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§j6 leikir foru fram i bikarkeppni KSI i geer og eftir hertar adgeroir stjérnvalda var dkveoid af stjorn KSI ad leikir geerdagsins myndu fara fram an ahorfenda. bad var pvi heldur einmanalegt
fyrir eftirlitsmann KSI ad vera i stakunni 8 Meistaravollum par sem KR matti Fj6lni. Stjérn KSI frestadi leikjum til 5. agtist pegar stadan veroi endurmetin. Sja sidu 4 og 10. FRETTABLABID/VALLI

Hertar raostafanir taka gildi

Forsatisradherra segir a0 gripa hafi purft til mjog afgerandi adgerda til ad hefta frekari utbreioslu CO-
VID-19. Hertar radstafanir gilda fra hadegi i dag. Eiga a0 gilda i tveer vikur. Stadan verour metin daglega.

coviD-19 ,Vid erum komin a pann
stad ad pao parf ad gripa til mjog
afgerandi adgerda og paod parf ao
gripaihandbremsuna,” sagoi Katr-
in Jakobsdoéttir forsaetisraoherra
pegar hertar séttvarnaadgeroir
vorukynntar i ger.

Fra og meo hadegi i dag verdur
fjoldi einstaklinga sem ma koma
saman takmarkadur vio 100 en
fra midjum jani h6fou 500 manns
matt koma saman. Stjérnvéld gripu
til adgerdanna vegna fjolgunar
COVID-19 tilfella & sidustu dégum.

L200 INTENSE

FIJORHIOLADRIFINN

HARDJAXL

[E] HEKLA - Laugavegur 170 - Simi 590 5000 - hekla.is/mitsubishisalur

> Fra og meo hadegi i dag
veroa fjoldatakmarkanir
midadar vio 100 manns.

Staofest tilfelli virks smits a
landinu voru i geer 39 talsins og var
einn inniliggjandi a sjakrahasi. ba
erurdamlega 200 mannsisoéttkvien
buist er vio ad peim fjolgi a naestu
doégum.

Svandis Svavarsdottir heilbrigois-
radherra segir pad vonbrigdi ao

33" breyttur

« Sitengt fjorhjoladrif

« Hatt & 1agt drif

« Sjalfskiptur

« Breytingapakki

- Drattarbeisli

« Heithudun a palli

stiga hafi purft skref til baka.
Adgerdirnar sem fela einnig i sér
a0 tveggja metra reglan verdur aftur
tekin upp eru byggoar a tillégum
sottvarnaleknis og setts sott-
varnaleknis. Akvedid var ad gripa
til hertra adgerda na par sem versl-
unarmannahelgin veri fram undan
sem yKki hattuna a frekari h6psmiti.
Midao er vid ad hertar reglur gildi
itveer vikur en ad soégn heilbrigdis-
radherra verdur stadan metin a
hverjum degi. M6gulega purfi f61k
ad venjast pviaod reglur veroi hertar

Tilbodsverd 7.290.000 kr.
35" uppfaersla 1.300.000 kr.

ogrymkadar a vixl neestu manuoi.

Pa verdur tekin upp tvéfdld syna-
taka fyrir alla sem koma til landsins
fra ahattusvaedum og ®tla ad dvelja
i tiu daga eda lengur. I minnisbladi
sottvarnalaknis kemur fram ad
beri peer raostafanir ekki tileetladan
arangur purfi a0 herda adgerodir a
landamarum enn frekar.

I pvi samhengi matti hugleida ad
taka upp 14 daga so6ttkvi fyrir alla
sem koma fra dheettusvedum eda
synatéku ao lokinni fimm til sjo
daga sottkvi. - sar, 6kp / sja sidu 4

Helgin sem for
ut um pufur

LiFID I ljosi bess a0 allt er ad fara
til fjandans aftur pa verdur ekkert
afténleikunum um helgina. Sem er
svo sem bara fint," segir tonlistar-
madurinn Gauti beyr Madsson, einn
fjogurra vidmaelenda Fréttabladsins
um verslunarmannahelgarplénin
sem nd eru farin at um pafur.

Hann minnir félk 4 ad geeta var-
aoar. Efpad er eitthvad sem madur
hefur leert af rapptonlistinni pa er
pad ad pad er miklu svalara ad
keyra haegt.”

Puridur Bleer J6hannsdottir, leik-
og tonlistarkona, var ad fara spila
med Reykjavikurdetrum a Inni-
ptikanum en @tlar ni adallega ad
gefa brjost.

—-ssp/sjasiou 20
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Austan og nordaustan 8-15, en
15-23 vid SA-stréndina fram eftir
degi. Rigning med koflum, en tals-
verd eda mikil rigning a SA-landi

og Austfjéroum. Dregur r vindi og
urkomuikvéld. sJAsibu 14

Pad er vindur og rigning i kortum
vedurfraedinga. FRETTABLAPID/VILHELM

Helgin hefst a
veOurham

VEDPUR Verslunarmannahelgin hefst
me0 hvelli en buist er vid austan
15-20 metrum a sekindu, hvass-
viori eda stormi sydst a landinu i
dag. Vindhvidur geetu nad 30 metr-
um a sekdndu undir Eyjafjollum
og Myrdalsjokli sem getur skapad
varasOm akstursskilyroi fyrir pa
sem eru meo aftanivagna. A Sud-
austurlandi verdur alika hvasst og
snarpar hvidur undir Orzefajokli og
vid Reynisfjall.

Pa er buaist vido mikilli rigningu &
Austfjéoroum. bar er buist vio auknu
afrennsliiam oglaekjum a svedinu
ogtalin aukin hzetta a skriouf6llum
og grjothruni og getur valdio tjoni
ograskad samgéngum eins og segir
i athugasemd sérfreedings Vedur-
stofu Islands. bar segir einnig ad
buist sé vid talsverdri eda mikilli
rigningu a Sudausturlandi og vio
Myrdalsjokul. Eru ferdamenn
beodnir um ao syna adgat en vegir
og sl6oar geta ordio varhugaverdir.

Aukin rafleidoni malist i Mala-
kvisl pvi jarohitavatn er ad leka i
dna. Samhlioa pessu hefur jaro-
skjalftavirknii sunnanverdum Myr-
dalsjokli aukist sem liklega tengist
lekanum, segir i athugasemdum sér-
fraedingsins. Brennisteinslykt finnst
vi0 ana og gasmeelar vid Laguhvola
hafa synt aukid gasttstreymi. Er
bidlao til ferdamanna ad syna adgat
nearri upptékum arinnar. - bb

| NYBAKAD
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ALLA DAGA

Austurstrond 14
Hringbraut 35

Umhverfislistaverkio Pufa eftir Ol6fu Nordal, sem stendur vid vestanverda innsiglinguna ad Reykjavikurhéfn, er ein af perlum borgarinnar par
sem haegt er ad njota kraftsins fra Esjunni og hafinu. b6 pad sé adeins dtta metra hatt er atsynio oviojafnanlegt a gooviorisdogum. Prep eru upp a
topp og bvi geta ungir sem aldnir skellt sér upp an mikils erfiois til a0 sitjai kyrro ogré og anda ad sér fersku sjavarloftinu. FRETTABLADID/VALLI

Vid Urridafoss. FRETTABLADID/ANTON

Draem laxveioi

STANGVEIPI SOlrikir dagar h6fou
neikvao ahrif 4 laxveidina undan-
farna viku aod bpvi er segir a vef
Landssambands veioifélaga, angl-
ing.is.

,Vio petta betist i nokkrum til-
vikum a0 veitt er a ferri stengur
s6kum forfalla og/eda ad ekki hafi
tekist ad selja stangir.”

ba kemur fram ao efst a lista yfir
laxveiodiar sé Eystri-Ranga par sem
veiost h6fou 3.308 laxar er stadan
var tekin & midvikudagskvold.
Veidivikan fram a0 pvi hafoi gefio
1.033 laxa. bar a eftir er systurain
Ytri-Ranga meo 1.140 laxa. -gar

F

manudaga-féstudaga  7.30 -17.30

8.00-16.00
9.00-16.00

laugardaga
sunnudaga

www.bjornsbakari.is

Laxusskrimsli baoar
sig 1 tjorn 1 Fossvogi

Nytt listaverk var sett upp i litilli tjorn vio gongustig i Fossvogsdalnum i geer.
Laxusskrimsli fra planetunni Laxmux mun bada sig par i mestu makindum
naestu vikurnar. Landsmonnum byost ad taka patt i laxuslifinu a ymsan hatt.

LISTIR Hingad til lands er i fyrsta
skipti komid svokallad laxus-
skrimsli. Eftir bvi sem Fréttabladio
kemst naest er bad eitt sinnar teg-
undar, komid fra planetunni Lax-
mux og ettu landsmenn ad geta
heimsott bessa kynjaveru i Foss-
vogsdalinn i Képavogi til a0 ,upp-
lifa alvéru luxus“ fram i september-
manuo.

Fra pessu greina tveir ungir lista-
menn i samtali vio Fréttablaoio.
beir Helgi Grimur Hermannsson,
nyuatskrifadur svidshéfundur, og
Jokull Smari Jakobsson leiklistar-
nemi, opnudu i gaerkvoéldi syningu
sina a Luxusskrimslinu svokallaoa,
Jlifandi“ skalptir sem peir hafa
komio fyrir i litilli tjérn vid gdngu-
stig i Fossvogsdalnum. Tjérnina
hafa peir nt nefnt Laxuslindina og
mun skrimslid bada sig par i mestu
makindum nastu vikurnar.

Verkio er afrakstur skapandi
sumarstarfs a vegum Kopavogsbzj-
ar en peir félagar séttu um a0 starfa
sem myndlistarmenn hja beenum i
sumar, alls 6reyndir i 61lu sem vio
kemur myndlist enda baoir svios-
listamenn. ,Hugmyndin var upp-
haflega ad koma med sma leikhis
inn i myndlistina og finna umhverfi
i Kopavogi par sem hagt veri ad
skapa nyttlifeins ogleikhtsio gerir
nattarulega,” segir Jokull Smari.

beir Helgi Grimur dkvadu pvi
ad rélta um allan Képavogsbe og
vinna saman ad hugmyndum um
skemmtilegan skalptur til ad koma
fyrir einhvers stadar og eftir mikla
hugmyndavinnu komust peir ad
niourstéou um Laxusskrimslio.
,bessi hugmynd er buin a0 éta
okkur lifandi i sumar. Vid gatum
ekKki sleppt takinu af henni og
urdéum ad framkvaema hana,” segir
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Hel_gi Grimur Hermannsson svidshéfundur og Jokull Smari Jakobsson leik-
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listarnemi a g6dri stundu. Skrimslid er fra Lixmuix. FRETTABLADID/VALLI

Skrimslio vill fyrst
og fremst a0 mann-
eskjur fai a0 upplifa laxus-
inn lika.

®

Helgi Grimur Hermannsson, svids-
héfundur, og J6kull Smari Jakobs-
son, leiklistarnemi

Helgi Grimur.

Hann segir adspurdur ad peir
hafi att nokkuo erfitt meo a0 finna
einhverja eina akvedna merkingu
verksins. ,Eg held samt i grunninn
ad pao sé bara a0 Islendingar eru
svolitil laxusskrimsli yfir h6fuo,”
segir hann eftir nokkra umhugsun.

,Vid erum ekkert endilega ad
leita ad einhverjum bodskap,”

segir J6kull Smari pa. , En skrimslio
mun takna eitthvad fyrir 6llum og
skrimslio er i rauninni bara karakt-
er sem vid bjuggum til og pad er allt-
afistanslausrileit a0 laxus.”

Og pad er enginn sma laxus sem
nd ma finna vid Laxuslindina i
Fossvogsdalnum og getur folk gert
sér ferd pangao og fengid ad upplifa
laxusinn med skrimslinu sjalfu.
Meira ad segja hlustad a sérutbina
»skrimslaslokunartonlist“ & atta
laga plotu sem félagarnir fengu
ymsa tonlistarmenn til ad semja
fyrir skrimslio. ,Pad er rosalega
margt i kringum petta. Vio hénn-
udum laxusskrimslakokteil i sam-
starfi vid barinn Aldamot, sem
verodur 4 sedli par 4 medan skrimsl-
i0 er uppi. Skrimslio vill fyrst og
fremst ad manneskjur fai ad upplifa
laxusinn lika." ottar@frettabladid.is
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Treysta fjarlegoarmorkum betur en grimunotkun

coviD-19 Kamilla Sigriour Jésefs-
doéttir, stadgengill s6ttvarnalaeknis,
segir grimunotkun ekki vera barad-
stofun sem yfirvold treysta best til
ad koma i veg fyrir COVID-19 smit
en ao pao geti hjalpad til vio ao
draga ur dreifingu par sem ekki er
haegtad vidhalda tveggja metra fjar-
leegd milli einstaklinga.

,Vid treystum betur & fjarleegdar-
radstdfunina en par sem er ekki
haegt ad nota hana, og bad eru 6-
skyldir einstaklingar sem geta ekki
sagt til um hverjir voruigrennd vio
pa, ad pa geeti petta hjalpad til vio
ad draga ar frekari dreifingu.”

Meoal hertra sottvarnaradstaf-
ana sem taka gildi i dag er krafa

) i fyrsta sinn fela tilmzeli
vfirvalda a Islandi i sér
notkun andlitsgrima.

um notkun andlitsgrima par sem
ekKki er haegtad virda tveggja metra
regluna. Er petta i fyrsta sinn sem
tilmeeli yfirvalda hér a landi fela i
sér grimunotkun.

A0 ségn Kamillu kemur pad nu
til par sem erfitt sé a0 rekja smit
begar f6lk nytir sér almennings-
samgongur, til ad mynda fra flug-

vellinum. Gifurleg aukning vard i
solu einnota grima i geer.

Kamilla segir ad reglurnar eigi
helst vid um almenningssamgéngur
og adra stadi par sem staerd rymis-
ins er takmarkandi. Pannig geti folk
ekki virt tveggja metra regluna ao
vettugi til a0 mynda a skemmti-
stooum. -okp, fbl

.
:
P

Tvofold s-Vnataka verdur utvikkud.

betta eru helstu
breytingarnar

B Fj6ldi peirra sem mega koma
saman takmarkast vid 100 ein-
staklinga. Bérn feedd 2005 eda
sidar eru undanskilin.

W Alls stadar skal mida vid ad hafa
ad minnst kosti tveggja metra
fjarlaegd a milli einstaklinga.

W bar sem ekki er haegt ad tryggja
tveggja metra fjarlaegd milli
o6tengdra einstaklinga er krafist
notkunar a andlitsgrimum. A
petta vid um almenningssam-
gbngur og starfsemi eins og har-
greidslustofur og nuddstofur.

B jverslunum, fyrirtaekjum og
opinberum byggingum sem eru
opin almenningi skal tryggja
adgengiad handsotthreinsi.

B | sundlaugum og 4 veitinga-
stédum verdi med fjdldatak-
morkunum i samramivid staerd
hvers rymis tryggt ad gestir geti
haldid tveggja metra fjarlaegd
sin a milli.

M Lagtertilad annad hvort verdi
gerthlé a starfsemi parsem
gestir nota sameiginlegan
buinad eda hann sotthreinsadur
a milli notenda.

M Lagt er til ad s6fn, skemmti-
stadir og adrir opinberir stadir
geri hlé a starfsemi sé ekki unnt
ad tryggja fjoldatakmarkanir
eda tveggja metra regluna.

H Allir sem koma til landsins fra
ahattusvaedum og dvelja tiu
daga edalengureigaad farai
tvofalda synatdku. Sé syni tekid
vid komuna neikvaett er tekio
annad eftir fjora til sex daga.

FRETTABLADID MED

Segir pao vonbrigoi ao hafta
purtt ao stiga skref til baka

Heilbrigdisraoherra segir pad vonbrigdi ad stiga hafi purft skref til baka i sottvarnaraostofunum. Hertar
adgeroir vegna nyrra tilfella af innanlandssmiti gilda naestu tver vikurnar en stadan verdur metin a
hverjum degi. Pad hafoi ahrif a akvoroun stjornvalda ad verslunarmannahelgin hafi verio fram undan.

coVviD-19 Hertar s6ttvarnareglur
vegna COVID-19 taka gildi a hadegi
i dag. Byggir akvoroun Svandisar
Svavarsdottur heilbrigdisradherra
pess efnis a tilldgum i minnisblaodi
Kamillu Sigridar Josefsdéttur, setts
sottvarnalaeknis, og Porolfs Gudna-
sonar sottvarnalaeknis.

Fjoldi peirra sem mega koma
saman verdur 100 i stad 500 og
tveggja metra reglan verdur tekin
upp a ny. ba verour tvofold syna-
taka tekin upp hja peim sem koma
til landsins fra ahaettusvedum og
dvelja tiu daga eda lengur.

Astzoda hertraradstafana er fjoldi
tilfella sem komio hafa upp undan-
farna daga og ekki er haegt ad tengja
vio innflutt smit. I geer voru 39 ein-
staklingar i einangrun en pa var til-
kynnt um tiu ny tilfelli. Pa hafa ad
minnsta kosti tvo tilfelli h6psmits
komiod upp.

,Vid erum komin a pbann stad
ad pad parfao gripa til mjog afger-
andi adgeroa og pad parfad gripa i
handbremsuna,” sagoi Katrin Jak-
obsdoéttir forsetisradherra pegar
adgeroirnar voru kynntar i geer.

Svandis segir pad vissulega von-
brigoi ad purfa stiga skref til baka.
bar radstafanir sem na er gripio
til séu i samraemi vid pad sem adur
hafiverio gert.,Vid gerdum bao vel
og vid getum gert pao aftur vel ef
vid hjalpumst ad og snium békum
saman me0d tveggja metra millibili.
ba ttum vio ad komast i gegnum
pennan skafl saman.”

Landsmenn gaetu burft ad venjast
pviad til skiptis veeri hert og slakad
areglum naestu manudina. Hertar
adgeroir gilda i tveer vikur en Svan-
dis segir ad stadan verdi metin &
hverjum degi. ba hafi pad haft ahrif
ad verslunarmannahelgin sé fram-
undan.
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Fra bladamannafundi stjornvalda i gaer par sem hertar séttvarnaradstafanir voru kynntar. FRETTABLADID/ERNIR

gg Vio erum ekKi
Kkomin a pad ao vera

me0 neyodarastand og meo
sameiginlegum adgeroum
2tlum vio a0 komai veg
fyrir ad vio lendum par.

Vidir Reynisson, yfirlégreglupjénn

»Sottvarnaleknir rokstyour
petta med pvi ad pad sé skynsam-
legt ad stiga mjog akveodio nidur
fyrir pessa miklu ferdahelgi frekar

en a0 bida og sja og vera ba mogu-
lega ad eiga vid miklu sterra og
floknara vandamal um midjan
agust,” segir Svandis.

Akvérounin um hertar adgerdir
hefur pad i fér med sér ad peim
vidburdum sem skipulagdir h6fou
verid um verslunarmannahelgina
hefur verio aflyst. Vioir Reynisson
yfirlégreglupjéonn beindi ordum
sinum til unga félksins sem bedid
hefur spennt eftir pvi ad fara i ati-
legu. Slikt yrdi a0 bida.

,Vio erum ekki komin & pad ad
vera med neyodarastand og med

sameiginlegum adgerdum @tlum
vid ad koma i veg fyrir a0 vio lend-
um par,” sagdi Vioir.

Neydarstjorn Reykjavikurborgar
fundadi i geer vegna stéOunnar.
bjénusta borgarinnar mun i megin-
atridum haldast 6breytt en vinnu-
lag snidid ad breyttum reglum.

Opid verdur a séfnum og i sund-
laugum en fj6ldi gesta i hverju rymi
takmarkadur og geett a0 fjarleegdar-
moérkum. Hid sama gildir um Fjo6l-
skyldu- og hisdyragardinn.
ottar@frettabladid.is
sighvatur@frettabladid.is

Fongum veroi veitt frelsi

CcoVID-19 Formadur Afst6ou hvetur
Fangelsismalastofnun til ad veita
pbeim féongum frelsi sem hlotid hafa
fangelsisdéma fyrir minnihattar
brot og ekki teljast hattulegir
samfélaginu. betta kemur fram i
adsendri grein fra Gudmundi Inga
béroddssyni, a vef Fréttabladsins i
g®T.

Fangelsismalastofnun hefur
timabundio lokao fyrir heimséknir
gesta og ferdir fanga ar fangelsum af
sottvarnaastaeoum.

Er um ad rada timabundnar
raostafanir til ad draga ar likum a
dreifingu COVID-19 i fangelsum
landsins.  greininni er 1yst ahyggj-
um af gedheilsu fanga og varao vio
ahrifum af heimsoknabanni.

,Fangar toku a sig verulegar
byroar pegar neyodarstigi var lyst
yfir i fangelsum landsins i vor og
neikvad ahrif eru enn ad koma
fram,” segir meoal annars i grein-
inni og eru fangelsisyfirvold hvott

il
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Takmarkanir verda settar a heimsoknir i fangelsi. FRETTABLADID/EYPOR

til pess a0 taka tillogur félagsins ad
arbétum alvarlega og hrinda peim
iframkvaemd.

,ba tti ad veita féngum endur-
gjaldslausa simapjénustu, auka
tomstundir og undirbta fjarnam og

namskeid sem hefjast ttu i gust.
Halda verdur starfsemi AA-sam-
takanna 6breyttri og fulltraar fra
Afstoou verda afram ad fa ad heim-
sakja fangelsin,” segir i greininni.
—aa



Tilbod gilda at 3. 4gust

Cholula Hot Sauce

Verd fra 749 kr/stk

Ekta ribeye borgarar
2x120 g

1. 104 kr/pk

Verd adur 1.299 kr/pk

7up Free 21

19 9 kr/stk

y1D ELSKUM gp

Drumsticks, Piri piri BBQ,
Argentinu, buffalé og BBQ

1 ° 19 9 kr/kg

Verd adur 1.599 kr/kg

p L

HAGKAUP

Sérvalid islenskt lambaleeri
med ferskum kryddjurtum

2 ° 174 kr/kg

Verd adur 2.899 kr/kg

Afgreidslutimi um
verslunarmannahelgina

CHIPS .

Kettle Chips

Verd fré 2 3O kijpk

10 ELSKIN 4

G

HAGKAUP

Lambalzerissneidar med
salviu, oregano og chilli

z .7 19 kr/kg

Verd adur 3.199 kr/kg

JERO BLGMN JERD SLGA

WW

Skeifan Smaralind S.p c-mg*m
; Eidistorg | Selfoss ¥ i ;
GarOabeer Kringlan v NJN STEl NJN 5 ,-g.
‘NJN 5 rth
1. agist | Alltaf opid 10-18 8-24 10-18 i
2. agust | Alltaf opid Lokad 8-24 11-18 NYJUNG
3. 4gust | Alltaf opid Lokad 8-24 Lokad Monster Ultra Paradise 500 ml

Margir saman a0 versla?
Vid hvetjum vidskiptavini ad fidlmenna ekki i verslanir og ad heimili sendi
ﬁi (ef mogulegt er) adeins einn adila til ad sja um innkaupin.

2 49 kr/stk

AGKAUP
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Fordemalausar dvfur hja helstu storveldum i efnahagsmalum

EFNAHAGSMAL Efnahagur byska-
lands drést saman um ram 10 pré-
sent 4 60rum arsfjéoroungi, pegar
ahrif heimsfaraldursins 16gdust &
Evrépu af fullum punga. betta er
mesti samdrattur par i landi fra
upphafi attunda aratugarins og
mun meiri en i efnahagshruninu
2008 pegar hann féll um teep fimm
prosent.

Ramlega 200 pisund hafa smitast
af COVID-19 i byskalandi og yfir
9000 latist, samkvemt télum John

Hopkins haskéla. Samkvamt sott-
varnayfirvoldum landsins komst
faraldurinn aftur a skrio eftir ad
slakad var a séttvornum i vor og var
met slegid i fjélda nysmits sidast-
lidinn fostudag.

Efnahagur Bandarikjanna t6k
enn verri dyfu en sterstu Evréopu-
rikin a umraeddu timabili en sam-
kvaemt télum sem gefnar voru ut
vestanhafs i geer vard um bad bil
10 présenta efnahagssamdrattur
fra april og til juniloka. Um versta

Angela Merkel matti med grimu til
leiotogafundar ESB-rikja i vikunni.

arsfjoroung fra upphafi melinga er
ad reoa. Atvinnuleysi hefur einnig
nad methadum en yfir 20 milljonir
manna misstu vinnuna i Banda-
rikjunum eftir ad faraldurinn skall
a. Slikt atvinnuhrun hefur ekki
ordio fra upphafi malinga fyrir 80
arum.

Fra pvi einstok riki Bandarikj-
anna foru a0 slaka a s6ttvérnum
fyrrisumar hefur atvinnuframbod
glaedst a ny en po er gert rao fyrir
ad atvinnuleysi fari ekki nidur fyrir

tiu présent & nastunni og verodi
afram herra en pegar verst 1ét i
efnahagshruninu 2008.

A miovikudaginn voru skrao
dauosfoll vegna COVID-19 komin
yfir 150 pusund i Bandarikjunum
en bann dag voru ramlega 1.400
ny tilfelli smits skrad. Helstu sér-
freedingar heilbrigdismala par vara
nu vio pviad daudsfoll vegna farald-
ursins fari i mérghundrud pasund
verdi ekki betur vio faraldurinn
radio ilandinu. -aa

Forsetinn vill fresta kosningunum.

Tillaga Trumps
um frestun faer
ekki stuoning

BANDARIKIN Donald Trump Banda-
rikjaforsetilagdi til i geer a0 forseta-
kosningunum sem eiga ad fara fram
3. n6évember verdi frestad. I ferslu
sem hann birti 4 Twitter i geer segist
hann éttast kosningasvik og 6na-
kvaem urslit verdi notast vio post-
kosningu. Best sé a0 fresta kosning-
unum par til 6haett verodi ad kjésa a
hefdbundinn hatt.

Fair hafa tekio undir tillégu for-
setans og jafnvel dyggustu studn-
ingsmenn hans lystu pvi vidhorfi
i geer ad halda yroi kosningar a
réttum tima.

»,Kosningarnar fara fram i New
Hampshire 3. névember, punktur!
Kerfid okkar er druggt og areidan-
legt,“ sagoi rikisstjori New Hampsh-
ire, repablikaninn Chris Sununu, i
geer, en hann saKkist eftir endurkjori
iembetti begar kjortimabili hans
Iykur { haust. -aa

Um pusund fjallagorillur eru
eftir i heiminum. mYND/GETTY

Damdur i langt
fangelsi fyrir ao
drepa gorillu

VEIDIPJOFNADPUR Felix Byamukama
var i geer demdur { ellefu ara fang-
elsi fyrir a0 hafa drepid fjallagérill-
una Rafiki i Uganda. Hann jataoi
einnig ao hafa brotist inn i fridland
pbar sem hann drap einniglitla antil-
6pu ogvillisvin. Hann hélt pvi lengi
fram a0 Rafiki hefoi radist a sig og
gorillan hefoi verio drepin { sjalfs-
vorn en rannsékn syndi ad Rafiki
lést vegna stungusara. Rafiki var
foringi Nkuringo-hépsins sem
taldi 17 gorillur og var ein pekktasta
gorilla Uganda. Drapid vakti mikil
vidbrogo en dyravinasamtok vida
um heim fégnudu déomnum. ,Raf-
iki fékk réttleti,” sagoi einfaldlega
i yfirlysingu Uganda Wildlife Aut-
hority (UWA). -bb

Spurningum um brotthvarf
raoismannsins enn osvarao

Sex fulltraar polsk-islenskra félagasamtaka attu fund meo sendiherra Pollands i upphafi vikunnar. beir
eru litlu nzer um astaeour skyndilegs brotthvarfs polska reedismannsins fra Islandi. Kurr er i polska sam-
félaginu. Er sagour hafa veitt adstandendum 6metanlegan stuoning eftir brunann a Braedraborgarstig.

SAMFELAG ,Vid fengum einhver
svor, en alls ekki afgerandi og vitum
enn ekki af hverju Jakub purfti ad
fara, pratt fyrir ad hafa unnio fra-
bert starfhér,“ segir Justyna Grosel,
ein sex fulltraia pélskra félagasam-
taka sem attu fund med sendiherra
Péllands & Islandi i upphafi vik-
unnar. Tilefni fundarins var brott-
hvarfradismannsins Jakobs Pilch
fra Islandi en honum var skyndi-
lega sagt upp starfi sinu i pélska
utanrikisraduneytinu og hann kall-
adur heim til P6llands fyrr i pessum
manuoi.

Eins og Fréttabladid greindi fra
var Jakub mjoég vinsell i pélska
samfélaginu a Islandi og mikil
6anaegja vard medal margra pélskra
Islendinga pegar tidindin um brott-
hvarfspurdust at.

Forsvarsmenn fjolda félaga-
samtaka t6ku sig saman og ritudu
bréf til ad 6ska skyringa a brott-
rekstrinum. Pau komu ad lokudéum
dyrum pegar pau hugdust athenda
sendiherra P6llands bréfio og var
visao fra sendiradinu an pess ad
hafa komid bréfinu i hendur starfs-
manna sendiradsins.

I frétt sem birtist 4 pridjudaginn
a midlinum icelandnews.is kemur
po6 fram a0 daginn eftir pessa til-
raun til samskipta, hafi borist
erindi ur sendiradinu med bodi til
forsvarsmannanna um fund med
sendiherranum.

,Vio dttum ramlega klukkutima
samtal vid sendiherrann og raedd-
um ymislegt. Vardandi brotthvarf
Jakubs er mérgum spurningum
enn 6svarad og vid getum adeins
getio okkur til um hver astada
brotthvarfs hans er,“ segir Justyna.
Hun segir ad svor sendiherrans um
brotthvarfid hafi verid 4 pa leid ad
um innri malefni utanrikisraou-
neytisins veri ad reda.

Huan tekur fram ad samskiptin

— N

Fulltraar félagasamtaka attu fund med sendiherranum fyrr i vikunni vegna brotthvarfs Jakubs. FRETTABLADID/VALLI

o

Vio getum aoeins
getio okkur til um
hver astaeoa brotthvarfs
hans er.

Justyna Grosel
bladamadur

vid polsk yfirvéld a Islandi hafi
verio af halfu nokkurra poélsk-
islenskra samtaka og bau telji sig
a engan hatt vera malsvara allra
Pélverja a landinu og ymis vidhorf
geti sjalfsagt verid uppi um Jakub
og hans storf.

»,Okkar reynsla af honum er
hins vegar st a0 hann er opinn,
vidosynn, hjalpsamur og traustur.
Nu sidast fengum vio ad reyna pbad
eftir brunann 4 Braedraborgarstig.
ba var hann a s6larhringsvakt vio

simann ad adstoda og styoja fjol-
skyldur peirra sem létust i brun-
anum, langt umfram pad sem
honum bar skylda til starfs sins
vegna,“ segir Justyna.
Fréttabladid nadi sambandi
vio Jakub nokkrum dégum eftir
ao greint var fra uppségninni i
pOlskum fjélmiolum og pa var hann
begar kominn til Péllands me0 fjol-
skyldu sina. Hann vildi ekKi tja sig
um brotthvarf sitt ad svo stoddu.
adalheidur@frettabladid.is

Framlengja neyoarastand og fjolga dogum i sottkvi

EVROPA Stjornvold fjélda Evrépu-
rikja tilkynntu um hertar soétt-
varnaadgeroir i geer vegna fjélgunar
nyrra tilfella smits af COVID-19 vida
um alfuna undanfarna daga.

Italir, sem féru langverst tt ar
faraldrinum a fyrstu vikum hans
snemma i vor, hafa framlengt
neyodarastand i landinu til 15. okt6-
ber nestkomandi en um er ao reda
t6luveroa skerdingu a persénulegu
frelsi borgara landsins auk bess
sem stjornvold hafa heimildir til ad
bregdast vido med hvers kyns lokun-
unum til a0 hamla atbreidslunni.

Stjérnvold i Frakklandi hafa hins
vegar gefiod ut ad ekKki verdi gripio
aftur til lokana og hertra s6ttvarna
pratt fyrir aukinn fjélda nygreindra

Stjornvéld a italiu hafa afram heim-
ild til ad skerda ferdafrelsi folks.

) Stjornvold i Frakklandi
hyggjast ekKi gripa aftur til
lokana pratt fyrir aukningu
a tilfellum smits a0 undan-
fornu.

tilfella smits ad undanférnu.

Bresk stjornvold tilkynntu i ger
ao fjoldi daga sem peim sem finna
fyrir einkennum, er gert ad vera i
sottkvi, fari ar sjo déogum i tiu.

Yfir 80 pasund hafa sykst af
COVID-19 i Svipj60, en stjornvold
pbar véktu heimsathygli fyrir sina
frjalslyndu nalgun i séttvérnum.
Ila hefur tekist til en landio er med
langflest tilfelli smits a 61lum Nord-

urléndunum. Nast a eftir peim i
fjolda tilfella eru Danir, par sem taep
14 pusund tilfelli smits hafa verio
greind. Onnur riki Nordurlanda eru
med undir tiu pasund tilfelli smits.

Stjornvold i Svipj6d meelast
afram til pess a0 f6lk vinni sem mest
heima en markmio peirrar hvatn-
ingar er a0 létta dlag 4 almennings-
samgoéngum og auka 6ryggi fyrir
ba sem burfa ad meeta til vinnu.
Tilmzlin voru send ut i Svipj6o i
geer en bess einnig getid ad jakvao
teikn veeru a lofti. Tilfellum nysmits
fari fekkandi og alvarlegum veik-
indum vegna faraldursins einnig.
Hvorki var tilkynnt um breytingar
is6ttvornum i Noregi né Danmoérku
i1geer.-aa
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Kolbrin
Bergporsdottir

kolbrunb@frettabladid.is
i leikanum til hlidar um stund og horfum til t6franna.
¢ Idagereinmitt dagurinn til bess pvi ein pekktasta
i persona békmenntaségunnar, Harry Potter, fagnar
i storafmeliidag. Téfradrengurinn er ordinn fer-
i tugur.

Bakurnar
um Harry
Potter minna
a svo margt
sem sKiptir
mali i lifinu,
eins og
einlaegni,
forvitni,
bjartsyni,
imyndunar-
afl og gleoi.

aunveruleikinn er bannig ad stundum
parfao flyja hann ogleita sér skjols

a skemmtilegri stooum. Petta d vio a
6llum timum og ekKki sist nt 4 COVID-
timum pegar rikisstjornir heims setja
alls kyns hoft & pegna sina, rokstyoja

i peer akvardanir sinarilla eda alls ekki en @tlast um
i leio tilad allir begi og hlyoi. Og pad er einmitt pad

: sem f6lk gerir, pad pegir og hlyoir vegna pess ad

: buid er a0 hreda bad. betta a vio hér 4 landi eins og
i annars staoar.

EkKki skal fjallad meir um petta a0 sinni en rikur
timi hlytur ao gefast til pess sioar. Vikjum raunveru-

Eitt afpvi storkostlegasta i bessu lifi er ad geta

i lifao siginn i ténlist, myndlist, beekur og alls kyns

i listir. Pad er erfitt ad Iysa tilfinningunni sem fylgir

i Dbessari sterku innlifun og sennilega er engin astada
i tilao reyna ad skilgreina hana. beir sem hafa upp-

i lifad hana vita hvort ed er hvao att er vio.

Harry Potter breytti ymsu i lifi margra. Born sem

i hofou synt bokum aberandi dhugaleysi lifou sig

i innibdkaflokkinn og uxu upp og proskudust med

i honum. Pess eru deemi a0 islensk born hafi ekki

i getad bedio eftir islensku pydingunni a bokunum og
i lagttilatlogu vio peer & ensku, pratt fyrir takmark-

i aodaenskukunnattu. bau beittu sig horku og lasu upp
i fyrir sig. Svona geta ungar salir unnio sin prekvirki.

i Foreldrarlasulika baeekurnar fyrir bérn sin. M6dir

: lasfyrstubdkina fyrir ungan son sinn og sidan eina

i afannarri nastu arin. Pegar lokabokin i flokknum

i kom atvar sonurinn ordinn sautjan ara taningur

i ogdpeim aldri vilja peir feestir eyda of miklum

i tima meo foreldrum sinum. Pessi hefo, ad han leesi

i oghann hlustaoi, var ordinn svo rikur pattur i lifi

i beirra a0 mooirin las pessa sidustu bok fyrir soninn,
i sautjan ara gamlan. Nt er drengurinn ordinn enn

i eldriogpad samaavid um lestrarhestinn méour

: hans, en enn minnast bau sameiginlegu d&ranna meo
i Harry Potter sem einstaks tima i lifinu.

Harry Potter er hugarsmioi héfundar sins, J. K.

i Rowling, en um leid er hann raunverulegur i huga

i fjolmargralesenda um allan heim. b6tt Harry

i Potter sé ordinn fertugur pa verdur hann atio i

i huga lesenda sinna ungur drengur sem 6lst upp vio

i vanrakslu og purfti ad berjast vio afar ill 6fl en fann
i styrksinn og margefldist meo studningi vina sinna.
: Beekurnar um Harry Potter minna a svo margt sem

i skiptir maliilifinu, eins og einleegni, forvitni, bjart-
i syni, imyndunarafl og gledi. Allt eru petta eigin-

i leikar sem einkenna flest born i rikum meeli. Hver

i einasta fullordna manneskja @tti a0 spyrja sjalfa

i sighvort han badi enn yfir bessum eiginleikum eda

i hvortsvo illa sé komid ad hun hafi glatad peim a lifs-
i gongunni. Hafi han tynt peim er rao ad lita til Harry
i Potters oglera af honum. Hann hefur enn margt ad
i kenna okkur.

HAFDPU FJOLPOSTINN
PINN i FRETTABLADINU
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Grimur eru parfaping

bad kom faum a 6vart ao yfir-
vold hafi akveoio ad herda a
reglum til pess ad berjast gegn
utbreidslu koronaveirunnar.
Tilfellum smita innanlands
hefur fj6lgao gridarlega og smit-
rakning gengidilla.

Helsta nybreytnin er sa krafa
ad einstaklingar verdi ad nota
andlitsgrimur pegar peir nyta
sér almenningssamgoéngur. Pad
er talsvero u-beygja fra fyrri
yfirlysingum yfirvalda um
ao slikar grimur skapi falskt
oryggi. Skyndilega eru paer
oronar mikid parfaping eins og i
16ndunum i kringum okkur.

Straetoskattur

Verdid a slikum grimum virtist
vera a talsverdu flokti i geer

og fjolludu margir miodlar um
grimukaupendur sem reyndu i
ofbodi a0 kaupa sér varninginn
naudsynlega fyrir barattu nestu
vikna eda jafnvel manada.

Pad var ekki sist hakkao
verd sem potti tidindum saeta
boétt ad stundum hafi pao verio
a misskilningi byggt. Ahuga-
folki um samspil framboods
og eftirspurnar fannst ekkert
athugavert vio hekkad vero en
aorir, sem traa ekKi eins stift a
hagfredikenningar, urou ofsa-
reioir.

Mogulega voru margir
notendur strato par fremstir
iflokki pegar rann upp fyrir
beim ao gjaldio fyrir hverja fero
hafoi nestum tvofaldast.

PAD ER EKK!,
DAUDINN SEM EG

bAD ER LIF1H SEN
€L OTTAST MEST

Byggjum reétt

Ari Trausti
Guomundsson
pingmadur
Vinstri greenna

A sumu
hefur tekist
a0 rada
mismikla
bot en ad
morgu er
enn a0
hyggja.

atima byggingarsaga a Islandi er litud ymsum
vandamalum sem hafa lodad lengi vid. Stor
orsakapattur peirra eru nattarufarsadstaeour

i ilandinu. Nefni trkomuna, haa tidni storma og enn

" hardari 6vedra, or skipti frosts og pidu og svo jaro-

i skjalfta sem eiga sér uppt6k & um pad bil helmingi

i landsins og skammt undan SV-, N- og NA-landi.

i Meoal bess sem hefur bjatad & eru utbreidd leka-

i vandamal, einkum i p6kum, titveggjum og gluggum,

i alkaliskemmdir i steinsteypu, hisamygla og steypu-

i skemmdir vegna algengrar frostveorunar. A sumu

i hefur tekist ad rada mismikla b6t en ad morgu er enn

i a0 hyggja. bess vegna hafa byggingarrannsoknir fario
¢ fram, i rikisstofnun og til deemis hja verkfraeodistofum.
! Visasti vegur ad arangri finnst meo adferdum og

i fredum visindagreina, svo sem edlisfradi, efnafraedi

i ogjafnvel liffreeoi.

Undanfarin ar hafa jafnt yfirvold sem arkitektar,

i verkfraedingar og adrir sem starfa vio byggingarionao-
¢ inn horft & meir til vistveenna bygginga, orkusparn-

i adar, loftslagsmala og til almennrar vellidunar ibua

i ifjolbreyttu htsnaeoi um alltland. bad er anzegjuleg

¢ préun en hian veldur um leid pvi ad byggingarrann-

i soknir eru mikilvaegar sem aldrei fyrr.

Nu er verid ad endurskipuleggja styringu, fjarmoégn-

: un og umhverfi nysképunar og margvislegra rann-

i sokna peim tengdum, i samraemi vid breytta nyskop-

i unarstefnu. Eins og avallt 4 eftir ad koma i ljés hvernig

¢ tiltekst en breytingarnar eiga ad efla og titbreida

i nyskopun. ba er brynt ad haga pvi bannig ad byggingar-
i rannso6knir, sem hafa verio vistadar hja Nyskopunar-

: miost6oinni, fylgi med i eflingunni og peim fundnir

i staoir, a0 hluta til fram a rikisvegum og ad hluta til hja
i sjalfstaedum adilum. Merkilegar ranns6knir & hdsa-

: myglu, framfarir i byggingareolisfraoi og alpj6oleg

i framfaraskrefisteypufreedum, svo eitthvad sé nefnt,

i verda afram a0 vera i deiglunni og peim tryggt grunn-

: fjarmagn. Par geeti ein lausn falist i ad rannséknarstofa
i bygginga verdi vistud innan Mannvirkjastofnunar.

i Stofan geetilika sé6 um samhafingu og sampzttun

¢ byggingarrannsékna og nysképunar i greininni.
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Yfirvegun og arangur

i DAG

borlindur
Kjartansson

o6rgum brailla

pegar tilkynnt var i

geer ao gripa pyrfti

timabundio til

hertari samfélags-

legra adgerda a
medan komist er til botns i pvi hvort
at hafi brotist umfangsmikio smit af
kéronaveirunni illremdu. Samfélagio
for umsvifalaust a haerra stig varkarni
ogaogaslu. beir sem voru ordnir veru-
keerir féru strax ad spritta sig betur,
einstaklingar i viokveemum hopum
og adstandendur beirra fundu sting af
sorg og kvida, smeyKir urdu hraeddir,
og margir sem h6fou verio tortryggnir
yfir pviad folk veeri ad ferdast til og
fra landinu, fundu til snarprar reidi
ogvonbrigoa. Var ekki buiio a0 vara
vi0 pessu? Ni ma ekki einu sinni fara
iatileguiappelsinugulu vedurvid-
vorunina a Sudurlandinu. Og hin litt
dulbdna pj6ohatio i Vestmannaeyjum
mun liklega purfa ad dulbtiast betur -
vera meira i hugum og hjortum heldur
en utia gotum eda innii tjéldum i
Dalnum.

Aftur til fortioar

Stadan er st ad allnokkur smit hafa
greinstinnanlands og ekki er haegt ad
vita med vissu hvort par sé um ad reda
toppinn a isjaka eda litinn ismola.
Tilgangur pess a0 endurvekja arvekni
folks med hertum adgerdum er ad
draga ar likunum a pvi ad smit haldi
afram ad berast a milli f6lks ef um hid
fyrrnefnda er a0 re0a. Adgerdirnar
eruboodadar til tveggja vikna, og pad
mun ventanlega komailjos a naestu
dégum hvort um alvarlega dreifingu sé
ad reda, eda mogulegt sé ad snada lifinu
aftur til edlilegra horfs mjog fljotlega.
Affyrstuviobrégdum ad dema pa voru
tidindin moérgum umtalsvert afall. Po
er atburdarasin i samrami vio pad sem
buiast matti vio. Veiran hefur hvergi
daid algjorlega ut. Reynsla sdgunnar
segir hins vegar ad nanast omogulegt
sé ad einangra samfélog svo rekilega
fra umheiminum ad heaegt sé ad forda
peim algjorlega fra bradsmitandi
pestum a bord vio pessa. bad sem hefur
hins vegar verio keppikeflio a Islandi
er a0 lagmarka likurnar a a0 veiran nai
sér a strik og breidist mikio ut, jafnvel
pott hin laumi sérinn ilandid stoku
sinnum.

Arvekni pa og ni

Pao gekk 6trulega vel ad lagmarka
skadann af veirunni pegar hin lét fyrst
a sér kreela i febrtiar og mars. bott vid
hefdum fundio fleiri tilvik en flestar
pj6oir i upphafi, pa 1étust mun faerri
midad vio hofdatolu en vidast hvar i
Evropu, medferd a sjukrahusi og gjor-
gaeslu skiladi betri arangri en vidast
hvar annars stadar. Allt tokst petta an
pess ad skerda athafnafrelsi almenn-
ings nandar nerri pvi eins mikio og
vioast hvar var gert. Liklega réoi barna
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bao er fljott a0 fenna yfir minn-
inguna um pao pegar sott-
varnayfirvold pottu bregoast
alltof harkalega vio meo pvi a0
skipa heimkomufarpegum fra
skidasvaeoum Alpannai 14 daga
sottkvi. Pao var aour en 61l Evr-
opa hrokk upp meo andfelum
og purfti a0 skella miklu haroar
ilas heldur en vio geroum nokk-
urn timann hér a landi.

miklu sa arvekni sem yfirvold héra
landi h6fou i blabyrjun faraldursins.
Pao er fljott ad fenna yfir minninguna
um pad pegar séttvarnayfirvold pottu
bregoast alltof harkalega vido med
pviao skipa heimkomufarpegum

fra skidasveoum Alpannai 14 daga
sottkvi. bao var 4dur en 611 Evropa
hrokk upp meo andfelum og purfti ad
skella miklu hardarilas heldur en vio
geroum nokkurn timann hér a landi.
Adgerodirnar og varkarnin sem na er
prédikud er sama edlis og fyrstu vid-
brogoin i febriar og mars; meo pviad

taka hettuna nina mjog alvarlega eru
minni likur a bvi ad pao purfiad fara at
iennbpa alvarlegri adgeroir sidar.

Frjalsari en flestir

Sennilega er rétt a0 hafa vaentingar um
ad veroldin verdi ad einhverju leyti
undirlogd af dhyggjum af bessari veiru
um langa hrid; eda bar til hun hverfur,
slappast nidur, medferdararradi finn-
ast eda eitthvad annaod 6gnvanlegra
nar ao rydja henni af forsidunum. Og
par sem vido munum burfa a0 lifa lengi
me0d veirunni er mikilvaegt ad sam-
félagio geti adlagast pvi af yfirvegun
a0 hattustig vegna hennar kunni ad
blossa upp af og til.

Og bao er lika mjog athyglisvert ad
arangurinn 4 fslandi hefur hingao til
naodst an pess ao folk hafi borio andlits-
grimur, enda mala ymis rok mjog gegn
pviad slikar radstafanir séu eins gagn-
legar og kann a0 virdast ad 6skoouou
mali. Akvardanir sottvarnayfirvalda a
Islandi um ad meela ekki meo andlits-
grimum fyrir almenning og ad loka
ekki grunn- og leiksk6lum ganga ad
nokkru leyti i berhogg vid rikjandi
umredu, til demis i Bandarikjunum.
Hefou Islendingar lokad skolum og
hulio vit sin med klitum og grimum,
en nad nakvaemlega sama arangri og
hingad til, pa meetti sla pvi fostu ad
arangurinn veri pakkadur einmitt
pessum atridum, sem viod vitum ad

skiptu ekki mali. bPad er mikilsvert ad
vi0 faum afram lifao vio pau lifsgeodi
a0 halda skélum opnum og geta gengio
um an andlitsgrimu. Ekkert i reynslu
okkar hingad til bendir til pess ad peer
dkvardanir hafi verio rangar.

Selir endurfundir

En b6tt vio séum ennpa heppnari

en flestar pj60ir, pa er bakslagio

nana t6luvert sjokk. Margir syrgja
skeroinguna & pvi takmarkada frelsi
sem vio vorum allt i einu ordin svo
pakklat fyrir. Eftir inniveru og einveru
vetrarins nutum vio pess mérg ad
finna t6frana sem okkar eigio land og
nanasta umhverfi getur bo0io upp a.
Kannski héfdum vio uppgotvad eitt-
hvad 6endanlega dyrmaett, sem vio
h6foum ekki almennilega tekio eftir
fyrr, pott bao veri beint fyrir framan
nefio 4 okkur. Og begar vio sjaum allt
ieinu fram 4 ad missa pao fra okkur-
jafnvel p6tt bao sé bara i nokkra daga
eda vikur - pa verour soknudurinn
akafur. En st skerding sem na er bodud
a frelsi okkar hefur bann tilgang ad
standa voro um paod til lengri tima.
betta er 6rugglega bara timabundio
og bvi 6hett ad rifja upp pbad sem
segir i texta Arna ar Eyjum og leyfa
sérao hlakka til pess tima begar ljésin
kvikna, brennur bal og bjarma sleer

a grund og ennpa fagnar sérhver sal
seelum endurfund. Gledilega pjoohatio.

Latum ekKki Sigmunda pess heims villa okkur syn

umario er timinn er oft sagt og
iar hef ég verio stadradin i a0
njota pess til fullnustu. Eftir
COVID-19 vorio, s6ttkvi og tak-
markanir er frelsio svo satt. Um sio-
ustu helgi, rétt 4dur en ég hélt meod

bordisLoaPor-  tilfelli hreyfingar Black Lives Matt-
hallsdottir ers, feli i sér aukna kynpatthyggju.
odduviti Hann reynir a0 gera réttindabar-
Vidreisnar attu peirra sem vilja baeta heiminn
i Reykjavik og vinna gegn kigun og misrétti

otraverduga. Hann ber barattu fyrir
mannréttindum ogjafnrétti saman
vid skelfilegt kiigunartimabil kin-
verskra madista, par sem milljonir
voru kugadar og fjoldi fangelsadir
eda létust. bPessi sdngur peirra sem
hafa véldin og vilja ekki sleppa
peim er gébmul saga og ny en pad
er ekki hagt ao sitja hja og rausa
vid eldhisbordid um lyoskrumio
og vitleysuna, pvi svona skrif eru

heattuleg.

g6dum vinum upp a halendi, rakst

ég a grein Sigmundar Davios Gunn-
laugssonar, formanns Midflokksins
um nyja menningarbyltingu.
Oborganlegt yfirleti og lydhyggja
einkennir greinina par sem okkur
er sagt ad réttindabaratta, i pessu

til hins betra

Breytum samfélaginu

Til a0 verja min grunngildi, sem
borgaralega frjalslynd kona sem
trair a réttlatt samfélag, jafnrétti
og alpjoolega samvinu, ba get ég
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verouga.

Hann reynir ad gera rétt-
indabarattu peirra sem vilja
bzeta heiminn og vinna gegn
kagun og misrétti otrua-

ekki setio a hlidarlinunni og latio
mér duga ao glotta yfir bullinu i
Sigmundum bessa heims. I skrifum
sem pessum er vegid a0 peim heimi
sem ég vil verda partur af. Popul-
isminn sem hér birtist heggur ad
pbvisamfélagi sem vid h6fum unnid
héréum héndum ad pvi ad breyta
iatt ad, og eigum langt i land enn

hvort sem bad er i malefnum mann-

réttinda ogjafnréttis fyrir alla.

I lokaordum segir Sigmundur:

peirra sem verda fyrir misréttinu
ranga, of mikio a jadrinum - ekki
négu paega.

,Hugmyndir um aod flokka beri f61k

eftir litbrigdum huodarinnar. Pegar
langt var komid med ad utryma
peirri babilju er hiin endurvakin og
folk aftur skilgreint Gt fra haolit.“ I
hvaoa heimi hefur hann btid? Trair
hann pvi i alvéru ad vido h6fum
verid komin i mark hvad vardar
barattu gegn kynpattahyggju og
almenn mannréttindi? ,Nua parf
ad standa voérd um grunngildi vest-
rennar siomenningar,“ herdir hann
a hnatnum. Vio erum sammala um
ao o6ll skulum teljast jafnréttha,
6hao likamlegum einkennum ogad
bao sé mikilvaegt grunngildi vest-
rennar menningar. Svo viroist hins
vegar ad pegar peim hugsjonum
er ekki fylgt, ba megi ekki berjast
fyrir pbeim an pess ad Sigmundur sé
mettur til ad segja barattuadfero

Métmalum einsleitni,
yfirgangi og hroka
Um leid og mér pykir veent um pann
vestrena heim sem ég hef buio
i, pa vil ég breyta honum og gera
hann betri. Eg vil ad hinn vestrani
heimur sé frjalslyndari, réttlatari,
alpjoodlegri og grundvallist af jafn-
rétti i hvivetna. Vio viljum ekki
heim einsleitni, yfirgangs og hroka.
beim heimi og beirri syn mun ég
motmela harolega og er i politik til
ad berjast gegn.

bar sem ég keyroi upp a fjoll til
mots vio jokla og sanda pa reddum
vid vinirnir um mikilvagi pess ad
lata heyraisér, m6tmala og gleyma
bvi aldrei ad barattan er rétt ad
byrija, alveg sama hvad Sigmundar
bessa heims segja.
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Sadarnir hafa
haett vio kaup
sin A Newcastle

ENSKI BOLTINN Fjarfestingahoparn-
ir PCP Capital Partners og Reuben
Brothers sem fjarmagnaodir eru af
sadiarabiskum fjarfestum og voru
meod i farvatninu ad kaupa meiri-
hlutann i enska knattspyrnufélag-
inu Newcastle United hafa akveoid
ad hetta vio pau aform sin.

Skjol vardoandi kaupin voru til
skodunar hja forradamoénnum
ensku darvalsdeildarinnar. Par voru
kaupin til skodunar og biou fjarfest-
arnir pess ad fa sampykki & peim.
Ahold hafa verid um hvort Sadi-
Arabarnir steodust reglur ensku
arvalsdeildarinnar um hefi pess
ad gerast eigandi félags sem leikur
ideildinni.

Fram kemur i tilkynningu sem
fjarfestingah6purinn sendi fra
sér a0 akvordunin sé tekin vegna
std0u mala i heiminum 1 ljosi
koéronaveirufaraldursins. Mike
Ashley, eigandi Newcastle United,
heldur pvi afram leit ad kaupanda a
félaginu og Steve Bruce mun liklega
halda starfi sinu sem knattspyrnu-
stjori lidsins um sinn hid minnsta.

Diana Dogg er farin fra Valslidinu.

Diana Dogg til
byskalands

HANDBOLTI Diana D6gg Magnus-
dottir, landslidskona i handbolta,
hefur skrifad undir samning vio
byska 1i6id BSV Sachsen Zwickau
en 1i0io leikur i naestefstu deild i
byskalandi

Diana Do6gg hefur verio lykil-
maodur i Valslidinu undanfarin ar
en hun gekk til lios vid Hlidarenda-
félagio fra [BV vorid 2016. Frammi-
stada hennar meo Val hefur skilad
henni seti i islenska landslidinu og
nd atvinnumannasamningi.

bessi 23 ara gamla skytta skor-
aodi teplega fjogur mork i peim 18
deildarleikjum sem hun spiladi
fyrir Val a sidasta keppnistimabili
en ba var hun s6émuleidis einn af
lykilleikménnunum i varnarleik
Valsliosins. - hé

A

Knattspyrnusamband island hefur ord

id vid fyrirmalum séttvarnayfirvalda og frestad leikjum sem voru a dagskra nastu sex dagana. FRETTABLADID/VALLI

[prottalifinu slegio a frest

Almannavarnir hafa fario fram a pao vio forsvarsmenn iprottasambanda hér a landi a0 kappleikjum i
fullordinsflokki verdi frestad um viku og motahaldi fulloroinna iprottamanna verdi frestad til 10. agust.

iPROTTIR Vidir Reynisson, yfir-
l6greglupjonn hja almannavarna-
deild Rikislogreglustjéra, bodaodi
adgeroir sem lita munu ipréttastarf
hérlendis a bladamannafundi sem
haldinn varihadeginui ger. A beim
fundi voru hertar adgeroir i sott-
vornum kynntar en meoal peirra
adgeroa er ad fario verodi fram a pad
vio ipréottahreyfinguna ad keppnis-
leikjum i fullordinsflokki, pad er
peirra sem eru faeddir 2004 og fyrr,
verdi frestad um viku og moétahaldi
fullordinna, sem er sama aldursbil
og adur greinir, verdi frestad til 10.
agust naestkomandi.
Fjéldatakmoérkun vegna kéréna-
veirunnar mun a hadegi i dag mio-
ast vio 100 einstaklinga i stad 500
sem gilt hefur sidustu vikurnar.
bar ad auki verour tveggja metra
reglan skyldubundin par sem f61k
kemur saman en ekki valkvad

2> Knattspyrnuleikjum
sem voru a dagskra a tima-
bilinu 31. jali til 5. agast
hefur verio frestao. Eftir
pann tima verour stadan
endurmetin.

eins og verid hefur sidustu vik-
urnar. Adgerodirnar, sem taka gildi i
hadeginuidag, hafa ahrifaiprotta-
lifio i landinu naestu vikurnar. Fyrr-
greindar adgerdir munu takmarka
pbad hvernig ipréttamenn geta aft.
Stjérn Knattspyrnusambands
Islands, KSI, fundaoi i ger um
hertar adgeroir stjérnvalda vegna
COVID-19. Leikir gaerkvéldsins i
bikarkeppni karla i knattspyrnu og
2. og 3. deild karla féru fram sam-
kvaemt leikjadagskra en peir leikir
voru hins vegar 4n ahorfenda.

Stjornin sampykkti hins vegar
ao fresta leikjum i meistara- og 2.
flokki karla og kvenna fra 31. jali
til og med 5. aguast. Fyrir 5. agast
verdi stadan endurmetin i samraoi
vio heilbrigdisyfirvéld. KSI hvetur
knattspyrnuhreyfinguna afram til
ad synavarkarniiallri starfsemi og
fara ad 61lu med gat.

Pba 4 Islandsmotid i golfi karla og
kvenna a0 hefjast fimmtudaginn 6.
agust naestkomandi a Hlidarvelli i
Mosfellsbz og standa til 10. agast.

Motsstjérn Islandsmétsins mun
dsamt nefnd sem golfsamband
Islands setti saman sem vidbragos-
hép vegna kérénaveirunnar funda i
dagpar sem akvoérdun verdur tekin
um hvort métid mun veroda haldid
med 6breyttu fyrirkomulagi.

Mogulegt er ad motio veroi
haldid meo 60ru snidi en i venju-
legu arferoi. bad er an pess ad kylfu-

berar fylgi kylfingum sem taka
pbatt A métinu, keppendur gaeti ad
sottvéornum og motid fari fram an
bess ad ahorfendum sé mégulegt ad
fylgjast meo a keppnisstad.

A=tlad er sidan a0 halda hér a
landi krikketmot, nanar til tekid
i Hafnarfirdi um nastu helgi. Til
stendur aod sjénvarpa beim vio-
burdi til Indlands en gert er rad fyrir
um 1,5 milljonum dhorfenda.

Frjalsipréttasamband Islands
sendi fra sér tilkynningu sio-
degis i geer par sem fram kom ad
veruleg roskun geti ordio 4 méta-
haldi i frjalsum ipréttum pad sem
eftir er arsins 2020. Endurskodud
motaskra 2020 er pvi enn og aftur
frekar til vidmiounar i stad pess
ad aoildarfélog og iokendur geti
gengio ad pvi visu ad métahaldio
gangi eftir vardandi stormot i agust.
hjorvaro@frettabladid.is

Tveir islenskir
leikmenn munu
spila i Slovakiu

FOTBOLTI No6i Sneh6lm Olafsson
verOur annar islenski leikmaourinn
sem kemur til meo ad leika i slévak-
isku arvalsdeildinni i knattspyrnu
karla a komandi keppnistimabili.

Noi Snah6lm, sem hefur leikio
med senska lidinu Syrianska und-
anfarin ar, samdi vio Senica i geer
en samningur hans vio félagio er til
tveggja ara. Adur hafoi Birkir Valur
Jonsson s60lad um og gengio til lids
vio0 Spartak Trnava fra HK.

bessi 26 ara gamli varnarmadur
hefur auk Syrianska leikid meo Frej,
Nykoéping i Svipjod en pangad flutti
hann ungur ad arum eftir ad hafa
alist upp i Vesturbeenum hja KR.-heé

S10 draumahoggio i heimahogum sinum

GOLF Kylfingurinn Eyp6r Hardar-
son slo6 draumaho6ggid a golfvell-
inum i Vestmannaeyjum fyrr i
bessari viku en hann fér pa holu
i hoggi 1 brioja skiptio a golfferli
sinum. betta var hins vegar i fyrsta
skipti sem hann geroi pad i votta
vidurvist bannig ad um er a0 reda
mikinn afanga hja honum. Héggio
slé hann ao Fj6saklettinum sem er
attunda brautin a golfvellinum sem
er 236 metra léng par fjégur hola.
,Vio vorum parna a0 keppa vio
hvorn annan félagarnir en bor-
steinn [Hallgrimsson] var med
tveggja hogga forystu pegar vio
mettum a attundu brautina. Eg ztl-
adi pviad na gedum i hoggid, kom-
astnalegt holunni og freista pess ad
minnka forskot hans 4 pessari holu.

Eypor Hardarson var vitanlega
katur med afrek sitt. MyYND/ADSEND

Eg finn pao strax ad hoggio er gott
og holan er i sj6nmali vid upphafs-
hoggid pannig ad vid saum boltann
faraiholuna,” segir Eypor i samtali
vio Fréttabladid um hoggio.

,Pad var mikill fégnudur sem
braust ut baoi hja okkur félégun-
um sem og peim sem voru staddir
parna ad spila golf 4 vellinum. Eg
hafoi tvisvar 4dur fario holuihoggi
en i fyrra skiptio var ég 12 ara og
enginn traodi okkur vinunum pegar
vi0 s6gdum fra pvia peim tima. Svo
var ég einn ad spila i annad skiptid
og bad er ekki pbad sama ad gera
bad med peim hztti eda a skjal-
festan hatt eins og na,” segir hann
enn fremur.

,Vid nddum ao halda sjé6 og klar-
udum niundu holuna en eftir pad

forum vio inn i klabbhsio, skal-
udum og fognudum pessum afanga.
bad var glatt 4 hjalla og mikil sam-
gledi. Fyrst og fremst var petta mjog
gledilegt og meira a0 segja keppnis-
maodurinn Porsteinn samgladdist
med mér. ba er nd mikio sagt, en
fadir hans, Hallgrimur Jaliusson
var sem betur fer me0 i hollinu og
eykur pao tradverougleikann a
bessu afreki,“ segir Eypor 1éttur.
,Nu tveimur dégum sidar er égad
komast nidur ar skyjunum og pad
er mikill 1éttir ad hafanad ao strika
yfir petta markmid a ferlinum. bad
skemmir alls ekKki fyrir ad petta hafi
gerst 4 hinum glaesilega velli i Vest-
mannaeyjum. bad var blidskapa-
veour, s61 og lygnt. betta var alveg
frabert,” segir Eyjamadurinn. - hé
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Merkisatburoir

1927 Erlingur Palsson sund-  FEMESEEE =P
kappi syndir ar Drangey til 4
lands. Ekki er vitad til ad M‘
nokkur madur hafileiki® pad ‘gt 4

eftir Gretti fyrr. Sundid tok =
fjorar klukkustundir og 25
minatur.

L

1948 Fossvogskirkja i
Reykjavik er vigd.

1971 Ahéfn Appollo 15
profarifyrstasinn tungl-
bifreid a tunglinu.

1987 Elisabet 2. vigir Iéttlestarkerfid Docklands Light
Railway.

1991 Born nattarunnar, kvikmynd Fridriks Pors Frio-
rikssonar, er frumsynd i Stjornubioi.

.l.

\ Astkaer eiginmadur, fadir, afi og langafi,
. Sverrir Arnar Sigurdsson
Iést 19.julia Sjukrahusi Akraness.

/ Utfér hefur farid fram i kyrrpey ad osk
hins latna. P6kkum audsynda samud.

Gigja Simonardeottir
Sigurdur Arnar Sverrisson
Simon Arnar Sverrisson
og fjolskyldur.

.l.

Astkaer eiginmadur minn,
fadir okkar, tengdafadir og afi,

Bragi Baldursson
handverksmaour,

vard bradkvaddur & heimili sinu,
manudaginn 27.juli. Jardarfor verdur
auglyst sidar. Peim sem vilja minnast
hans er bent a Barnaspitala Hringsins.

Guoran L. Erlendsdéttir
Sigran Bragadottir Guomundur Arnar Birgisson
Prostur Bragason Johanna K. Johannesdoéttir
Bjarki Bragason

og barnabérn.

.l.

Utfor okkar elskudu
Halldoru K. Thoroddsen

verdur gerd fra Neskirkju kl. 15 i dag,
fostudaginn 31.juli 2020.
Atho6fninni verdur streymt a
https://youtu.be/NUirxEycDc8
og https://www.facebook.com/sigurdur.eggertsson.

Eggert borleifsson
Bergsteinn Jonsson
Sigurdur Eggertsson

.l.

Astkaer modir okkar,
amma og langamma,

Anna S6lbjorg Jonasdottir
- (Lilla)
= . lést a dvalarheimilinu Jac’)ri,'(')lafsvik,
) 23.juli og verdur jardsungin i Olafsvikur-
kirkju pridjudaginn 4. agust, klukkan 14.

Gardar Rafnsson Guoran Pétursdottir
Lydia Rafnsdéttir Hjalmar Kristjansson
Svanur Rafnsson Gabriela Morales

6mmbdorn og langdémmubérn.

e N
Til a0 birta andlats-, atfarar- eda
pakkartilkynningar i Fréttabladinu parf ad
senda tolvupost a timamot@frettabladid.is
eoa hringja i sima 550 5055.

(& J

betta var fyrsta Skjaldborgarhatidin sem Karna var med i ad skipuleggja. Pad gengur bara betur nast. MYND/KATRIN EYJOLFSDOTTIR

Fengu hros fra 16ggunni

Skjaldborg, hatio islenskra heimildamynda, sem halda atti a Patreksfirdi um helgina
hefur verio aflyst vegna COVID-19. Karna Sigurdardottir er medal skipuleggjenda.

i0 bidum eftir tilmalum
fra stjornvéldum og eftir
fund meo bajaryfirvold-
um og almannavoérnum
hér a Patreksfiroi var
sameiginleg akvoéroun
ad aflysa hatidahoéldum i pessu litla
samfélagi. Veiran er sprottin upp og pa
verdum vio ao bregdast vio pvi, segir
Karna Sigurdadoéttir, heimildamynda-
héfundur og einn skipuleggjenda
Skjaldborgarhatidarinnar 4 Patreks-
firdi , Allur undirbaningur var unninn
isamradivid almannavarnir a Patreks-
firoi og eftir ad vio aflystum kom l6g-

o9

Veiran er sprottin upp og pa
veroum vid ad bregoast vio pvi.

reglufulltrai og pakkadi okkur fyrir
samstarfog vondud vinnubr6go.”
Karna kvedst hafa gengio til lids vio
framkvaemdateymi Skjaldborgar sidasta
haust, pbannig ad petta er fyrsta Skjald-

borgarhatidin sem han skipuleggur.
,Vio vorum meo plan A, B og C alveg
fra pviivetur. Frestudum hatidinni um
hvitasunnu fram ad verslunarmanna-
helgi en pegar landamzrin voru opnud
vissum vio ad brugoio geti til beggja
vona. Framvindan var samt mjég hr6o
a sioustu dégum og nalaegt hatidinni
komid. Vio vorum me0 atridi i bidsto0u,
eins og ad fa biébunao fra Bié Paradis
til a0 setja upp i félagsheimilinu og geta
pbannig haldio tilskilinni fjarlegd milli
ahorfenda en vildum alltaf vanda okkur
og vera i samstarfi vid heimamenn.”
gun@frettabladid.is

Atladi a0 sja sina fyrstu mynd a Skjaldborg

d synasigogsjaalra, eftir Séndru
Bjorgu Ernudéttur pjoofraeding,
er ein peirra heimildamynda sem
voru a dagskra Skjaldborgari ar. ,Mynd-
in min fjallar um porrablét. Eg fékk ad
vera fluga a vegg pegar Olsarar fognudu
porranum sidasta vetur i félagsheimilinu
Klifi og fylgjast meod undirbtiningi og
framkvaemd blétsins,“ segir Sandra. ,Eg
fékk vinkonu mina, Porgerdi Asu Adal-
steinsdéttur, til ad graeja tonlistina i upp-
hafi myndar, par er borraprzllinn spilad-
ur, en ég er framleidandi og leikstjori og
sa um tokur og eftirvinnslu. Myndin er
hluti af meistaraverkefni minu i hagnytri
menningarmiolun. Huin er i formi kédnn-
unarmyndar, bar eru engar atskyringar,
heldur er ahorfandinn tekinn i ferdalag,”
atskyrir han.
En hvernig datt S6ndru porrabloét
i hug? ,Sa hugmynd kom ut fra bak-
grunni minum i pj60fraedi. bar leroi
ég um imyndarsképun pj60a og b6 svo
endurvakta porrablétshefdin okkar
sé ekKki ykja gébmul pa & hun sér fornar
retur. Pannig verdur sidurinn menn-
ingararfleifd. Eg fann agzta konu fra
Olafsvik sem var 4 Bifrést i menningar-

. Sl ol 4 i
Sandra Bjorg hafoi hlakkad til ad skreppa

a Patro og fylgjast med hatidinni.

stjornun. Han var formaour porrabléts-
nefndariar ogalgerlega til i ad leyfa mér
a0 mynda. Viku fyrir bl6t for ég i dagsferd
vestur, fylgdist med midasdlu og 60rum
undirbiningi og var svo a stadnum fra
fimmtudegi til sunnudags pegar verio
var ad leggja lokahond a skemmtiatridi
ogskreytingar - og ad sjalfu bl6tinu kom.
Fylgst er med ferlinu fra midasélu og par
til sidasti ténn er sleginn a ballinu um
néttina. Myndin endar & pvi a0 hljém-
sveitin Viggo pakkar fyrir sig.“

Sandra kvedst hafa valid pj6o-
fraeoi eftir hafa fario nidur allan listann
sem i bodi var i HI og 6drum haskélum
landsins. ,Eg vissi ekkert hvad ég vildi
verda pegar ég yroi stor. Akvad ad skra
mig i bj6ofraedi og fann mina hillu i lif-
inu. bad var mikil lukka sem styroi pvi,“
segir hin og tekur fram ad ekKki sé allt
fornt sem kennt er i bj60fraedi, nams-
efnio sé vidara en svo. ,Enistarfinu minu
ninaiArbzjarsafni er égad kynna margt
ar fortidinni fyrir gestum og finnst bad
mjog skemmtilegt.“ En pykir henni
porramatur gédur? ,Mér finnst gaman
ad smakka hann og dkvedinn hatidleiki i
ad borda hann a porrabl6tum.“ — gun
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bad er verslunarmanna-
helgi fram undan og
margir 2tla bara a0 vera
heima og slappa af. Pad
ma meira a0 segja horfa a
Helga Bjorns i sjonvarp-
inu og pa er gott a0 hafa
eitthvaod til a0 nartai. =>4
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Grou langadi ad reyna a sig og takast a vid nyjar askoranir adur en hun yrdi fimmtug. Han Iét verda ad pvi og hefur sjaldan verid i betra formi. FRETTABLADID/ERNIR

For at fyrir boxio

Groa Masdottir kennir joga, fer med hopa i gdnguferdir og sinnir markpjalfun
en undanfarna manudi hefur hun aeft af miklu kappi fyrir Landvaettina. =2
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Sigriour Inga "
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

Framhald af forsidu =

réa Masdéttir getur valid
G um marga titla pegar han er

spurd vid hvad han starfi.
Huin er markpjalfi, jogakennari
ogleidsdgumadur og med gradu i
sagnfraedi, fornleifafraedi og vio-
skiptafraedi. Hiin segir petta g60a
blondu sem gefi henni tekiferi til
ad vinna ad ymsum spennandi og
fjolbreyttum verkefnum.

,Egersvo heppin ad fi ad vinna
vi0 pad sem mér finnst skemmti-
legast af 6llu og er 6bundin af
stimpilklukkunni. Lengi vel kenndi
ég joga hja World Class og var einn-
ig 1 hopi peirra sem kenna jakka-
fatajoga. b4 er farid a vinnustaoi og
folki gefst taekifeeri til ad gera léttar
jogazefingar, snionar fyrir pa sem
sitja mikid vid sina vinnu,“ segir
Groa, en undanfarin misseri hefur
htin ad mestu sinnt ungu folki a
vegum Virk - Starfsendurhafingar-
sj60s. ,Eg kem inn i gegnum Fram-
vegis — Midst60 simenntunar og er
a0 vinna meo f6lk & aldrinum 20-30
ara sem er ad koma til baka eftir
margs konar erfiodleika. I pvi starfi
hefégnytt mérjoga, leidsdgn og
markpjalfun, en pad er einstaklega
gefandi ad vinna me0 pessu unga
folki,“ segir hun.

Sidasta haust akvad Groa ad fara
at fyrir boxio, takast a vid nyjar
askoranir og skraoi sig i Landvaett-
inaigegnum Ferdafélag Islands.
»,Mig langadi til ad gera eitthvad
nytt og reyna a migileidinni. Eg
hafoilengi haft ahuga a pviad taka
pattiLandvaettunum. Margir vina
minna héfou pegar tekio patt, og
mig langadi ad vera meo en pad
var alltaf eitthvad sem kom i veg
fyrir pad. En svo akvad égad lata
verda af pessu adur en ég verd
fimmtug. Par sem as6knin er mikil
bad ég manninn minn um ad vakta
heimasiou Fi pegar opnad var fyrir
skraningar i ®fingaprogrammio,
pvi égvar ad vinna og var ekKki i
netsambandi. Honum t6kst ao fa
plass fyrir mig, en morguninn eftir
var uppselt, ad mér skilst, segir
Groa létt i bragoi.

Skemmtileg midaldrakrisa

Landveettirnir sntast um ad ljaka
fjorum prautum, sem eru 50 km
skidaganga, 60 km fjallahjolafero,
25 km fjallahlaup og 2,5 km uti-

eftir @fingadaetlun og vissi ad folk
hefdi almennt verio anaegt meod

sund. ,Miglangadi ad eefa med hopi
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i samstarfi vid adra hefur Gréa stadid fyrir ferdum um nattaru islands par
sem joga er fléttad saman vid géngur. Mikid avintyri i islenskri nattaru.

programmio hja FI. Eg heflengi
stundad hlaup en hefaldrei verio
mikid fyrir ad synda i vétnum eda
sj6, svo bad 6x mér i augum. Mér
finnst betra ad vera i sundlaug par
sem ég sé til botns og bada endana.
A =fingatimabilinu notadi ég joga
og hugleidslu til a0 takast a vid
pessa fzlni og tokst ad yfirvinna
hana og var pvi mjog stolt pegar
ég lauk sundinu um sioustu helgi,
iufnu Laugarvatni. betta tvennt
hefur hjalpad mérad nastjorn a
minum huga,” segir Gréa, anaego
meo arangurinn.

Hopurinn fer &fingaplan
fyrir hverja viku en kéronuvei-
rufaraldurinn hefur vissulega sett
strik i reikninginn. ,Strax i oktober
byrjudum vid ad fa a fullu og vid
hefoum att ao ljuka gonguskioa-
hlutanum i april en at af dalitlu
var skidagongunni aflystiar. Vid
faum sem betur fer ad taka patt i
henni 4 neesta ari. Vio hofum o611
verid dugleg a0 &fa sidan i oktdber.
[ samkomubanninu vorum vid ad
visu ekki mikio 4 sameiginlegum
@fingum, en pjalfararnir hvottu
okkur til a0 halda afingarplaninu
sem f6lstiao hjdla, fara a gongu-
skioi, hlaupa og ganga 4 fjoll, enda
hef ég sjaldan verid i svona godu
formi,“ greinir Groa fra.

Hun segir vissulega mikinn
tima fara i eefingar. ,,Madurinn
minn kallar petta midaldrakrisu,
sem mér finnst bara skemmtilegt,
en pad verdur 6rugglega tomlegt
pegar Landvettaprégrammio
verour buio.”

begar Gréa er spurd hvort hin
hafi purftao forna einhverju
fyrir Landvaettina svarar htn pvi
strax jatandi. ,Eg heetti til deemis i
hlaupa- og gonguhépum sem ég var
i, hef ekki stundad eins mikid joga

Groa var ekki mikid fyrir ad synda i vétnum eda sjo en tokst a vid pa falni
med joga og hugleidslu. Um lidna helgi lauk han 2,5 km sundi i Laugarvatni.

, Eg haféi lengi haft

ahuga a pvi ao taka
patti Landvaettunum.
Margir vina minna
hofou pegar tekio patt,
og mig langadi ad vera
meo en pao var alltaf
eitthvao sem kom i veg
fyrir pao.

og ég hefdi viljad og kemst ekki
eins mikid a0 horfa 4 pegar synir
minir eru ad keppa. En égakvad ad
taka petta ar og tileinka pad pessu
verkefni og pbad hefur verio 6tra-
lega gefandi og gaman. Vissulega
er ég ordin dalitio ltin en ég etla
aod klara petta meo steel,“ segir huin
akveoin.

Lansom og pakklat

Groéa hefur hugsad vel um heilsuna
fra pvi han var unglingur. ,Eg var
ung begar ég h6fad stunda hlaup
ogsvo heféglengi stundad og
kennt joga. Eg og vinkonur minar
eru allar orkukaninur, eins og vid
segjum sjalfar, og ég fee mikla atras
meo bvi ad hreyfa mig. Undanfarin
ar hef ég fundio @ betur hvad bad
gerir mér gott ad vera mikio ati i
nattarunni og uppi a fjéllum. begar
ég kem heim dr slikum ferdum er
ég endurnaro og miklu skemmti-
legri manneskja en adur en ég for
af'stad, “ segir Groa kankvislega, en
fyrrisumar hljép hiin Fimmvoérou-
halsinn 4 einum degi og stuttu sidar
Laugaveginn a tveimur dégum.
,Fyrir Laugavegshlaupio pjalf-
uoum vid okkur pannig a0 vid
gatum verio 4 hreyfinguifimm
til sex tima hvorn daginn. Fyrri

daginn gengum vid upp allar
brekkur og hlupum pegar vid
gatum. Vio hlupum meirihluta
leidarinnar seinni daginn. betta
var hrikalega gaman. Eg hef prisvar
sinnum hlaupio Laugaveginn &
einum degi og gengid hann pret-
tan sinnum og pa oftast verid ad
leidsegja, svo samtals hef ég fario
pessa leid sautjan sinnum. Eg
meli med pessari leid ef f61k hefur
ahuga 4 a0 sja Island i hnotskurn,*
segir Groa, sem hefur sidur en svo
lagt hlaupaskona & hilluna petta
sumario. Han eetlar ad taka patt i
svokolluou Jokularshlaupi i agast,
en ba er hlaupio fra Dettifossi og
nidur i Asbyrgi, um 33 km leid. bad
er hlaupid sem htin tekur sem hluta
af Landveattunum.
Verslunarmannahelginni &tlar
Gréa ad verjaiutiveru en sidan
taka ny verkefni vio. , Eg er meod
eigio fyrirteeki sem heitir Gréandi
radgjof, sem sinnir joga, leidségn
og markpjalfun. Svo er ég med i
o0ru fyrirtekii samstarfi vio tver
vinkonur minar, en pad heitir
Graenar ferdir og snyst um ao fara
me0 hopa i gobngu- og jogaferoir.
A0 auki erum vid Edith Gunnars-
dottir, vinkona min, med namskeio
sem kallast FI joga og géngur og
er a vegum Ferdafélagsins. bad er
fyrir folk sem er ad stiga sin allra
fyrstu skrefhvad vardar hreyfingu,
t.d. eftir veikindi. Vio férum meo
folkialls konar léttar gongur, sem
sidan pyngjast eftir pvi sem lidur
dogeinusinniivikuerjéganidra,
sem er slokunarjoga,” segir Groa og
beetir vio ad hun telji sig 6trilega
lansama a0 fa ad vinna vid bao
sem hiin hefur astridu fyrir. ,Eger
mjog medvitud um pad og er akaf-
lega pakklat fyrir a0 fa tekifeeri til
pess,” segir hin ad lokum.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnighhefdbundid rit-
stjornarefni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hjérdis Erna
Porgeirsdéttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
5505762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is,s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:

Sél : Arnar Mag

Torgehf JéhannaHelga

Vidarsdottir

] ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,
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Kosi um verslunarmannahelgina

Atlar pu ad vera heima um helgina og hafa pad kési med Helga Bjérns i sjonvarpinu? Er pa

ekki snidugt ad vera latur og Gtbula eitt

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

tundum er gott ad vera bara
Sheima og hafa pad notalegt.

Sérstaklega pegar veOurspain
er ekkert sérstok fyrir landio. ba er
bara a0 leggjast fyrir framan sjon-
varpid meo teppi og eitthvad gott
a0 boroda sem krefst ekki mikillar
fyrirhafnar. Pad er na verslunar-
mannahelgi og pa er alltilagiad
veita sér eitthvao gott.

Hvernig vaeri a0 atbua til deemis
litlar samlokur med heimagerdu
tanfisksalati? Hér er uppskrift ad
mjog géou salati.

Tunfisksalat

betta salat er audvelt ad gera. betta
er ekki stor uppskrift en pad ma
steekka hana ef folk vill.

150 g tunfiskur i dés (ma vera i
vatni eda oliu eftir smekk)

. .

L
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b ) ¥ |

dyfaibragdmikla sésu. Kjaklinga-
vangirnir mega vera hvort sem

er heitir eda kaldir pegar beir eru
bornir fram.

50 ml balsamedik

bad er gott ad maula samlokur med tunfisksalati yfir sjonvarpinu.

1,51vatn

2 msk. salt

1 larvidarlauf

1 smatt skorinn selleristongull

1 tsk. purrkad timian

Ya raudlaukur, mjog smatt
skorinn

1 tsk. purrkad résmarin

1,5 kg kjuklingavaengir

2-3 msk. majones

7 hvitlauksrif, smatt skorin

1 msk. syrour rjomi

3 msk. dlifuolia

1 sitronubatur

50 g braudrasp, gjarnan panko

Salt og pipar

1 tsk. chilli-flégur

Latio renna af tanfiskinum og
brytjio hann meo gaffli. Blandio
sidan me0 selleri og raudlauk.
Hrerid majonesi og syroum rjéma
saman vio og bragdbztid meod
sitronusafa, salti og pipar. Gott er
ao lata petta brjota sigismatima i
keeliskap.

Kjaklingavangir
meod parmesan

Kjuklingavengir eru sannkallad
letifae0i. Pao er gott ad gripaipa og

1 tsk. nymaladur pipar

50 g rifinn parmesan ostur

Hitid ofninn i 250°C. Blandid
saman ediKki, salti, larvidarlaufi,
timian og résmarin asamt einum
og halfum litra af vatnii pott. Latid
suduna koma upp. Setjio kjakl-
ingaveaengina Gt ioglatid pa malla i
15 minatur. Takio pa upp tr, setjio
arist oglatio pornai 15 minutur.
Blandid saman hvitlauk, 6lifu-
oliu, raspi, pipar, chilli og par-
mesan osti i stora skal. Veltio
kjuklingnum upp tr bléndunni og

radid a bokunarpappir 4 ofnplotu.
bad ma alveg setja extra skammt af
parmesan yfir.

Setjid i heitan ofninn og bakio i
um bao bil 30 minttur eda par til
kjuklingurinn er gegnumsteiktur.
Straid meira parmesan yfir begar
hann er kominn dar ofninum.

Meo kjaklingnum er gott ad bera
fram chilli-majo, sweet chilli s6su
eda adra sosu eftir smekk.

Smurbraud

Hér koma nokkrar atgafur af goou
braudi meo larperu. beer purfa
ad lagast stuttu a0ur en paer eru
bornar fram

Veljid uppahaldsbrauio, snittu-
braud, ragbraud eda jafnvel hrokk-
brauo. Hér koma hugmyndir.

M Braud med larperu, parma-
skinku, parmesan osti og
punnum sneidum af raudlauk.

M Braud med larperu, grilludum
kjukling, fersku kériander,
liménu og chilli-sésu.

M Braud med larperu, mozzarella
osti, ferskri basiliku og nymol-
udum pipar.

hvad gott til ad narta i sem hagt er ad gera adur?

i

Kjuaklingavaengir eru sannkalladur sj

M Braud med larperu, reyktum
laxi, sitronu og dilli.

M Braud med larperu, reekjum,
liménu og dilli.

Kryddad poppkorn

betta er einfalt ad laga og mjog gott
nasl. Byrjio 4 pvi a0 poppaifulla
skal.

Blandid saman:

100 g braett smjor

4 msk. sriracha, chilli-sésa

1 hvitlauksrif, pressad

14 liména

Hellio yfir poppkornio og hreerio
vel saman.

Hummus

bad er haegtad gera hummusa
ymsan hatt. Hér er uppskrift ad
hefobundnum hummus en pad ma
vel setja it i hann ymsar krydd-
tegundir til ad breyta bragdinu.

2 désir kjaklingabaunir

2-3 stor hvitlauksrif

3-4 msk. tahini

| i ‘ - -
Hvernig vaeri ad breyta poppinu
med sma kryddi? Kannski sterku.

Safi ur halfri limoénu
1, dl élifuolia (meira ef parf)

Hellio vokvanum af kjaklinga-
baununum. Setjid 61l innihaldsefni
i matvinnsluvél og maukio. begar
hummusinn er kominn i skal ma
setja smavegis af jomfraaroliu yfir
og papriku eda chilli-duft.

Beri0 fram meo ristudu pitubraudi
og grenmeti.

SERS
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Kynningar: )
Krabbameinsfélag Islands
Kraftur

Artasan

Ljosio

Unicef Island
OsteoStrong
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Enga tilraunir fyrir hlaup

Ester Maria Olafsdottir er med® BSc gradu i naeringarfraedi. Hun segir mataraedid skipta mali fyrir
hlaupara. Mikilveegt sé ad faedan innihaldi mikid af naeringarefnum pvi pad auki orku og hrada.

&
i

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

ster Maria lauk BSc nami i
Enaeringarfrzeéi fra Haskola

Islands og salfraoi fra
Haskoélanum i Reykjavik. Hin
starfar vio sitt fag, auk pess ad vera
teymisstjori a ibudakjarna fyrir
geofatlada og a skammtimavist-
heimili fyrir ungmenni a vegum
Reykjavikurborgar. Han hefur
stundao hlaup um langt skeid
en sidasta arid med markvissum
haetti. Ester segir utivist og hlaup
gefa sérjarotengingu og um leid
frelsistilfinningu og ad pad séu
forréttindi ad geta hreyft sig med
vinum sinum. Hun tlar ad taka
pattiReykjavikurmaraponinu, en
hefur ekki dkvedio vegalengdina
sem hun atlar ad hlaupa. Ester
svaraoi nokkrum spurningum sem
varda hlaup og naringu.

Skiptir mataree0did madli pegar
folk stundar langhlaup?

,Gott matara0i sem er inni-
heldur mikio af neringarefnum
skiptir gridarlega miklu mali fyrir
hlaupara. bPad eykur orku, hradar
endurheimt, dregur ur likum a
meidslum og audvitad beetir lidan
a efingum og utan peirra.”

Hverniger best ado haga mat-
aredinu pegar folk cefir mikio og
stefnir d ad hlaupa marapon?

»Kolvetni er pad orkuefni sem
skiptir hvad mestu mali i mat-
araedi hlaupara og pvi tti ad vera
16g0 mikil ahersla & pau. bad er
oft midao vio ad hlutfall kolvetna
imataraedinu @tti ad vera um
55-65% afheildarorkuinntékunni.
Kolvetni eru t.d. { hrisgrjonum,
kinoa, hofrum, hveiti, avoxtum,
kart6flum, baunum, pasta,
morgunkorni, og ymis konar
braudi. Best er a0 velja alltaf flokin
kolvetni fram yfir einfold kolvetni,
efpad er valkostur, svo sem ad
velja grofara brauo frekar en hvitt
braud, heilt korn frekar en malao
og svo framvegis. bao tekur lika-
mann lengri tima ad brjéta nidur
flékin kolvetni svo pau veita orku
ilengri tima. Pad er lika mikilveegt
ad borda nég af préteinum, fitu,
greenmeti og avoxtum og drekka
noégafvatni.”

Er eitthvad sem hlauparar cettu
ao fordast ad borda?

»EKKibeint en pad er gott ad
sleppa pviad borda mikid af
trefjum. Hafrar og greenmeti er
demium trefjarika faedu. Trefjar
geta valdio 6pagindum 4 medan
a hlaupi stendur og jafnvel valdio
nidurgangi, sem er audvitad alls
ekki skemmtilegt svona i mioju
hlaupi. Einnig er gott ad sleppa
allri tilraunastarfsemi i mataraoi,
borda frekar pad sem madur veit
ad virkar fyrir mann.”

barffolk semer d keté ad beta
kolvetnuminnifeouna efpao
hleypur mikio?

»Kolvetni skipta mjog miklu
mali fyrir alla hlaupara og skortur
apeim getur dregio gridarlega ar
arangri 4 hlaupunum. Hins vegar
getur ket6-matara0i & undirbtun-
ingstimabili hentao vel hlaupur-
um sem eru i lengri vegalengdum.
Pannig a0 ja, kolvetni rétt fyrir
hlaup skipta mali fyrir arangur.”

Hverniger best ad haga mat-
aredinu pegar folk cefir fyrir 5-10
km hlaup?

»Skipuleggja maltidirnar vel,
borda kolvetnarikan mat med
noég af neringarefnum. Hins vegar
skiptir kolvetnahledslan dagana

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Johanna Helga Vidarsdottir
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borda kolvetnarikan mat, til demis pasta eda eitt-

hvad alika og drekka nég af vatni og s6ltum,” segir Ester Maria en fyrir mikid alag er lika mikilvaegt ad fa steinefni svo birgdir likamans séu nagjanlegar.

fyrir hlaupid ekki jafn miklu mali
fyrir pessi styttri hlaup eins og pad
gerir fyrir lengri hlaupin.

Hvernigvokva er gott ad drekka?
Ernogad drekkavatn eda parfao
beeta séltumi pad?

,Pad skiptir audvitad miklu mali
a0 drekka alltaf nog af vatni en
fyrir mikio alag er lika mikilvagt
ad bata vio s6ltum og steinefnum
svo birgoirnar i likamanum séu
nagjanlegar.”

Eru orkudrykkir hentugir fyrir
hlaup?

»Kolvetnadrykkir henta mun
betur en orkudrykkir par sem
orkudrykkirnir erurosalega seetir.
Kolvetnadrykkirnir innihalda
hins vegar mj6g g6da samsetningu
af s6ltum sem eru mikilvaeg.“

Hvao er gott ad boroa d medan
hlaupio stendur yfir?

L, raun skiptir mali ad borda
eitthvao kolvetnarikt en i hvada
formi pad er skiptir kannski ekki

’ bao skiptir miklu

mali ad drekka nog
af vatni en fyrir mikio
alag er lika mikilvaegt ad
bata vio s6ltum og
steinefnum.

jafn miklu mali. Margir hafa notad
gelin sem eru mjog hentug par sem
pau eru mjog orkurik. bau hins
vegar henta alls ekki 61lum. Pannig
a0 pao skiptir mestu mali ad finna
pao sem hentar hverjum og einum.
Eg persénulega er mikid ad vinna
meo Gifflar-kanilsnada par sem
mér pykir audvelt ad koma peim
nidur.”

Hvao med neeringu eftir hlaupio
ogdagana par d eftir?

»A0 loknu krefjandi hlaupi erum
vid btiin ad ganga mikid a orku-

birgoir likamans svo pad er nauo-
synlegt ad fylla a paer aftur sem
fyrst. Oft er radlagt ad f61k bordi
innan vio hélftima eftir hlaup og
pé ad maltidin innihaldi prétein,
flokin kolvetni og fitu, n6g af vatni
og helst einhver steinefni med pvi.
Hins vegar er audvitad mjég mis-
jafnt hversu mikla matarlyst f61k
hefur svona stuttu eftir hlaup eda
hvad pad er sem folk getur komid
ofanisig, svo ad atli pbad sé ekki
best ad félk reyni ad borda pad
sem pad getur um leid og pad getur
eftir hlaupid. Dagana 4 eftir ettiad
halda afram a0 leggja aherslu a vel
samsett mataraoi. En svo er ekkert
heilagt i pessu frekar en 60ru. Félk
er jafnmisjafnt og pad er margt og
pviekkert eitt sem hentar 6llum.
bad sem skiptir mestu mali er ad
passa a0 narast vel og finna pad
sem virkar fyrir hvern og einn.”

Hvad boroar pui sjdlf fyrir lang-
hlaup?

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,

,Daginn fyrir hlaup passa ég mig
aao boroa kolvetnarikan mat, t.d.
pasta eda eitthvad alika og drekka
nog af vatni og séltum. A hlaupa-
daginn sjalfan fae ég mér oft ristad
brauo eda flatkoku meo hnetu-
smjoOri og sultu og banana og passa
mig 4 ad hafa 2-3 tima til bess ad
melta fyrir hlaupid.”

Atturdo fyrir folk sem langar ad
hlaupa en kemur sér ekki af stad?

»Allt er betra en ekkert og byrja
rélega. bad getur verio gottad
setja sér tvd markmio. Annao er
ad meta a @finguna og hitter ad
klara efinguna. A0 mata er oft erf-
i0asta skrefio. Um leido og madur
er buiin ad na einu markmidi er
madur strax ordin sigurvegari og
baod sem kemur 4 eftir verOur mun
audveldara. En svo er lika mjog
gott ad finna sér hlaupah6p sem
hentar eigin getustigi. Og ekki
skemmir fyrir ef manni tekst ao
draga vinina med.”

‘Veffang: frettabladid.is
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Minnkar haettu a krabbameinum

Pad er engin uppskrift til ad godri heilsu, en med pviad hlaupa fyrir Krabbameinsfélagid og ad-
ildarféldg pess getur folk baedi styrkt barattuna gegn krabbameinum og verndad eigin heilsu.

ed heilsusamlegum lifs-
stil, par sem hreyfing
spilar stort hlutverk, er

hagtad koma i veg fyrir fjogur
afhverjum tiu krabbameinum.
Krabbameinsfélagio og adildar-
félog bess eru stoougt ad leita leida
til ad takast a vio peer askoranir
sem fylgja krabbameinum, fekka
peim sem veikjast, fjolga peim sem
lifa eftir krabbameinsgreiningu

og bzeta lifsgedi beoi sjuklinga og
a0standenda.

Starffélaganna byggir alfario a
stuoningi almennings og fyrir-
tekja ilandinu. Pegar f6lk hleypur
fyrir Krabbameinsfélagio leggur
pad sitt af mérkum og félagio
hvetur hlaupara i Reykjavikur-
maraponinu dfram undir slagoro-
inu ,Eg hleyp afpvi ég get pad*“.

Slagoroio er fengio fra Gunnari
Armannssyni hlaupagarpi, sem
pekkir krabbamein af eigin raun.
[4r hleypur hann fyrir félagio
med 71 ars gomlum f6dur sinum,
sem er hjartveikur og hefur einnig
gengio i gegnum krabbameins-
meofero.

Sjalfur hefur Gunnar hlaupid 42
marapon i 19 16ndum og sj6 heims-
alfum, en 4 sidasta ari hljop hann
marapon 4 Sudurskautslandinu og
kom svo heim i krabbameinsmeo-
ferd. Gunnar segir hlaupin hjalpa
honum a0 halda likamanum
heilbrigdum og gefi honum vis-
bendingu um hvort krabbameinio
séao lata a sér kreela.

Fj6lbreyttur avinningur
,Pad er svo margt gott sem gerist i

b & 4

v ICELAND

i

GUNNAR

Fedgarnir Gunnar Armannsson og Armann Gunnarsson hafa badir gengid gegnum krabbameinsmedferdir. Gunnar

|

hefur hlaupid 42 marapon og fadir hans hleypur nu sitt fimmta marapon, en hann byrjadi ad hlaupa 67 ara.

likamanum vio hreyfingu og meo
pviao hafa reglulega og markvissa
hreyfingu sem hluta af daglegu

lifi minnkum vio likur a krabba-
meinum,” segir Halla Porvalds-
dottir, framkvaemdastjori Krabba-
meinsfélagsins.

»Engar t6fralausnir eru til sem
uppskrift ad heilbrigdu lifi, en til
eruviourkenndar leidir til ad auka
lifsgaedi meo pviad hlia ad grunn-
porfum sem sniia ad neringu,
hreyfingu, svefni og hugraekt,”
segir Halla.

GO0 hreyfing hefur ahrifa
efnaskipti, bl6oprystingur og
kolesterdl lekka, hjartao styrkist
oglungun auka sdarefnisflaoi til
liffeera og voova, sem auka likam-
lega orku og draga tr preytu. Vid
hreyfingu styrkjast bein, lidamot

, Me0 pvi a0 hafa
reglulega og mark-
vissa hreyfingu sem
hluta af daglegu lifi
minnkum vid likur a
krabbameinum.

og voovar og likur a sykursyki
minnka. Andleg lidan batnar og
hefur ahrif a lifslikur og lifsgaeoi
peirra sem greinast med krabba-
mein. Likamleg hreyfing studlar
einnig ao heilbrigori likamspyngd
sem getur dregid enn frekar tr
likum & krabbameinum.

,Vid segjum stundum ad f61k
purfi ekki ad vera marapon-
hlauparar til a0 hlaupa eda ganga
iReykjavikurmaraponinu og vio
hvetjum bzadi unga og aldna til ad
vera med. bao skiptir mali ad taka
patt og slagord Gunnars a einstak-
lega vel vio; Eg hleyp af pvi ég get
pad!“segir Halla ad lokum.

Krabbameinsfélagio verdur med
myndabas a storsyningunni FIT
& RUN 2020, sem verdur haldin i
Laugardalsholl 20. og 21. agust.
bar dreifir félagid ki ppum med
heilsuradum sem ma nota til ad
hvetja hlauparana afram.

Hristu upp i hlaupaafingunum

Keppnisskapid heldur mérgum hlaupurum vid efnid, en hér eru fimm markmid sem hafa ekkert
med keppni ad gera sem hlauparar geta sett sér til ad hrista upp i efingum og fa nyjar askoranir.

Oddur Freyr -
Porsteinsson

oddurfreyr@frettabladid.ism

aod hafa ekki allir hlauparar
pahuga a a0 keppa og beir

sem vilja baod hafa ekki getad
keppt & pessu ari eins og venju-
lega vegna COVID-19 faraldursins.
Pao getur verio slemt fyrir suma
ad missa keppnina sem markmio
og hvatningu og sumum gaeti pbott
erfitt ad finna astaedu tilad drifa
sig Gt an bess.

Svo eru adrir sem hafa bara

ekki ahuga a keppni yfir héfuo,
en langar samt sem aour ad finna
leidir til ad dgra sér og baeta sig. A
vefsidunni Runner‘s World birtist
nylega grein par sem stungio var
upp a fimm nyjum markmioum
sem hlauparar geta sett sér. beir
sem vilja gera @fingarnar sinar
erfidari ttu samt helst ad gera
pad i samraoi vio pjalfara edaipad
minnsta kynna sér adferdirnar
vandlega a0ur en fario er ad stao til
fyrirbyggja meidsli.

Hlauptu an taekni

Margir hlauparar nota hapréada
aukahluti til ad fylgjast med alls
kyns mikilvegum télum, en pad
getur verio frelsandi og 60ruvisi
upplifun ao skilja grejurnar eftir
heima. bao getur verio gott ad
»afeitra“ sig adeins annao slagio
og préfa pessa nalgun. bao getur
minnkad dherslu & 4kvedinn
hrada og oroio til pess ad hlaup-
arinn hlusti betur a skilaboo

Pad getur verid snidugt og skemmtilegt ad hrista upp i hlaupaafingum til ad vidhalda ahuganum. Sumir purfa skyr
markmid til ad nenna ad drifa sig a ®fingu og 60rum gati einfaldlega langad ad breyta til. FRETTABLADID/GETTY

fralikamanum og gleymi sér i
hlaupunum. I sliku hlaupi er meelt
med pvi ad mida frekar vid tima
en vegalengd.

Klaradu kilémetrann hradar

Langhlaupurum finnst pad
kannski full litid ad hlaupa bara
einn kilometra, en pad getur tekid
vel 4 ad hlaupa hann eins hratt og
hagt er. Samkvamt polpjalfar-
anum Emilio Flores getur pad

haft margvislegan avinning ad
geta hlaupid kilémetrann hratt.
Hann segir a0 pad beeti skil-

virkni 4 hlaupum, sem borgi sig i
6llum vegalengdum, og geti baett
teknina, pvi hlauparar breyti
henni oft til hamarka hradann.
Flores segir a0 efpad sé haegtao
nyta eitthvad af beirri teekni i lang-
hlaupi geti jafnvel litlar breytingar
aukio skilvirkni og baett timann.
Hann malir med ao folk blandi

saman lengri og styttri hlaupum i
pjalfun.

Toppadu lengsta hlaupio

Aduren lagt er af stad i lengsta
hlaup @vinnar parfauodvitad ad
huga ad pjalfun sinni og tak-
morkunum. En ad pvi ségdu, pa
er bumalputtareglan stiad lengja
hlaupatimann og um leid vega-
lengdina um 10-15% i hverri viku.
bad parfsamt ad skipuleggja sig

pannig ao hafaléttari vikurinn &
milli til ad gefa likamanum tzeki-
feeri til a0 jafna sig og byggja sig
upp. bao er lika rétt a0 vera ekki
ad reyna ao keppast vid timann
a pessum lengri hlaupum, heldur
hafa pau eins bagileg og hagt er.

Hlauptu a nyju svaedi

bad getur hresst upp 4 @finguna ad
hlaupa nyja leid eda & nyju svaeoi.
bad getur verio rao ad préfa nyjan
stad einu sinni i viku og pad getur
vel verio pess viroi ad taka stuttan
biltar til ad komast a skemmti-
legan stad. bPao er gott rad ao vera
me0 leidina 4 hreinu ef sva0id er
6bekkt, bvi pa er haegt ad einbeita
sérad pvi ad njota hlaupsins i stad
bess ad hafa ahyggjur afpvi ad
villast. Pao geeti lika verio sniougt
ad hafa sma nesti meo til ad fa sér
eftir hlaupid ef pbad tekur svolitinn
tima ad komast heim.

Hlauptu oftar

Efpu hleypur bara einu sinni eda
tvisvar i viku geeti verio rao ad
fjolga ferounum. bao er best ad
setja sér markmio og gera svo rad
fyrir 61lum hlaupunum i dagskra
vikunnar og gera lika rao fyrir tim-
anum sem pad tekur ad hafa sig til
ogjafna sig eftir hlaupin. ba lidur
manni ekKi eins og madur purfi ad
flyta sér, en pad er einmitt pa sem
afsakanirnar veroa til. Rétt eins og
pegar timinn eda vegalengdin er
aukin parfad passa a0 fara ekki of
geyst og gefa likamanum faeri 4 ad
venjast auknu alagi.



FOSTUDAGUR 31.JULi 2020 FRETTABLADID MARAPON KYNNINGARBLAD 5

Starfsfolk Joe & The Juice
hleypur fyrir gott malefni

Nokkrir hressir starfsmenn Joe & The Juice hafa tekid héndum saman og akvedid ad hlaupai
Reykjavikurmaraponinu til styrktar Hugrinu gedfraedslufélagi. A marapondaginn verda einnig
ymis spennandi tilbod i gangi a Joe & The Juice i midbaenum, lifandi tonlist og g66 stemning.

anar Kristmannsson mark- —-
Raésti()ri Joe & The Juice segir

ao starfsf6lkio hafilengi etlad
sérao gera eitthvao i tengslum vio
maraponio en aldrei tekist pad fyrr
en nana.

»,Nuna erum vio komin med
stéran hop starfsmanna sem tlar
ao sla til og hlaupa saman. Vio
véldum malefni sem vio @tlum ad
hlaupa fyrir en pad er Hugriin geod-
fredslufélag. bad er félag stofnad
af nemendum i hjukrunarfradi,
leeknisfraeoi og salfraedi vid Haskola
Islands. bau eru ad vinna geggjao
starfogeruad fara i framhaldsskéla
og grunnskola meo gedfraedslu
fyrir ungmenni,” segir Runar.

Hugrin gedfraeodslufélag hefur,
auk pess ad ferdast um landid og
halda okeypis fyrirlestra fyrir nem-
endur i framhaldsskolum, stadid
fyrir arlegum freedslukvoldum i
Haskola Islands, haldid kynningar
ifélagsmiostoovum fyrir foreldra-
ognemendafélog og ymislegt fleira.
[ dag taka nemendur tr Haskol-
anum i Reykjavik og Haskélanum
a Akureyri einnig pattistarfsem-
inni. Félagio er rekid a styrkjum,
frjalsum framlégum og fjarofl-
unum, allur 4g6di rennur i freedslu
ungmenna um gedheilbrigoi.

, Vio erum meo
allan skalann af
hlaupurum i hépnum og
@tlum ad hlaupa allt fra
maraponi niour i

skemmtiskokk

,Vi0 erum vinnustadur sem veitir
ungu f6lki atvinnu. Vid studlum
alltafad heilsusamlegu liferni,
hreyfingu og hollu matarzoi.
Okkur fannst petta passa vel fyrir
okkur ad hlaupa fyrir petta félag.”

Sofnun starfsfolksins er ekki
hafin ennpa. Rinar segir ad pau séu
a0 ganga fra skraningu og &tli svo
a0 gera eitthvao skemmtilegt ar
sofnuninni i samstarfi vio Hugrinu
en hvao pad verdur a eftir ad koma
iljos.

,Vi0 erum allavega 15 sem &tlum
ad hlaupa. Vio erum meo allan
skalann af hlaupurum i h6pnum
og @tlum hlaupa allt fra maraponi
nidur i priggja kilometra skemmti-
skokKk," atskyrir Rinar.

A marapondaginn sjalfan verdur | Fyrir hlaupid verdur tilbod a orkuskotum a st6dum Joe & The Juice i mio- Joe & The Juice veitingastadirnir i midbanum opna sérstaklega snemma
nég um aod vera ad badum sto6dum banum sem opna fyrr en venjulega i tilefni Reykjavikurmaraponsins. pann 22. agust og bjoda kaffipyrsta vidskiptavini velkomna.

Joe & The Juice i midObaenum, a
Laugaveginum og 4 nyja stadnum a
Hafnartorgi.

»,Midbzrinn verdur liklega
fullur af hlaupafolki allan daginn
og lika af félki sem saknar menn-
ingarnatur. Vid erum med tvo
stadi i miObaenum beggja megin
vio hlaupiod og vid munum opna
snemma og vera meo tilbod fyrir
hlaupara,” segir Ranar.

,Vi0 @tlum ad vera meo geggjud
tilbod a kaffi og skotunum okkar,
raudrofuskoti, tirmerikskoti og
engiferskoti, um morguninn fyrir
hlaupio. Svo verda geggjuo tilboo
af matseoli at daginn. Pad veroa
tonlistaratridi 4 badum stdOounum
og mikio fjor. Vio malum med ad
meta a Joe & The Juice laugardag-
inn 22. agust og fagna g6ou hlaupi .
og godri stemningu.” Fram eftir degi verda ymis spennandi tilbod a réttum af matsedlinum. Joegurt er frabaer morgunmatur eda millimal fyrir hressa hlaupara.




6 KYNNINGARBELAD MARAPON

FRETTABLADID

31.J0Li 2020 FOSTUDAGUR

Hlaupa til styrktar Krafti

Skarphédinn Oli Runarsson, 25 ara, greindist med krabbamein i brisi i fyrra. Hann aetlar ad hlaupa
til styrktar Kraftii Reykjawkurmarabonl asamt fodur smum og systur Pau hafa verid ad ==fa sig.

karphédinn Ol|, fadir hans,
SRunar Olafsson og systir,

Stefania Anna Runarsdottir,
eru tilbiin i hlaupid. Ranar tlar
i halft marapon en systkinin
taka 10 km. Skarphédinn segist
hafa fengio hugmyndina pegar
hann greindist med krabbamein
ognaut studnings fra Krafti sem
er studningsfélag fyrir ungt folk
sem greinist med krabbamein og
adstandendur. Stefania og Runar
®tla ad stydja Skarphédinn um
leid og pau leggja goou malefni lio.

»Sidasta sumar greindist ég

med krabbamein i brisi, pa 24 ara,
ogioktober for égiaodgerd par
sem brisio var fjarlaegt. Eftir bad
er ég meo sykursyki, tegund 1.
endurhafingunni purfti ég meoal
annars ad leera inn a likama minn
upp a nytt, samspil bl6osykurs og
insulingjafa. Snemma i bataferlinu
setti ég mér pad markmio ad
hlaupa 10 km i Reykjavikurmara-
poninu, baedi til pess ad styrkja
sjalfan mig og safna aheitum fyrir
Kraftileidinni,“ segir Skarphédinn
og beaetir vio. ,Eg kynntist starf-
semi Krafts eftir a0 ég greindist.
Mér bykir mikilvaegt ad til sé félag
eins og Kraftur sem heldur utan
um og adstodar ungt folk sem
greinist og adstandendur peirra.
bao er erfitt a0 greinast meo
krabbamein og pad getur verid
erfittad vita hvert madur 4 ad
leita. Starfsemi Krafts hefur verio
mér mikil hvatning i bataferlinu.
Eg hvet alla til ad kynna sér starf-
semi félagsins,“ segir hann.
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Skarphédinn er hér a milli systur sinnar, Stefaniu, og fodur, Runars. Pau atla ad hlaupa fyrir Kraft. Skarphédinn
kynntist Krafti eftir ad hann greindist med krabbamein og segist hafa fengid studning par.FRETTABLADID/VALLI

Ranar, fadir hans, segir pad veita
ré og von ad vita um starfsemi
Krafts. ,Pad hjalpar manni ad vona
a0 hlutirnir fari vel. Pad er mikil-
vaegt ad til sé vettvangur par sem
ungt f6lk sem er ad takast a vid
erfida hluti geti nytt sér jafningja-
studning og deilt reynslu.”

Stefania segir ad krabbamein
sé eitthvad sem snerti flesta a
einhvern hatt a lifsleidinni. ,bad

er aukio afall ad greinast meo pad
ungur ad arum. Kraftur sinnir pvi
mikilveaega starfiad standa vid
bakio 4 peim sem purfa ad ganga i
gegnum betta. Med pvi ad hlaupa
fyrir Kraft viljum vio gefa tilbaka
til malefnis sem skiptir okkur
miklu malij,“ segir hun.
Skarphéodinn og Stefania hafa
ft sig fra pvi pau téku dkvéroun
ad skra sigi hlaupio i lok sidasta

ars. Ranar hefur hins vegar hjélad
mikid undanfarin ar, stundad fjall-
gongur og hlaupio af og til. , Eftir
aramotin for ég ad fa hlaup reglu-
lega,“ segir hann.
,Undirbtiningurinn minn er
adallega bdinn ad sntast um ad
leera & sykursykina i takt vio aukna
hreyfingu, til pess ad geta klarao
10 km. Eg og systir min byrjudum
ivetur ad drifa hvortannad i

reektina par sem vio notudum
hlaupabretti og hjol. Pegar COVID-
faraldurinn st60 sem haest faroum
vio okkur at i géngur og skokk,*
atskyrir Skarphéodinn. Stefania sem
er 28 ara hefur stundad géngur og
ativist en ekki mikid hlaup. ,Vid
Skarphéoinn hvéttum hvort annad
af'stad i skokkid,“ segir hiin. Rinar
hefur eft med skokkh6pnum Fram
i Grafarholti fjorum sinnum i viku.
A versta COVID-timabilinu hljép
égeinn en vio i hlaupahépnum
deildum a lokadri Facebook-siou
hlaupunum meo hvert 60ru sem
var géour stuoningur. Um sidustu
helgi hljop égifyrstasinniskipu-
16gou vidavangshlaupi , Fjégurra
skoga hlaupiod*, 17,6 km til a0 undir-
buia mig fyrir halft marapon,” segir
Ranar en bau brja hafa ni safnad
120 pasund krénum.

bau segja ad margir flottir
hlauparar séu ad safna fyrir Kraft
og bau hvetja f6lk til ad styrkja
félagi® med aheitum. I fyrra safn-
ao0i Kraftur rétt teeplega 6 millj-
6num kréna og bad veri gaman
ad vera partur af pvi ad beeta pad i
ar,“ segja pau.,,Mér hefur pott gott
ao vita af Krafti i gegnum bata-
ferli mitt. bar eru margir ad ganga
igegnum svipad og ég og pad er
mikilveegt ad heyra af upplifunum
annarra. Madur stendur ekki
einn,” segir Skarphédinn.

Haegt er ad styrkja Skarphédinn,
Stefaniu og Runar a hlaupastyrkur.
is

Ekki samkeppnishaf an peirra

Framfarir i hlaupaskdm gaetu verid ad stytta tima hlaupara verulega og pannig hafa ahrif a lang-
hlaup sem iprott. Pad eru ekki allir sattlrwé pessa proun, en folk hefur mismikla tra a skotaekni.

Oddur Freyr

!“-ﬂ
Porsteinsson s
oddurfreyr@frettabladid.ism

yjustu framfarir i hlaupa-
N ském virdast gera hlaupara

hradskreidari og geetu jafn-
vel audveldad peim endurheimt.
bad eru samt ekki allir sammala
um ageeti nyjustu og hapréudustu
hlaupaskonna og segja a0 peir hafi
of mikil ahrif. Sumir langhlaup-
arar segja a0 slikir skér skemmi
ipréttina og minnki virdingu
folks fyrir erfidisvinnu hlaupara,
amedan adrir segja ao iprottin sé
einfaldlega a0 proast og skornir
séu ekKi urslitaatrioi. Fjallad var
um malio a vef BBC um sidustu
helgi og reett vio irska marapon-
hlaupara sem h6fou dunnio sér
rétt til ad keppa 4 Olympiuleik-
unum sem attu ao fara fram i ar.

»I hvada skom varstu?“
Stephen Scullion er einn peirra
og hann segir ad pad sé svolitid
skritin préoun a ipréttinni ad eftir
alla vinnuna og pjalfunina sem
er a0 baki sé fyrsta spurningin
sem folk spyr eftir maraponhlaup
,I hvad skom varstu?“. Hann
segir a0 skornir Nike Vaporfly og
adrir alika hapr6aoir hlaupaskor
samKkeppnisadila hafi eydilagt
iproéttina.

»Ef puert ekki i peim geturou
ekki buist vio ad vera samkeppnis-
hafur nema pua sértisvo goou
formi ad pu getir hlaupid pbremur
minatum hradar en allir adrir og
pad er 6mogulegt,“ segir hann.

Eliud Kipchoge setti 6opinbert heimsmet i Alphafly skom fra Nike a sidasta
ari pegar hann hljéop marapon a undir tveimur timum. FRETTABLADID/GETTY

Keniski langhlauparinn Eliud
Kipchoge var i prufugero af Alp-
hafly-ském Nike, sem eru ennpa
haproéadri, pegar hann klaradi
maraponhlaup a undir tveimur
timum i Vin i oktober sidastlion-
um. Alphafly-skornir hafa na verio
bannadir og timinn hans verour
ekki tekinn gildur sem heimsmet.
En Vaporfly-skornir eru leyfi-
legir og margir fremstu hlauparar
heims eru farnir ad nota pa.

Frodulag og koltrefjaplata

Nike sagdi a0 skornir geetu aukiod
skilvirkni i hlaupum um allt a0 4%
ogranns6kn sem New York Times
gerdi 4 meira en milljon marapon-
hlaupum og halfri milljén half-

maraponhlaupa gefur til kynna ad
auglysingadeild Nike hafi jafnvel
vanmetid skona.

S6linn er meo lagi ar frodu og
plotu at koltrefjum sem er h6nnuod
tilad yta hlaupurum afram og
vernda fétleggina. Skornir eru
lika sagoir hjalpa hlaupurum meo
endurheimt, pannig a0 peir séu
ekKkijafn preyttir daginn eftir
hlaup.

Gerir litio ar erfidi hlaupara

Stephen Scullion segir ad 4 heims-
meistaramotinu i Doha hafi hann
ekki verid i skonum, en ad pad
hafi ekki verio hvetjandi pegar
hann leit i kringum sig og sa 80
adra araslinunniipeim. Hann

segir a0 margir séu a0 missa
virdingu fyrir ipréttinni og pao sé
sanngjarnt, vegna pess ad skornir
séu augljoslega frammistéou-
batandi.

,Peir gera f6lk hradskreioara,
en pad a ekki ao draga tr erfiois-
vinnunni sem hlauparar leggja a
sig,“ segir Scullion. ,Pegar folk naer
nyju meti eiga allir eftir ad spyrjai
hvada ském hlauparinn var. bad er
astaedan fyrir pvi ad peir skemma
ipréttina fyrir mér og munu halda
afram ad gera pad.”

Allir eru ad bata sig

Scullion nadi sjalfur Irlandsmeti i
Vaporfly-skonum i oktéber i fyrra
og baetti ba met fra arinu 2002.
Hlauparinn Kevin Seaward naoi
svo nastbesta tima Ira med pvi ad
baeta metio fra 2002 i Seville-mara-
poninu i febraar sidastlionum i
sdmu skom. Seaward hafoi bara
@ft einu sinni i skonum og boldi pa

Maraponhlaup-
arinn Stephen
Scullion segir
ad nyjustu og
haproudustu
hlaupa-

skornir dragi ar
virdingu fyrir
erfidisvinnu
hlaupara. FRETTA-
BLADID/GETTY

ekki, en dkvad svo a0 veraipeim i
maraponinu.

»Meér fannst peir vera eins og
tradaskor og ég hafoi enga teng-
inguvio jordina,“ sagoi Seaward,
sem akvad ad veraipeim pvi
pjalfarinn hans sagoi ad f6lk vaeri
ad minnsta kosti a0 hlaupa a sama
tima og adur i skonum. Seaward
leggur samt dherslu 4 ad hann hafi
veri0 ad na bestu timunum sem
hann haféi nokkurn timann nad a
@fingum fyrir maraponid i Seville,
burtséo fra pviihvada skom hann
var.

»Allt var hradara en aour,” sagoi
hann. ,Eg veit ekki hvort pad séu
kannski lyfleysuahrif sem fylgja
pviad fara i Vaporfly-skona. bad
er enginn vafi 4 pvi ad skétaekni
hjalpar, en pao er erfitt ad meta
ahrifin. Folk hefur lika hlaupio illa
ipeim. bad eru allir ad beeta sig og
madur er bata timana sina, sama i
hvada ském maodur er.”
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Likamsraekt og hlaup

NUTRILENK
GOLD hefur
hjalpad pusund-
um Islendinga
sem pjadst hafa
af eymslum i
lidum, stird-
leika eda braki i
lidum. Ekkert lat
eravinsaldum
bessa lidbaeti-
efnis og pad
fjdlgar stodugti
hépi peirra sem
6dlast nytt lif.

utrilenk lidbzetiefnin eru
N moérgum Islendingum goo-

kunn.Jéhann og Erna hafa
ba0i tekid Nutrilenk i nokkurn
tima og deila hér meo okkur sinni

reynslu.

Get hlaupid og gengid a fjoll
Jéhann Gunnarsson byrjadi ad
taka Nutrilenk Gold fyrir um pad
bil tveimur arum og hefur lif hans
oglidan gjorbreyst i kjolfarid:

,Eg sleit krossband fyrir mérg-
um arum og heffarid i nokkrar
lidpofaadgerdir. begar ég byrjaodi
ad hlaupa fyrir alvoru fyrir ca.
sex arum var ég alltaf meo verki
i hnjanum og svo fér ad peir
urdu 6berilegir pannig ao ég gat
nanast ekki stigio i fotinn. Eg tok
mér pasu og byrjadi aftur en alltaf
komu verkirnir aftur. A endanum
gat ég ekki stigid i fotinn nema ad
finna fyrir verkjum og oft vaknaoi
ég a nottunni med verki.

Fyrir um tveimur arum byrjadi
ég a0 taka Nutrilenk Gold a0
stadaldri og smam saman gat ég
farid ad ganga edlilega og hlaupa
aftur. Nuna get ég gengid og
hlaupio verkjalaus og finn ekkert
fyrir verkjum eftir mikil &t6k og
kemst audveldlega af stad aftur.
Eg hefklarad beedi halfmarapon
og fjallahlaup an verkja og betta
pakka ég NUTRILENK."

Johann Gunnarsson byrjadi ad taka Nutrilenk Gold fyrir um pad bil ari og hefur lif hans og lidan gjorbreyst i kjolfario.

Fann étralega fljott mun
Erna Geirlaug Arnadottir er 43 ara
innanhdassarkitekt sem hreyfir sig
mjog mikio. Han hreyfir sig alla
daga og tekur vel 41 hverju pvi sem
han tekur sér fyrir hendur.

,Eg er btiin ad &fa mikid sidustu
ar: hlaupa, stdovapjalfun, tabata
og fleira og vard alltaf preytt
ogaum ilidum og beinum eftir
®fingar. Mér var bent a a0 prufa

ez 20 byt

- NUTRILENK™

ACTIVE /3

Nutrilenk Gold og ég byrjadi a a0
taka 6 toflur a dag i nokkrar vikur.
Eg fann otralega flj6tt mun til
hins betra svo ég akvad ad prufa
ao takalika 1 toflu af Nutrilenk
Active bvi ég var enn meo verki
og eymsli i hondum. Active virkar
eins og smurning fyrir lidina en
ég fann mikinn mun 4 mér og eru
verkirnir ni horfnir. I dag tek ég 4
Gold og 1 Active daglega. Ekki ma

Erna Geirlaug Arnadéttir hreyfir sig
alla daga og tekur Nutrilenk Gold og
Nutrilenk Active sem hin segir ad
virki sem smurning fyrir lidina.

gleyma Nutrilenk gelinu sem ég
nota a axlir og hné en pao kelir og
dregur ur bélgum. Eg get pvi hik-
laust malt meo 61lum Nutrilenk
vorunum, an peirra geeti ég ekki
hreyft mig eins mikio og ég geri i
dag, verkjalaus.”

Byggingarefni brjoskvefs
Nutrilenk Gold er mest selda lio-
batiefni a [slandi og hefur pad
gert busundum Islendinga kleift
ad hreyfa sig verkjalaust svo arum
skiptir.

Nutrilenk linan inniheldur prjar
vorur: Nutrilenk Gold, Active og
Gel, og allar eiga pzer pad sam-
eiginlegt ad per hjalpa til vio aod
draga tur stiroleika og eymslum i
lidum. Nutrilenk Gold er pekkt-
asta efnid en pad er unniod ar sér-
voldum fiskibeinum (adallega ar
hakarli) sem eru rik af kondrotini,
kollageni og kalki.

Til pess a0 gera bessi innihalds-
efni eins virk og kostur er, ba eru
pau medhondlud med ensimi
(hvata) sem smakkar stéoru mole-
kulin og gerir pau frasogunarhaef
og virk sem byggingarefni fyrir
brjoskvef.

A0 auki inniheldur Nutrilenk
Gold C-vitamin, sem hvetur edli-
lega myndun kollagens sem nauo-
synlegt er til ad vidhalda brjoski,
D-vitamin og mangan.

Lifraent

AUDROFUDUFT i hylkjum

1100% néttarulegt

v 4

o Aukid blodfleedi

e | zekkun blédprystings

@Bt fraudrofum geta haft ahrif 4 bl6dprysting. Peir sem hafa lagan
blédprysting eda taka blodprystingslyf aettu ad radfeera sig vid laekni adur
p

® Baetta strefnisupptoku

e Aukid Gthald, prek og orku

® Minni bélguvidbrogd

® Heilbrigdara hjarta- og aedakerfi

e fr
I

| BEETROOT

Equivalent to 4620mg of dried Beetrost

LS :

' 60 Capsuled

Utsélustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stérmarkadanna

an allra aukaefna - 2 hylki a dag
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Styrkir 6metanlega pjonustu

Ljosid, endurhafingar- og studningsmidst6d fyrir krabbameinsgreinda, hefur fengid studning fra
fjar6flun Reykjavikurmaraponsins sem gerir henni medal annars kleift ad halda 6keypis namskeid.

ingsmiostd0 fyrir krabba-

meinsgreinda, hefur fengio
oflugan studning fra fjaré6fluninni
i tengslum vid Reykjavikurmara-
ponio undanfarin ar, sem nytist til
ad nidurgreida alls kyns pjonustu.
Anna Gudran Audunsdottir er ein
peirra sem tlar a¢ hlaupa fyrir
Ljo6sid i ar, en sjalf greindist htin
med krabbamein i maga 4 sidasta
ari.

,Pad er heilmikil starfsemi hja
Ljésinu en petta er i rauninni end-
urhefingarmidstoo fyrir krabba-
meinsgreinda,” segir Anna. ,Parna
starfa idjupjalfar, salfraedingar,
iprottafraedingar, sjtukrapjalfarar
og fleiri og peir adstoda vio endur-
hefinguna, bedi 48 medan meodferd
fer fram og ekki sidur eftir hana.
Minni medferd lauk til deemis i
januar, en ég seki enn namskeio
og alls konar pjénustu hja Ljésinu.

Allir fjarmunir sem safnast i
gegnum Reykjavikurmaraponio
faraiad nidurgreida pjonustu fyrir
krabbameinsgreinda,“ segir Anna.
,1 fyrranadi petta ad nidurgreida
61l namskeidsgjold og greida fyrir
hluta afnyju hiisnaedi Ljossins,
sem var opnad a fyrri hluta ars.

Eg hleyp fyrir Lj6siod pvi ég hef
fengio frabeera pjonustu par eftir
ad ég greindist i fyrra. bad er fra-
bert ad hafa pennan stad til ad
leita i reynslu annarra og fa studn-
ing,“ segir Anna. ,Studningurinn
er lika 60ruvisi en annars stadar
isamfélaginu. barna er pekking

Lj(’)sié, endurhzfinga- og studn-

e
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Anna Gudran
Audunsdottir
atlarad hlaupa
fyrir Ljosid i ar.
Hun segir ad
par hafi hun
fengio frabaera
og fjolbreytta
pjonustu eftir
ad hun greindist
med krabba-
mein, b=di a
medan medferd
for fram og eftir
hana. FRETTA-
BLADID/ERNIR

og baod er gott ad fa studning fra
60rum sem hafa gengid i gegnum
svipada upplifun.”

Einstok og fjolbreytt pjon-
usta

,Egfor sjalfa prji eda fjogur nam-
skeio hja Ljosinu sem ég purfti
ekki a0 borga fyrir pvi Reykja-
vikurmaraponid borgadi. bar

ad auki hef ég nytt mér pjéonustu
isambandi vio likamsrakt og
hreyfingu. Eg hef talad vio sjukra-
pjalfara, idjupjalfa, markpjalfa og
fleiri sérfraedinga,” segir Anna.
»Pao er otralega dyrmeett fyrir folk
ipessari stoOu ad geta leitad til
Ljossins og ég hef ekki fundid sams
konar pjonustu annars stadar. b6
a0 formlega kerfio sé frabeert er
pessi vinkill bara til parna.

Starfio skiptir pvi gridarlega
miklu mali og pad er frabaert fyrir
folk i bessari stoou ad purfa ekki
ad borga fyrir pessi namskeio,”
segir Anna. ,Pa0 er svo mikill
annar kostnadur sem fylgir pess-
um veikindum sem er i forgangi
og bvi er ekki vist ad folk myndi
sakja pessi gagnlegu namskeio ef
pau vaeru ekki gjaldfrjals.”

Pao getur hver sem er hlaupio
fyrir Lj6sio i Reykjavikurmara-
poninu, sem fer fram 22. agust.
Sjalf tlar Anna ad hlaupa 10
kilémetra og er med hop inni
a Hlaupastyrkur.is sem heitir
Mallinn hennar Onnu. ,Eg er ad
bidja mina hlaupavini ad beeta sér
hépinn ad safna fyrir Lj6sio.

Hollir réttir fyrir hlaupara

Peir sem hlaupa purfa ad vanda sig pbegar kemur ad mataraedinu. Hlauparar purfa kolvetni og

orku fyrir atdkin. Braud

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

,.t".:‘ \
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lauparar &ttu ao velja hollt
H mataraoi til ad hamarka

afkostin og til ad halda
go0ri heilsu. Hér koma nokkrar

uppastungur um mat fyrir
hlaupara.

Mexikopasta
meo larperu

betta er réttur sem er einfalt ad
atbtuia og tekur skamman tima.
Hollur réttur sem inniheldur jarn,
trefjar, C-vitamin og er hitaein-
ingasnauOur. Uppskriftin midast
Vio tvo.

100 g heilhveiti penne pasta

1 tsk. rapsolia

1 stor laukur, skorinn i sneidar en
takiod fra 1 msk. smatt skorinn

1 appelsinugul paprika, hreinsud
og skorin i bita

2 hvitlauksrif

2 tsk. chilli-duft

1 tsk. kériander-duft

1/ tsk. cumin

1 dés tomatar i bitum

1 litil d6s maiskorn

1 tsk. supukraftur

1 larpera

14 liména, bérkur og safi

Sj60i0 pasta eftir leidbeiningum
a umbudum. Hitio oliu 4 pé6nnu
og steikio laukinn og paprikuna.
Batio pa hvitlauk a pdnnuna

.-;'5 A

asamt kryddi og témo6tum, halfum
bolla af vatni, maiskornum og
stpukrafti. Sj60i0 undir loki i

15 minutur. Hreinsio larperu og
nuddio hana med liménusafa.
Skerio i sneidar.

Setjid pastad saman vid sosuna
ograodio larperunum ofan a. bao
ma dreifa fersku koriander yfir ef
folk vill.

Rakjur jambalaya

betta er fraber réttur, hitaein-
ingasnaudur en naringarrikur.
Einfalt ad utbaa ogallta einni
ponnu. Uppskriftin midast vio tvo.

1 msk. rapsolia
1 laukur, smatt skorinn
3 selleristilkar, skornir nidur

Jambalaya er einfaldur og gédur
réttur med rekjum og godu kryddi.

Gran og van supa. Statfull af vita-
minum. Hentar vel fyrir hlaupio.

100 g hydishrisgrjon
1 tsk. chilli-duft

og pasta er pvi gédur kostur. Helst atti ad velja heilkorna braud og pasta.

Lokid pénnunni og latid malla i

30 minatur eda pangao til hris-
grjoénin eru ordin mjuk og vokvinn
gufadur upp. Betid pa rekjunum
vio og hreerio allt varlega saman.
R&kjurnar purfa bara stutta stund
apoénnunni en pa er rétturinn klar.

Graen og gomsaet

betta er einstaklega g60 og vita-
minrik sipa. Han er rik af C-vita-
mini, trefjum og kalki. Uppskriftin
er fyrir tvo.

2 tsk. élifuolia

1 laukur, smatt skorinn

2 hvitlauksrif, pressud

1 kartafla, um 250 g, skrzld og
skorin i bita

600 ml grenmetissod

120 g spinat, klettasalat og fleiri
tegundur eftir smekk

1 msk. kérianderduft

150 g hrein jéogurt

14 tsk. fennelfrae

20 furuhnetur, ristadar

1 dés nidurskornir tomatar

Chilli-olia ef vill

1 tsk. supukraftur

1 gul paprika, skorin i bita

2 hvitlauksrif, smatt skorin
1 msk. ferkst timian

150 g risarakjur

2 msk. bladsteinselja, smatt
skorin

1 bolli vatn

Hitid oliuna 4 p6nnu. Setjio lauk
og selleri og steikio i um pad bil
fimm minttur. Setjid hrisgrjéonin
atiasamtkryddi, tomoétum og
batio vio einum bolla af vatni.
Hreerio stupukrafti saman vio,
papriku, hvitlauk og timian.

Hitio oliu i potti og setjid lauk-
inn og saltid adeins. Batio sidan
hvitlauknum vio pegar laukurinn
hefur tekid lit. Beetid kartoflubit-
unum at { asamt graenmetissodi og
1atid malla i 10-12 minttur. Setjio
salatio i pottinn oglatio hitna i
eina minttu 4dur en sipan er sett
i matvinnsluvél og maukud eda
me0 tofrasprota.

Setjio jogurt ofan a sipuna og
furuhnetur til skrauts pegar htn er
komin a diska. Auk pess ma dreifa
smavegis chilli-oliu yfir fyrir pa
sem vilja.
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Reykjavikurmarapon er med
breyttu snidi i ar samkvaemt rad-
leggingum almannavarna.

Marapon med
breyttu sniodi

eykjavikurmarapon Islands-
Rbanka fer fram i 37. sinn

laugardaginn 22. agtist meo
breyttu snidi midad vio fyrirhug-
adar afléttingar a samkomubanni.
Breytingar 4 fyrirkomulagi
hlaupsins hafa verio unnarisam-
starfi vid almannavarnir.

Rast verour i nokkrum ras-
hépum til ad virdoa hamarksfjélda
hlaupara, en pa verdur raesingin
yfir lengri tima en adur hefur
verid. Rassvadi verour i S6leyjar-
goétunni og marksvaeoi i Lekjar-
gotu, pvi mun upphafhlaupaleio-
anna breytast litillega i kjolfario.
Nanar verdur tilkynnt efreglur
sottvarnayfirvalda breytast.

AFHENDING GAGNA

Til a0 styra fledinu i Laugardals-
héllinni hefur opnunartiminn vio
afhendingu gagna verio lengdur,
bannig verda ekki fleiriisal en
leyfilegt er 4 pessum tima sam-
kvaemtalmannavérnum. Tima-
setningar og nanari upplysingar
veroa birtar von braoar.

SKRANING

Skraning fer fram a heimasiou
Reykjavikurmarapons Islands-
banka rmi.is. I skraningarferlinu
burfa patttakendur ad velja ras-
hép par sem takmarkaour fjoldi
er i hvern rashép, en petta er gert
til pess ad virda reglur um fjdlda-
takmorkun.

RASSVAEDI OG
ENDAMARK

Rassva0di mun ferastiar og
verOur stadsett i S6leyjargétu en
endamark i Leekjargotu. betta er
gert til pbess a0 reyna ad koma i
veg fyrir ad mikill fjoldi safnist
saman a einum stao. batttakendur
eru hvattir til a0 mata timanlega
fyrir reesingu sins rashops en rast
verour a 30 mindtna fresti.

VEGALENGDIR i BODI

Laugardaginn 22. agast verour
bo0id upp 4 fimm vegalengdir
eins og aour, 3 km, 10 km, 21,1 km
0g42,2 km. 10 km, 21,1 km og 42,2
km vegalengdir verda allar raestar
fra Séleyjargotuiar.

600 m skemmtiskokk, 3 km
skemmtiskokk og 10 km hlaup-
arar farainn i Vesturbz, Sel-
tjarnarnes og inn i miobainn.
21,1 km hlauparar fara inn i
Vesturbz, Seltjarnarnes, Granda,
Sebraut oginn i midbzinn. 42,2
km hlauparar fara inn i Vesturbe,
Seltjarnarnes, Granda, Sebraut,
Tuanin, Teiga og Bryggjuhverfio,
Fossvoginn, Holtin og inn i mioba
Reykjavikur.

Konur hlaupa hradar fyrir egglos

kom ad konur hlaupa hradast

eftir bleedingar og fyrir egglos. ba
er magn kvenkynshormons, estré-
gen, legst i likamanum. Hitastig

amkvamt nyrri rannsékn
Sskiptir mali fyrir konur

hvenzer peer fara i hlaup
miodaod vid hvar peer eru staddar

Konur geta nad
auknum arangri

itidahringnum. Frammistada ilikamanum hefur einnig ahrif i hlaupi ef paer
kvenna getur moétast af pessu. en pao er breytilegt og haest pegar mida pad vid
Rannséknin var gerd meoal egglos a sér staod. tidahringinn.

kvenna sem voru 19 ara og

téku engar getnadarvarnir meo
hormoénum. Konurnar hlupu a
mismunandi stigum tidahringsins
og voru meldar i hvert sinn. [ ljos

Ranns6knin var gerd vid haskol-
ann i Stafangrii Noregi og bent er
aad pessi vitneskja geti haft ahrifa
arangur kvenna i ipréttum. Nidur-
stadan var birt 4 forskning.no.

SPORT

|pbréttavoruverslun

b36 BORGAR sig
ad lita vid hja okkur

Oll helstu merkin a einum stad

O X

hummel PUMA.

SPORT24 Reykjaneshae

MIKE
a‘dl‘das@ & % *

SPORT24 Midhrauni 2 Gardabze ~ SPORT24 Sundaborg 1 Reykjavik

Opid virka daga 11-18
Laugardaga 11-18

Opid virka daga 11-18
Laugardaga 11-16
Sunnudaga Lokad

Opid Virka daga 11 - 18
Laugadaga 11 - 16
Sunnudaga Lokad

Simi
553 0700
Sunnudaga 13-18

N/EG BiLASTADI
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Styrkurinn gefur bornum von

| &r munu peningarnir sem safnast i Reykjavikurmaraponinu fyrir UNICEF renna til barna og
fjdlskyldna peirra i Jemen. Par er neydin gridarlega mikil og COVID-19 breidist hratt ut.

ngibjorg Asta Bjarnadottir
I fjaréflunarfulltrai UNICEF

aIslandi segir vonir bundnar
vi0 ad peningarnir sem safnast i
Reykjavikurmaraponinu styoji vio
heilbrigoisstarfsf6lk i Jemen, létti
undir i 16skuou heilbrigodiskerfi og
gefi bagstdddum bérnum von um
betralif.

UNICEF byour einnig upp svo-
kalladar Sannar gjafir sem heaegt er
ad kaupa i vefverslun peirra. baer
eru keyptarinafni pess sem a ad
gledja og med peim fylgir gjafa-
bréf med ljosmynd og lysingu a
gjofinni. Gjafirnar eru lifsnauo-
synleg hjalpargogn fyrir bagstodd
boérn.

Nuna eruibodi tvenns konar
COVID-tengdar Sannar gjafir hja
UNICEF. Onnur gj6fin kallast
Vernd fyrir heilbrigodisstarfsfolk,
hun inniheldur 20 andlitsgrimur,
30 hanska og sottvarnarkleonad
fyrir eina manneskju. bessi gjof
hjalpar heilbrigodisstarfsfolki ad
sinna storfum sinum nina pegar
korénavirusinn dreifist hratt at i
morgum londum. Hin gjéfin eru
100 handsapur en eins og flestir
vita er handpvottur med sapu og
vatni ein ahrifarikasta leioin til a0
koma i veg fyrir atbreidslu mann-
skadra sjukdéma. Gjofunum er
dreift pangad sem porfin er mest.
Nuna er sjonum sérstaklega beint
ad Jemen.

»UNICEF metur porffyrir
adstoo eftir strongum verkferlum
og afangastadir eru birtir i ars-
skyrslum. Neyoin i Jemen er metin
sem su alvarlegasta sem fyrirfinnst
idag. Samkvaemt nyjum skyrslum
UNICEF reida 80 prosent Jemena
sig d mannudaradstod til ad
komast af og nanast hvert einasta

Flugvél sem lenti med neydarbirgdir fra UNICEF a Sana flugvellinum i Jemen pann 30. mai sidastlidinn.

barn ilandinu parf heilbrigdisao-
stod ao halda. A tiu minttna fresti
deyrbarniJemen af orsokum sem
hzagt vari ad fyrirbyggja. Astandio
er nogu sleemt fyrir en na breidist
COVID-19 hratt itilandinu og
tilfellum hefur fj6lgad mjog sem og
fj6lda latinna,” atskyrir Ingibjorg.
»Fra pviao fyrsta stadfesta til-
felli COVID-19 greindist i Jemen
pann 10. april sidastlidinn hefur
UNICEF flutt rimlega 33 pusund
o6ndunargrimur, 33 pasund and-
litsgrimur og 18 pisund sloppa til
landsins. Pessi hjalpargdgn hafa
nyst 400 framlinustarfsménnum

sidastlidna prja manudi. En porfin
er mikil og ofangreint adeins um
fimm présent af hjalpargégnum
tengdum COVID-19 sem UNICEF
parfaao haldaiJemen.”

Gjafirnar gegna lykilhlut-
verki

Ingibjorg segir fyrirtaeki og ein-
staklinga a Islandi hafa fjarmagn-
a0 196 stykki af verndarpékkum
fyrir heilbrigdisstarfsfolk sem
samsvarar teplega 4 pusund 6nd-
unargrimum, 1 pisund hénskum
og sottvarnaklednadi sem nytist
196 heilbrigdisstarfsménnum.

S6muleidis hefur folk hérlendis
fjarmagnad taeplega 35 ptisund
handsapur.

»Pessar gjafir gegna lykilhlut-
verki i framkvaemd adgerda sem
verja born og samfélog gegn
heimsfaraldrinum. Utbreidslu kor-
onaveirufaraldursins er lyst sem
neyodarastandii neydarastandi,
pad er utbreidsla faraldursins i
miori borgarastyrjold. Heilbrigois-
kerfio er a0 hruni komio og adeins
helmingur heilbrigdisstofnana
er starfhaefur. Adeins 10 présent
hefur safnast afpeim 50 milljonum
dala sem aztlao er ad purfi vegna

Ingibjorg Asta Bjarnadettir fjarofl-
unarfulltrai UNICEF a islandi.

’ , bessar gjafir gegna
lykilhlutverki i

framkvemd aogeroa

sem verja bérn og sam-

félog gegn heimsfaraldr-
inum.

COVID-19 adgerda i landinu,” segir
Ingibjorg.

Ingibjorg utskyrir ad UNICEF
hafi notast vio leiguflugvélar til
bess ad flytja varning inn i Jemen.
Birgoakedja traustra adila sér um
a0 dreifa neydarbirgdum til barna
og fjolskyldna peirra. UNICEF
er skylt ad opinbera upplysingar
um aztlanir og adgeroir, og synir
Aid Transparency Index fram &
mikinn areidanleika og gagnseei
samtakanna pegar kemur ad
afhendingu neydarbirgda ad ségn
hennar.

Haegt er ad kaupa Sannar gjafir
a vefsiounni sannargjafir.is, meo
pviad hringja a skrifstofu UNICEF
isima 5526300 eda med bviad
koma & skrifstofuna 4 Laugavegi
77.

Réttu hlaupafotin hamarka arangur

Pad er mikilvaegt fyrir alla maraponhlaupara ad velja réttan klaednad fyrir hlaupid. Efni sem anda

og halda fra raka, vandadir hlaupaskér og sé

Sandra Guodrin e
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

ester ad hlaupa i fétum sem
Bhafa verio notud nokkrum

sinnum adur. A0 hlaupa i
nyjum f6tin sem ekki er biid ad
venjast er alls ekki snidugt a stéra
deginum. Pad er snidugt ad vera
buainn a0 fa sig ad hlaupa nokkur
lengri ®fingahlaup fyrst i nyjum
fotum til ad vita hvernig pau henta
ilanghlaupum.

Best er a0 velja fot sem eru tr
efni sem kealir likamann niour i
hita og heldur honum heitum i
kulda. Bémull er alls ekki hentug
i hlaupafatnad. Ymis gerviefni
henta mun betur en bambus og
merino-ull erulika g6o til ad
hlaupaiiéllum veorum.

Pao er ekki vitlaust ad hafa fot til-
buin til vara ef vedurspdin 4 mara-
pondaginn skyldi breytast. [ kéldu
og blautu veori ber a0 varast ad
klzeoda sig ekki i of hly fot. Likaminn
hitnar vid hlaupin. Best er ad mida
vio ad klaeoast eins og pad sé 6gn
hlyrraenpad eriraun pegaraad
hlaupa. ba @tti hlauparanum ad
lida bagilega eftir ad hlaupio er
byrjao oglikaminn parfekkiad
ey0a orkuiaod hita sig eda kala.

)) Best er ad velja fot
ar efni sem kaelir
likamann niour i hita og
heldur honum heitum i
kulda.

En oft parfad bidaidagédan
tima vio rasmarkio aour en
hlaupio er af stad og pa er oft
flokio ao lata sér ekki veroa kalt a
medan. ba er hagt ao kleoast til
demis gdmlum langermabol og
henda honum svo af sér adur en
hlaupio hefst. | mérgum hlaupum
er slikum flikum safnad saman
eftir hlaupid og pau gefin til g60-
gerdamala. Ef ekki pa er hegt ad
vera bdinn ad dkveda stad par sem
aao henda flikinni af sér og fa ein-
hvern til ad taka hana upp, pvi pad
er ad sjalfsogou ekki maelt med ad
skilja eftir sig rusl a vidavangi.

Pao er gott ad vera meo létta
hlaupahanska og efrignir a0 beeta
vio derhufu sem heldur vatninu fra
augunum. Hanskarnir og derhafan
hjalpa lika til vid ad halda hita a
hlauparanum. Ef pad verdur of
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heitt ma alltaf stinga hénskunum
ofanibuxnastrenginn.

Réttu skornir eru bad allra
mikilveegasta i hlaupum og flestir
maraponhlauparar vita pad. Fyrir
o6vana hlaupara er best ao fa rao-
leggingar i verslun sem sérheefir

——

sigihlaupaskom og getur jafnvel
bo0i0 upp 4 hlaupagreiningu. En
pad sem farri hugsa um eru goéodir
hlaupasokkar. Sokkar sem eru
sérstaklega gerdir fyrir hlaupara
eru framleiddir tr efnum sem eru
tluo til ad verjast hita og raka

rhannadir hlaupasokkar geta gert gaeefumuninn.

]

' pader mikilvaegt
ad hlaupairéttu
fotunum.
MYND/GETTY IMAGES

afétunum. Einnig eru til sokkar

sem er sérstaklega hannaoir til ad

minnka alag a feturna a hlaupum.
begar réttu fotin eru komin er

haegt ad einbeita sér algjorlega

a0 hlaupunum og bviad na besta

mogulega drangri.
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Racing Tshirt
taeknibolur.
Kr. 11.990,-

3D Thermo
punn hettupeysa.
Kr. 14.990,-

37% af keppnisfatnadi i UTMB var Compressport
*UTMB er eitt erfidasta og staersta fjallahlaup i heimi

Hurricane 10/10 buxur.

Kr. 20.990,-

Mid Compression.
Mikill studningur
vid hasin.
Kr. 4.990,-

Hurricane 25/75 jakki
Vatnsheldur 4way-stretch
141 gromm. Kr. 39.990,-

Race & Recovery.
Hair prystisokkar.
Kr. 7.990,-

Maurten Hydrogel er bylting
I naeringu fyrir iprottafolk

MAURTEN

Vatnsheldar, 4way-stretch.

Ultrarun S-Pack.

Trail hlaupavesti med 2 x 500ml. brasum.
Flauta, festing fyrir stafi og vasar fyrir
allan naudsynlegan bunad i Ultra keppni.
Adeins 80 gromm.
Kr. 24.990,-

Free Belt Pro.

Mittisbelti med vasa allan hringinn.
Festing fyrir stafi og keppnisnumer.
Kr. 6.990,-

FULLKOMINN PRYSTIFATNADUR FRA

COMPRESSPORT

33% minni vibringur i vodvum

42% minni vodvaskemmdir

29% minni likur @ meidslum

50% minni bélgumyndun

13% meiri likur a ad klara Ultra Trail

Tolurnar eru byggdar a rannséknum vid

virta haskéla og hafa verid birtar
i virtum fraeditimaritum.

+ Hradari upptaka kolvetna en i nokkru 63dru faadubétarefni.

+ Truflar ekki magann, upptaka kolvetnanna fer fram i pormunum.

+ Engin litarefni, engin bragdefni, engin aukaefni.

+ Lang flestir Elite maraponhlauparar i heiminum hafa

notad Maurten gel og Maurten orkudrykk undanfarin ar.

+ Maurten er einnig framleitt i merktum umbddum fyrir

samningsbundna afrekshlaupara.

W] + Gelid fra Maurten var kosid ,Gear of the year”

MALIRETEHN

MALURTE!

hja Runners World og hefur fengid fjolda annarra verdlauna.




SNILLDAR VORUR FYRIR ENDURHEIMT

OOFO5 HYPRICE:

Heilsusandalar Hypervolt
Nuddbyssur

FUSION B RNy e e

MADE IN EURDPE AT THE FUSION FACTORY
C3 stuttar hlaupabuxur.
baegilegt efni, prir vasar.
Kr. 10.990,-
C3 half-sidar hlaupabuxur.
baegilengt efni,
vasar og endurskin.
C3+ Recharge buxur

FusioN Kr. 10.990,-
Snilld eftir afingu. SLi keppnisbuxur
Kr. 14.990,- Kr. 20.990,-

YOURIBOOTS

brystistigvél

C3 sidar hlaupabuxur.
Vasar og endurskin.
Einnig til i vetraratgafu.
Fra kr. 12.990,-

RUNDERWEAR

PERFORMANCE UNDERWEAR

Vid vorum ad fa fyrstu sendinguna og erum oétrilega

spennt ad kynna petta frabaera merki fyrir islendingum.
Frabaerar vorur.

Undirfatnadur arsins 2018 og 2019 i Bretlandi

ENGLAND\ATHLETICS
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Armforce Ultralight
Prysti-ermar
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Hleypur marapon eftir
aefingar hja OsteoStrong

Kraftmiklir védvar, sterk bein, péttar sinar og lidbénd a tiu minatum i viku. Jérunn Jonsdottir
segir ad eftir 2-3 skipti i OsteoStrong hafi hin strax fundi® mun og var farin ad hlaupa
verkjalaus. Hin hefur medal annars tekid patt i maraponi an pess ad finna fyrir pvi.

g fér a kynningu hja Osteo-
EStrong ifebraar 2019. Mér

fannst margt mjog ahugavert
sem par kom fram og bad kom
mér 4 6vart ad OsteoStrong er
ekki bara fyrir gamalt folk med
beinpynningu, heldur er avinn-
ingurinn fyrir iprottaf6lk mikill.
Eg bokadi pvi prufutima og keypti
mér strax askrift. I besta falli
myndi petta hjalpa mér med min
vandamal og i versta falli myndi
petta hafa g6o ahrifa beinheilsu
mina sem ég held ad allt of fair séu
ad palai. Min helstu vandamal
voru ao ég hefalltaf verid a0 laesast
ispjaldlionum sem verdur til pess
ad mig verkjar i mjoomina pegar
ég hleyp. Einnig hafoi ég hrygg-
brotnad iagust 2017 og vantadi ad
styrkja paod svaeoi. begar ég byrjaoi
i OsteoStrong ba var ég meo mikla
verkiimjoOminni vegna pess ad ég
var ad @fa fyrir Parisarmarapon,
sem ég @tladi ad hlaupaiapril
2019. Eg var i rauninni adeins btiin
aod gefast upp, pvi pad er preytandi
ao vera alltaf meo verki eftir
@fingar.

Eftir tvo til prja skipti i Osteo-
Strong fann ég strax mun og var
farin a0 hlaupa verkjalaus. Sjukra-
pjalfarinn minn, sem purfti vana-
lega ad losa spjaldlidinn hja mér
a tveggja vikna fresti, hafdi ord a
pviao dstandid a mér veeri 6venju
gott—alltieinuvar égfarin ad
laesast mun sjaldnar. Eg hljép sidan
maraponio mitt verkjalaus og hef
hlaupiéd énnur eftir pad. Eg get pvi
heilshugar malt med OsteoStrong
og bessi heilsureekt mun verda
hluti af minni pjalfun i fram-
tidinni,“ segir Jérunn Jonsdottir,
fjarmalastjori og ipréttakona.

OsteoStrong er byltingar-
kennt efingakerfi sem stydur allt
iprottafélk til vaxtar. Medlimir
OsteoStrong mata einu sinni i
viku ogna a innan vid 10 minatum
ad pétta voova, sinar, liobond og
bein, baeta drangur og fyrirbyggija
meiosl.

Bara tiu minutur i viku

Allt ad fimm- til sj6faldur
munur getur verio a styrk voova
eftir pvi hvernig peim er beitt.
OsteoStrong er @fingakerfi sem
reynir a védvann par sem hann er
sterkastur. Medlimir OsteoStrong
mata einu sinniivikuognaa
innan vid 10 minatum ao styrkja
v60va, sinar, liobond og bein svo
um munar. F61k matir eins og
pad er klett og gerir @fingarnar a
sokkunum.

Flestir geta nytt sér pad sem
OsteoStrong byour upp 4, folk a
6llum aldri 6hao likamlegri getu.

Medlimir geta att von a ad:
M Auka styrk

B Minnka likur a alagsmeidslum
M Bzta likamsstodu

M Auka jafnvaegi

B Minnka verki i baki oglida-
motum

M Auka beinpéttni

Minni verkir

»Pao er svo spennandi hvao afing-
arnar geta hjalpad moérgum. Badi
peim sem er i stoougri hreyfingu
oglika peim sem hafa jafnvel bara
purft ad liggja i riminu i nokkur
ar. bad er einstaklega gefandi a0

A
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Jorunn Jonsdottir malir heilshugar med OsteoStrong en par hefur hiin hlotid gédan bata. FRETTABLADID/ERNIR

Raud oginnraud ljos bata kollagenframleidslu
hadarinnar.

Svanlaug J6hannsdéttir og Orn Helgason eru eigendur
OsteoStrong sem er i Borgartani. FRETTABLAPID/ERNIR

, bao er svo spenn-
andi hvad ®fing-
arnar geta hjalpad morg-
um. B20i peim sem eru i

stédugri hreyfingu og
lika peim sem hafa
jafnvel bara purft ad
liggja i raminu i nokkur
ar.

sja solina vaxa i augum f6lks pegar
pad kemur viku eftir viku,” segir
Svanlaug, annar eigandi Osteo-
Strong.

73% sterkari a ari

»Enginn annar mdguleiki sem

vi0 pbekkjum bydur upp a svona
mikla styrktaraukningu a jafn
stuttum afingatima. Védvarnir
péttast en pyngjast ekki ad neinu
radi,” segir Orn Helgason, hinn
eiganda OsteoStrong. Athuganir &
arangri medlima syna a0 peir eru
ad meoaltali a0 styrkja sigum 73%
aari.

Betri golfsveifla

Nidurstdour kdnnunar sem gero
var a reyndum iokendum i golfi,
leidduiljés verulega baetingu med
astundun OsteoStrong a einungis
fjorum skiptum. Medaltals bating
asndaningsgetu axla varum 13
graour, hréoun kylfuhauss um
8,05 km a klst og hradi golfbolta
jokst um 14,5 km a klst.

Batt jafnvaegi

Jafnvaegio er eitt af pvi fyrsta sem
meolimir taka eftir ad aukist.
Medal baeting er 77% a fimm
skiptum. Jafnvaegi er lykilatridi
fyrir ba sem viljana arangri i
golfi. bad hjalpar t.d. vio ad enda
sveifluna meo pungan framar a
fotum.

Sviinn Sophila Gustafson er
fyrrum patttakandi hja US based
LGPA moétar6o og lifstidarmeo-
limur Evrépumotaradar kvenna.
Huin vann LPGA métar60dina 5
sinnum og 23 alpj60lega titla a
sinum keppnisferli. Sophia var svo
anaegd meo OsteoStrong ad hin
gerOist ein af eigendum Osteo-
Strong i Svipjoo og Danmoérku.

Fljotlega verkjalaus

»OsteoStrong er i minum huga
styrkur, kraftur og hreysti. Eg
vard fljotlega verkjalaus eftir ad
hefja astundun hérna. Eg fann paod
strax eftir fyrsta timann hérna
og heffundid pad aukast sidan ad
pegar ég er a0 ganga a fjoll finn ég
fyrir meiri krafti, meiri orku og
meiri gleoi. Alltaf pegar ég kem

i OsteoStrong meetir mér hlyja,
virding og fagmennska. Eg er
pakklat fyrir ad hafa verio leidd
hér inn og mun vera hér afram.”
Lisbet Grimsdottir, lifeindafraed-
ingur ogfjallgobngumadur.

OsteoStrong bydur upp a okeypis
kynningar a virkni kerfisins i
Borgartuni 24. Ahugasamir geta
skrad siga osteostrong.is edai
sima 419 9200.
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Syngur til styrktar Arnarskola

Sylvia Gudmundsdoéttir og fjdlskylda akvadu ad styrkja Arnarskéla svo haegt vaeri ad girda 160
og setja upp leiktaeki fyrir nemendur. Sylvia a barn i sk6lanum sem glimir vid einhverfu.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

rnarskoli er sjalfsteett
Astarfandi skoli fyrir bérn

med einhverfu og énnur
proskafravik, svokallad non profit.
Skolinn var settur a fot ario 2017
ogifyrstuvoru einungis fjogur
boérn par vid nam. Naesta haust
verda pau 29, ad ségn Sylviu.
»Sonur minn, Robert Mar, sem er
sex ara, hefur gjorbreyst eftir ad
hann h6fnam i skélanum og tekio
griodarlegum framférum. Robert
er einhverfur og meo alvarlega
proskahémlun. Hann tjair sig ekki
en synir lidan sina meo hegdun.
Vio finnum bad a honum hversu
gladur hann er ad fara i skélann.
Vio eigum skolanum pvi mikio ad
pakka og mér fannst svo sjalf-
sagtao gera eitthvao fyrir hann.
Nuna s6fnum vio aheitum fyrir
styrktarsjoo Arnarskola sem er
vio Képavogsbraut i Képavogi.
Pad er mikil porf fyrir svona skéla.
Hann er starfrektur allt 4rid sem
hentar vel fyrir bérn sem polailla
breytingar,“ segir Sylvia.

,Til a0 syna skélanum pakk-
leeti akvadum vio ad skra okkur i
hlaupid, férum i 3 km par sem ég
er engin hlaupadrottning. Robert
@tlar a0 hlaupa petta med okkur.
Eftir skraninguna féru ad safnast
peningar fyrir skélann og vio
vorum komin upp i 87 pusund
pegar ég vildi gefa adeins meira
ipetta. ba datt mérihugad til-
kynna & Facebook ad ég myndi
syngja lag pegar s6fnunin veeri
komin upp i 100 pbasund og pdsta
pvi 4 samfélagsmidilinn. Eg akvad
a0 fa Valdimar, br6dur minn, meod
mér i eitt lag til a0 draga fleiri
ad. Hélt ad petta yrou svona prja
myndboénd par til hlaupid yroi
22. agust,“ segir Sylvia en brooir
hennar er hinn fraegi Valdimar
Gudmundsson songvari.

,betta slo rekilega i gegn pannig
ad fyrstu prjd myndbondin urdu
til 4 einum sélarhing. Aheitin
rukuigang,“segir Sylvia en
s6fnun hennar er komin i yfir 500
pusund krénur. Sylvia tekur lagio

, ’ Egakvao ad fa

Valdimar, broour
minn, med mér i eitt lag
til a0 draga fleiri a0. Hélt
aod petta yrou svona prja
myndboénd par til hlaup-
i0 yroi 22. agust.

a Facebook eftir hverjar 50 pusund
krénur svo hun hefur tekid nokkur
vel valin 16g, med Valdimar br6our
sinum, f60ur, afa og fleirum. Baast
ma vid ad meira verdi sungio
nastu prjar vikurnar.

Sylvia segist alls ekki vera s6ng-
kona og eingdngu sungio a kara-
oke-bérum 4 Spani hingao til. ,Eg
hefalveglatid Valda brédur um
svidsljosio,” segir hun. ,betta bara
sprakk at og pad er bara virkilega
skemmtilegt begar madur er ad
lata gott af sér leida. Vinabeionir
hafa stéraukist hja mér og folk
hefur verid ad deila séngnum. Eg
heffengid miklu meiri athygli en
ég bjost nokkurn tima vid. bao er
mikil tonlist i fjolskyldunni, badir
foreldrar minir eru g6oir songv-
arar. F6ourbrodir minn, Karl Her-
mannsson, var til deemis eitt sinn
i Hljomum. bad er mikil 4skorun
fyrir mig ad bresta i song og deila
pvia Facebook og ég hefalls ekki
hug a ad leggja pad fyrir mig,“ segir
htin og hler.

Sylvia segir ad hana hafi upphaf-
lega langad a0 setja sér 500 pusund
kréna markmio en hin hafdi
ekki tra a ad pad myndi takast.
S6fnunin hefur pvi fario fram
ar bjortustu vonum. , Allt sem
safnast er dasamlegt og beim mun
meira pvi betra. bad kostar mikio
a0 girda stora skolaloo og kaupa
leikteeki. Okkar s6fnun er alla vega
nagileg til ad byrja verkio. Margt
SmAtt gerir eitt stort.”

beir sem vilja styrkja Arnarskola
geta farid inn & hlaupastyrkur.is og
gefid i s6fnunina Team Rébert.

Sylvia og Rébert
Mar eru tilbuin i
skemmtiskokkio
i Reykjavikur-
maraponinu til ad
styrkja Arnar-
skoéla.

O COROsS

HLAUPAR er umbodsadili COROS og UGLOW i islandi

www.hlaupar.is
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Hollusta a hlaupum

Veitingastadurinn Lemon nytur mikilla vinsaelda, en stadurinn sérhafir sig i samlokum og fersk-
um séfum. Arnar Pétursson, Islandsmeistari i maraponi, segir Lemon i miklu uppahaldi hja sér.

T

=

S

rnar er mérgum ao godu
Akunnur, enda einn besti

langhlaupari landsins. Hann
er medvitadur um hollt mataraoi
og segir matinn 4 Lemon sem
snidinn fyrir hlaupara og adra pa
sem velja hollari kostinn.

,Pao er langt sidan ég upp-
gotvadi hversu goour matur er &
Lemon og pvi var keerkomio ad
fara i samstarfvio stadinn. Helsti
kosturinn er hversu fjolbreyttur
matsedillinn er. Samlokurnar og
djusarnir hafa verid adalsmerki
beirra en pad er einnig haegt ad fa
vefjur, salét, hafragraut, orkuskot
og kaffi 8 Lemon. A keppnisdegi
fee ég mér alltaf samloku med
avokado, pvi ég veit ad hun fer vel
imig, en avokado er stor pattur
iminu mataredi. Samlokurnar
eru lika gooar til a0 hlada sig upp
afkolvetnum fyrir @fingar. Svo
dyrka ég ad fa mér engiferskot fyrir
matinn. bad gefur mér gott orku-
bust,“ segir Arnar og baetir vid ad
mataradio skipti miklu mali fyrir
pa sem afi mikio.

»Pegar ég efi sem mest hleyp
égum 20-30 kilometra & dag og
pa brenni ég mikilli orku. ba er
mikilvegt ad gripa i gd0a neringu
og par koma djtasarnir sterkir inn.
beir gefa mikla orku, eru fullir af
berjum og dvoxtum sem henta
fullkomlega. Safarnir eru litrikir
og ferskir og avallt nykreistir ar
fyrsta flokks hraefni,“ segir Arnar,
en hann stefnir 4 ad sla Islandsmet
imaraponi sem haldid verour i
Frankfurtioktdber.

Atta areru fra pviad Arnar
for ad zfa hlaup afalvéru. ,Eg
var lengi i korfubolta og fétbolta
0gnaodi godum arangriipeim
greinum. Eg var 4gtur hlaupari
en hafoi fordéma fyrir hlaupum,
en féll fyrir sportinu eftir fyrstu
hlaupazfinguna og pa varo ekki
aftur snuio. Hlaup eru hundrao
sinnum fjdlbreyttari og pasund
sinnum meira gefandi en ég hélt,
sem kom mér verulega a 6vart.
Nuna hef ég astriou fyrir pvi ad
dreifa bodskapnum pvi ég veit ad
pegar folk kynnist hlaupum kemst
pad ekkiadeins i betra form og
lidur almennt betur, heldur veita
pau akveodna lifsfyllingu. Pao er
eins jakvett og pad getur oroid,”
segir Arnar.

Djusadu pig i gang
Six pack safarnir eru sivinselir,
bragogoadir, ferskir og hollir. F6lk
pantar hja Lemon med pviad
senda t6lvupost a veisla@lemon.is
og pakkarnir afhendast eftir
klukkan 11.00 naesta virka dag a
pbeim Lemon-stad sem hentar best.
Folk feer sex frabzera dvaxta- og
greenmetisdjtisa sem gera djisdag-
inn miklu audveldari og skemmti-
legri. Pao er hollt ad taka djisdag
einstéku sinnum til ad na jafnvaegi
alikamann.

Vinsalt ad fa sér kombo

A Lemon er vinselt ad fa sér sam-
loku og djts, svokallad kombé.
Vinsealasta kombgio fra opnun er
Spicy Chicken og Nice Guy. bad

er eitthvad vid petta kombo sem
er algjor negla, sterka bragdio i
bland vid setan djas. Bodio er
upp 4 kombé manadarins a adeins
1.590 kr. I 4gtist kemur nytt kombo
manaodarins: Parmella og Indian
flirt, sem er geggjad kombo fyrir
hlaupara.

Lemon-stadirnir eru na oronir
sex talsins. Prir stadir eru & h6fuo-
borgarsvadinu, Sudurlandsbraut
4, Hjallahrauni 13 i Hafnarfirdi og
iSalalauginni i Kopavogi.

Prir stadir eru a Norourlandi,

\

———

Arnar er medvitadur um matar=0i0 og segir langt sidan hann uppgotvadi goda matinn a Lemon. FRETTABLADID/ERNIR

A Lemon ervinszlt ad fa sér samloku og djus, svokallad kombé6. Kombé
agustmanadar er Parmella og Indian flirt, gott fyrir fyrir hlaupara a 1.590.

L ]

B
.

-~

Ny steikarsamloka
— MeatLove

Sérvalid nautakjot fra Kjot-
kompanii, smjorsteiktir sveppir,
spinat og bearnaise — petta er
MeatLove. MeatLove er géd vid-
bétifjolbreytta samlokufloru
aLemon. Dundurg6d samloka
med unadslegu nautakjoti,
steiktum sveppum, klassiskri
bearnaise og fersku spinati.
MeatLove er samloka sem getur
ekki klikkad.

)) Six pack-safarnir
eru sivinsaelir,

bragdgooir, ferskir og
hollir.

qf‘ N
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Hver getur
stadist pessar
geggjudu sam-
lokur?

einn 4 Radhustorgi a Akureyri
ogannar i Glerargdtu 32. brioji
stadurinn er 4 Hédinsbraut 6
Husavik.

Good Times

bessi safi er med peim vinsalustu
hja Lemon. Einfaldur, hollur og
bragogodur.

2 epli

1/2 avékadé

1/4 sitréna

biti af engifer (pumalputtastaerd)
3 klakar

Eplin eru pressud, asamt engifer
og sitrénu. Safinn er sidan settur i
blandara asamt avokado og klaka.
Blandao i um 20 sekiindur og pa er
djuasinn tilbainn. Njo6tio.
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Jafn hraoi gefur bestan arangur

Gunnar Pall Jéakimsson er einn allra fremsti frjalsipréottapjalfari landsins. Hann hefur pjalfad af-
reksfolk eins og Anitu Hinriksdottur og Kara Stein Karlsson. Gunnar gefur hér nokkur géd rad.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

unnar Pall er baoi fram-
G haldsskoélakennari og

pjalfari. Gunnar var i stang-
veioi pegar vid nadum sambandi
og badum hann ad gefa hlaupurum
sem eru ad taka sin fyrstu skref1{
hlaupi nokkur g60 rad. Gunnar
segir a0 ekki sé radlegt a0 fara i
fyrsta marapon an pess a0 hafa
®ft kerfisbundio i langan tima og
reynt sig a styttri vegalengdum.
»~Haegt er a0 nota spatoflur a
netinu til ad spa fyrir um arangur
imaraponi at fra arangri i styttri
vegalengdum. Pa er mikilvaegtao
hafaihuga a0 reiknad er med aod
vidkomandi hafi samsvarandi
undirbuning fyrir maraponhlaup
og styttri vegalengdir,” segir hann.

»Mikilvaegastiundirbaningi er
a0 fylgja reglubundinni azetlun
ilangan tima. Leitio rada um
sérhaefoar @fingar fyrir marapon-
hlaup en fyrir pa sem eru a0 fara
isitt fyrsta maraponhlaup eru
16ng réleg hlaup mikilvaeg. Léttar
@fingar og hvild skipta miklu mali
ilokaundirbuiningi. Pad ner eng-
inn arangri preyttur eftir erfidar
efingar. Peir sem efa reglulega
allt ario geta notad 12 til 20 vikur
isérhaefoan undirbuning fyrir
maraponhlaup. Raofeerio ykkur
vio pjalfara eda reynda hlaupara ef
pio atlid i fyrsta maraponhlaupio
med minna en tveggja ara pjalfun
aod baki.“

Gunnar var spurdur hvort pad
veru einhverjar sérstakar reglur
sem giltu til a0 na arangri i hlaupi?
Hann svaraoi: ,Ef vio segjum ad
vid séum ao leggja inn i banka vid
hverja efingu sem vid tokum pa
getum vio sagt ad drangur byggi a
pvi hve mikio vio getum tekio tt
dar bankanum. En arangur byggir
sidan ad mjog storum hluta 4 and-
legum pattum, viljastyrk, metnadi
ogjafnvel prjosku.

Ereinhver hlaupastill betrien
annar?

,Pad er haegt ao skilgreina
pau atridi sem einkenna gédan
hlaupastil en hlauparar eru
mismunandi og vid sjaum topp-

. N P

Gunnar Pall Jéakimsson hefur pjalfad afreksfolk i iprottum og segir ad folk purfi godan undirbuning fyrir hlaup.

Folk a 6llum aldri hljop i Reykjavikurmaraponinu i fyrra par sem bodid er
upp a mislangar vegalengdir fyrir hlaupara. FRETTABLADID/ERNIR

hlaupara medmj6g mismunandi
hlaupastil. Mikilvaegt er ad eyda
ekki orkuiaodrar hreyfingar en
per sem skila okkur afram i
hlaupahreyfingunni. Oft heettir
byrjendum til ad eyoda of mikilli
orku og taka of stor skrefen
takmarkio er alltafad hlaupa a
jofnum hrada med sem minnstri
orkueydslu.”

Gunnar segir ad mataraedi skipti
miklumali i allri pjalfun og eftir
langar hlaupazfingar sé mikil-
vaegt ad nzrast vel. I keppni i
maraponhlaupi og lengri vega-
lengdum skiptir orkubdskapurinn
miklu mali i hlaupinu sjalfu,”
segir hann og batir vid a0 meiosli
medal hlaupara séu nokkud
algeng. ,Alagsmeidsli verda vio
einhafar hreyfingarilengri tima
og mikilvaegt ao fyrirbyggja pau
eins og kostur er. Ef heildaralag
®finga er of mikio getur paod leitt
til meidsla. Pad er ymislegt sem
getur hjalpad til a0 minnka likur

, Verio buin a0

reikna at aztladan
meoalhrada og ekki
freistast til ao fara hrao-
ar en pad nema stutt sé
eftir afhlaupinu.

4 meioslum hlaupara. Fordast
einhaft undirlag, hlaupa 4 godum
skom, sinna vel styrktarefingum,
gera lidleikaafingar fyrir hlaup
og hita upp med géngu eda léttu
skokKki, gera teygjuaefingar eftir
hlaup. Skérnir eru tenging hlaup-
arans vid undirlagio og eru mjog
mikilvagir. bar sem undirlagio er
misjafnt er mikilvaegt ad velja sko i
samrami vio pao. Lélegir skor eda
skor sem henta ekki viokomandi
undirlagi geta verio bein avisun a
meidsli,“ segir hann.

»+Hlaup ein og sér eru frekar
einhafhreyfing. Allir hlauparar
@ttu ad stunda alhlidar efingar
meo hlaupunum og styrktaraef-
ingar geta verid lykillinn a0 betri
hlaupahagkvemni.”

En d Gunnar eitthvert leynirdo
semgetigagnast peim sem eetla ad
hlaupai Reykjavikurmaraponinu?

»Reykjavikurmarponio er
hlaupahatio. Til a0 njéta hennar
sem best eiga allir ad velja vega-
lengd vid heefi. Fyrir byrjendur er
betra ad velja vegalengd og hrada
pannig a0 eftir hlaup getio pio sagt
ad bio hefoud getao gert betur og
gerio pad neest en ad spenna bog-
ann of hatt. Jafn hraoi ati gegnum
hlaupid gefur bestan arangur,
beoi fyrir byrjendur og pa sem eru
ad keppa um fremstu setin. Verid
buin ad reikna ut aetladan medal-
hrada og ekKki freistast til a0 fara
hradar en pad nema stutt sé eftir
afhlaupinu. Alltof margir hlaupa
sidari hluta hlaupsins mun haegar
en fyrri hlutann. Stemningin
iupphafi hlaups veldur pvi ad
margir fara of hratt af stad en betra
er a0 halda j6fnum hraoa. Ef ykkur
finnst pio geta aukid hradann i
midju hlaupi er betra ad bida med
pad par til bio hafid lokiod tveimur
pridju af vegalengdinni i halfmara-
poni og 10 km og ekki fyrr en eftir
32 km i maraponhlaupi.”

Allt fyrir hlaupara i Sportval

Sportval er alhlida iprottavéruverslun sem opnadi i Arbeenum i desember 2018. Versluninni
hefur verid vel tekid enda ||3rottavorumarka6ur|nn 6rt vaxandi hér a landi, ad ségn eigenda.

Olafsson og Oskar ]akobs—

son. beir hafa sérheft sig i
sportvorum fyrir skidagédngu,
hlaup og hjol. ,Vid erum ad vinna
iao fa vorumerki fyrir gongur og
fjallgongur til ad geta pjonustao
pann o6rt stekkandi markad sem
gengur um og skooar fallega landio
okkar," segir Oskar.

,Vio seljum fatnao fra Craft sem
er senskur gedafatnadur fyrir alla
hreyfingu. Brooks hlaupaskor fast
hja okkur og auk pess Bliz gler-
augu sem eru mjog vinsal fyrir
alla hreyfingu. Madshus er norskt
skidamerki sem eru mjog storir &
skidagéngumarkadnum. Vid gefum
okkur ut fyrir ad pjonusta utihreyf-
ingu o vissulega faist vorur sem
hentaireaktina,” segir Oskar.

,I sumar hofum vio selt mikid af
hjola og hlaupafatnaoi fra Craft.

Elgendur Sportvals eru Bergpor

Oskar og Bergpor reka verslunina Sportval par sem er mikid arval alls kyns
ativistarfatnadar i ramgodri verslun en einnig a netinu. FRETTABLADID/VALLI

Brooks og Craft hlaupaskérnir
hafa einnig verido mj6g vinselir.
Bliz gleraugun hafa p6 verio pad
allra vinselasta hja okkur i sumar.
Pao er gridarleg aukning i ativeru
og hreyfingu hér a landi og veiran
jok ahuga folks a hreyfingu frekar
en letja.

Verslunin er
glasileg en hin
erstadsetti
Arba.

Verslun Sportval er a Selasbraut
98iArbae en einnigeribodinet-
verslun a www.sportval.is. Pa er
Sportval einnigmed Facebook-
sidu par sem hagt erad kynna
sér helstu nyjungar sem komai
verslunina.
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Til ad taka patt parf ao:
1.k aupa tvo Sportiunch

2. Taka mynd af kvittuninni
3.sendad leikur@asbjorn.is

Frekari upplysingar a

SPORTLUNCH.IS
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Pabbi var rosalegur hlaupari

Systkinin Bryndis Osk og Magnus Por Valdimarsbérn aetla ad hlaupa halft marapon i Reykjavikur-
maraponinu. Pau safna aheitum fyrir Pieta-samtékin sem hjalpudu peim vid andlat fédur peirra.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

au systkinin hafa ekki
pstundaé hlaup lengi. Magnus

byrjadiao hlaupa fyrir
tveimur &rum og akvad ba ad
hlaupa heilt marapon i Reykjavik-
urmaraponinu. Hann ték nokkur
10 kilémetra gétu- og utanvega-
hlaup i undirbaningi fyrir baod og
hefur lika gert pad i sumar til ad
undirbua sig fyrir halfmaraponio.
Bryndis segist aftur 4 moti ekki
hafa byrjao a0 hlaupa neitt af viti
fyrr en eftir ad samkomubannid
var sett a fyrr & pessu ari.

,Eg hefsamt einu sinni a6ur
hlaupid halft marapon i pripraut
fyrir sex arum. Eg hef verio léleg
ihnénusidustu ar en pao erilagi
nuna,” atskyrir han.

Pau systkinin eru 22 ara og 27
ara. Bryndis er eldri. bau segjast
alla tio hafa nad vel saman og hitt-
astreglulega.,Vio forum saman &
skidi, it ad hlaupa eda spilum meo
fjolskyldunni,” segja pau. En auk
pess a0 hlaupa saman i Reykja-
vikurmaraponinuiar stefna pau
ad pvi ad hlaupa tolf kilometra i
borsmork i september.

I ar hlaupa pau badi til styrktar

.

ALLT FYRIR

HLAUPIN

| NYRRI OG
GL/ZESILEGRI

FAGLEG RADGJOF
VID VAL A:

« Hlaupaském

VERSLUN OKKAR : snesdium

A HOFPA

IRKSTOB

Studningshlifum
Spelkum

Bildshéfdi 9 | H6fdi | www.stod.is
Opid: man - fim: 9:00-17:00, fés: 9:00-16:00
Simi: 517 3900

Systkinin
Magnus Por og
Bryndis Osk
Valdimarsborn
hlaupa fyrir
Pieta-samtokin.
FRETTABLADID/
ERNIR

Systkinin med pabba sinum a godri stund.

Vio viljum styrkja
Pietaipeirri von

y

ad samtokin geti bjargad
folki i sjalfsvigshaettu og
veitt adstandendum eins
og okkur studning.

Pieta-samtakanna i minningu
foour sins Valdimars Bjarnasonar
sem lést sidasta haust. Pieta- sam-
tokin sinna forvarnastarfi gegn
sjalfsvigum og sjalfsskada og
styoja vio adstandendur.

,Vid v6ldum ad hlaupa fyrir
Pieta-samtoékin vegna pess hve
mikid pau hjalpudu okkur og allri
fj6lskyldunni eftir ad pabbi tok
eigid lif i fyrra haust. Vid viljum
styrkja Pieta i peirri von ad sam-
tokin geti bjargao folki i sjalfs-
vigsheattu og veitt adstandendum
eins og okkur studning,” segja
systkinin.

Setja markio hatt

Valdimar pabbi Bryndisar og
Magnusar var gé6our hlaupari ad
sdgn systkinanna. Magnts segir
langtimamarkmio sitt ad baeta
timann hans.

,Eg fattadi pad hversu géour
hlaupari hann var pegar ég byrjadi
sjalfur a0 hlaupa,” segir hann.

,Hann var rosalegur hlaupari.
Hann hljép marapon 4 premur
timum ario 2011. En hann var ekki
buainn ad hlaupa neitt sidustu ar tt
afhnémeidslum,” atskyrir Bryn-
dis.

Magnus segist setja markio hatt
iar. Egetlaad reynaao na undir
einum klukkutima og prjatiu
minutum,” segir hann. En med pvi
myndi hann na halfu maraponi a
helmingi timans sem pabbi hans
hljop heilt marapon.

,Eg @tla ad vera 25 minatum
4 eftir Magga, segir Bryndis. ,Eg
@tla ad reyna ad na undir einum
klukkutima og 55 mindtum.“

Magnds segir ad pabbi beirra
hafi 6beint hvatt pau til a0 hlaupa
me0 pviad vera fyrirmynd beirra i
hlaupunum.

»Hann var alltaf mjog ahuga-
samur um allt sem vid vorum ad
gera. Eg veit ad hann hefdi veriod
mjog spenntur fyrir pessum
hlaupum hja okkur,“ batir Bryndis
vio.

Systkinin segjast ekki vera ad
stefna ad neinni akvedinni upp-
had i s6fnuninni en vonast bara til
a0 fa eins mikio og haegt er. Hegt
er a0 finna pau og styrkja pau og
par med Pieta-samtokin inni &
hlaupastyrkur.is.



Meltingarensimin fra

ENZYMEDICA.

hafa raekilega slegid i gegn a islandi

Meltingarensim geta hjalpad
folki vid fj6lmdrg vandamal
tengd meltingunni.

Eg finn sjalf hvad meltingar-
ensimin audvelda mér lifid og
gefa mér aukna orku.

Eg meeli heilshugar med
ensimunum fra Enzymedica.

Kristin Steindérsdottir
Neeringarperapisti.

Non
tup ENZyMepica # Non

“+— o (M0 ENZYMEDICA

The Engyme Experls —— he Ex

Specialized digestive support for
Guten, phenol, lactose
and casein® L

Dtary Sungiement Vegan & Kosher

Eoek Aduanead Enaume Formul
lost Advanced Enzyme Formt

- Optimal digestive support”
~ « America’s #1 selling digestive
enzyme'

etary Supglement  Vegan & Kasher

Digest Basic™

T

CARSULES

— hafa umbylt lifi fjolda folks

Upppemba og 6peegindi i meltingu hurfu
eftir ad ég for ad taka Digest Gold.
Asdis S6l.

Mér finnst ég finna mikinn mun pegar
ég tek ensimin pvi pad er eins og pad
sé alltaf eitthvad sem meltingin er ekki
alveg ad pola. Eg verd Gtpanin og fae
opeegindi sem ég losna algerlega vid
pegar ég tek ensimin inn med matnum.
Anna Steinsen, eigandi KVAN

tolete Enzyme
~ Enhanced digestive support”
- Twite the snzyme pawer of
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ENZYMEDICA.
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Gentle digestive support”
* Easy-to-swallow capsit
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Digest Spectrum ensimin hafa haft
gridarlega god ahrif & Nékkva. Hann
polir mjolkurvérurnar mikid betur nuna
og vid purfum ekki lengur ad hafa
ahyggijur yfir pvi hvad hann bordar pegar
vid maetum i veislur. Petta er an efa pad
besta sem vid héfum komist i teeri vid. -

Ingibjérg Vala, modir N6kkva.

Otrulegt en satt, pa fann ég mun fra
fyrsta degi eftir ad ég byrjadi ad profa
ensimin, 6ll einkenni sem tengdust
feedudpoli minnkudu til muna og mérg
jafnvel hurfu. Pegar ég tek Digest
Spectrum verd ég hvorki upppembd né
fee 6gledi eftir maltidir.

Gudbjérg Inga

Med pvi ad taka inn Digest Gold veit ég
ad likaminn nzer ad nyta neeringarefni ur
feedunni betur. Eg er orkumeiri og get
bordad ahyggjulaus pvi magadnotin eru
horfin.

Kristin Sif pjalfari

Eg hef Gdlast verulega beett lifsgaedi
eftir ad ég for ad taka Digest Basic
meltingarensimin og finn ekki lengur
fyrir verkjum i maga og upppembu eftir
maltidir.

- Erna

Eg maeli heilshugar med ad folk prufi
pessi ensim. Var algjér himnasending
fyrir mig.

Anna Gréta.

Feest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Fyrir gullmolann Moéu og Einstok born

FRETTABLADID
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Hafpor Oskarsson er einn peirra sem tekur patt i Reykjavikurmaraponinu og hleypur

med hép sem kallar sig Moéupon. En hver er b

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

6a, eda Moeiour Vala
Oddsdéttir er niu manada
gullmoli sem laetur

ekkert stoppa sig. Han er dottir
Olafar boru Sverrisdottur og Odds
Eysteins Fridrikssonar. Vid Ol6f
erum &skuvinir og M6éa hefur svo
gott sem verio i minu lifi fra pvi

a0 han gaf m6odur sinni morgun-
ogleodina. Hun er akaflega mikill
dugnadaforkur og sjarmerar alla
sem hiin hittir. Adur en Moa
feeddist fengu foreldrar hennar
peer erfidu fréttir ad ekki veeri allt
eins og hja flestum bérnum. Strax
isonar sast ad vontun veri a tengi-
brauta milli heilahvela. Einnig er
htin meo sjaldgzeft heilkenni at fra
stokkbreytingu 4 einum litningi
sem fylgja margpeett vandamal og
mikil 6vissa,“ segir Hafpor.

Hlaupa fyrir Einstok bérn
Moéupon hépurinn samanstendur
afvinahépi sem kallar sig , Stor-
fjolskylduna“ og hleypur dsamt
60rum vel véldum ttingjum.
Moupon hleypur til styrktar Ein-
stokum bérnum sem er studnings-
félag barna og ungmenna med

sjaldgeefa og oft 6greinda sjuk-
déma eda skeroingar. Félagio var
stofnad ario 1997 og hefur staekkad
Ortsidan og eru na ramlega 500
fjolskyldur i félaginu.

»Einst6k bérn og ungmenni i
félaginu eiga paod sameiginlegt ad
sjukdémarnir og skeroingarnar
sem bau lifa meo eru allir lang-
vinnir og hafa varanleg ahrif a lif
peirra og fj6lskyldur. Petta eru
oft mjog sjaldgeefir og litid rann-
sakadir sjtkdomar og i sumum
tilfellum eru adeins orfa tilfelli til
heiminum.“

Hugmyndin um a0 hlaupa i
maraponinu hefur komiod upp
nokkrum sinnum hja vina-
hépnum, en aldrei hefur ordio af
pvi, fyrr en nu. ,bPegar minnst var
dad hlaupa fyrir Méu og 611 hin
Einst6ku bérnin kom upp pvilik
stemning og folk for strax a0 efa
fyrir hlaupid. Vio erum o611 skrad i
sama start, i C-hop og hlaupum 10
kilémetra. Margir medlimir h6éps-
ins hafa ekki hlaupio langhlaup
fram til pessa. Galpal Brynja hefur
til deemis aldrei hlaupid 6tilneydd
fyrr en ndna i jani. Sjalfur stefni
ég 4 dgeetan tima midao vid aldur
og fyrri storf. Eg hef alveg verid

duglegri a0 efa en sidustu manudi.

En ég ztla ekki a0 lata pad stoppa
mig. Eg t6k 100 km i mai til ad

REYKJAVIKUR
MARAPON
iISLANDSBANKA

&
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Hafpor Oskarsson hleypur med Moupon hépnum fyrir Méu vinkonu sina
og onnur einstok bérn. Hopurinn hefur vakid athygli. FRETTABLADID/ERNIR.

koma mérigang. Svo er ég med
nokkuo langar lappir og treysti &
ad peer muni koma mér imark a
ageetis tima.”

Flottir bolir med g6dan tilgang

Hépurinn tlar ad sjalfségou
ad vekja athygli i maraponinu
og hleypurilitrikum bolum
sem hannadir eru af féour Mou.

»Hann er frabar listamaour,
pekktur undir nafninu Odee.
Bolirnir eru sérlega flottir og
litir félagsins fjolublar, greenn og
bleikur dberandi. Vid ettum ad
pekkjast vel begar vio hlaupum
um gotur baejarins. Haegt er ad
forpanta bol i vefverslun Ein-
stakra barna, en allur ag60i
s6lunnar fer til félagsins. betta er

Styrktu gott malefni a hlaupastyrkur.is

essi Moa sem hopurinn er kenndur vid?

einstakt taekifeeri til ad eignast
flik meo verki Odee, svo er petta
fyrir frabzert malefni.”

Einst6k bérn voru stofnud pvi
akveoin born i samfélaginu attu
ekki heima i 60rum félagasam-
tokum. Med nyju félagi fengu
foreldrar sameiginlegan vettvang
til ad deilareynslu og vinna ad
battum hagbarnasinna. ,Mark-
midio er ad stydja vio bakio a fjol-
skyldum pessara barna, geta hags-
muna beirra og freda almenning
um sjaldgefa sjikdéma. A heima-
sidu Einstakra barna ma fletta upp
upplysingum um 6tal sjaldgzefa
sjukdéma, sem og upplysingum
um réttindamal og tryggingar, sem
ég get imyndad mér ao foreldrar
pessara barna lendi oft 4 vegg
meo. Foreldrar M6u eru i félag-
inu og sekja bangao fraedslu og
studning. Helsti hvati beirra fyrir
atakinu nana er ad auka umtal um
Einstok born og safna fyrir félag-
i0. Einstok born hafa ekki notio
styrkja fra hinu opinbera og ekki
tekio patt i landssofnun aour. Eftil
pess keemi ad Moéa byrfti ad fara
erlendis i rannsoknir eda adgeroir,
getur félagid vonandi adstodad
vid pad. Vonandi 4 pad lika vio
um 611 pau einstoku born og fjol-
skyldur peirra sem purfa a adstod
a0 halda.“
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Endorfin myndast ad auki vid
hlatur og rannséknir hafa synt
fram a ad peir sem eru pjalfadiri
hugleidslu, geti orsakad losun a en-
dorfinii heila sér. MYND/GETTY IMAGES.

Reimadu a pig
glediskona

eir sem hlaupa mikio og
p reglulega segjast flestir upp-

lifa 6utskyranlega vellio-
unartilfinningu, baoi vio og eftir
16ng hlaup. Petta eiga peir, sem
stunda hreyfingu sjaldnar og meo
oreglulegu millibili, oftar en ekki
erfitt med a0 skilja. bratt fyrir efa-
semdir s6fakartaflna pa er hér um
fullkomlega edlilega og nattdru-
lega afleidingu hreyfingar ad reda
sem skyrist af taugabodefnum i
heilanum.

Likaminn okkar framleidir
akveo0io taugabodefni sem nefnist
endorfin, vid vissar adstaour.
bessar adstedur eru til demis
vio likamlega hreyfingu, kynlif,
pegar vid neytum ljaffengs matar,
hlustum & fagra téna og begar vio
komumst i uppnam. Endorfin
er stytting & enska hugtakinu
yendogenous morphine“ sem er
hépur taugabodefna sem heila-
dingullinn framleidir. Endorfin
hefur meodal annars ahrif a 6ndun,
veitir vellidunartilfinningu og sler
alikamlegan sarsauka og er pvi
stundum kallad morfin likamans.
Utihlaup geta pvi svo sannarlega
veitt unun likt og sukkulaoiat gerir
fyrir okkur letiblooin.

Fauja Singh hljop fyrsta maraponido
89 ara. MYND/GETTY

Hljop marapon
101 ars

Elsti maraponhlaupari heims

Fauja Singh var 102 4ra ario

2013 begar hann lauk sidast
keppnii Hong Kong maraponinu
en pa hljép hann 10 kilémetra a
timanum 1:32:38. Singh fékk ahuga
d hlaupum sem ungur madur en
pbad var svo ekki fyrr en arid 1995
sem hann tok upp 4 ad stunda
petta gamla ahugamal. Hann hljép
heilt marapon i fyrsta sinn ario
2000, pa 89 ara gamall. Sidasta
heila maraponio sem hann hljép
var i London ario¢ 2012 pegar hann
var 101 ars. Hann lauk pvi mara-
poni a timanum 7:49:21. Singh er
idag 109 ara og b6tt hann hlaupi
ekkilengur i formlegum keppnum
pa sagoi hanniviotalii tilefni 108
ara afmeelis sins a0 hann stundaoi
ennpa reglulega hreyfingu til ad
halda sér i formi.

FRETTABLADID

Hleypur fyrir Guggu

jorgvin Ingi Olafsson atlar
B a0 hlaupa heilt marapon i

Reykjavikurmaraponinu {
ar til ad styrkja ferdasj6o vinkonu
sinnar, Gudrtnar Jénu Jénsdottur,
sem varo oryrki eftir likamsaras
ario 1993, adeins 15 ara gomul.

Safnad hefur verio i ferdasjoo

Guggu, eins og Gudruan er kéllud,
arum saman. Fyrir vikio hefur
hin medal annars getad ferdast til
Chicago, New York, Svipj60ar og &
tonleika med Madonnu i London.
Ferdalogin eru dyr, en Guoran parf

meoal annars tver adstodarkonur
ihvert feroalag og svo er hasnadi
med gott adgengi dyrt.

bad er til Facebook-hépur utan
um s6fnunina sem heitir Ferda-
sjoour Guggu og hefur naestum
400 meolimi. bar hefur f61k verio
hvatt til ad stydja viod sjo0inn, en
Bjorgvin hefur lika hlaupio halft
marapon i Reykjavikurmarapon-
inu nokkrum sinnum og safnad
aheitum i gegnum Hlaupastyrk.
Nu @tlar hann ad gera enn betur
og fara heilt marapon.

31.JULi 2020 FOSTUDAGUR

Bjorgvin og
Guggaigodu
studi i Borgar-
leikhasinu.
MYND/MEDIUM.
COM/@BJORGV-
INIO
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Pad ma alltaf halda séngskemmtun
i gegnum netspjall. MyND/GETTY

Brekkuséngur
i troppunum

G hefur eflaust margt folk
N purft ad breyta plénum

sinum pessa helgina vegna
hertra adgeroa stjérnvalda. 1100
manna samkomubanni og auk pess
tveggja metra fjarlegdartakmork-
unum er ekki audvelt ad halda
mannamot.

Pausem hdfdu i hyggju ad leggja
land undir f6t en hafa haett vio
vegna nyjustu frétta purfa b6
ekkiao drvaenta. Reynslanivor
hefur kennt f61ki a0 taekla slikar
adstaeour. bad ma alltaf tjalda
ati i garoi eda i stofunni hafi folk
engan garod. Svo er rao ad taka aftur
upp a gémlu godu Zoom-hoépsam-
t6lunum og fj6lmenna pannig i
fj6ldasoéng. Ef folk er meo tréppur
heima fyrir masitja i tréppunum
ad syngja og upplifa eins konar
brekkuséng.

Eflaust eru margir sem sakna
bess ekkert ad komast ekKki a ati-
hatioir um helgina, taka hertum
reglum stjérnvalda fegins hendi. ba
er haegt ad slaka 4 heima an pess ad
hafa dhyggjur afpviad unglingur-
inn sé a0 fara sér ad voda einhvers
staoar ati i villtri nattarunni. bad
er lika gott adnyta timann og slaka
bara 4 og gera ekkert, pad getur
verio agetis tilbreyting.

A hatidinni voru ahugaverdar myndir
sem nu er hagt ad sja heima i stofu.

Heimurinn
heimaisofa

4

doégunum fér alpjoolega
Aheimildamyndahétiéin

Ice Docs fram { annad sinn
en hatidin er haldin a Akranesi.
Hatidin var haldin med nokkuod
breyttu snidi en 4dur vegna
adsteona. Ein nyjung var sd ad
bjoéda upp a sérstaka netdagskra
pbar sem haegt er ad horfa a stéran
hluta myndanna & hatidinni 4 net-
inu. Ennpa er méguleiki ad kaupa
aogang ad netdagskranni og horfa
auarval hageoda heimildamynda
hvadanava tr heiminum. Hagt er
ad kaupa adgang ao stokum titlum
eda passa sem gildir fyrir allar
myndirnar.

[ booi eru tolf heimildamyndir
ifullrilengd og sj6 stuttmyndir.
Umfjollunarefnin eru fjol-
breyttallt fra pvi ad fjalla um
norskan karlakor til listamannsins
dularfulla Bansky og til kinversks
munadarleysingjahzlis i Malavi.
Einnig ma par finna dass af Milos
Forman og fullnegingum kvenna.
Myndirnar eru allar adgengilegar
um helgina og nokkra daga til vio-
bétar svo negur timi er ad horfa
a beer allar hafi f6lk ahuga 4 pvi.
Myndirnar detta sidan ut ein af
annarri, sd fyrsta fer at 6. agtst og
peer sidustu 9. gust. bad er pvi um
a0 gera ad nytarigningardagana
framundan og koma sér vel fyrir i
s6fanum og njota goora mynda.

TikTok atlar ad borga meira

TikTok hefur tilkynnt ad pbad
tli a0 ey0a mun meira fé i
ad borga beim sem framleida efni i
forritinu en adur st6o til.

I tilkynningu fra fyrirtaekinu
kemur fram ad pad tli ad beta
yfir 800 milljonum dollara i
sj60inn sem notaour er til ad borga
framleidendum i Bandarikjunum
anestu premur arum. Yfir tveimur

I inverska sprotafyrirtaekio

!
Tiktok =tlar ad eyda meiraiad

beettisjoo til a0 borga framleio-
endum annars stadar i heiminum.
A nastu vikum verdur tilkynnt
hvernig petta gengur fyrir sig og
hvernig framleidendur geta sott
um ao fa styrk fra sjoonum.
Tilkynningin kemur tveimur
dogum eftir a0 The Wall Street
Journal sagoi fra pvi ad Instagram
hafi verid ad reyna aod rada fram-
leidendur TikTok til sin til a0 fa

og svipada pjonustu fyrirtekisins
sem heitir Reels. Fyrirtaekio hefur
vist bo0id pekktum TikTok fram-
leidendum haar fjarheoir fyrir ad
skipta yfir.

TikTok hefur maett toluverori
andst6ou undanfarid. Bandariska
rikisstjornin ihugar ad banna
forritio vegna persénuverndar- og
netoryggismala og pad hefur pegar
verid bannad 4 Indlandji, sem var

milljérdum dollara verour einnig borga framleidendum. MYND/GETTY pa til ad framleida efni fyrir nyja stersti markaodur pess.
y
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Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Smaauglysingar

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

Toyota Landcruiser 1-2018 33
tommu breyttur med snorkel.
Loftdzela - kromgrind ofl.
Sjalfskiptur. Ek. 76 p. Km. Ny
yfirfarinn og pjonustadur. Verd:
8.890 pus.

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

Bilar 6skast
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Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Buslodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasavidhald

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

- —
A
e

N

—
e

L -

-

d;‘-j“‘k Runar_
#  marari
Mudarari tekur ad sér
troppuvidgerdir
sem og allt almennt
viohald fasteigna.

s. 780 2838.

NUDD NUDD NUDD
Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

NUDD NUDD NUDD

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

TR EPRSE INATCAALE
T [ AR (38
T

Abendingahnappinn
mé finna &
www.barnaheill.is

s A FRY

22 HAGVANGUR
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Keypt
7 Selt

Til s6lu

Stiga Estate Pro 9122 XWSY
Sjaltskiptur luxus slattutraktor, 4WD
B&S 8240 Intek mator, 13,TkW
Sarstyrkt slattubord,

360 kr. graskassi
Frabaer traklor i erfidan slatt

o

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRZEDINGAR

i SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Parttu

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Huasneoi

Hasnadi i boodi

50 fm. ibud/atvinnuhtsnaedi fyrir
ymis konar smarekstur. Storir
gluggar. Til leigu vid Reykjavikurveg
68 i Hafnarfirdi. Hentar vel fyrir
hvers konar rekstur eda sem ibud.
Uppl.is: 899-7004

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

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

a0 raoa”?

Erum vio

ao leita
ao pér?

a

¢
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VEDUR, MYNDASOGUR ¢ PRAUTIR

Fostudagur Austan og noréagstan Laugardagur Sunnudagur
8-15,en 15-23 vi
Reykjavik Isafjéraur Akureyri SA-stréndina fram Reykjavik isafjéraur Akureyri Revykjavik isafjéraur Akureyri
eftir degi. Rigningmed
kéflum, en talsverd eda
dgby 'Yy mikil rigning a SA-landi Ly
og Austfjoréoum. Dregur
12 4 8|5 912 (Puindiogurkomui 13 |3 7|5 15 |3 112 703 111
°C ¥« °C € °C ™ kvold. Hiti 8 til 17 stig, °C'y °C ¥ °CIR °C 9 °Ced °C €
hlyj landio V- . . L . . . . _ . .
Egilsstadir Kirkjubaejarkl Hveravellir Ve\?ta.\stum andid Egilsstadir Kirkjubaajarkl Hveravellir Egilsstadir Kirkjubasjarkl Hveravellir
8 4 i1 8 7 7 14 9 11 9 11 3 10 3 11 3 9|5
°C ¢ °C ¢ °C ¢ °Cc + °C ¢ °Cc + “C K °C R °c +
LETT MIPLUNGS PUNG Kl'ossgzita
31716 2 4 41612 7 7 6 LARETT LODRETT
1.upptaksveOur : 1.helminga-
5.stela félag
6 > 2 51718 1 > 4 9 6. skyldir 2. hropar
8.boka 3. flj6traeoi
915 4] 8 1 9|1 8 4 2 10. begar 4.1adulaki
11. ellegar 7.aldur
2 6 1|9 6 2 2 91 7| 8 || 12.endir 9. tatur
13. hald 12. etja
4 5 2 8 5 8 6| 3 915 8 3 15. krydd 14. svifdyr
17.kvk.nafn 16. tveir eins
3 715 314|516 8 7 5
1 4|7 8 645 9 134 2 ANENERE 4 .
9 8 189 4 5 .6 7
8|1 3 6|72 51913 1 8 9
10 11
5147192 |8|3]6]|1 5/6 13|17 (2]|4|8|9 6127 (5[4]|3|8]|9
Sl(él( Gunnar Biérnsson 6|8 |1|7(3]4|9]2]5 413|175|18|9|2|6]1 314|5]19|6|8]2|1|7 12
) 9123|561 |4|7]8 81912|1|6[4]3|7]5 7181912 |3]4|5|6
Volkevitsch atti leik gegn Lys- Hvitur a leik 71941 ]8)2[5/3]6||6]|4]|3]7|9|5[8]1]2][1]|9]4]|5|3|7[6]|2]8 13 |14
kov i Moskvu arid 1958. 2 1|5|3|9|6|7|8]4a||9]|7|8|4a]2|1]|5|3|6||2|6|3[4]8|9]|5]|7]1
3161814 (5|7|2|1]9 1(2|5]6|3[8|7|9]|4 8|5|712]1]6]9]3]4 15 16
1. Rxd5! exd5 2. Dxc8+ Hxc8 8|7|2|6|als|1|9]3]|2|1]|9|8]4|3]|6|5|7]|9|2|8]3]4l1]|7|6]|5
3. Hxc8+ Kh7 4. Hh8+ Kxh8 5. 15|98 7(3]|6|4|2]|7|8[4f9]5]|6|1|2]3]|4|3|1|6|7|5]8]9]2
17
Rg6+ 1-0. al3|6l2l1|o|s|5|7]|3]|5|6fl2]|1|7]9|4|8||5|7|6|8]o|2|1]|4]3 .
I dag hefst utslattarkeppni
Skakgodsagna a Chess24. Prautin felst i pvi a0 fylla at i reitina pannig aod i hverjum 3x3 reit birtist

www.skak.is: Skakgodsagnir
4 Chess24.

FRETTABLAPID

er helgarblaoio

W, Slakandi kaké

Disa Dungal og Arnér Sveins-
son vilja kenna islendingum ad
| slaka a og drekka kako auk pess
sem pau hyggjast skapa rymi par
: sem folk getur kuplad sig ut ar

~ daglega amstrinu, fundid slékun
innra med sér og endurnarst.

Alfar og menn

Jon Bjarki Magnisson bidur pess ad
veirufarinu sloti svo hann geti frum-
synt heimildamyndina Halfur alfur sem
hverfist um leit vitavardarins, afa hans,
ad alfinum innra med séra medan hann
undirbyr eigin jardarfor 99 ara gamall.

télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baedi larétt og 160rétt, birtast einnig
t6lurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r60inni. Lausnin verdur birt i

nasta tolubladi Fréttabladsins.

L'19ney "y ‘sel g aidee "z ‘uSlpwes 'T:1134Q01
‘el LT ‘| In8au g1 ‘duB ¢ T WIS 2T ‘BQ 1T
19°07 4nisiw 'g ‘ee"g ‘ede "G H0oI@s T LLIUY

Pondus

Eftir Frode Bverli

Vél betta Jd, er ekki otri-

varalveg  legt hve fliott
dédsam-  tofrar geta
Tharkewa dafnad & mill

legt!

tveggja mann-
eskja?

"8 Settuanumer Einn daginn,
5. Livin'onthe Eddi... einn
Edge! Settu daginn

4 badibotnl  kemurad

holdum pvi
milli okkar
tveggjal

halda pér
vakandi?

égnota.

it Farieriep Dritr byl ol

Afstada frjals manns

Gudmundur Ingi béroddsson, formadur
Afstddu, er ad losna vid 6kklaband eftir
ad hafa fra aldamotum verid sextan ar
i fangelsi. Hann talar um mannskemm-
andi menningu og brotalamir i kerfinu
sem hann tlar ad berjast gegn afram
sem frjals madur.

Helgarblad Fréttabladsins, 6missandi hluti af godri helgi

Peir eru leidinlegir,
enéger ad leera.

Eg kem d marga leiki
med brédur minum.

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
At erfitt ngﬁaf)ﬁ‘g S"eam J6, Palli? Ertu Adrenalin
Semer? med svarid? innspyting.

-
"-..___‘1;_‘_.,_-

i

B DTS Parrarar . Dw by £ [sbesi

betta er brédir minn,
ndmer 23.

Nei,
kylfingurinn!

Hann er
stuttlungurinn.

Bl Bhuts Partranship Dists KF/ELlly

!

oy, By BLUS FARDWEA 1SR BT, By Womid IFATR AT Syridica Tl 514
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» | = !
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buridur og Helena fyrir framan verk sin a syningunni. Helena er yngst listamannanna og buridur er elst peirra kvenna sem eiga verk a syningunni. FRETTABLADID/ERNIR

Medal fulltriia raunseeisins a Kjarvalsstooum

Helena Jonsdottir og Puridur Sigurdardottir eru i hopi listamanna sem eiga verk a syningunni Allt sem
synist a Kjarvalsstodum. Helena iitskrifadist ir Listahaskélanum i fyrra og er yngst listamannanna.

‘¢ 3*
Kolbran £
Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.is

yningin Allt sem synist

— raunveruleiki & striga

1970-2020 stendur yfir a

Kjarvalsst6oum. Par eru

synd verk sem fast vid

raunveruleikann eda ein-
hverja mynd hans. Atjan listamenn
eiga par verk. Yngsti listamadurinn
4 syningunni er Helena Margrét
Jonsdoéttir (1996) og Puridur Sigurd-
ardéttir (1949) er elst peirra kvenna
sem eiga verk a syningunni.

Helena utskrifadist ar Listaha-
skolanum i fyrra. Utskriftarsyning
Listahaskolans var haldin fyrir ari
og i sama sal og verk Helenu eru
na til synis. Han segir pad akaf-
lega mikinn heiour ad eiga verk a
syningunni og vera i svo fraibaerum
hopi listamanna.

Ahugi hennar 4 myndlist vakn-
adi snemma: ,Pad er allt mémmu
ad bakka eins og flest. Hun setti
mig & namskeio fyrir sex dra bérn
i Myndlistarskélanum i Reykjavik
og allan grunnskélann og mennta-
skoélann var ég par 4 namskeioum.
Eg for sidan 4 sjonlistarbraut i
Myndlistarskélanum og badan fér
ég i bachelornam vid Konunglega
Listahaskolann i Haag. Eg t6k eitt
oghalft ar par til ad leera betur ymis
teeknileg atridi. Hollendingar eru
pekktir fyrir mikla malaralist en i
skélanum attaodi ég miga pviad pad
rikti ekki mikil hrifning gagnvart
pvi ad mala i raunszisstil, pad var

Helena segir verk sin vera raunsa i bland vid stafraent abstrakt.

gg MIG bYRSTI i AD VITA
MEIRA UM MALARA-
LISTINA 0G LANGADI TIL AD
KAFA DYPRA.

fremur verio ad losa sig vio pa hefd.
bannig a0 ég fékk ao skipta og klar-
adi gradunaiListahaskélanum.”

byrsti i ad vita meira

buridur, sem er landspekkt séng-
kona, segist alltafhafa malao. ,,Eina
namio sem mig langaoii var mynd-
listarnam en bad var ekki i booi af

ymsum astaedum, svo ég byrjadi ad
syngja. Eg maladi i fristundum en
pegar ég atti strakana mina pa haetti
ég. Eg gleymdi mér svo mikid vid ad
mala ad ég hefdi ordid 6haef moodir
hefdi ég haldio pvi afram,“ segir hun
og hler. ,begar beir féoru ad vaxa ar
grasi for myndlistin aftur ad kalla a.
Eg vissi ad mér yrou a misték pegar
ég var ad teikna og mala en vissi
ekki hvernig ég atti ad leiorétta
pau. Mig byrsti i ad vita meira um
malaralistina og langaoi til a0 kafa
dypra. Eg sagdi vid manninn minn:
Eg held ad ég verdi gedillt gamal-
menni ef ég let ekki reyna 4 petta.
Eg fér i Myndlista- og handidaskol-
ann og utskrifadist ar myndlistar-
deild Listahaskélans 2001.

Hun segist alltaf hafa verio holl
undir raunseio. ,begar ég var i skol-

LS

-
:

Verk fra utskriftarsyningu buridar
sem haldin var fyrir nitjan arum.

anum pa var malverkio ekki hatt
skrifad, innsetningar, gjérningar
og video6list bottu mun merkilegri.
Utskriftarverkefnid mitt voru mal-
verk i raunsaisstil um hluti sem
ho6fou pjonad hlutverki sinu og
misst gildi sitt. Eg purfti ad berj-
ast fyrir pessu verkefni en var svo
heppin ad Birgir Andrésson kenndi
mér einn kurs og tok slaginn med
meér.“

Andstadurisképun

Helena malar oliu 4 striga. ,Eg vinn
verkin fyrst i photoshop en par er
byggta sémulagskiptingum og oliu-
verk. Pad er auovelt og fljotlegt ad
baa til mynd i forritinu en aod flytja
hana med oliu 4 striga sem er miklu

hagara ferli. Eg hef mjog gaman af
pessum andstaedum i skdpuninni.”

Myndefnid er hversdagurinn.
,Pad er mikio af mér i myndunum
og ég set lika i peer litla muni, til
daemis paprikustjéornur og vero-
launagripi. Petta eru raunsa verk i
bland vid stafreent abstrakt.”

Verk hennar a syningunni eru
fimm. ,Pau fjalla um pad a0 reyna
ad gera vel vio sig en pvalast um
leid fyrir sjalfum sér og purfa svo
ad greida ur flekjunni sem madur
skapadi sjalfur,“ segir Helena.

Pélitisk verk

Oliumalverk buridar a syningunni
eru i tveimur veggjum. Annars
vegar eru par fimmtan verk fra
atskriftarsyningunni fyrir nitjan
arum sem syna hluti sem tilheyra
heimilinu og hins vegar prju ny
verk, maluo a pessu ari. Nyju verkin
syna skriojokla og ma segja ad verk-
in séu beint framhald af bradnandi
joklum sem htin syndi 4 sidasta ari.
Joklar og isjakar hafa verido henni
hugleiknir ad undanférnu og pao
sem er a0 gerast i umhverfinu vegna
loftslagsbreytinga.

»Fljotlega eftir ad ég utskrifadist
for ég ad mala grodur og pa oftast
naermynd. Segja ma ad meod skrio-
joklunum & syningunni fari ég at
fyrir pann ramma. Eg held ég geti
sagt ad 61l min verk séu maluo af
nattiru- og umhverfissinna og pad
er toluverd politik i peim pott ég
hafi ekki haft hatt um pad. Bradnun
jokla er 6gnvaenleg og bau umhverf-
isahrif sem vio stondum frammi
fyrir. P6 er i einni myndinni hvénn
fyrir framan skriojokulinn og pad
ma kannski eygja von i pvi,“ segir
buriour.
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LAEGSTA
VERDID
| OLLUM
LANDS-

HLUTUM

Orkan bydur litrann & laegsta
verdinu i 6llum landshlutum
— an allra skilyrda.
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Fostudagur

HRINGBRAUT

20.00-20.30 Fjallaskalar islands
(e) Heillandi heimildapattur um
landnam islendinga upp til fialla
oginniiobyggdum.

20.30 Fasteignir og heimili (e)
Upplysandi og frédlegur pattur
um allt sem vidkemur fasteignum
oggbédum hasradum.

21.00 Hafnir islands 2017 (e)
Heimildapaettir um hafnir islands
og samfélog hafnarbyggda. baett-
irnir eru i umsjon Lindu Bléndal og
Fridpjofs Helgasonar.

21.30 Saga og samfélag (e) battur
par sem malefni lidandi stundar
verdaraeddisdgulegu samhengi
og vikid ad nyjustu rannsoknum
freedimanna a margvislegum
svidum.

RUV SJONVARP

12.50 Heimaleikfimi

13.00 Spaugstofan 2003-2004
13.30 Sagan bak vid smellinn -
Don’t Stop Believin

14.00 Ur Gullkistu RUV. bu ert hér
Pall Oskar Hjalmtysson

14.25 Gettu betur 2009 Mennta-
skélinn vid Hamrahlio - Fjol-
brautaskéli Sudurnesja

15.35 Draumahusio

16.15 Risaedluslodir

17.10 Olympiukvéld OL 1980-
1984

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Fotboltastrakurinn Jamie
18.29 Bitid, brennt og stungio
18.45 Landakort bjodarréttur
islendinga Skyrgerd hefur tidkast
aislandifralandnamien & fyrstu
6ldum islandsbyggdar virdist
ordid skyr um einhvers konar
mjolkurmat hafa verid pekkt um
allan hinn norrana heim. Umsjon:
Sigurlaug M. Jénasdottir. Dag-
skrargerd: Karl Sigtryggsson.
19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.30 Vedur

19.35 Sumarlandinn Stutt um-
fj6llun Sumarlandans sem verdur
a flakki i sumar og hittir landann
fyrir uppia fjollum, utiigardi, a
tjaldsvaedinu, vinnustadnum,
hjélastignum og vidar. Umsjonar-
menn: Gisli Einarsson, Gudridur
Helgadottir, Hafsteinn Vilhelms-
son, Helga Margrét Hoskulds-
dottir og fleiri.

19.45 Tonafl6d um landid Sudur-
land

21.05 Olympiukvéld OL 1996
21.40 islenskt grinsumar. Tvih6fdi
22.00 islenskt grinsumar. Ligeglad
22.30 Maigret Maigret

00.00 Tradur Klovn

00.25 McMafia McMafia

01.20 Dagskrarlok

GOLFSTODIN

06.25 European Tour 2020
Utsending fra Betfred British
Masters.

11.00 European Tour 2020 Bein
utsending fra English Open.
13.00 PGA Special. Gary Player.
Picture This Skemmtilegur pattur
fra PGA.

14.00 European Tour 2020 Bein
utsending fra English Open.
17.00 PGA Highlights 2020

18.00 World Golf Championship
2020 Bein utsending fra FedEx St.
Jude Invitational a Heimsmota-
rédinni.

23.00 PGA Tour 2020 Bein ut-
sending fra Barracuda Champions-
hip a PGA motarédinni.

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

12.15 The Late Late Show

13.00 The Bachelor

14.25 The Cool Kids

14.50 Gordon Ramsay’s 24 Hours
to Hell and Back

16.05 Survivor

16.50 The King of Queens

17.10 Everybody Loves Raymond
18.20 The Late Late Show

19.05 Fam

19.30 Black-ish

20.00 The Vow

21.40 Meet the Parents

23.25 The Look of Love

01.05 Warrior

03.25 Siminn + Spotify

ROV RAS EITT

06.45 Morgunbzn og ord
dagsins

06.50 Morgunvaktin

07.00 Fréttir

07.30 Fréttayfirlit

08.00 Morgunfréttir

08.30 Fréttayfirlit

09.00 Fréttir

09.05 i ljési ségunnar Kongo
Le6polds konungs

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Sumarmal. Fyrri hluti
12.00 Fréttir

12.02 Hadegisutvarp

12.20 Hadegisfréttir

12.40 Veourfregnir

12.50 Danarfregnir

12.55 Sumarmal. Seinni hluti
14.00 Fréttir

14.03 Heimskvidur (47 af 80)
15.00 Fréttir

15.03 Sogur af landi Sumar.
Flakkad um Skagastrond
16.00 Siodegisfréttir

16.05 Umferdaratvarp
16.10 GlansLJOSMYNDIR.
fréttamyndir

17.00 Fréttir

17.03 Sogur af bundnu slitlagi
18.00 Kvoldfréttir

18.10 Umferdariatvarp
18.15 Brot ur Morgunvaktinni
18.30 Kvoldvaka. Sagnapaettir
pattur um kirkjur og presta
18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur Brjalud eda tryllt ast
19.45 Lofthelgin

20.35 Midjan og jadarinn Hip
Hopp

21.30 Kvéldsagan. Sjalfstaett
folk (8 af 49)

22.00 Fréttir

22.05 Veourfregnir

22.09 Umferdaratvarp
22.15 Sumarmal. Fyrri hluti
23.05 Sumarmal. Seinni hluti
00.00 Fréttir

00.05 Naeturatvarp Rasar 1

STOD 2 Bi0

11.20 The Space Between Us
13.20 The Princess and the Magic
Mirror

14.35 Grand-Daddy Day Care
16.10 The Space Between Us
18.05 The Princess and the Magic
Mirror

19.25 Grand-Daddy Day Care
21.00 The Shawshank Redemp-
tion

23.15 Father Figures

00.00 15.17 to Paris

02.40 The Shawshank Redemp-
tion

STOD 2

08.00 Heimsokn

08.20 Grey’s Anatomy
09.05 Bold and the Beautiful
09.25 Gilmore Girls

10.05 Veep

10.50 Ut um vidan vall
11.25 Jamie’s Quick and Easy
Food

11.55 Dyraspitalinn

12.35 Nagrannar

12.55 Splitting Up Together
13.15 The Kindergarten Teacher
14.50 The Borrowers

16.15 Foéstudagskvold med
Gumma Ben og Sdla

17.00 Stelpurnar

17.20 Bold and the Beautiful
17.40 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2
18.48 Sportpakkinn

18.55 Impractical Jokers
19.15 Love at First Bark
20.40 The Hustle

22.15 Don’t Go

23.45 Sideways

01.45 A Prayer Before Dawn

STOD 2 FIOLSKYLDA

08.00 Barnaefni

20.00 Friends

20.25 Friends

20.50 The Big Bang Theory
21.05 The Hundred

22.00 Major Crimes

22.40 Schitt’s Creek

23.05 American Dad
23.05 American Dad
23.25 Bob’s Burgers

23.45 Friends

00.15 Friends

00.40 The Big Bang Theory

STOD 2 SPORT

09.25 KA - iBV Utsending fra leik i
Mjélkurbikar karla.

11.05 FH - bér Utsending fra leik i
Mjolkurbikar karla.

12.45 Vikingur R. - Stjarnan Ut-
sending fra leik i Mjolkurbikar
karla.

14.25 9. umferd Gudmundur
Benediktsson fer yfir sidustu
umferd Pepsi Max-deildar karla
asamt sérfredingum Stddvar

2 Sports. Oll helstu malefni
deildarinnar eru krufin til mergjar,
umdeildustu atvikin skodud sem
og glasilegustu tilprifin.

15.35 Fylkir - Breidablik Ut-
sending fra leik i Pepsi Max-deild
kvenna.

17.15 Kopparbergs/Goteborg -
Rosengard Utsending fra leik i
saensku urvalsdeildinni.

19.05 Valur - iA Bein utsending fra
leik i Mjolkurbikar karla.

21.15 Mjolkurbikarmérkin Leik-
irnir i Mjélkurbikarnum 2020
krufnir til mergjar af sérfraeding-
um Stédvar 2 Sports.

22.30 Pepsi Max Moérkin Helena
Olafsdottir asamt sérfraedingum
Stodvar 2 Sports fara yfir sidustu
leiki i Pepsi Max-deild kvenna.
23.30 Fulham - Cardiff

STOD 2 SPORT 2

09.00 Derby - Leeds

10.55 West Bromwich - QPR
12.40 Fulham - Cardiff Utsending
fra umspilsleik i ensku 1. deildinni.
14.25 Fréttapattur Meistara-
deildarinnar

14.50 itélsku mérkin

15.40 Udinese - Juventus

17.25 Lazio - Cagliari

19.05 Inter Milan - Napoli

20.45 Parma - Atalanta

22.30 Brescia-Parma

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Ras 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM93,5Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan  FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-i0 FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin




RAY. Loftljds greent. @60 cm. 24.995 kr.
NU 14.997 kr.

RIA. Tveggja seta sofi. Dokkblatt veldr aklzdi. Vioarfetur.
L152xB83 cm. 89.900 kr. NU 67.900 kr.

FRONT. Kommdda 4+4 sk’L’Jﬁur. H120x-
B78xD50 cm. 49.900 kr. NU 29.900 kr.

BALL. Vegglios med USB tengi. 29.995 kr.
NU 22.496 kr.

SQUARE. Sofabord. Hvit marmaraplata. BAILEY. Borostofustdll. PU ledur. 19.900 kr.
60x60 cm. 29.900 kr. NU 20.900 kr. NU 9.950 kr.
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Ferdahelgin
mikla sem
aldrei varo

Allt stefndi 1 ageetis verslunarmannahelgi en
a einum degi breyttist allt. Fréttabladio for-
vitnadist um plon nokkurra skemmitilegra
adila fyrr i vikunni og svo aftur eftir fund.

byrjun viku hlakkaoi eflaust
marga til verslunarmanna-
helgarinnar. Margir stefndu
at a land og hinar ymsu baj-
arhatioir attu ao fara fram
meod smeerra snioi.

Pad kom heldur betur babb i
verslunarmannahelgarbatinn i
geer begar radherrar bodudu hert-
ar adgeroir i séttvérnum pannig
ao eiginlega er utilokao a0 halda

GAUTI PEYR MASSON,
TONLISTARMADUR

FYRIR:

mannahelgin min

Verslunar
s konar samsuda

verdur einhvers kona
fiélsk\/ldulifi ogtonlelk_ah M

a6 fara austur a féstudaginnd
ogverd par sjalfurme
kem égheimé}lqugar
l bara ad taka kosy mecf) St'e
A sunnudeginum spilae .
anum. Eg meeli svo likame
varlega, kegri r
sem maour
listinni pa erpadadpa .
svalara ad keyra haegt.

T

LJOSMYNDARI

FYRIR:

Pad vill svo til a3 éger
verslunarman

verid bélvun frekar en

p

fa mér kokteil, boroa ei
og!afnyel kikja & Inni

adfaraad blgssa upp aftur.

aldi.Eger
askjalf
8 tonleika. Sidan
deginum 08 aetla‘ pa.
llu dottur minni.
gsvoa lnnipukj
a0 folk fari
olega. Ef pao er eitthvad

|ert af rappton-
hefur o er miklu

KATRIN LILJA OLAFSDOTTIR,

nahelgarafmaelis-
barn, sem hingaé til hefur oftar

essa helgina og
p'l“(lvern g60an mat
pPukann med peim
fau vinum sem verda eftir i baenL?m

Q vera ekki 3 of
Oronaveiran er

minni samkomur og ténleika. bvi
hafa plén margra snarbreyst snogg-
lega, en Fréttabladid spurdi nokkra
skemmtilega adila fyrr i vikunni
hver plénin veru fyrir verslunar-
mannahelgina. A einum degi urdu
svorin nanast urelt og pvi var aftur
haft samband og f6lk innt eftir pvi
hvernig plénin hafa breyst i 1j6si
adsteona.
steingerdur@frettabladid.is

af

o

PURIDUR BLER JOHANNSDOTTIR,
LEIK- 0G TONLISTARKONA

F \

FYRIR:

go stefniadallegd a
ad ggefa brjost oghogfa En
linulega dagsskraba gg\x;]a-
< ilame
ggeradspila mMee e
ikurdeetruma Innip
Vlé(fbstudaginn ogVvid erum

2o undirbua LJkiller
show".

BRYNJOLFUR LOVE,
SAMFELAGSMIDLASTJARNA 0G
SERFRADINGUR HJA KIWI

FYRIR:

:; ;otlaad reynaadelta
EggO(’Sa vedrio, pad er ad
segjaefad pad verdur gott
einhvers stadar. Tek svo
vissulega med mer frisbi-
golfsettié, gitarinn og
gooa raudvinio.
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Sélveig Bergsdéttir
Afreksipréttakona i fimleikum

F YRIR FOL
Ise)’ Skyr er:he ugu by
A FERDINNI Epssss
eftir fingu eda sem nesti.
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pU ERT AD HORFA A
HRINGBRAUT

FRETTAUMRZDA,
MENNING, HEILSA,
NATTURA OG

LIFSREYNSLA ,

62

landsmanna 50 dra og
eldri horfa reglulega &
Hringbraut i hverri viku*

43, "

landsmanna 30 dra og
eldri horfa reglulega @
Hringbraut i hverri viku*

*MMR. 15-22 név 2019

h

HRINGBRAUT

Vido midlum

af reynslu!
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Framandleikinn gerir
betta svo spennandi

Nina Richter opnar ljdosmyndasyninguna Organs of the Organ 1
safnadarheimili Akureyrarkirkju a sunnudaginn. Nina tok myndir
af staersta hljodfeeri Islands, orgelinu 1 Hallgrimskirkju.

ina Richter opnar

ljésmyndasyning-

una Organs of the

Organ i safnadar-

heimili Akureyrar-

kirkju sunnudags-
kvoldid 2. agust. bPar synir hin
lj6smyndir innan tr stersta hlj6o-
feeri landsins, Klais-orgeli Hall-
grimskirkju.

,Eg keypti fyrstu alvéru mynda-
vélina mina pegar ég var 18 ara og
var pa stadradin i ad ljosmyndun
yroi evistarfio, asamt ritstérfum.
Myndavélin var stér hluti af mér
i nokkur ar, han var bara eins og
pridja augad. Eg leeroi sidan kvik-
myndagerd og fannst ég hafanad ad
sameina petta einhvern veginn par.
Meofram pessu var ég alltaf i ton-
listinni en var adallega a0 syngja i
brudkaupum og svoleidis til ad eiga
fyrir salti i grautinn,” segir Nina.

Hun segir 6nnur verkefni hafi svo
fario a0 taka yfir oglistin oroio svo-
litio atundan.

,Eg veiktist alvarlega i fyrra og
var svona minnt a hvad lifio er stutt
og i kjolfario urdu vatnaskil hja
mér; ég sagdi upp i vinnunni a ROV
og akvad a0 skella mér i ljosmynda-
nam. Eg hef verid ad semja tonlist
samhlida pessu og er med popp-
verkefni i smidum, en auk pess hef
ég veriod ad semja fyrir aora. Eg er
meodhoéfundur lags sem kemur ut
nana um verslunarmannahelgina
sem Lay Low og Eypor Ingi flytja,*
segir hun.

Leyndardomur orgelsins
Hun segir lagio vera nokkurs konar
astaroo til Nordurlands.

,Eg bjo par begar ég var krakki
og taugin norour er sterk. Eg var
svo lansém ad vera bo0id ad skoda
Klais-orgelio ad innan, pegar mad-
urinn minn var ad spila i kirkjunni
i haust. Innan fra er orgelio eins og
vél af 60rum heimi, meistarasmio
a fjorum hadum med umfangs-
miklum télvubdnadi, himinhaum
strengjum og a sjotta pusund pipum
ialls konar atferslum,” segir Nina.

Hun segir orgelid vera einstak-
lega fallegt og mjog vandao hand-
verki6llu.

»Sumar raddirnar lita at eins og
litil fuglahts, sumar eru smaar a
steero vid eldspytur og adrar eru
nogu storar til ad fullordin mann-
eskja geti skridio i gegnum peer.
betta var sterk upplifun og mér
fannst ég hafa uppgé6tvad einhvern
leyndardém. Mig langadi ad nota
myndavélina til a0 rannsaka pessa
dularfullu smid sem er staersta og
dyrasta hljoofeeri landsins, inni i
einni mest ljosmynduodu byggingu
landsins.”

Amma hljédgervilsins

bratt fyrir pad er petta hljooferi
sem fair hafa séd nema a0 litlum
hluta a0 s6gn Ninu.

»Syningunni er samt ekki endi-
lega tlad ad vera einhver skrasetn-
ing eda heimild um hljodfeerio held-
ur meira svona 6dur til pess. Orgel
eiga snertifleti vio lif okkar allra, oft
me0 beinum hetti pegar vio hdfum
hlustad ijaroarférum, skirnum eda
bradkaupum. ba laumar pad sér lika
i degurmenninguna, pad er notad
markvisst i biomyndum og popp-

Syning Ninu opnar i safnadarheimilinu a sunnudaginn. FRETTABLADID/VALLI

/ 'a,
Orgelidelid er starsta hljoofaeri
landsins MYND/NiNA RICHTER

tonlist til a0 kalla fram hughrif sem
tengjast hinu adra, hefdinni eda
hinu 6umflyjanlega,” segir hiin.
Nina vill samt meina a0 orgelio sé
ad einhverjuleyti aldrei vidurkennt
sem alvoru hljodfeeri heldur er pad &

9 ORGEL EIGA SNERTI-
FLETI VID LIF OKKAR
ALLRA, OFT MED BEINUM
HATTI PEGAR VID HOFUM
HLUSTAD i JARDARFORUM,
SKiRNUM EDA BRUDKAUPUM.

einhverjum sér stalli.

,Eins og einhvers konar vél fyrir
guospjonustur eda hluti af innrétt-
ingu i kirkju. Pad er smar og lok-
adur hépur sem hlustar a orgelverk
eda leitar uppi pad nyjasta i peirri
senu. Eg held nd samt ad orgelio
eigi mikio inni og geeti ordido miklu
steerri hluti af deegurtonlist. betta
er nd einu sinni amma hljédgervil-
sins. Eg hefdi 6rugglega aldrei unnio
petta verk ef ég vaeri organisti eda
alin upp i kringum orgelid, pad er
einmitt pessi framandleiki sem
gerir petta spennandi.”

Syningin Organs of the organ
opnar klukkan 18.00 4 sunnudag-
inn i safnadarheimili Akureyrar-
kirkju. steingerdur@frettabladid.is
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KFC

TALADU VID
VEGGINN!

A Islandi eru dtta KFC-stadir og bilalugur vid p4 alla.

| bilaldgunni talar pu ekki vid folk heldur vid vegginn.
bu feerd posann ut og borgar snertilaust.

Vid réttum pér ekki matinn, pa parft bara ad taka hann.

BilA &3 AN =
8"Ll’lGA H & T E

NYJAR SNERTILAUSAR GREIDSLUR
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Grajupabbar

ins og sannur Islendingur

skellti ég mér i atilegu i

sumar. Eg fér i hop med sex
60rum p6bbum og bérnum. Peir
eruaoeins eldri en ég ogi samraemi
vid 16gmalio um ad menn glimi vio
haekkandilifaldur meo aukinni
graejueign, pa attu peir miklu betri
grajur en ég.

Minn undirbuningur fyrir feroa-
lagid folstiaod sekja gamla g6oa
tjaldio i geymsluna en par hafoi
paod verio fra pviisiodustu efnahags-
hremmingum bjédarinnar. Sann-
kallad krepputjald. Undirbaningur
graejupabbanna var likari pvi begar
stjornvold i einraedisrikjum halda
hersyningar, heill dagur tekinn {
verkefnio og allur biinadur dreginn
fram vio dynjandi l6faklapp.

Eftjaldid mitt var litil, nett kjall-
araibid i midbaenum pa var égad
tjaldaikringum risavaxin ein-
bylishus ur Gardabaenum. betta var
svolitid andi ferdarinnar. Eg treysti
avegasjoppurnar vardandi adfong
en minir menn hefou fengid hvada
Mioflokksmann til ad roOna, slikt
var feduodryggio. Ef beir myndu
tynast a halendinu i nokkrar vikur
veeru fyrstu viobrogd leitarmanna
sennilega hvort beir hefou baett
adeins a sig.

En Adam var ekki lengi i Paradis.
A einu tjaldstzedinu saum vid nyja
skolann i heimi hj6lhysanna. Vio
erum ekKki ao tala um hvita, fer-
kantada kassann sem nanast biour
um ad vindurinn taki sig, heldur
avalan holk, ilaginu eins og geim-
flaug sem brytur vindinn pannig
ad jafnvel hrodustu Hafnarfjalls-
hvidur eiga ekKki sjéns. Og ekki nég
me0 pad, aftan 4 geimflauginni
var haegt ad opna hlera og pa tok
vio fullbuid eldhus. Med vaski og
eldavél.

Graejupabbinn ma nefnilega
aldrei slaka 4, pvi 40ur en pu veist
er biid a0 breyta leiknum. Nema
kannski ef maodur 4 krepputjald.

Fyrir svanga
ferdalanga

ON THE GO ORKAN

Kvikk | O

PRINCE
POLO
35G

99

KR/STK
2929 KR/KG
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