ordin
nokkrum arum eldri. Sumt kemur
heaegt eda aldrei aftur og pegar ég
var yngri gat ég tekid hnébeygjur
med mun meiri pyngd en ég geri i
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dag. Eg spila lika ad medaltali einni
mindtu styttra i hverjum leik en
aour.

Mesti munurinn sem ég finn
fyrir er daginn eftir leik. Hér aour
fyrr atti ég erfitt meod ad standa
upp Ur riminu og gat illa gengio

vegna verkja og stirdleika. Pad
tok mig neer allan daginn ad na
meér. [ daglidur mér mun betur
i kroppnum og get jafnvel tekid
l1étta skotefingu daginn eftir leik.
Pao var 6hugsandi aour.
Manudags- og pridjudags-
morgna byrja ég a lyftingaefingu
og tek skotafingu { kjolfarid. Adur
en ég fer svo a efingu seinni-
partinn skipulegg ég daginn, fe
mér ad borda og fae mér kriu ef ég
hef tima. bjalfarastarfio baetir um
premur timum vid vinnudaginn
og bad er sidur en svo kyrrsetu-
starf. Fimmtudagar og fostudagar
eru svipadir og svo eru leikdagar
amiovikudégum. A laugardégum
vakna ég fyrr en vanalega og tek
vel 4 pvi ut daginn, en tek svo hvild
asunnudégum. Eg finn ad ég a
ordid mun audveldara med ad na
mér a milli @finga, og er oft hissa a
mér hversu spraek ég er 4 fimmtu-
dogum eftir leikdaga.”
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’ , Pad var oneitan-
lega mikio alaga
likamanum fra mars til
jali og pad var ny reynsla
ad skipuleggja allar
®fingar sjalf. Eg fann til i
6llum likamanum eftir
=fingar, og pa sérstak-
legailidum, hasinum,
hnjam og 6kklum.

Danielle Rodriguez

Ny tur sin betur en adur
avellinum

,Pao helst auovitad margt i hendur
vi0 ad beta andlega og likamlega
lidan: kollagenio, Joint Rewind
hylkin, en lika a0 borda vel og fa
nagan svefn. Eg finn lika ad hléiod
gerdi mér gott, baeodi ad efa ekki
jafn stift og adur og ad spila ekKki i
leikjum. Eg hef einnig 60last nyja
syn og get med sanni sagt ad ég
nyt pess mun betur { dag ad spila
korfubolta heldur en fyrir 3—4
arum. bad er oftast mjog gaman
hja mér 4 vellinum. Eg sé
fram & ad geta spilao i
takmarkadan fjolda ara
iviobét og vil pvi njota
pess tima sem ég 4 eftir
avellinum.“ W

} Feellceland vérurnar
: fastmedalannarsa
1 eftirtdldum sté6oum:
& Lyfju, Heilsuhasinu,
* Lyfjum og heilsu, Hag-
¢ kaup, Fjardarkaupum,
Apotekaranum, Fri-
héfninni og Netto. Sja
nanar a feeliceland.
com

.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Fjolpaxtt og fyrirbyggjandi vorn gegn pvagferasykingum

Beaetiefni® Comfort-U fra
Good Routine er 6flug vérn
fyrir pvagferakerfid og
byggir a fjérum virkum
innihaldsefnum sem hafa
bekkta eiginleika til pess

ad komaiveg fyrir bl6dru-
bélgu/pvagferasykingu.

»Comfort-U er sérhannao fyrir félk
sem vill koma i veg fyrir bl6oru-
bolgu/pvagfaerasykingu, sem er
ein algengasta bakteriusykingin
ogalgengari hja konum en kérlum.
En ein af hverjum fimm konum
upplifir ad minnsta kosti eina pvag-
feerasykingu 4 @vinni,” segir Freydis
Hjalmarsdottir, neringarfraedingur
ad mennt, med BSc og meistara-
gradu i neringarfraeoi.
4Einstaklingur sem hefur fengio
pvagferasykingu er i aukinni
heettu 4 ad fa sykingu aftur og talid
er a0 um fjoroungur fai endur-
tekna sykingu innan sex manada
og pridjungur innan ars. bar af
leita hundruo syklalyfjamedferoar
vid pvagferasykingum a Islandi
a hverju ari. Yfir 80% bvagfaera-
sykinga eru taldar vera af véldum
parmabakteriunnar e.coli, en adrar
bakteriur, sveppir og snikjudyr geta
lika valdid pvagferasykingum.”

Fyrirbyggjandi er lykilatrioi
bvagferasykingar geta verio afar
Opzegilegar en eru b6 oftast skao-
lausar a0 sogn Freydisar. ,Einstaka
sinnum neer sykingin til efri pvag-
feera eins og nyrna, en pad er afar
6algengt. Til a0 mynda verda 30%
pvagferasykinga einkennalausar &
innan vid viku &n meoferdar. Hins
vegar getur veri0 erfitt ad eiga viod
siendurteknar sykingar. bott paer
séumeohondladar a dhrifarikan
hatt meo syklalyfjum, getur 6hofleg
notkun syklalyfja leitt til skadlegra,
heilsufarslegra afleidinga.

T o W [
Freydis fagnar pviad vara eins og
Comfort-U sé komin a markad fyrir
islenskar konur. MYNDIR/ADSENDAR

Til a0 fordast of mikla atsetningu
fyrir syklalyfjum leita margir til
fedubotarefna og nattarulyfja.
Rannso6knir par ad lutandi eru af
skornum skammti og sumar mis-
visandi, en nokkur fedubotarefni
gefa g60a raun pegar kemur ad
pviaod koma i veg fyrir pvagfera-
sykingu.”

Fjogur virk efni

Comfort-U inniheldur fjogur efni
sem rannsoknir hafa synt fram

4 a0 geti hjalpao til vio ad fyrir-
byggja pvagfaerasykingar. bad eru
einsykran D-manndse, parma-
gerillinn Lactobacillus rueteri og
svo virku efnin i tronuberjum og
sortulyngslaufum (e. bearberry
leaf). ,Trénuberin eru freegust, en
eitt virku efnannaipeim er ein-
mitt ,D-mannése*. Sortulyngslauf
pekkja flestir undir nafninu uva
ursi og, Lactobacillus rueteri“ er
einn af gédgerlunum sem finna ma
til deemis i AB-mjolk.

Afpessum fjérum efnum hefur
D-mannoése komid hvao best Gt tr
peim rannséknum sem hafa verid
gerodar med tilliti til forvarna vegna
pvagferasykinga. Rannséknir &
D-manndése syna fram 4 marktaeka
minnkun & endurteknum pvag-
feerasykingum hja peim sem fa paer
reglulega. Til pess a0 syking nai
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FOOD SUPPLEMENT

COMFORT-U®

Comfort-U inni-
heldur fjégur
efnisem rann-
soknir hafa synt
fram aad geti
hjalpad til vid
A ad fyrirbyggja
: hinar hvimleidu
pvagfaerasyk-
ingar.
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fotfestuipvagferum parfe.coli eda
onnur orvera ad nd ao festast vio
blodruvegginn. Virkni D-manndse
er st ad bindast til demis e.coli
bakterium, skola peim tit med pvagi
og koma pannig i veg fyrir sykingu.
Tronuber innihalda medal
annars D-mannoése, hippursyru
oganthdsyanin, sem eru talin
torvelda e.coli ad festast vid pvag-
bloodruvegginn. bratt fyrir ad ekki
séu allir 4 eitt sattir, synir saman-
tekt margra rannsékna fram a
verndandi ahrif D-manndsa gegn
pvagferasykingum hja konum sem
fa peer reglulega. Ekki skemmir fyrir
ao tronuber hafa lika marga adra
heilsubatandi kosti.
Laufsortulyngs, (6nnur nofn:
uva ursi, bjarnaber, fjalla-tronuber)
hafaiarptisund verid notuo til ad
meohondla pvagferasykingar. Na
benda rannséknir til bess a0 pad sé
svo sannarlega eitthvad tili pvi og
kallao hefur verio eftir fleiri rann-

soknum. Sortulyngid inniheldur
orverueydandi efnasambond
sem vinna gegn 6vingjarnlegum
bakterium og hjalpa vid upptoku
d efnum Gr trénuberjum. Efna-
sambond i laufunum, svo sem
Arbutinin, eru talin vinna gegn
atbreioslu e.coli medal annars og
trufla vidlodun bakteriunnar vid
blodruvegginn,” segir Freydis.

Hjalplegar 6rverur
Jafnvaegi i pvagkerfisflorunni er
svo vidhaldid meo hjalp gagn-
legu bakteriunnar Lactobacillus
rueteri.,Hjalplegu 6rverurnar i
likamanum kallast gédgerlar og er
fjoldinn allur af peim i meltingar-
kerfinu. Vid getum batt um betur
med trefjariku feeoi, ab-mjolk og
skyldum vérum, sirsudum mat og
batiefnum.

Sumir gédgerlar vidhalda
jafnveaegiipvagi, leggdbngum og
meltingarvegi med pviad fram-

leida efnasambond sem leyfa ekki
6vinveittum bakterium ad vaxa. Sa
stofn sem er talinn hvad mikilveeg-
astur fyrir pvagfaerakerfio er Lacto-
bacillus rueteri. bessi bakterfustofn
getur endurheimt nattarulegt
orverujafnvaegi i pvagfeerum og
getur myndao efnasambo6nd sem
leyfa ekki 6vinveittum bakterium
ad vaxaogdafna.”

Fjolp=tt fyrirbyggjandi virkni
[ Comfort-U koma saman prju virk
innihaldsefni sem eru studd af
ranns6knum, asamt Lactobacillus
rueteri-stofni. Saman eru pessi efni
talin geta stutt heilbrigodi pvag-
feera og veitt fjolpetta vorn gegn
pvagferasykingum. ,Til eru margir
mismunandi stofnar géogerla og
fjoldi peirra i hverjum skammti
er merktur med einingunni CFU
sem stendur fyrir,colony forming
unit“, eda nylendumyndandi
stofn. I Comfort-U er réttur stofn i
nagilegu magni til ad hafa tilskilin
ahrifan pess ad valda skada, enda
er petta verdlaunud formdala. Com-
fort-U er nattarulegt betiefni sem
kemur i pillu- og belgjaformi.
Forvorn er alltafbest og Com-
fort-U hefur pad fram yfir syklalyf
a0 vera laust vio aukaverkanir
eins og 6gledi og magaeinkenni.
Comfort-U skadar ekKki vinveittu
parmafléruna sem er einn helsti
okostur syklalyfja. Hins vegar er
syklalyfja alltaf borfefsyking er
staofest i efri hluta pvagfeera eins og
nyrum og avallt skal fylgja leeknis-
raoi. begar stor hluti kvenna er med
endurteknar pvagfaerasykingar,
fognum vid bvi pegar vara a bord
vid Comfort-U kemur 4 markad.“ l

Good Routine faestiLyfjum og
heilsu, Apotekaranum, Hagkaup og
Krénunni.

Stefnan er alltaf sett

Haukakonan Sélrin Inga
Gisladottir var valin besti
leikmadur bikarurslitaleiks-
ins i kérfubolta um sidustu
helgi pegar1id hennar vard
bikarmeistari 3. arid 1 r60d.

starri@frettabladid.is

Kvennalid Hauka varo bikarmeist-
ariikorfubolta pridja arid i r60 um
sidustu helgi pegar pao lagdi sterkt
lid Keflavikur 94-66. S6lrtn Inga
Gisladottir var valin besti leikmao-
ur leiksins en han skoradi 20 stig,
gaf'sjo stodsendingar og tok sjo
frakost. ,bad var frekar surreliskt
augnablik ad vera valin besti leik-
madur leiksins,” segir Solrin. ,Eg
var eiginlega ekki ad buast vid pv{
par sem margar adrar ilidinu attu
frabaran leik. En betta er klarlega
eitthvad sem mig dreymdi um
pegar ég var yngri, a0 vera valin
leikmadur leiksins i storum leik i
meistaraflokki.”

Hun segir bikarhelgina alltaf
vera jafn stérkostlega upplifun.
,Pad er einhvern veginn allt 6nnur
stemning og allir leikmenn svo
hungradir. bad sem st6d kannski
upp ur bessa bikarhelgi, og geroi
hana ad meiri og sterri upplifun
heldur enifyrra, var klarlega ad fa
a0 spila i Hollinni aftur. Vid vorum
allar tilbanar i slaginn fra fyrstu
minatu og héldum barattunni Gt
allan leikinn.”

Erfittad stodvalidid

Fyrsti stori bikarinn er kominn i
hus og stefnan sett 4 Islandsmeist-
aratitilinn. ,Stefnan er alltaf setta
bann stéra, pad er eitt af markmio-

’ ’ Pad sem st60

kannski upp ar
pessabikarhelgi, og
gerdi hana ad meiri og
staerri upplifun heldur
enifyrra, var klarlega ao
fa ad spilai Hollinni
aftur.

unum sem vio sem lid setjum fyrir
hvert timabil. Pad sem vid purfum
ad gera er ad meeta dkvednar og
med klikkaoda orku fyrir hvern
einasta leik og pa verdur erfitt ad
stodva okkur.”

Pers6nulegt markmio Sol-
ranar fyrir veturinn var ad verda
stoougri leikmadur. ,bvi hef ég
lagt aherslu 4 a0 leggja mig alltaf
fram og hjalpa lidinu 4 pann hatt
sem vantar hverju sinni. Stundum
er pao stigaskor, stundum eru
bao frakost eda varnarleikur.”
Utan bess er stefnan sett a ad
halda dfram a0 styrkja veikleika
sina og verda betri leikmaour.
,Pad veri lika gaman ad fa pbann
heidur a0 spila fyrir A-landslidio
einn daginn. Fyrir utan kérfuna
er stefnan sett d ndm en ég er ekki
alveg dkvedin 1 hvad mig langar ad
leera akkurat nina en pad kemur i
lj6s seinna meir.“ W

ann stora

leik.

leikjum?

uppdahaldi?

satt.

»Pad veerilika avexti.
gamanad fa
pann heidur

aod spila fyrir
A-landslidid
einn daginn,”
segir Solrun Inga
Gisladottir ar
Haukum sem
vard bikar-
meistarium
sidustu helgi.

Spurt og svarad:
Hvernig kemur pt pér i girinn fyrir leik?

bad er bara petta klassiska eins ogad hlusta
a tonlist. Annars er ekki almennilegur leikdagur
nema ég bordi med Evu Margréti og Lovisu Bjort
liosfélogum minum par sem farid er yfir komandi

Hver er erfidasti motherjinn @ aefingum og i

Erfidasti motherjinn a efingum er Eva Mar-
grét. Eger buin ad dekka hana 4 2fingum vegna
meidsla hja framherjunum okkar og pad eru alltaf
hérkuaefingar. Pegar kemurad 66rum lidum er
pad lid Keflavikur sem hefur verid erfidur and-
stedingurivetur.

Hver er uppdhaldsaefingin og hver er i minnstu

Uppahaldid mitt & efingum er ad spila sem
mest. Svo férum vid alltaf i blak eftir sigurleiki og
pad stendur lika upp ur. Minnst skemmtilegasta
&fingin er pegar Finnur Atli styrktarpjalfari maetir
i salinn. Pa vitum vid ad vid eigum von a goodri
hlaupaafingu.

Hvad finnst pér gott ad fd pér i kvéldmat?

Eg borda oftast kvdldmat eftir fingar og pa
finnst mér best ad fa mér eitthvad naeringarrikt.
Ef maltidin inniheldur kjot og greenmeti pa er ég

Hvad finnst pér gott ad fa pér i millimal?
I millimal a égalltaf skyr og protein pénnu-
kokur. Einnig finnst mér gott ad fa méralls konar

Hvernig hugsar pu um andlegu heilsuna?

bad erad vera umkringd folki sem pykir vaent
um mig og heilsuna mina. betta er félk sem ég get
reett vid um allt og gert skemmtilega hluti med
sem eru 6tengdir kérfunni. Eg reyni lika ad passa
upp a ad vera uthvild par sem ég er oft a naetur-
voktum og hvili mig ofta 6drum timum.

Hverjar eru helstu fyrirmyndir pinar?

Helena Sverrisdéttir hefur verid og verdur alltaf
fyrirmyndin miniboltanum. Hun er svo sterk
andlega og letur ekkert stoppa sig. i lifinu eru

MYND/ADSEND

foreldrar minir helstu fyrirmyndirnar. Pau eru svo

frabaerir og jakvaedir karakterar og alltaf tilbuin ad
gera allt fyrir alla og stydja okkur krakkana i hverju
sem er. Pau settu standardinn hatt og markmidio

erverda eins og pau pbegar égverd ,stor”.
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Heilsa

bjonusta

MALARAR
Tokum ad okkur alla almenna
malningavinnu, vid erum
faglaerdir med mikla reynslu og
sanngjarnir i verdum.
s. 782 4540 loggildurmalari@
gmail.com
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Buslédaflutningar

Panillinn er afgreiddur i hvitum pl6tum,
einnig 6litadur tilbidinn i sprautun.

. PR . Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
Smellulistar i mérgum litum.

fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD NUDD NUDD

Huasna0i

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

U b | Keypt
& Selt

Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.

Syningarsalur
Draghalsi 4 -
Simi: 535 1300 -
verslun@verslun.is
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STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS

AUGLYSING UM SKIPULAG

[ samraemi vid 31. gr. og 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér med auglystar
tillégur ad breytingu Adalskipulags Borgarbyggdar 2010-2022 og ad nyju
deiliskipulagi i Borgarbyggd.

Breidabolsstadur 2 (L186488) — Breyting a adalskipulagi
Breidabdlsstadur 2 (L186488) — Breyting a deiliskipulagi

Sveitarstjorn Borgarbyggdar sampykkti pann 07.12.2022 ad auglysa tilldgu ad
breytingu & Adalskipulagi Borgarbyggdar 2010-2022. Skipulags- og
byggingarnefnd, sem fer med fullnadarafgreidsluvald sveitastjornar samkveemt
sampykkt um stjorn Borgarbyggdar, sampykkti pann 02.12.2022 ad auglysa tillégu
ad nyju deiliskipulagi ad pvi gefnu ad sveitarstjorn sampykkti auglysingu a breytingu
a adalskipulagi sem gerd er samhlida.

[ samraemi vid 41.gr. og 43.gr skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér med auglystar
tillbgur ad breytingu a deiliskipulagi [ Borgarbyggd.

Nidurskégur Husafelli, Oddskégur 3 (L195310) — Breyting a deiliskipulagi
Fristundarbyggd Galtarholts 2 (L135042) - Breyting a deiliskipulagi

Skipulags- og byggingarnefnd, sem fer med fullnadarafgreidsluvald sveitarstjornar
samkvaemt sampykkt um stjérn Borgarbyggdar, sampykkti ad auglysa tilldbgu ad
breytingu & deiliskipulagi i Nidurskogi pann 07.01.2023 og i Galtarholti 2 pann
02.12.2022.

Ofangreindar  tillbgur eru adgengilegar & heimasidu Borgarbyggdar

www.borgarbyggd.is fra 18.01.2023 til og med 09.03.2023.

Hverjum peim adila sem telur sig eiga hagsmuna ad gaeta er gefinn kostur & ad gera
athugasemd vid auglystar skipulagstilldgur og er frestur til ad skila inn
athugasemdum til og med 9. mars 2023. Athugasemdum skal skila skriflega i
Radhus Borgarbyggdar, Digranesgotu 2, 310 Borgarnesi, b.t. skipulagsfulltrua eda a
netfangid skipulag@borgarbyggd.is.

Borgarbyggd, 18. jantar 2023 @

Skipulagsfulltrii Borgarbyggdar. BORGARBYGGP

Gitarinn ehf.

Storhafai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Kassaéitar ar

a tilbodi

Gitarar oq
hljémbord

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur @8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500
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FYRIR
ADSTOP

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

ac’ Hjalparstarf
\J[J kirkjunnar

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublao Islands —

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdéttir, arnarut@frettabladid.is



