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~Petta erstorstund ogfallegt fyrir stadinn og tryggdi um leid framtid safnsins a pessum fallega degi,” sagdi Pall Gudmundsson i gaer eftirad samkomulag nadist vegna legsteinasafns hans i Husa-

felli. ,Ad lokum tokst okkur ad finna farsaela lausn til framtidar sem allir adilar malsins gatu satt sig vid,” sagdi Pordis Sif Sigurdardottir, sveitarstjorii Borgarbyggd. siAsipu 4.

Krefjast bota fai heimilislausir smahysi

Fasteignafélagid Reitir vill
betur risi smahysi i Laugardal
fyrir skjolstedinga velferdar-
svios. Malio setji byggingu
436 ibtida i uppnam.

gar@frettabladid.is

SKIPULAGSMAL Aform Reykjavikur-
borgar um byggingu fimm smahysa
iLaugardalnum fyrir skjélsteedinga
velferdarsvids borgarinnar eru aftur
til medferdar skipulagsyfirvalda.
Fridjon Sigurdsson, framkvaemda-
stjori Reita fasteignafélags, kveost
erindi til borgarinnar gera ,alvar-
legar athugasemdir“ vio deiliskipu-
lagstilloguna. Hun sé ,til bess fallin
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a0 hafa veruleg og neikved ahrif a
uppbyggingaraform Reita 4 16dinni
Sudurlandsbraut 34*.

Athugasemdir Reita nt eru efnis-
lega samhljoma erindi félagsins
vegna sama mals a arinu 2020. Full-
traar Reita og Reykjavikurborgar
skrifudu 1 mars a pessu ari undir
samkomulag um byggingu um 440
ibtida a Orkureitnum.

»Veroi deiliskipulagio sampykkt
me9 tilheyrandi neikvedum ahrif-
um, askilur 160arhafi sér rétt til ad
endurskoda uppbyggingaraform
4 Orkureitnum,” skrifar Fridjon
borginni.

»Ef irredio er etlad heimilislaus-
um med gedraskanir, dfengis- eda
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Askilur looarhafi sér
rétt til a0 endurskooa
uppbyggingaraform.

Fridjon Sigurdsson, fram-
kvamdastjori Reita.

fiknivanda eda vandamal af 60rum
toga sem getur haft neikvaed ahrifa
umbhverfio, medal annars me0 tilliti
til nalegodar vio leik- og grunnskola,
ipréttamannvirki og almenn uti-
svae0i bar sem mikil umferd barna
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er, er 1jost ad paod hentar illa & pess-
ari stadsetningu,” skrifar Friojon.

,Askilur 160arhafi sér rétt til ad
endurskoda uppbyggingaraform
a Orkureitnum eda krefjast bota/
afslattar,” segir Friojon.

I fjslmérgum athugasemdum er
Iyst 6tta vid areiti. Margir eru pvi
andvigir ad opna fyrir ibidabyggd
a sveoi tilalmannanota.

,Pad er hett vido a0 morgum af
yngri kynsl6oinni muni finnast
opegilegt navigid vio tilvonandi
ibua pessa svaedis og muni jafnvel
veigra sér vid ad vera ein 4 ferd um
dalinn,” skrifar Frimann Ari Ferd-
inandsson, framkvaemdastjori
Iprottabandalags Reykjavikur. l

FRETTABLADID/FRIDPJOFUR

Varaformadur Vg
vill vinstri stjorn

linda@frettabladid.is

STJORNMAL ,, Audvitad vilja vinstri
menn alltaf vera i vinstri stjérn,*
segir Gudmundur Ingi Guobrands-
son, varaformadur Vg og umhverf-
is- og audlindaradherra, en hann
er 6sattur vio samstarfsflokka Vg
i rikisstjorninni pegar kemur ad
barattunni viod loftslagsvana.

Guomundur Ingi segir 1 ljosi
bessa ad vinstri stjérn sé besti kost-
urinn til ad na arangri i umhverfis-
vernd.

Mikla losun hér a landi megi rekja
til stoéridjunnar og stérra atvinnu-
greina. s)Asipu 4

Komdu og
profadu!
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Unnid er h6roum héndum ad pviad
finna svor vid kérénaveirunni.

Profa ny lyfvio
koronaveirunni

kristinnpall@frettabladid.is

coviD-19 Alpjodaheilbrigdismala-
stofnunin, WHO, tilkynnti i ger
ao til stedi ad hefja tilraunir med
prja ny lyf fyrir sjaklinga sem hafa
greinst med kordénaveiruna. Til-
raunin neer til ramlega pasund
spitala i 52 16ndum. Um er a0 reda
sterri rannsékn en aour var fario
i meo lyfin remdesivir, hydroxyc-
hloroquine, lopinavir og interferon.

Lyfin sem um radir voru valin af
nefnd WHO og eru artesunate, sem
er notad gegn malariu, imatinib,
sem er notad vid vissum krabba-
meinum og infliximab, sem er
notad vid sjtkdomum sem herja
a onemiskerfid a bord vio svedis-
garnabolgu og iktsyki. Til bessa
hafa adeins tveer lyfjamedferdir synt
fram & skilvirkni gegn kérénaveir-
unni i tilraunum WHO.

,A0 finna skilvirk lyf sem nytast
vio lekningar & Covid-19 sjukling-
um er i forgangi hja okkur,” sagdi
Tedros Adhanom Ghebreyesus,
framkvaemdastjori WHO. il

UtsSrni fjarskiptafyrirtaekjanna

Fjarsklptamastur Neydarlinunnar, RUV ogVodafone sem fyrirtaekin hafa reist & toppi Ulfarsfells, hefur fengid félagsskap af nyju mannvirki, Gtsynispalli sem
opnadur varformlega i gaer. ,Utsynispallurinn er byggdur ar nattarulegu byggingarefni til ad lagmarka sjonraen ahrif mannvirkisins og til pess ad pad falli

sem best ad umhverfinu®, segir i tilkynningu. A pallinum séu fjégur fraedsluskilti med drnefnum og bekkur fyrir gongufolk.

FRETTABLAPID/EYPOR

UEFA sendi KSI athugasemdir vegna
oviounandi a0stoou a Laugardalsvelli

benediktboas@frettabladid.is

iPROTTIR AOsteodur a Laugardals-
velli fyrir ahorfendur, veitingasélu
og fleira eru 6vidunandi. KSI reeddi
asidasta stjornarfundi, sem fram for
i vikunni, athugasemdir sem sam-
bandid fékk fra UEFA vegna adst60-
unnar a vellinum sidasta haust.

ba var einnig rett um vandraeoi
vid ao fa fullnegjandi varaaflst6o
fyrir landsleiki & Laugardalsvelli og
pann mikla tilkostnad sem fylgir
pvi. Myndeftirlitskerfid VAR verour
notad i komandi leikjum og kostar
pad téluveroa fjarmuni.

I fundargerd KSI kemur fram a0
enn er 6vissa vardandi ahorfenda-
takmarkanir fyrir komandi lands-
liosverkefni. Ef takmarkanir & fjolda
dhorfenda verda samberilegar vio
per sem eru nu i gildi pa hefur pad

Kvennalandslid a afingu.

veruleg neikveed ahrifa tekjur sam-
bandsins og afkomu arsins. Hagn-
adur sambandsins nam 37,7 millj-
6num kréna a sidasta ari.

Klara Bjartmarz, framkvemda-
stjori KSI, for yfir kostnadaraukann
sem lendir 4 sambandinu a fund-
inum. Kom fram a0 hio svokallada
bubblu-umhverfi landslidanna kost-
ar mikio og aukio alag fellur & starfs-
menn sambandsins vegna pessa. B

P ALLA pans

LYFSALINN

BILAAPOTEK

VID VESTURLANDSVEG
Renndu vid og fadu lyfin afgreidd beint i bilinn

www.lyfsalinn.is

Fjolskyldur flytja i sundur
til a0 vernda langveik born

Fjolsk 1yldur langveikra barna
?E amorgao pau séu sett
lidari helms araldrinum.

Ekkert heyrist fra yfirvoldum.

svavamarin@frettabladid.is

HEILBRIGPISMAL ,Kerfio hefur ekki
komid til méts vio per fjolskyldur
sem hafa ba0i verid heima og med
mikid launatap ilengri tima,“ segir
Gudran Helga Hardardéttir, fram-
kvemdastjori félagsins Einstakra
barna. Fjolmargir skjolstedingar
félagsins purfa ad vera heima vegna
faraldursins sem nu geisar.

Guorun bendir 4 ad sumar
fjolskyldur hafi purft ad flytja i
sundur. Annad foreldrio flytur pa
af heimilinu til ad vinna enda vilji
enginn bera smit inn & heimilid.
begar fleiri bérn séu a heimilinu og
saki skola eda leikskola purfi pau
lika a0 yfirgefa langveikt systkini.

»Sumar fjolskyldur hafa neydst
til ad gera petta svona og audvitad
reynist pad peim einstaklega erf-
itt, sérstaklega til lengri tima. Viod
hofum pvi 6skad eftir sérteekum
leidobeiningum fra stjérnvéldum
um hvernig eigi ad vernda veikustu
born landsins, en an arangurs,”
segir Gudrun. Han bendir 4 ad
sidastu skilbodin til hopsins fra
stjornvoldum hafi verio ad halda
sig einfaldlega til hlés.

Um fimm hundrud boérn og
fjolskyldur peirra eru skrad hja
félaginu. Upplifa pau ad sogn Guo-
ranar ao vera sett til hlidar. Upp-
Iysingarnar sem peim berast séu
of almennar. Kallad var eftir sér-
teekum leidbeiningum fyrir haust-
i0 fyrir pennan hép en ekkert hefur
heyrst fra stjéornvoldum.

,bad verour ad hafa i huga ad
6smitad fjolfatlad barn sem parf
mikla uménnun en & foreldra
sem smitast — barnid parf afram
umonnun. En ef foreldri lendir i

|

Langveik born hafa jafnvel purft ad sja a eftir systkinum at af heimilinu

vegna kérénuveirufaraldursins.
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bao gleymist i umrzao-
unni ao oft purfi tvo
einstaklinga til a0
sinna einu langveiku
barni og sumir hafa
ekki kost 4 60ru en ad
vera baoi heima.

Gudrun Helga
Hardardottir,

framkvamda-
stjori félagsins

Einstakra barna.

FRETTABLADID/GETTY

einangrun og smiti eda ef baoir for-
eldrar smitast —hverniga a0 sinna
pvi barni, hver gripur boltann?“
spyr Guorun.

A0 sdgn Guorunar er ekkert for-
eldri tilbaio ad taka pa dheettu ad
bera smit inn a heimili. betta sé
pvi eina lausnin, ad flytja i sundur
par sem ekki er vitad hvernig kor-
6naveiran myndi leggjast & bérn
peirra.

Gudranu finnst skorta a skiln-
ing og sértakar upplysingar fyrir
pennan hép. Kerfid hafi ekki
komio til moéts vid peer fjolskyldur
sem hafa ba0i verid heima og glimi
vid mikid launatap i lengri tima.

,Pao gleymist i umradunni ad
oft purfi tvo einstaklinga til a0
sinna einu langveiku barni og
sumir hafa ekki kost &4 60ru en ad
vera badi heima,” segir Gudrin
Helga.
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Alex var sagdur a forum fra Arsenal
enverdur liklegast i peim hop i kvold.

Enski boltinn
hefst ad nyju

kristinnpall@frettabladid.is

iPROTTIR Enski boltinn fer aftur ad
rulla i kvéld pegar nylidar Brent-
ford taka a moti Arsenal 4 nylegum
heimavelli Brentford i barittu
Lunddnalidanna. Ljést er ad margir
bida spenntir eftir pvi ad sja sterstu
stjornur heims leika listir sinar og i
fyrsta sinn i teeplega eitt og halft ar
verda ahorfendur i 61lum setum.
Gero0 verour krafa um ad ahorfend-
ur séu boélusettir eda geti synt fram
a neikvatt PCR-vottord sem ma ad
hamarki vera 48 tima gamalt.

Liklegt er ad pad verdi einn ef
ekki tveir Islendingar a leikskyrslu
ikvold en markverdirnir Patrik Sig-
urdur Gunnarsson og Ranar Alex
Ranarsson eru 4 méla hja Brentford
og Arsenal.

Jéhann Berg Gudomundsson
verdur { eldlinunni med Burnley
a4 morgun gegn Brighton en Gylfi
bor Sigurdsson verour fjarverandi
ilidi Everton gegn Southampton a
medan mal hans erinni 4 boroi 16g-
reglunnar i Manchester.

Ekki motfallio
fjolgun leigubila

kristinnpall@frettabladid.is

ARBORG Bajarrad Arborgar sa enga
asteou til ad gera athugasemd eftir
ad Samgongustofa 6skaoi eftir
umsogn sveitarfélagsins um beidni
til pess ad fjolga atvinnuleyfum
leigubifreidastjéra { Arborg. Von er
a tuttugu présenta fjdlgun leigubila
isveitarfélaginu.

Leigubifreidast6d Sudurlands
hafdi 6skao eftir pvi ad hamarks-
fjoldi atvinnuleyfa leigubifreida-
stjora i sveitarfélaginu yroi hekk-
adur um tvo leyfi, ar atta i tiu. Var
6skao eftir pvi til pess ad geta betur
annad eftirspurn eftir leigubila-
pjonustu a svedinu par sem mikil
folksfjolgun hefur ordid par undan-
farinar. ®

Lokun hefoi mikil ahrif a botnfisksvinnslu

arib@frettabladid.is

REYKJANES Moguleg lokun Sudur-
standarvegar myndi hafa téluverd
ahrif a starfsemi botnfisksvinnslu.
Likt og greint var fra i bladinu i gaer
segir borvaldur béroarson, pro-
fessor 1 eldfjallafraedi vido Haskola
Islands, a0 ef eldgosiod i Geldinga-
doélum haldi afram sem horfi muni
pad ekki taka hrauntauminn nema
fjorar til fimm vikur ad renna ur

Berglind

Kristinsdottir,
framkvaemda-
stjori Samtaka
sveitarfélaga a
Sudurnesjum.

Meradolum og yfir Sudurstrandar-
veg. Berglind Kristinsdéttir, fram-
kvaemdastjoéri Samtaka sveitar-
félaga 4 Sudurnesjum, segir veginn

mikilvegan beoi med tilliti til
éryggis og atvinnu. Ahrifin yrou
mest { Grindavik.

yVardandi atvinnulif pa hefur
préun verio st allt fra arinu 1993 ad
botnfisksvinnslur hafa leitad a sud-
vesturhornio og ario 2013 voru 50
prosent allra botnfisksvinnsla stad-
sett {60 minutna akstursfjarlego fra
Keflavikurflugvelli. Sem segir okkur
pad ao stersta breytingin i sjavar-
utvegi 4 Islandi hefur ordid su aod

aukning hefur ordid i framleidslu
og utflutningi ferskra sjavarafuroa,”
segir Berglind. Vinnslurnar eru i
Vestmannaeyjum og i borlakshofn.
,Pad hefdi pvi téluverod ahrif a pessa
starfsemi myndi koma til pess ad
Sudurstrandarvegurinn lokadist.
Auk pess er verid ad aka meo afla
4 milli hafna utan af landi, sem er
unninn i Grindavik og Sudurnesja-
bz, og lokunin hefoi klarlega ahrif
astarfsemi.“ m

Segir vinstri stjorn besta kostinn

til a0 na arangri

Gudmundur Ingi Gudbrands-
son, umhverfis-og audlinda-
radherra og varaformadur

Vg, segir vinstri stjérn besta
kostinn til ad na arangri i
umhverfisvernd. Hann segir
mikla losun hér a landi mega
rekja til stéridjunnar og storra
atvinnugreina.

linda@frettabladid.is

ALPINGISKOSNINGAR Sjalfstaedis-
flokkurinn og Framséknarflokk-
urinn studdu ekki mal Gudmundar
Inga Guobrandssonar umhverfis-og
audlindaraodherra i rikisstjérn um
stofnun halendispjédgards, ad ségn
radherrans.

,Pao er alveg ljost a0 ég maetti
andstéou innan rikisstjérnarflokk-
anna og vidar,” sagdi Gudémundur
Ingi 4 Fréttavaktinni a Hringbraut i
gaerkvoldi. Frumvarp hans var lagt
fyrir Alpingi i névember i fyrra. Eins
og bekkt er fékk bad ekki afgreioslu
fyrir pinglok en stofnun halendis-
pjodgards er ad finna i stefnuyfir-
Iysingu rikisstjérnarinnar.

»2Niourstadan var st ad vid vero-
um ao gefa pessu meiri tima.“ Hvort
malio hafi ekki komio fram alltof
seint midad vid umfangs pess, sagdi
Guomundur Ingi pad mega vera.
,petta hafdi matt eiga meiri tima,
par spilar inn i Covid og fleira. Eg
lagodi bad fram i rikisstjorn i okt6-
ber, pbannig a0 betta var bara mjog
pungt mal. Eg er hins vegar sann-
feerdur um pao ad vid getum niod
meiri satt um petta,” sagdi hann.

,betta er vissulega stért mal fyrir
Vg en lika stort mal fyrir Island i
heild sinni,“ sagodi radherra og ad
medbyr hafi verid med halendis-
pjodgardi i 6llum flokkum pingsins.
,bad skiptir ekki bara Island mali

i
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Auovitao vilja vinstri
menn alltaf vera i
vinstri stjorn.

Gudmundur Ingi
Gudbrandsson,
varaformadur Vg
ogumhverfis-
ogaudlindarad-
herra.

p—

a0 koma hér fram meod eitt helsta

framlag okkar til nattaruverndar i
heiminum,”“ sagdi hann. bad sé p6
lika stort efnahagslegt mal til ad efla
byggoirnarilandinu.

Adspurdur, midad vid andstéou
stjéornarflokkanna tveggja, hvort
ekki sé ljost ad eigi halendispj6o-
garour ao verda til pa purfi 60ruvisi
samsetta rikisstjorn en na er, sagoist
Gudmundur Ingi ekki vilja segja til
um pad. ,Vio bara leggjum fram
okkar stefnumal { Vg fyrir kosning-
ar og svo a bordid eftir kosningar
hvad vio leggjum aherslu a i stjérn-
arsamstarfi ef vid faum taekiferi til
bess, og halendispjodgardur er eitt
af pvisem vid munum ad sjalfsogou
leggja par a bordio,“ var svario.

»Audvitad vilja vinstri menn
alltaf vera i vinstri stjérn,”“ segir
GuOmundur Ingi um hvort @ski-
legra sé fyrir umhverfismalin ad
stjorn verdi mynduo til vinstri meo
Vg. ,ba naum vid meiri drangri i
peim malum sem vio leggjum &

i umhverfisvernd

Umbhverfis- og
audlindarad-
herra segist ekki
hafa fengid
studning vio
frumvarp sitt
um halendis-
pjodgard innan
rikisstjornar-
innar.
FRETTABLADID/
ANTON

bordid og leggjum aherslu 4, segir
Gudmundur Ingi og loftslagsmalin
séu par med talin.

Alslandi er ein hasta losun groo-
urhasalofttegunda i heimi, eda um
14 til 20 tonn & hvern ibada & 4ri. Til
a0 na markmidum Parisarsattmal-
ans parflosunin ad minnka nidur i
fjdgur tonn 4 mann en Island hefur
auk pess sett sér haerra markmid um
kolefnishlutlaust Island i sidasta lagi
ario 2040.

Raud vidvorun var gefin Gt vegna
losunar grédurhusalofttegunda i
nyrri loftslagsskyrslu millirikja-
nefndar Sameinudu pjé0anna.

,betta medal annars orsakast
af pvi ad hér eru stor alver sem
losa mikid hlutfallslega, midaod
vio ibuafjolda,” segir Gudmundur
Ingi. Hann nefnir naudsyn a meiri
adgerdum vegna losunar i landbun-
adi og sjavarutvegi bott tilraunir
med umhverfisvenna eldsneyti
gefi g60 fyrirheit og einnig i flug-
samgongum. &

Jomfrain

|

Jolin hefjast 4 Jomfranni
Jolamatsedill fra 11. névember.

Kom glad!

Békanir i sima 551 o100 | jomfruin.is | jomfruin@jomfruin.is

Feginleiki er niourrifinu var foroao

kristinnpall@frettabladid.is

BORGARBYGGD ,bad er mjog anaegju-
legt ad pessi lausn sé komin. betta er
stor stund og fallegt fyrir stadinn og
tryggdi um leid framtio safnsins &
pessum fallega degi,“ segir Pall Gud-
mundsson, eftir ad samkomulag var
undirritad sem tryggir framtid leg-
steinasafns hans i Husafelli.

Til st60 ad hefja nidurrif safnhass-
ins i geer i samraemi vid nidurstdou
Héradsdoms Vesturlands fra i fyrra
en ekkert vard af pvi par sem sam-
komulag nadist milli Borgarbyggdar,
Pals og Semundar Asgeirssonar,
nagranna hans, a elleftu stundu.

»Safnio feer ad halda afram og viod
getum haldio afram a0 vinna ad pvi
ad koma legsteinum barna inn og
gera pao fallegt,” segir Pall.

bordis Sif Sigurdardottir, sveitar-
stjori i Borgarbyggd, segist fegin ad
tekist hafi a0 semja i teeka ti0.

,Mdalid hefur snadist um mjog
afmarkadan patt undanfarin ar og i
vioredum a midvikudag var komist
ad pviad pad veru forsendur til frek-
arisattaumleitana sem sveitarfélagio
hefur haft adkomu ad. Vid hittumst
4 fundi og férum yfir pau atridi sem
stodu at af. betta var erfidur fundur
en a0 lokum tokst okkur ad finna

Pall Gudmunds-
son og bordis Sif
Sigurdardottir
sveitarstjori
skrifa undir
samkomulagid
sem Semundur
Asgeirssoni
Gamla Ba hafdi
aodur undirritad.
FRETTABLADID/
FRIDPJOFUR

farseela lausn til framtidar sem allir
aoilar malsins gatu sett sig vid,” segir
boérdis, adspurd hver adkoma sveitar-
félagsins var ad malinu.

,Pad var enginn sem vildi ad safn-
10 yrdirifid, heldur ad pad yroi farsal
framtidarlausn & pessu deilumali,”
undirstrikar sveitarstjori Borgar-
byggodar.l
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Nytt leidanet Straetd 1 Grafarvogi

o Eqgilsholl <5 Hlemmur
0 Eqgilsholl <> Leirvogstunga
Spongin <> Hlemmur

Nytt leidanet 1 Grafarvogi tekur gildi 15. agast.
Frekari upplysingar inn a straeto.is

Leid 6  Eftir breytingu mun leid 6 aka somu leid og gert er
rad fyrir i fyrsta afanga Borgarlinu. Leidin haettir ad aka nidur
Skélaveg og Gullengi 1 &tt ad Hlemmi. I stadinn ekur hin sému
leid fram ogq til baka. Egilsholl verdur upphafs- og endastod
leidarinnar.

Leid 7 Breyting verdur gerd a leid 7 til pess ad tengja ibla
Stadahverfis vid Engjaskéla og Vikurskéla. I stad pess ad aka
um Vikurveg og Borgaveg pa mun leidin aka um Mosaveg,
Hamravik, Vaettaborgir, Méaveg og Borgaveg. Egilsholl verdur
upphafs- og endastod leidarinnar.

Leid 18 Leidin haettir ad aka um Borgirnar a leid sinni til og
frd Spong. Pessi breyting er gerd til pess ad auka areidanleika
og hagkvaemni leidarinnar.
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Sorpa mat pao best i stoounni a0 svara skriflega fyrirspurnum

arib@frettabladid.is

STJORNSYSLA Astaeda pess ad Sorpa
bs. hefur ekki veitt Stundinni vio-
tal er vegna edli spurninganna,
pao veri sjalfsagt ad veita viotal
ef pad veri a feri eins manns ao
svara spurningunum. Fram kemur
inyjasta tolubladi Stundarinnar ad
Sorpa hefdi neitad vidtalsbeidnum
svo manudum skipti.

»Almennt séo er stefna okkar hja
Sorpu ao svara 6llum spurningum
og vangaveltum fra almenningi og
fjolmiolum med skyrum og greini-

legum hetti,“ segir Jon Viggo Gunn-
arsson, framkvaemdastjoéri Sorpu.

L1 tilfelli Stundarinnar pa geroum
vid pad skriflega, vid matum paod
svo begar vid sdum spurningarnar
og vangaveltur Stundarinnar ad
best veeri a0 skila svorum skriflega
vegna bess ad betta voru frekar
teknilegar spurningar sem krofoust
gagnaoflunar. bad var mikid sagn-
freedigrask i spurningunum sem
kalladi & aOkomu margra sérfreo-
inga og er ekKki 4 feeri eins manns ad
svaraividtali.”

Jon segir ad Sorpa myndi a0 sjalf-

Nyjasta umfjollun Stundarinnar snyr
ad GAJA, gas- ogjardgerdarstodinni
4 Alfsnesi. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

so6gdu veita Stundinni viotal ef
spurningarnar vaeru ekki svo tekni-
legar. Sorpa geri pa krofu ad vita
groflega hverju bladamenn eru ad
velta fyrir sér. ,Stundin hefur unnio
ageeta vinnu vio ad rifja upp séguna
og akveodin mal i tilkomu GAJA. bad
er mjog fint ad halda pvi til haga.”
Jon Trausti Reynisson, ritstjori
Stundarinnar, segir ad fram-
kvaemdastjori Sorpu eigi ad treysta
sér til a0 svara bladamanni pott
hann sé gagnryninn. ,Vid héfum
fylgst med Sorpu tefja og hindra
vinnu bladamanns, fordast ad svara

og synja um vidtol, neita ad veita
adgang ad moltu sem er afurd fyrir-
tekisins, og skrifa 4 sama tima sinar
eigin fréttir sem henta stjéornendum
fyrirtekisins betur, birta peer a
Facebook og kosta til auglysinga &
peim par,” segir Jon Trausti.

,betta virdist vera nyja adferdin,
istad pess ad mata bara i viotal og
svara 6llum spurningum eftir bestu
getu. A sama tima og fjolmidlar
eru undirfjarmagnadir eru rikio og
sveitarfélog ao rada til sin stodugt
fleiri upplysingafulltria til aod skrifa
fréttirnar sjalf“ m

- e ST
Trudeau hefur setid i stoli forseaetis-
radherra i sex ar. FRETTABLADID/GETTY

Trudeau ihugar a0
boda til kosninga

kristinnpall@frettabladid.is

KANADA Samkvaemt heimildar-
monnum Reuters mun Justin Tru-
deau, forsetisradoherra Kanada, a
sunnudaginn boda til pingkosninga
pann 20. september naestkomandi,
tveimur arum adur en nastu ping-
kosningar attu ad fara fram. Sému
heimildarmenn segja &formin hluta
afleio rikisstjornarinnar til ad syna
fram 4 a0 anaegja riki medal ibaa
Kanada med adgeroir stjérnvalda
ibarattunni vio heimsfaraldurinn.
Samkvaemt nyjustu aetlunum
verdur hundrad milljéroum kanad-
iskra dala varid 4 nestu arum i ad
adstooda einstaklinga og fyrirtaeki
vio ad takast a vid efnahagsleg ahrif
faraldursins. Pad eru um fjégur pro-
sent af vergri landsframleidslu. ®

Sautjan latnir eftir
floo i Tyrklandi

kristinnpall@frettabladid.is

TYRKLAND Tyrknesk stjornvold
greindu fra pvi ad 17 hid minnsta
hafi latist i skyndifl6oi (e. flash
flood) sem gekk yfir landio 1 geer.
Rumlega 1.400 manns purftu ad
flyja heimili sin en fl60in attu sér
stad adeins nokkrum dégum eftir
a0 skogareldar geisudu um Tyrkland
og atta létu lifio.

Buid er ad finna lik 17 einstakl-
inga, par af 15 i fylkinu Kastamonu.
Awtlad er ad um 330 porp hafi verid
an rafmagns og ad fimm bryr hafi
skemmst i fl60unum. B

Arnarvatn i Vopnafiroi sagt oroio ao
drullusvaoi vegna umdeildrar stiflu

Maria Sjofn Arnadottir sakar
veidifélog 1 Vopnafirdi um

ao standa fyrir umhverfis-
spjollum & Arnarvatni med
616glegum vidbyggingum vio
stiflu vid vatnio.

thorgrimur@frettabladid.is

UMHVERFISMAL Mariu Sj6fn Arna-
dottur 16gfraedingi bra i bran pegar
han kom & @skuslooir sinar vio
Arnarvatn i Vopnafirdi & pridju-
daginn og horfoi par 4 umhverfis-
spjoll sem han segir hafa ordid af
mannavoldum.

I ferslu 4 Facebook-sidu sinni
greinir Maria fra pvi ad sidan hin
kom sidast & stadinn arid 2000 hafi
vatnio fyllst af drullu vegna stiflu
sem liggur par nidur ad Vesturdalsa.

Stiflan var byggd arid 1970 en
hefur verid hekkuod nokkrum sinn-
um, sidast arid 2020, og segir Maria
pao hafa verid gert an vitundar
Vopnafjardarhrepps, sem a landio.
Hefur han fengid pad staofest fra
starfandi byggingarfulltraa.

»Sem barn sigldi ég barna um &
gummibat i kilunum, umkringd
fallegum groori sem er algjorlega
horfinn, parna er einungis drullu-
svad i dag,“ skrifadi Maria i feersl-
unni. ,Hver @tlar a0 taka abyrgo
4 pessu? Sidan hvenar hefur verid
heimilt ad steypa stiflu a halendi an
sampykkis landeiganda?“

Vid Fréttablaoio segir Maria ad
stiflan og vatnio hafi verid deiluefni
iram prjatiu ar.

,Pad eru akvednir hagsmunaad-
ilar par sem hafa villt um fyrir
hreppsnefndum, sem hafa ekki
verid parna i morg ar,” segir Maria.
,beir hafa fengid hreppsnefndir til
a0 treysta veidifélogunum svo petta
verdi ekki skodad. Na pegar mynd-
irnar hafa verid birtar eru margir
sjokki, pvi allir treystu pvi ad hér
vaeru engin umhverfisspjoll.“

Maria segir hagsmunaadilann
vera Veidifélag Vesturardals, sem
hafilyklavold til a0 styra rennsli um
stifluna pratt fyrir a0 leigusamning-

Stiflan vid Arnarvatn var haekkud med steypu i fyrra.

ur pess vio hreppinn sé trunninn.

,Félagid hefur gridarlega hags-
muni af pvi ad stifla petta, pvi pa
lengist veiditimabilio i veididnum.
En peir pissudu pinu i skéinn med
pvi ad haekka alltaf stifluna pvi pa
safnadist drulla fyrir i vatninu. bad
pyrfti ad moka pessa drullu upp
pvi han hefur ekki att greioa leid i
gegnum stifluna og hefur pvi flett
yfir hana. beir hafa sidan brugoist
vio me0 bvi ad hakka hana til pess
aod drullan fari ekki i veididna. Svona

MYND/ADSEND

hefur petta haldio afram par til
Arnarvatnid varo ad pvi drullusvadi
sem pad er ntina.”

Hekkanirnar a stiflunni segir
Maria 6loglegar par sem ekki hafi
fengist leyfi Vopnafjardarhrepps
fyrir peim. Bjartur Adalbjorns-
son, nefndarmadur i hreppsnefnd
Vopnafjardar, segir skrifstofu
hreppsins hafa stadfest ad ekkert
leyfi hafi verid veitt fyrir hekkun
stiflunnar i fyrra.

A0 so6gn Mariu kann umhirdan

144

Nu pegar myndirnar
hafa verio birtar eru
margir i sjokki, pvi allir
treystu pvi ad hér veru
engin umhverfisspjoll

Maria Sj6fn
Arnadottir log-
fredingur.

jafnframt ao brjota gegn kvodoum
sem liggja 4 jardeigninni. Gunnar
Gunnarsson rithéfundur, sem atti
jordina a sinum tima, heimiladi
hreppnum ad byggja stifluna ario
1970 med pvi skilyrdi ad han yroi
ekki hakkud til pess ad tanid i
kringum vatnio yroi ekki kaffaert.

Maria segir a0 bokun um petta
skilyrdi Gunnars hafi verid sett i
hreppsnefndarbakur en ad peer
finnist ekki lengur.

,Eg veit ad par voru parna fyrir
nokkrum arum, pegar nokKkrir fyrr-
verandi starfsmenn sau békunina.
Nu virdast paer hafa horfid, sem
o6llum pykir mjég einkennilegt,*
segir Maria.

,betta er audkaranlegt, en pad
er ekki minn vilji a0 folk missi leyfi
og fai sektir,” skrifadi Maria a Face-
book-praedi um umhverfisspjollin.
»,Meér finnst hins vegar naudsynlegt
a0 tekin verodi abyrgo 4 pessum natt-
aruspjollum, upphaekkunin fjar-
leegd og helst grafin upp drullan ar
vatninu sem hefur eytt 6llum groori
parna og landid rektad upp.“H

Ottast a0 hitabylgja pessa ars veroi talin kold eftir prjatiu ar

kristinnpall@frettabladid.is

EVROPA Solarhring eftir ad nytt
hitamet i Evrépu og hitabylgja hofst
a Spani par sem hitastigid naoi 45
stiga hita var talsmadur spensku
vedurpjénustunnar, Aemet, dmyrk-
ur { mali og sagoi ao slikum hita-
bylgjum myndi fj6lga i framtidinni.
Mali sinu til studnings sagdi
Rubén del Campo ad hitabylgjur
veeru mun algengari a sidustu tiu
arum en nokkru sinni 4dur.
,Hegdun mannkynsins veldur
aukningu & hitabylgjum og leidir til

pess a0 hitastigio hekkar. Eftir prja-
tiu &r verdur sumar eins og petta
talio kalt,” sagdi del Campo i sam-
tali vio spaenska fjolmiodla.

bad 4 enn eftir ad stadfesta ad
hitastigio sem meldist i borginni
Syracuse a Sikiley fyrr i vikunni,
48,8 stiga hiti, sé nytt hitamet.

Alpj6davedurfredistofnunin
(WMO) parf a0 stadfesta slikt en
fyrra metid naoi aftur til arsins 1977
begar 48 stiga hiti meldist i Apenu,
hofudborg Grikklands.

Hitabylgja umhverfis Midjardar-
hafhefur leitt til mikilla gr6our- og

S

Vidbrogd vio skogareldum afd i
Saxlandi. FRETTABLADID/GETTY

»

Hitabylgjan feerist nu
vestar i Evropu og bua
stjornvold a Spani og
i Portagal sig undir
alvarlegar afleioingar,
meoal annars skogar-
elda.

skogarelda a taliu, Grikklandi og i
Tyrklandi.

Hitabylgjan ferist na vestar i alf-
una og eru stjérnvold a Spani og i
Portugal farin ad undirbtia sig undir
pad ad hitabylgjan gaeti haft alvar-
legar afleidingar med skégareldum.

Forsetisradherra Portagals,
Anténio Costa, minntist & pad i
avarpi a0 myndirnar sem borist
hafa fra skégareldunum 1 Grikk-
landi minntu hann a skégareldana
iPortigal arid 2017 pegar 66 l1étust
4 peim sj6 dégum sem eldarnir geis-
uduilandinu. W


mailto:arib@frettabladid.is
mailto:arib@frettabladid.is
mailto:arib@frettabladid.is
mailto:arib@frettabladid.is

Allar skolatoskur 8 20% afsleetti*

Skélataska Miss Lemonade Skoélataska 21L Skélataska 18L Skélataska 18L
11.199 Kr. vero ADUR 13.999 KR. 19.999 Kkr. verp ADUR 24.999 KR. 19.999 Kr. verp ADUR 24.999 KR. 19.999 Kr. verp ADUR 24.999 KR.

Skolataska 21L Skolataska 21L Skolataska 18L
20.799 Kr. verp ADUR 25.999 kR. 20.799 Kr. verp ADUR 25.999 kR. VERD ADUR 24.999 KR.

Skolataska 22L Skolataska 22L Skolataska 22L Skolataska Biocolor
20.799 Kr. verp ADUR 25.999 KR. 20.799 Kr. verp ADUR 25.999 KR. 20.799 Kr. verp ADUR 25.999 KR. 7.559 Kr. verp ADUR 9.449 KR.

*Voruurval mismunandi eftir verslunum. Gildistimi tilbodsverda er til og med 18.aglst eda & medan birgdir endast. Upplysingar eru birtar me fyrirvara um villur og myndabrengl.

Austurstreeti Mjodd isafjorour
Skoélavordustigur Sméralind Akureyri

penninn.Is Laugavegur Hafnarfjérour Husavik -‘m
540-2000 Hallarmuli Reykjanesbeer Selfoss EYmundSSOIl

Kringlan Akranes Vestmannaeyjar
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Me0 sama
framhaldi
er aoeins
timaspurs-
mal hve-
nr hugs-
andi folk
fer eolilega
ad spyrja
sig hvort

pao tli sér

ao hlyoa
pessum
ofsafengnu
sottkviar-
reglum.

fram heldur fario. bratt fyrir ad
sumir fjolmidlar og séttvarnayfir-
vold reyni ad telja okkur itrekad
tri um annad, pa er ekki nokkurt
eyOarastand i gangi. bad hlytur
pviraunar ad vera ordio 16gfraedilegt vafamal
hvort séttvarnaleknir hafi enn umbo0 til pess
a0 gripa til adgerda 4 bord vid peer ad skikka
reglulega med valdbodi pusundir fullfriskra
bolusettra einstaklinga, me0 engin einkenni,
istofufangelsi med tilheyrandi raski fyrir allt
samfélagio og atvinnulifio. Med sama framhaldi
er aoeins timaspursmal hvenzar hugsandi folk
fer edlilega a0 spyrja sig hvort pao @tli sérad
hlyda pessum ofsafengnu sottkviarreglum.

Ef Covid veeri ad koma upp nina og tidni
alvarlegra veikinda veri eins 1ag og viod sjaum
um pessar mundir, myndi tepast hvarfla ad
nokkrum manni ad tilefni veeri til ad ganga eins
freklega a athafnafrelsi og borgaraleg réttindi
folks i nafni almannaéryggis. Island er med eitt
heesta hlutfall bélusettra i heiminum og spitala-
innlagnir eru ekki mikid meiri en deemi eru um
ar arlegum infliensufaréldrum eda svinaflens-
unni. Edlilega rekinn spitali, sem af einhverjum
astedum viroist ekki vera stadan i dag, 4 a0 rada
vel vio slikt. Alvarleg veikindi eru sjaldséo og
flestir sem greinast med Covid eru ekki veikir.
Sjukdémurinn er ni svo ,,alvarlegur” ad i flestum
tilvikum finnst hann ekki nema meo profi.

Nagrannalond okkar, svo sem Danmork
og Bretland, eru ao aflétta 6llum homlum
pratt fyrir ad vera skemur a veg komin i bolu-
setningum. A sama tima settum vio okkur hins
vegar vi0 a0 framfylgja mun hardari séttvarna-
radstéfunum, badi innanlands og eins vid
landameerin. bad er ekki haegt ad lifa vio homlur
og otta til lengri tima, einkum pegar ljost er a0
heettan gagnvart lifi og heilsu folks er ekki meiri
en raun ber vitni. Vid baum i frjalsu samfélagi
par sem réttleta parfipyngjandi adgerdir med
sterkum rokum, svo ekki sé talad um pau efna-
hagslegu, félagslegu og andlegu ahrif sem sam-
komutakmarkanir og vidtek grimuskylda hafa
a allt atvinnulifid og almenning.

Nyjasta atspil rikisstjornarinnar er ad setja
grimur 4 born. Na er mal ad linni og forystu-
menn stjéornmalaflokkanna verda ad gripa inn
iog taka voldin af s6ttvarnalekni, eins og hann
hefur raunar sjalfur kallad eftir. Pj6dinni var
lofao frelsi og sem naest edlilegu lifi ef hun teaeki
vio boéluefninu sem yfirvéld meltu med —og
hefur sannad gildi sitt. Vio st60um vid okkar,
og nu purfa stjérnvold ad standa vio sitt, annars
ma buaast vid pviad peim verodi refsad harolega {
komandi kosningum. Sjalfstedisflokkurinn tti
a0 hafa afpvi verulegar ahyggjur. &
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Stadan i deildinni

bad er négu mikio af slemum
fréttum hér alandi 4n pess ad
pad sé fostudagurinn prettandi
lika. Liklega er best ad skrida
undir seeng og bida eftir mio-
neetti. Likt og pegar dkveoio

er hvaoa lioi skuli halda meo i
enska fétboltanum pa sténdum
vid me0 okkar béluefni, pad er
ekkertval lengur. Na pegar Kari
Stefansson hefur radao efn-
unum nidur & stigat6flu, med
Moderna efst og Janssen neost,
pba getum vio ymist fagnad sigri
edavonao ao okkar boéluefni
gangi betur i nestu bylgju.

Uppbod

Peir sem muna eftir S6lu
varnarlidseigna geta ni hugsao
sér gott til glédarinnar. Sendi-
rad Bandarikjanna stendur na
fyrir uppbodi a drasli sem peir
hafa ekki plass fyrir i virkinu
sinu vid Sudurlandsbrautina.
Gossi0 er na til synis a upp-
bodsvef Bandarikjastjornar.
bar gefur ao lita hversdags-
lega hluti & bord vid faxteki

og geislaspilara. bar eru lika
ymsir minjagripir 4 boro vid
raudan bordsima sem a stendur
,MOSCOW* rykfallin kippa

af Polar Beer, 6lesin bréf fra
gdémlum rikisstjornum Islands
um ao hafa herinn afram, spila-
stokkur med mynd af Saddam
Hussein og 6notad byssubelti
merkt ,Gunter“.

Atvinna,
atvinna, atvinna

Undanfarna manudi hefur atvinnuleysi minnkad
hratt. [ kjélfar Covid-19 faraldursins jokst atvinnu-
leysi gridarlega og var med pvi mesta sem malst
hefur a Islandi. P6 ad Covid-19 faraldurinn hafi varao
lengur en vio gerdum 611 rad fyrir i fyrstu pa stytt-
isthanniannan endann. Bélusetning pjédarinnar
hefur gengio frabaerlega og pao er bjart fram undan,
- pratt fyrir ad Delta-afbrig0io sé adeins a0 strida
.\ okkur.
P bad er virkilega anzegjulegt ad sja a0 peer fjol-
AsmundurEinar | p,rov i1y adgerdir sem vio hofum gripid til i vinnu-
Dadason markadsmalum eru ad skila arangri. Hlutabotaleidin
felags- og barna- var sennilega eitt mikilveegasta verkfaerio a vinnu-
malaradherra. | markadiifaraldrinum, en htn var i gildi fra pvii
mars 2020 til 31. mai & pessu ari. Meo henni gatu
einstaklingar sem voru i fullu starfi farid niouriallt
ad 50 prosenta starfshlutfall og att rétt & atvinnu-
leysisbotum samhlida pvi starfshlutfalli. I mars
bao er kynntum vid Hefjum storf atakio, gridarlega stérar
virkilega adgeroir fyrir baoi atvinnuleitendur og atvinnu-
. iulest 1ifid sem hafa verid mikilvaegar i 6flugri vidspyrnu
anaeg]p €g vinnumarkadarins. Pad er skemmst fra pvi ad segja
a0 Sja al a0 atakio hefur heppnast frabarlega. Alls hafa um
l);El- fi('j]- 13.050 storfveriod skrad i dtakinu en markmioio var
. a0 skapa 7.000 storf!
br eyttl,l Atvinnuleysi meldist 6,1% ijali en var 7,4% i jani.
aégel'éll' Atvinnuleysi hefur minnkad hratt undanfarna
sem vio manudi, en skrad atvinnuleysi var 9,1% i mai, 10,4%
hoéfum iapril, 11,0% i mars og 11,4% i febraar 2021. Fjoldi
e e oo atvinnulausra nalgast nt pbann fjolda sem var fyrir
gl‘lplé til Covid-19 faraldurinn og spar gera rao fyrir pviad
ivinnu- atvinnuleysi minnki afram i agast vegna sérstakra
markaos- atvinnuataka stjornvalda og aukinna umsvifa og
1l | verdi 4 bilinu 5,3% til 5,7%. bad eru otrulegar télur
ma uIn_ eru pegar vio h6fum i huga ad i jantar & pessu ari var
ao skila atvinnuleysi 11,6% og pessar télur syna okkur ad paer
z’lrangri. fjolbreyttu adgerdir sem vio héfum gripid til i vinnu-
markadsmalum eru ao skila arangri. i
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Kona og CO, i glasi

I1dag

Guomundur
Steingrimsson.

Avisindaradstefnu i Albany i New
York-riki bann 23. agust 1856 —
fyrir réttum 165 arum - kynnti
kona nokkur ad nafni Eunice
Foote allmerkilega uppgdtvun.
Foote fékkst einkum vio plontu-
fraedi og var einnig mikil barattu-
kona fyrir kvenréttindum, sem
skiptir ekki 61lu mali i samhengi
pessarar umredu-ogpod -en
Foote 4kvad sem sagt ad gera
tilraun og kynna nidurstéduna a
radstefnunni, sem potti faheyrt af
konu og gerdi ju radstefnuhaldara
o0gn vandradalegri en ella.

Tilraunin snerist i grundvallar-
atridum um petta: Foote setti mis-
munandi gastegundir i prji lokud
glerilat. { einu {latinu var vatns-
gufa, i 60ru venjulegt andrumsloft
og pvi pridja koltvisyringur, eda
CO,. Svo athugadi hun ahrif sélar-
hita ailatin.

Pao er skemmst fra pvi ao segja
ad Foote uppgotvadi parna pad
sem sidar vard kallad grédur-
hasaahrifin. Han veitti pvi athygli
ad ilatid meo koltvisyringnum
hitnadi mun meira en hin, og pad
sem meira er, bad kélnadi lika
mun haegar eftir ad s6lin var farin.

bessi ahrif finnur f6lk allvel 1
dag. Hinar rosalegu hitabylgur
sem oroid hafa vida um heim a
undanférnum arum einkennast
mjog af pviad nuer haett ad kélna
aneturnar. bad er afram heitt eftir
a0 solin er farin. bess vegna deyja
fleiri ar hita og vokvaskorti.

Svona virkar CO,, eins og Foote
komst a0. Eindirnar i koltvi-
syringnum binda hita. ber fanga
hann og geyma. Hvelfingin
umhverfis jorou er eins og glerilat i
tilraun Foote. S6lin hitar. Eftir pvi
sem CO, eykst i hvelfingunni, pvi
meiri hiti safnast fyrir i andrams-
loftinu og smam saman purrkast
upp og brenna heilu landsvadin
og vedrakerfin fara ar skordum
med hraedilegum afleidingum.

[ ségubékunum er irski edlis-
fredingurinn og karlmadurinn
John Tyndall vanalega sagdur
hafa uppgotvad betta. Tyndall
birti athuganir sinar arid 1859,
premur arum 4 eftir Foote, og gat
auovitad ekki um hana. Kannski
vissi hann ekki af henni. I 61lu
falli var pad ekki fyrren 2011 ad
sagnfredingar uppgoétvudu braut-
rydjendastarf Foote, begar beir
gluggudu i gomlu fundargerdar-
bakur visindafélagsins i Albany
og sdgdu ja hérna.

Margar rikisstjoérnir og stor-
fyrirtaeki hafa ekki ennpa fattad
groourhusadhrifin almennilega,
ad minnsta kosti ef marka ma
adgerdaleysi peirra. Samt er petta
svo einfalt. CO, er vissulega brao-
nauosynlegt 6llu lifi en sé of mikid
af pviiandramsloftinu hitnar
andramsloftid. Punktur. Og gerist
petta hratt - svo ekki sé talad um
a 6gnarhrada —er voodinn vis. A
peim 165 arum fra pvi fundar-
stjori kynnti meo allnokkrum
atskyringum Eunice Foote a svio
i Albany - konur mega ju lika
leita sannleikans & hann ad hafa
sagt —hefur magn koltvisyrings i
andrumsloftinu aukist um ramlega
40%. Slik aukning 4 svo skémmum
tima i andramslofti jardar hefur
aldrei nokkurn timann gerst 4dur.
Vid baum i tilraunaglasi og pad er
16ngu ljost hver nidurstadan er: Vid
erum ao stikna.

Med jardeydingu, kola- og
oliubrennslu - akstri, flugi,
raforkuframleioslu, landbuanadi,
neyslu og idnadi — sa jardarbuar,
einkum rikari hlutinn, um 100
ptsund tonnum af CO, og 60rum
groourhusalofttegundum at i
andramsloftio & hverri minatu.
Vid betum um 50 milljéréum
tonna af grédurhusaloftteg-
undum i tilraunaglasio a ari
hverju. Ogjug, eitthvad er a0 gerast
iglasinu. Mestu skogareldar sem
um getur brenna i Bandarikj-
unum. Sélarstrendur i Evrépu og

vioar eru logandi helviti. Hitamet
falla. Um 50 stig meelast 4 Sikiley.
Golfstraumurinn er i sogulegu
lagmarki. Joklar braona. Sjavar-
bord hakkar. F160 eyda borpum.
Ofsaveour verda sifellt algengari.
Hafaberihuga a0 hér tala ég ein-
ungis um vedrid. Allt hitt fylgir lika.
begar folk getur ekki biid einhvers
stadar vegna hita og purrka, fl60a,
elda eda storma pa verda folksflutn-
ingar. Félksflutningar auka spennu.
Litid er reett um veruleika alpj60a-
stjornmala i heimi veentanlegra og
hafinna nattaruh6rmunga, en um

petta pyrftu fslendingar kannski ad
reeda fyrr eda sidar. [sland er ju talid
eitt peirra landa sem gaetu komid
pokkalega tt tir gréodurhusahrif-
unum, og veita allgott skjol komi
til hruns sidmenningarinnar, svo
lengi sem Golfstraumurinn skroltir.
Upplitsdjarfa stefnu gagnvart
beim veruleika ad hingad kunni ad
streyma f6lk i ndinni framtio parf
liklega ad smioa fyrr en sidar.
Annars skortir svo sem ekki
fundina. Og margar eru beer til
aztlanir pjodanna um ad draga
ar losun grodurhuasalofttegunda.

Vonandi reetast par. Samt eykst CO,
iandramsloftinu ar fra ari. Sjotta
afangaskyrsla millirikjanefndar
Sameinudu pjédanna um loftslags-
breytingar kom tt i vikunni. Han
innihélt rauda vidvérun til mann-
kyns. Pad er niina eda aldrei. Ogju,
margir eru nokkuo slegnir. Eitthvao
parfad gera. bao hvarflar samt ad
manni st hugsun ad pessi nefnd,
sem inniheldur nanast allt lofts-
lagsvisindasamfélagjardarinnar, sé
eins og kona um miobik 19. aldar ad
tala um visindi i Albany. Er einhver
raunverulega ad hlusta? B
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Merkisatburdir

1908 Sigurdur Sumarlidason béndi og Hans Reck jard-
fraedingur ganga fyrstir a Herdubreid, sem talin
hafdi verid okleif.

1950 27 metra har klukkuturn er vigdur 4 Holum i Hjalta-
dal til minningar um Jon Arason biskup og syni
hans, Bjorn og Ara, fjérum 6ldum eftir ad peir voru
liflatnir i Skalholti.

1957 Urho Kekkonen Finnlandsforseti kemuriopinbera
heimsokn til islands og rennir medal annars fyrir
lax i Ellidaanum.

1961 Bygging Berlinarmursins hefst.

1987 Verslunarmidstddin Kringlan er opnud i Reykja-
vik og um 40 pusund manns koma pangad fyrsta
daginn.

2004 Bjork Gudmundsdottir syngur a opnunarhatio
Olympiuleikanna i Grikklandi.

.l.

Fadir okkar, tengdafadir, afi og langafi,

Kristinn Porir Einarsson
fyrrverandi skolastjori,
Reyoarfiroi,
verdur jardsunginn fra

Reydarfjardarkirkju
manudaginn 16. agust klukkan 14.
Streymt verdur fra athéfninni a sl6d Reydarfjardarkirkju.
Blom og kransar eru afpakkadir en peim sem vildu minnast
hins latna er bent 4 Bjérgunarsveitina Arsol a Reydarfirdi.

Einar Mar Kristinsson Juliana Haraldsdéttir
Ragnheidur Kardlina
Kristinsdottir
Margrét Steinunn
Kristinsdottir Vilbergur Prebensson
Témas Orn Kristinsson  Elisabet Tomasdottir
Kristinn Ingi Kristinsson Helle Kit Hansen
Sabjorg Sylvia Kristinsdottir

barnabérn og langafaborn.

Gunnlaugur Einar Ragnarsson

.l.

"\ Astkeer eiginkona, modir, tengdamodir,
. amma oglangamma,
borey Ketilsdottir
kennari,
Longuhlio 9a, Akureyri,
Iést 4 SjukrahUsinu a Akureyri 27. jali.
Utforin for fram i kyrrpey 6. agust.
borey hvilir i Lundarbrekkukirkjugardi i Bardardal.
p6kkum audsynda samud og hlyhug.

Sverrir Thorstensen
Ketill bor, Kristjan Oli, Sigurdur Reynir
og fjélskyldur.

.l.

Astkaer eiginkona, moair,
tengdamodir,amma og langamma,
Guoran bPoroardottir
fra Pursstooum,
lést 4. agust sidaslidinn. Utfor
hennar fer fram fra Borgarneskirkju
pridjudaginn 17. agust klukkan 14.00.

Opid verdur i samkomuhusinu Odali.
Einnig verdur utférinni streymt a Kvikborg.is

Helgi Jonas Helgason
Anna Gunnlaug Jonsdéttir Olafur Magnisson
Baldrun Kolfinna Jonsdoéttir  Alloua Agir SiSaid
Eggert Olafur Jénsson

Pordur Jonsson Sara Stefansdottir
Johann Jénsson Hafdis Hardardottir
Johanna Erla Jonsdottir Ingvar Pér Jéhannsson
Margrét Jonsdottir

stjupborn, barnabérn og barnabarnabérn.

Lovisa Asbjornsdottir, jard-
fredingur a Natturufraedistofnun
Islands, var i rannséknarleidangri
iSurtsey. bar sér hin breytingar.
Spair pviad Surtsey muni svipa
til Bjarnareyjar i framtioinni.

Gunnpora Gunnarsdottir

,bad eru forréttindi ad fa ad heimsaekja
Surtsey. Alltaf spennandi ad koma
pangad og skoda hvad er ad gerast,” segir
Lovisa Asbjérnsdottir, sem var leidang-
ursstjori i Surtseyjarferd jarofredinga
nylega og hefur farid nokkrum sinnum
aour.

Tanginn vesaldarlegur

Surtsey hefur verid einstakur rann-
s6knastadur nattaruvisindafélks sidan
htin vard til i eldgosi vid Vestmannaeyjar
1963.,Jardfreedingar Natturufraedistofn-
unar fara at i Surtsey annao hvert ar en
liffreedingar 4 hverju ari,“ atskyrir Lov-
isa. ,Eg for ekki med 2019 og pad kom
mér 4 6vart nd hvao eyjan hefur breyst
mikid a fjérum arum. Nyrst 4 henni er
tangi, par voru einu sinni sandstrendur
en ndna bara gréf moél og hnullungar ur
hrauni sem myndadist sunnan vio Surts-
ey i gosinu. Vid héfum fylgst med rofi
hraunsins, vegna dgangs sjavar, og flutn-
ingi efnisins med straumum nordur fyrir
eyna. En ljést er ad dregio hefur verulega
ar frambodi efnis og tanginn er pvi ord-
inn mjor og veseldarlegur. ba hefur magn
aflausri gjéskuiSurtsey farid minnkandi
a sidustu arum, adallega vegna vatns-
veours.”

Eins og kennslubék

Meod visindafélkinu i fér ad bessu sinni
var bordis Olafsdottir myndlistarkona
sem vinnur aod listaverki um Surtsey
fyrir Umhverfisstofnun. ,,bad var leer-
démsrikt og gaman ad fa syn bérdisar &
umbhverfid,” segir Lovisa.,Gegnum hana
rifjaoist lika upp fyrir mér hvad pad var

144

Vio horfum a pessa proun
gerast hratt pegar hafter i
huga ad einungis tep 60
ar eru fra pvi ao Surtsey
myndadist. | hugum
jarofraedinga, sem eru
vanir ad tala um milljonir
ara, er pessi timi bara
augnablik.

storkostleg upplifun ad koma i eyjuna i
fyrsta skipti 2006 pegar ég for meo Sveini
P.Jakobssyni jarofraedingi sem na er lat-
inn. Sveinn h6fario 1968 ao fylgjast meod
jarohita og myndun mébergs i Surtsey og
vid a Nattarufraeoistofnun hofum haldio
peirri voktun afram.”

Moberg er frekar sjaldgeft annars stad-
ar en a Islandi, ad s6gn Lovisu. I Surts-
ey fengum vid ad fylgjast meod hvern-
ig moberg verdur til ar gjésku med hjilp
jarohita. bad kom jarovisindaménnum &
ovart hvad pad gerdist hratt i Surtsey pvi
aour var talio a0 pao teki jafnvel hundr-

Hér er Lovisa i Surtsey og mundar maelitaekin.

Lovisa var leid-
angursstjori
iSurtseyjar-
ferdifyrsta
sinn. Byst ekki
vid ad faraad
tveimurarum
lidnum. ,Vid
reynum ad
skiptasta til
a0 sem flestir
pjalfisig,” segir
han.
MYND/INGVAR
ATLI SIGURDSSON

MYND/BIRGIR V. OSKARSSON

uo ara. betta voru nyjar uppgdtvanir fyrir
jarovisindin a sinum tima.”

Lovisa segir reglulegar malingar i
Surtsey syna ad jarohitastig fer lekk-
andi med arunum. ,Vido malum samt
enn 80-90 gradu hita sem einskordast
ntna vid gjéskugigana tvo sem eru ordnir
ad mobergi og kallast Vesturbunki og
Austurbunki. Jarohitinn 1 Surtsey er i
tengslum vid berginnskot i kjarna eyjar-
innar og hitinn streymir fra peim upp um
sprungur i bunkunum.”

Taeplega 60 araland

I tengslum vio Surtseyjarsyningu 2007
voru settar fram hugmyndir um hvernig
Surtsey myndi lita ut i framtidinni, ad
sogn Lovisu. ,bvi var spad ad arid 2130
yroi Surtsey eins og adrar dteyjar Vest-
mannaeyja, mobergsstandur meo graena
groourhettu, ekki 6svipud Bjarnarey.
Vid horfum 4a pessa préun gerast hratt
pegar haft er { huga ad pad eru bara tep
60 ar fra pvi ad Surtsey myndadist. I
hugum jarofredinga, sem eru vanir ad
tala um milljénir ara, er pessi timi bara
augnablik.

A Lovisa von & ad byggour verdi veiodi-
kofi 1 Surtsey i framtidinni, eins og i
Bjarnarey? ,Nei, ég sé frekar fyrir mér
rannséknastdo, alpjodlega rannsékna-
stéd nattaruvisinda.“ l

.I.

Elskuleg modir okkar, tengdamodir
ogamma,

Katrin Siguroardoéttir
Hagamel 50, ReyKkjavik,

lést bann 30.juli.
Utforin fer fram fra Frikirkjunni
i Reykjavik manudaginn
16. agust kl. 15.00. Blom eru afpokkud en peim sem vilja
minnast Katrinar er bent a Barnaspitalasjod Hringsins.

Helgi Magnusson Arna Borg Einarsdottir
Sigurdur Gylfi Magnasson  Tinna Laufey Asgeirsdoéttir
Magnus Orn Helgason
Sunna Maria Helgadéttir
Arnar bor Helgason
Pétur Bjarni Einarsson

.I.

Modir okkar, tengdamodir,
amma oglangamma,
Guorin Sigurjéonsdottir
aour basett a Brimholabraut 13,
Vestmannaeyjum,

lésta Hraunbudum i Vestmannaeyjum
féstudaginn 6. agust. Utférin fer fram fra
Landakirkju féstudaginn 20. agust kl. 13. beim sem vilja
minnast hennar er bent a liknarfélég. Streymt verdur fra
athofninni a vef Landakirkju: https://www.landakirkja.is

Palina Uranusdottir
Hrefna Gudjonsdottir

Hjalmar Gudmundsson
Olafur Gudmundsson
Sigurjon Gudmundsson
Guoni Gudmundsson
Sigrin Guomundsdaottir
6mmu- og langdmmubérn.

pordis Njardardottir

.|.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir og afi,

Hannes Pétursson
professor i gedlekningum,

lést a hjukrunarheimilinu Mérk
midvikudaginn 4. agust. Hann verdur
jardsunginn i Démkirkjunni 16. agust
klukkan 15 og verdur athofninni streymt:
www.sonik.is’/hannes
Faerum starfsfolki Markar pakkir fyrir kaerleikann
ogeinstaka umoénnun.

Juliana Sigurdardottir
Solveig Gudrun Hannesdottir Jonas Pall Jonasson
Kristin Inga Hannesdéttir Hilmar Hauksson
Porunn Hannesdottir Jason Andrew Doyle
og barnaborn.
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Gonguhatid stendur nu yfir i Reykja-
vik. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Baxdi léttar og
krefjandi gongur

sandragudrun@frettabladid.is

Gonguhatio i Reykjavik hofst i
geer og stendur yfir til 15. agust.
Hétioin er haldin i tilefni af 10 ara
afmeeli gonguklabbsins Vesens og
vergangs. A hatidinni er bodid upp
afjoldann allan af skipulégdum
gongum sem henta folki a ymsum
getustigum. Fyrstu géngurnar
hefjast k1. 8.00 4 morgnana og paer
sioustu k1. 20.00 4 kvéldin. [ kvold
klukkan 18.00 er ganga um Laugar-
dalinn med leidsdgn sagnfraed-
ingsins Stefans Palssonar. Gengid
er fram hja gomlu pvottalaug-
unum og badan ut & Laugarnes par
sem gamlar minjar eru skodadar.
Svo er gengid medfram sjavar-
sidunni nidur ad Hérpu. Gangan
er i samstarfi vid Sumarborgina.
Einniger i bodi i kvold réleg ganga
me0 leidsogn upp a Mosfell i Mos-
fellsdal og Léttganga i Breioholti i
booi SIBS.

Allt 6keypis

A morgun og a sunnudaginn

veroa einnig fj6lbreyttar gongur
ibo0i og ma par nefna géngu

um fraedslustig vid Nesjavalla-
virkjun i bodi Orku nattirunnar
og krefjandi gongu & Moskards-
hnika, Laufskérd og Hatind sem
ekki er malt meo fyrir lofthraeedda.
Rolega sogugdngu a Gardskaga

og sdgugdngu a Arbajarsafni og
margt fleira. Nanari upplysingar
og dagskra ma finna & vefsidunni
vesenogvergangur.is en gongurnar
eruallar 6keypis en tekid er & moti
frjalsum framlégum til styrktar
starfi klabbsins.

KYNNINGARBLAD

Guodran Tinna feer hvolp i fimmtugsafmaelisgjof. Hun fékk lika hvolpinn Jack pegar htin vard fertug og heldur héra honum i fanginu. FRETTABLADID/VALLI

Hvergi smeyk a fostudaginn prettanda

Gudran Tinna Thorlacius faeddist fostudaginn 13. agust og fagnar i dag sinu fimmtugasta
afmeeli a fostudaginn prettanda. Tinna setti sér 50 afmaelismarkmid til ad rannsaka lifio
utan paegindarammans og segir gott ad stiga ut fyrir rammann og storka daglega lifinu. 2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg
@frettabladid.is

,Eg f hvolp i afmelisgjof! bad
er draumagjofin,” segir Guorin
Tinna Thorlacius, markpjalfi og
hémépati, avallt k6llud Tinna.

Tinna stendur & fimmtugu i dag
og fékk einnig hvolp pegar hun
varo fertug.

,pa fékk ég Jack, enskan cocker
spaniel, sem er Smmubrédir
hvolpsins sem faeddist i sidustu
viku hja Leirdalsrektun. betta eru
yndislegir fjélskylduhundar og
miklir félagar manns. Vid finnum
ao Jack er farinn a0 eldast svo pad
er gott ad hann geti hjalpaod okkur
vio uppeldid 4 ungvidinu. Med pvi
tryggjum vid ao hvolpurinn alist
upp vio sému venjur og reglur sem
vio settum Jack,“ segir Tinna.

Ol barn a briadkaupsafmzalinu
Tinna er uppalin a Seltjarnar-
nesinu en litur p6 fyrst og fremst a
sig sem Akureyring. bar bj6 hun fra
unglingsaldri og par byr storfjol-
skyldan enn, en nd er htin aftur
komin 4 Nesid med eiginmann,
prjaboérn, hund og kott.
,2Madurinn minn, Paul Allen,
er Breti og flugstjori hja Atlanta.
Sonur okkar Oliver feeddist fyrst,
oroinn 22 ara, svo feeddist Emma
sem verdur 16 dra nd i agust og
Lilja er yngst, 11 ara. Emma feeddist
a brudkaupsafmeelinu okkar ario
2005, tepum manudi fyrir ttmann.
bao var 6vaent og skemmtileg gjof.
Paul var nyfarinn i Amerikuflug
pegar ég for at til ad hafa ofan af
fyrir Oliver og hugsadi med mér
hvort ég vari bain ad pissa { bux-
urnar. ba hafoi ég misst vatnio og
hluta pess tveimur déogum adur
i hlaturskasti yfir simtélum vin-
kvenna sem voru & skralli heima &
Islandi,“ segir Tinna, sellar minn-
ingar.

Fimmtiu afmealismarkmio

I tilefni fimmtugasta afmelis-
arsins setti Tinna sér fimmtiu
markmid og morg sem fela i sér
téluna 50.

,Eg er afskaplega markmioda-
sekin og fe mikid at ar pviad
skora sjalfa mig a h6lm og profa
nyja hluti. Eg held audvitad bok-
hald yfir afmelismarkmidin og
tikka vio pegar pbau nast, eins og i
fyrradag pegar ég gekkifyrsta sinn
a Ulfarsfell. Markmioin tengjast
heilsu og ttiveru, nyjum upplif-
unum og reynslu. bannig keypti
ég kajakisumar og gaf manninum
minum { afmelisgjof, pvi mér
fannst spennandi a0 fara a kajak-
namskeid og hef nu pegar tékkad
vio pad. ba hef ég einsett mér ad
ganga 50 kilémetra med Jack i
hverjum manudi, synda Fossvogs-
og Seunnarsundio, fara til Italiu
aarinu, standa 4 hdndum, ég tok
sumarfri fra sjénvarpi og Netflix
allan juli og fleira og fleira,” segir
Tinna kat og kappsfull.

Tinna a sér
marga hatta

og pad kveikiri
henniad upplifa
nyja hluti, ekki
sist 6paegilega.
Hun hefur pa tra
ad astxdasé
fyrir 6llu ogad
allt hafi tilgang.
FRETTABLAPID/
VALLI

Natturuleg slokun

& godur naxetursvefn

Faest i naesta apoteki, heilsuvoruverslun
og flestum stérvérumaorkusum.

sofou rott
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Attu erfitt med ad
slaka 4, festa svefn
eda fa naeturhvild?

Slakandi blanda sem
inniheldur Magnoliu bork
og islensk fjallagros
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NATURAL SUPPLEMENTS

Eitt markmida afmelisarsins
var a0 profa ad buia i bejarfélagi &
landsbyggoinni i heilan manud.

,Pvi fluttum vio fjélskyldan til
Seydisfjardar i sumar, pbar sem ég
reddadi mér aukavinnu og fékk
hiisnaedi 4 maéti. Mér fannst naud-
synlegt ad stunda vinnu til ad
kynnast bejarbium og hvunn-
dagslifinu eystra, elda fiskbollur &
nyjum staod og vera med i samfélag-
inu. Okkur fannst 6llum ®0dislegt
a Sey0isfiroi og ekki spillti g6da
veodriod fyrir,” segir Tinna og ®tlar
afturad ari.

yYfirmarkmid fimmtugasta
arsins er a0 upplifa og rannsaka
1ifid utan peegindarammans sem
ég hefbuio til i daglegu lifi. Ad
horfa i kringum mig i stad pess a0
vera med bloodkur fyrir augum og
fostiratinu vio ad gera bara pad
sem maour kann og veit og er alltaf
ad gera. Eg veit ad pad er eitthvad
meira og mig langar ad sja hvad ég
get gert annad i lifinu. bad kveikir
imér a0 framkvema og upplifa
nyja hluti og ekki sist petta 6paegi-
lega; eins og & Seyoisfirdi, ad vera i
60ru husi par sem ég er ekki med
kaffibollann minn og kaffivélina i
vanabundna pegindarammanum
minum. Pag er virkilega friskandi
ad stiga ut Gr beim ramma og
storka daglega lifinu. Svo pegar vid
dettum aftur inn i rammann sem
vid pekkjum svo vel, ba neerir hann
okkur betur og okkur heettir ad
finnast hann sjalfsagour.”

Synti sjosund 100 dagair6o
bPusundpjalasmidurinn Tinna er
lika sjésundskennari og heldur
ati vinselum ndmskeidum i sjo6-
boéoum. Eitt markmidanna var ad
synda sjésund fimmtiu daga i r60.

,Egerbuin ad na pvi. Vid Maja,
@skuvinkona min, byrjudéum ad
synda 2. april og forum i 6llum
vedrum, en vorum pa ekki bunar
ad fanég og syntum adra fimmtiu
dagairdd en hundradasta daginn
synti ég isjonum a Seyoisfirdi,”
segir Tinna, sem fer oftastisjéinn
vid Gréttu og i Nautholsvik.

»Stundum dyfi ég mér { 61du-
gang og let mig bara daa med, adra
daga syndi ég ar Nautholsvik uta
flugbrautarenda og til baka, allt fra
700 metrum upp i tvo kilémetra &
sumrin.”

Leaeroi hémopatiu eftir draum
Tinna er med sjotta skilningarvitio
opio, en segist p6 ekKki sja fram-
lidna.

,,Eg er n&m og meo sterkt inn-
si, fee idulega fyrirboda og skynja
vel lidan og tilfinningar,” Gtskyrir
han. ,Min fyrsta sterka minning
um slikt tengist pvi sem ég faest vid
ilifinu i dag. Eg er nefnilega h6mo-
pati vegna pess ad mig dreymdi
pad ogvar eins og vakin. bad var i
fyrsta sinn sem ég hlustadi a pad
sem kom til min i draumi, en pa

vissi ég nakvaemlega ekkert um
hémépatiu.”

Tinna segir sérkennilegt ad
taka dkvéroun um ao fara i nam
byggoda a draumi, en han for strax
ad kynna sér naim um hémopatiu
og komst ad raun um mjog godan
skola i nesta bajarfélagi par sem
han bjé a Bretlandi.

,Eg dreif mig i heimsokn og a6ur
en ég vissi af var ég buin ad skra
mig i nam. Eg vard yfir mig hissa
apviad pessi freedi veru til. bau
t6ludu beint inn { hjarta mitt, um
hvernig ég vildi hugsa um lif mitt,
heilsu og fj6lskyldu,” segir Tinna,
sem er menntadur proskapjalfi en
lauk B.Sc-nami { hémoépatiu vid
Purton House/The University of
West London ario 2010.

Hun segir [slendinga opna
fyrir hémoépatiu, ekki sist eftir ad
heimsfaraldurinn skall a.

»Almenningur hugsar nit meira
um hvao hegt er ad gera til afefla
heilsuna og ymislegt er ad opnast
isambandi vid nattaruleekningar
og 6hefdobundnar adferdir. Homo-
patia er ekki t6fralausn. Han er
hénnud 4 pann hatt ad gefa gott
tekifeeri til ad vinna ad forvornum
og kenna folki ad hugsa betur
um eigin heilsu. Svo notum vid
remediur til ad styodja vio likama
oglidan, sem er frabaer valkostur
samhlida vestrenum lekningum.”

I daleti hja Tinnu eru remediur
unnar ur fuglum.

»Mér pykja fuglaremediur
heillandi pvi fuglar eru spenn-
andi dyr og taknmynd peirra talar
til min. Ein af peim er remedian
Cygnus Cygnus, buin til ar fjéour
og blodi svans sem var fangaour.
bessi tiltekni svanur hafoi misst
maka sinn, en 1 fjédur hans og
blodi eru leifar af likamlegri og
tilfinningalegri orku fuglsins.
Remedian er pvi til demis talin
vinna vel med sorg og veitir frelsi
fra sorginni, en kjarnapema i
fuglaremedium er frelsi, hvort
sem paod er gagnvart veikindum,
hugarfari eda hvers kyns pjan-
ingu. baer meata porf fyrir aukid
frelsi begar f6lk upplifir ad pad
sé fangio, hvad sem pad er sem
bindur pad nidur.”

Spil segja ekki alltaf satt

Tinna er mikill tarotspekulant og
heldur ati vinselum ndmskeidum i
lestri tarotspila.

,Egerlitid { pvi ad spa fyrir um
astir og @evintyri, en sem mark-
pjalfi vil ég hjalpa folki ad setja sér
markmio og rannsaka lif sitt, hvar
bao er statt og hvao pao vill upplifa
og gera. Eg kenni folki ad hlusta
betur & sjalft sig og hvad pao getur
gert med hjalp tarotspila og talna-
speki,” greinir Tinna fra.

Spur0 hvort spilin segi satt,
svarar Tinna:

»Nei, pad er ekki alltaf pann-
ig. Spilin endurspegla 4 hvada

Egvil lifai
medvitund
ogisam-
tali vid
alheiminn.

Tinna Thorlacius

stad buert nd. Ertuisannleika og
heidarlegur vio sjalfan pig og sérou
hlutinairéttuljési? Spilin geta
gefio okkur visbendingar um petta
og einnig tekifaeri til ad rannsaka
hvad byr ad baki pess sem vio
teljum okkur tri um. Eg hef pa tra
ad pao sé astaeda fyrir 6llu og ad
allt hafi tilgang; lika hvada spil vid
dréogum. bad er min lifssyn, pad

er hluti pess a0 lifa i fleoi lifsins

og treysta pvi ad svona a petta ad
vera. Egvil lifa i meovitund og i
samtali vio alheiminn.”

Spagafuna erfdi Tinna tralega
fra langalangdmmu sinni, Astrés
Sumarlidadéttur, sem bjo & Vestur-
gotu 40 og var pekkt i hverfinu
fyrir ao taka folk i spjall meo spil
ogbolla.

,Egerlikainornahép sem hittist
arvisst i jandar og gerir spa fyrir
ario, en vio hittumst lika 4 norna-
kvoldum og griskum i alls konar.
Allter pad leikur og hluti af pviao
rannsaka lifid og tilveruna. Vid
erum gédar nornir.”

Pikknikk i skottinu
A storafmelinu stendur Tinna &
timamotum.

,Pad er d6neitanlega fullordins
ad verda fimmtug pott mér 1ioi
enn eins og stelpu,” segir Tinna og
pétt han viti lengra en nefid neer
er enginn beygur i henni ad eiga
afmeli 4 féstudaginn prettanda,
sem oft fylgir hjatra um 6hopp.

,Nei, mér finnst alltafjafn
spennandi pegar afmelisdaginn
ber upp a féstudaginn prettanda.
Eg feddist féstudaginn 13. agtist
1971 og brettan er uppahalds-
talan min. I tarotspilum er 13
tala daudans. Hun gefur skyra
visbendingu um umbreytingu og
proska; madur kvedur eitthvad en
heilsar lika nyju og pad tek ég til
min 4 afmealisdaginn. [ vestrenum
heimi er daudinn talkadur 4 annan
veg. Hann er erfiour pvi hann er
afgerandi en i daudanum felst lika
nytt astand og ny orka, og par geta
veri0 tekifaeri.”

Fimmtugasti afmalisdagurinn
verdur vioburdarikur.

,Egbyrjadaginn 4 ad fara i
afmeelisraektina meo Siggu aesku-
vinkonu minni, pvi ég fi kraft-
lyftingar og eetla ad taka 50 kil6 i
bekkpressu. Svo fer ég i sjoinn og
sn®0i pvi nest hadegismat med
folkinu minu. Seinni partinn eetla
ég i Sky Lagoon og svo ut ad borda
med fjélskyldunni. I naestu viku
og i fargufu uti 4 Nesi, fer med
peimisj6inn og verd meo ®0is-
legt pikknikk i skottinu. Eg fz lika
shaman til a0 vera med hugleioslu
ognattarugaldur til ad setja okkur
asetning. Naesta halfa 6ldin verour
svo afram i fle0i par sem ég verd
opin fyrir pvi hvert lifid etlar med
mig og ég hlakka geggjao til fram-
haldsins.“
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Islandsmetid i maraponi var pad tiunda

.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@
frettabladid.is

Langhlauparinn Hlynur
Andrésson setti Islandsmet
imaraponiivor pegar hann
kepptii maratponh aupii
fyrsta sinn a ferlinum, en
markmid Hlyns varad na
lagmarkinu fyrir Olympiu-
leikana. bPad tokst ekkiipetta
sinn, en hann reynir aftur
arid 2023.

Vestmannaeyingurinn Hlynur
Andrésson setti Islandsmet i
maraponhlaupi i vor, en hann
hefur alls n&o tiu Islandsmetum i
langhlaupum. Honum tékst ekki ad
komast 4 Olympiuleikana en atlar
adreyna aftur 4 parnasta ari ogi
millitidinni keppir hann 4 Evrépu-
meistaramoétinu i byskalandi a
neesta ari. Hann segir mikilvegt ad
geta einbeitt sér ad hlaupum til ad
na arangri i ipréttinni.

Hlynur segir ad pad sé ekkert
leyndarmal a0 baki velgengni hans,
bara mikil og stooug erfidisvinna.

,Og kannski lika einhverjir hefi-
leikar,“ segir hann og hler. ,En ég
heflagt hart ad mér sidan arid 2012,
svo ég er buinn ad leggja mikla
vinnu og timaipetta.”

Hlynur setti nytt Islandsmet i
maraponhlaupi i pysku borginni
Dresden i mars pegar hann klaradi
hlaupid a 2 klukkustundum, 13
mindtum og 37 sekiindum, en hann
lenti 1 fimmta seeti. Hlynur beetti
gamla Islandsmeti® um ramlega
prjar og halfa minadtu, en nddi samt
ekki Olympiuldgmarkinu eins og til
st6d, en pad var 2 klukkustundir, 11
mindtur og 30 sekandur.

Pad kom Hlyni ekki

a 6vartad nanyju Islandsmeti
»An bess ad vilja hljoma hrokafull-
ur, pa bjost ég vid pvi, vegna bess ad
ég hafoi hlaupio halft marapon a 1
klukkustund og 2 minatum, sem er
toluvert hradara en adrir Islend-
ingar. Eg ®tladi nattirlega lika ad
na Olympiulagmarkinu, sem er
toluvert heerra en Islandsmetid,“
segir hann. ,bannig aod égbjost vid
pviad sla metid, en var ekKki viss
hvort lagmarkio myndi nést og ég
var adeins fra pvi.“

Svekkjandi ad na ekkilagmarkinu
Hlynur ték patti maraponinu i

Hlynur Andrésson er einn fremsti
hlaupari islands og hefur sett tiu
Islandsmetilanghlaupum.

Dresden sérstaklega til pess ad
komast 4 Olympiuleikana i Tokyo
og var ad vonum svekktur ad pad
hefdi ekki tekist, enda er hann viss
um ao pad hefdi nadst ef hlutirnir
hefou farid betur.

,betta var sma kladur. Eg etladi
fyrstad hlaupaiBerniSvissen
vegna slemra veQuradstedna var
pvi frestad. En i maraponi ertu med
sma timabil rétt fyrir hlaup par
sem pu @fir minna til a0 friska pig
upp og til a0 ég geeti hlaupio eins
hratt og ég get purfti ég taka patt
hlaupi vikuna eftir, i Dresden, en
pvimiour voru veduradsteodur ekki
nogu godar par,” segir Hlynur. ,Eger
nokkuo viss um ad pad hefdi gengid
betur ef veorid hefdi veriod betra.
Efpadertad hlaupa a méti vindi fer
hjartslatturinn upp og pa parftu ad
hagja 4 pér, eins og gerdist.”

Auodveldara

ad komast a OLimaraponi
Hlynur hefur adallega keppti5

og 10 km hlaupi og petta var hans
fyrsta marapon 4 ferlinum. Hann
segir a0 maraponhlaup séu nokkuo
6lik 60rum hlaupum.

,betta er svolitid 6druvisi. | mara-
poni ertu ekki ad hlaupa 4 négu
miklum hraoda til ad springa ekki
og petta snyst um aod halda negri
orkuilikamanum til ad endast alla
leidina,” segir hann. ,bannigad pa
ertad taka inn kolvetnadrykki a
leidinni til ad eiga naega orku.”

Astaeodan fyrir pviad Hlynur
reyndi ad na Olympiulagmarkinu

igrein sem hann hafoi ekki keppt i
aour er einfold.

,Pad komast fleiri ad i maraponi
en a brautinni. bad eru bara sirka
30 manns sem komasti5 og 10 km
hlaupin en hingad til hafa um 150
komist ad i maraponinu, eniar
var pad reyndar skorid nidur i 80,
pvi Olympiuleikarnir eiga bara ad
vera fyrir ba bestu af beim bestu,”
segir Hlynur. , Timinn minn hefoi
pvi verid négu géour fyrir alla
Olympiuleika til pessa.”

Prjia markmiod eftir

Hlynur @tlar nt ad reyna vid lag-
markio fyrir naestu leika eftir eitt
oghalftar.

,bad er markmioio. bPad eru
miklu meiri likur & a0 ég nai pessu
nina pvi ég hef fleiri sénsa, en
fyrirleikana i ar hafdi ég bara eitt
taekiferi,“ segir Hlynur, sem stefnir
ekki a a0 keppa i maraponi fyrr
en & parnasta ari. ,A nasta ari er
Evrépumeistaramotio i frjdlsum
ipréttum i Miinchen og ég ®tla ad
keppa i5 og 10 km hlaupi. Svo ario
2023 reyni ég aftur vid maraponid
til ad koma mér a leikana i Paris.

Hlynur segist hafa prji mark-
mid sem hann langar enn ad nd &
hlaupaferlinum.

,Miglangar ad hlaupa 10 km a

Hlynur var
svekktur yfir pvi
ad tryggja sér
ekki patttoku-
rétta Olympiu-
leikunum pegar
hann tok patt
imaraponinu
iDresdenivor
en hann nadi
samt frabaerum
arangriisinu
fyrsta marapon-
hlaupi.
MYND/ADSEND

undir 28 mintatum, hlaupa mara-
pon & undir 2 klukkustundum og
10 minttum og keppa & Olympiu-
leikunum. Og mig langar ekki bara
til ad meeta a Olympiuleikana til
aod vera meo, ég vil veraitopp 15
eda 20, segir hann.

Flytur aftur heim

Hlynur byr i hollensku borginni
Leiden og var ad vinna par en hefur
minnkad vio sig til a0 geta einbeitt
sérad hlaupum.

,I sumar hef ég bara verid ad
@fa og keppa. bad er svo mikil fag-
mennska i pessari ipréott ad pao er
ekki heegt ad na arangri efpuert
ekki iprottamadur i fullu starfi,”
segir hann. ,begar ég var a0 undir-
bua mig fyrir maraponio var ég til
daemis ao vinna 30-40 tima i viku,
sem var of mikid. En nina get ég
einbeitt mér 100%.“

Neesta skref hja Hlyni er svo ad
flytja heim til Islands.

,Eg atti keerustu hér uti en vid
erum hatt saman og mig langar
a0 fara til Islands til ad vera med
fjolskyldunni, ég held a0 ég verdi
anaegoari par,” segir hann. ,Eger
buinn ad bua utii 10 ar sidan ég var
17 ara, fyrst i Bandarikjunum og
svo i Hollandji, og ntina langar mig
bara ao fara heim.”H

0 COROsS

www.hlaupar.is

HLAUPAR er umbodsadili COROS og UGLOW 4 islandi

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
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Hleypur i minningu peirra sem topudu

Astridur Jéhannesdottir
greindist med brjéstakrabba-
mein sumarid 2019 og héf ad
seekja namskeid hja Ljésinu
um haustid. Han hleypur 10
kmi Reykjavikurrnara{aon—
inuiseptember til styrktar
Ljoésinu en samtokin hafa
verid émetanleg i bataferli
hennar.

,Egvar ein af pessum heppnu sem
greindist viod reglubundna skimun
ogikjolfarid fér égibrjostnam og
lyfjamedferd,” segir Astridur. Han
segist sorgmadd yfir umraedunni
sidustu manudi vardandi skim-
anir. ,bad skiptir gridarlegu mali
a0 krabbamein greinist snemma
ogaod vel sé haldio utan um pessi
mal. bad skiptir 61lu a0 heilbrigdis-
stéttin hlusti pegar f6lk finnur
fyrir einhverju. bvi fyrr sem folk
greinist, pvi meiri likur eru 4 ad
folk hafi petta af. ba parf oft styttri
lyfjamedfero en ella eda jafnvel
enga.”

Ognvekjandi ad atskrifast
Astridur byrjadi a namskeidi hja
Ljosinu fyrir nygreindar konur
haustio 2019.,,bad gerdi mér gott ad
taka patt i dagskranni hja Lj6sinu.
1 booi eru fjslbreytt namskeiod
og mikill studningur sem hentar
hverjum og einum. ba kynnist
morgu nyju f6lki i svipadri stodu
og madur sjalfur og fylgist ad. Eg
hefalltafverio félagslega virk og
mér fannst 6metanlegt ad komast
at afheimilinu, eiga stad til ad
fara 4 og hafa tilgang, frekar en ad
hanga heima og berjast vid svona
leidindamal eins og krabbamein
na er,” segir Astridur og kimir.
Astridur hefur na veriod i Ljésinu i

tvo ar og Gtskrifadist i sumar 50 ara
gomul. ,Fyrra ario mitt hja Ljésinu
einkenndist af pvi ad efla andann
og halda mér virkri. Sidara ario var
Covid-19 i algleymingi. Pa beindist
athyglin ad likamsrektinni sem

er dsamt ativist mjog mikilvaeg i
bataferlinu. ba var mjog gott ad
hafa jakvaeonina, hvatninguna,
studninginn og trygga leidsogn hja
Ljésinu. bad er pvi pinu 6gnvekj-
andi ad vera utskrifud og purfa ad
finna hvatninguna annars stadar.
P4 hefur verid 6metanlegt ad hitta
og fylgjast med 60ru folki i somu
stoou og bera saman bakur sinar,
jafnvel eftir atskrift," segir Astridur.

Dagur sem er lidinn kemur
aldrei aftur

Greiningin hafdi heilmikil ahrif
alif og fjdlskyldu Astridar. , Lifid
tekur stakkaskiptum og maour fer
igegnum alls konar tilfinningar.

Erfidast var ad leera ad 1ifio verour
aldrei eins og pad var adur. Eg verd
liklega aldrei i jafngodu formi og
fyrir greiningu. b6 var ég bara
midaldra kona i Vesturbenum
imeoalformi meo prja bérn og
mann og hreyfdi mig reglulega. I
dagveit égad ef ég reyni verulega

a getur pad tekio tvo til prja daga
ad jafna mig. Eg fer ekki lengur a
erfida @fingu, vinn fullan vinnu-
dag, fer a kéraefingu og svo i matar-
bod eftir 4. Eg parfad tempra alagio
og haga seglum eftir vindi.

Pao er edlilegt ad hlutirnir breyt-
ist. Dagur sem er lidinn kemur
aldrei aftur. Madur fattar pad ekki
hvad madur er heppinn a0 eiga lif
fyrr en svona afall 4 sér stad. begar
éger uti ad hlaupa og pala hugsa ég
ipakKkleeti.

Pad er alltinyjum gir og ég finn
a0 sumir hlutir sem mér fannst
mikilvaegir ddur eru pao ekki

Astridur Jo-
hannesdoéttir
®tlarad hlaupa
10 km i Reykja-
vikurmara-
poninu fyrir
Ljosid ogalla pa
sem voru ekki
jafn heppnir og
hin adsigrasta
krabbameini.
FRETTABLAPID/
OTTAR

lengur. b4 hef ég haegt adeins a
lifsgeedakapphlaupinu. Ahrifin eru
samt ekkert endilega 611 komin i
lj6s enn pa. Kannski nee ég meiri
bata. Kannski ekki.”

Astridur er i dag i hlutastarfi sem
l6gfraedingur hja Vegagerdinni.
,Pad tok mig um ar ao sigrast
a krabbameininu. Eftir bata er
manni raolagt a0 fara heegt af stad
og fara ekki endilega strax a vinnu-
markadinn. Eg fér i haskélanam
sem mig hafdi lengilangad i, og gat
par haft meiri ahrif a dagsskipulag
ogalagenifyrrivinnu. Bataferlio
tekur mislangan tima, sumir taka
styttri tima og adrir lengri. En petta
fer lika eftir pvi hvada réttindi
maour hefur.”

Hleypur til styrktar Ljésinu

Astriour tlar ad hlaupa 10 km i
Reykjavikurmaraponinu laugar-
daginn 18. september til styrktar

Ljosinu. ,Eg er mjog spennt ad
hlaupa. Eg var skrad i fyrra, en par
sem hlaupio var ekki haldid med
hefdbundnum heetti, fékk égad
halda sama ndmeri i 4r. Eg hljop
samtsjalf 10 km i fyrra, en ég hafoi
aldrei a0ur hlaupio slika vegalengd
i einum rykk. I Lj6sinu héfum vio
mjog goda likamsrektaradstodu og
fra pviivetur hef ég markvisst &ft
mig. Svo fér ég a nylidanamskeio i
vor med KR skokki. Eg dreg petta
ekkert upp ar hattinum. betta er
alveg areynsla fyrir mig.

Eg hleyp til styrktar Ljésinu pvi
par fer fram svo g60 og mikilveg
starfsemi. Eg er heppin ad bda a
héfudborgarsvaodinu par sem ég
getaudveldlega nytt mér pessa
pjonustu. A landsbyggoinni er
petta ekki eins audvelt. En ég veit
a0 markmioio er nina ao veita
betri pjonustu fyrir f61kid uti a
landi.“

Fyrir alla sem voru ekki

jafn heppnir

,Ljosio hefur gefid mér 6trulega
mikio. Eg hefkynnst par folki

sem var ekki jafn heppio og ég.

A0 kynnast einhverjum, &fa vid
hlidina a beim og hitta margoft

og sja svo danartilkynninguna i
bladinu. Eg eiginlega 4 ekkert ord
yfir pad. bad er bara 6murlegt. Eg
vil pvi lika hlaupa i minningu allra
peirra sem ég kynntist 4 minni
vegferd i Ljésinu sem hofou ekki
betur i sinni barattu vid krabba-
meinio. Audvitad blundar alltafi
manni 6ttinn vid ad madur getur
alltaf greinst aftur. Hver dagur sem
madur lifir er pvi beim mun mikil-
vagari. bad eru svo otrulega margir
sem hafa pessa barattu ekki af og
ég vil minnast peirra.“ l

Alveg sérstok gledi a pessum degi

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

Starf sjalfbodalida i mara-
ponhlaupum er badi
skemmtilegt og gefandi.
Margrét Valdimarsdottir
var niu ara gémul pegar hiin
byrjadi ad hjalpa til.

Fjoldi sjalfbodalida sinnir fjol-
morgum verkefnum kringum
maraponhlaup og styttri hlaup
hér a landi. Verkefnin eru ansi

fjolbreytt en medal verkefna sem
peir sinna er ad manna drykkjar-
stoovar, sinna brautarvérslu og
passa ao hlauparar fari rétta leid
a brautinni. Sjalfbodalidar taka
einnig patt i skraningarhatidum,
afhenda gégn og eru a vaktinni i
buningsklefum og i téskugeymslu
svo nokkur demi séu tekin.
Margrét Valdimarsdéttir byrjaoi
snemma ad sinna sjalfbodalida-
starfi en hin var niu dra gémul
pegar htn, asamt fjolskyldu sinni,
tok aod sér ad sja um drykkjarst6o
vio Vikingsheimilid i Reykjavikur-
maraponinu. ,ba forfalladist hépur
fra ipréttafélagi meo stuttum
fyrirvara og vid vorum bedin um
ad taka petta ad okkur. A peim
tima h6foum vio ekki hugmynd
um ao petta yroi arlegur dagskrar-
liour i fj6lskyldunni.”

Heppileg fjaréflun

Sem unglingur starfadi hin sem
sumarstarfsmaour hja Iprotta-
bandalagi Reykjavikur (IBR) og
kynntist par enn frekar 6llum
peim fjolmorgu verkefnum sem
tengjast hlaupunum og skipulagi
peirra. ,Eg spila handbolta med IR
og1i6i0 mitt hefur lika starfad sem
sjalfbooalidar i Reykjavikurmara-
poni og Midneturhlaupinu til
pess ad afla fjar fyrir ferdalogum
og 60rum kostnadi sidastlidin niu
ar. Auk pess hef ég setid i stjérn

Margrét Valdi-
marsdottir var
niu ara gémul
pegarhun
byrjadiad sinna
sjalfbodalida-
starfiimara-
ponhlaupi.
MYNDIR/ADSENDAR

IBR sidastlidin tvé ar.“ Utan pess
ad spila handbolta er Margrét
nybdkud moédir og vinnur sem
upplysingadryggisstjori hja Credit-
info.

Sérstok gledi

Undanfarin ar hefur Margrét helst
séd um drykkjarstodina { markinu
iReykjavikurmaraponinu dsamt
féelégum sinum i IR. P& erum viod
yfirleitt atta saman og erum vel
merktar i tilheyrandi vestum. Vid
setjum upp bordin og fyllum pau
af glosum meo vatni og Gatorade.
begar bordin eru ordin full byrjar
folkio a0 streyma inn. ba purfum
vio a0 hafa hradar hendur og fylla
a pvi keppendurnir eru svo otra-
lega margir og allir pyrstir. betta
er 6trulega skemmtileg vinna pvi
hlaupararnir eru svo gladir og
pakklatir. Pao er einhver sérstok
gledi a pessum degi i kringum
pennan vidburd.”

Goéodar minningar
Hutin 4 margar gé0ar minningar fra

sidustu arum. ,Eg man sérstaklega
eftir einu skemmtilegu atviki i
fyrsta hlaupinu sem ég starfaoi vio.
Pavar égniu ara og systur minar
voru sjo og priggja ara. Yngsta
systir min var med snud og i allt of
stéru vesti ad rétta hlaupurunum
glos. bad vakti mikla lukku hja
erlendum keppendum ad hitta
heila fj6lskyldu a drykkjarst60, pa
sérstaklega pennan yngsta sjalf-
booalida. Ad loknu hlaupi fengu
skipuleggjendur poést fra erlendum
hlaupahépi med pokkum fyrir
frabaert hlaup. Hépurinn minntist
sérstaklega a litlu fjolskylduna

vio Vikingsheimilio og sendi med
mynd af okkur.”

Margt smatt gerir eitt stort
Starfsjalfbodalidans er mjog

Undanfarin ar
hefur Margrét
helst séd um
drykkjarstodina
i markinuii
Reykjavikur-
maraponinu
asamt félégum
sinum i iR.

gefandi og skemmtilegt ad s6gn
Margrétar og melir hin hiklaust
med pvi ad folk profi pad. ,Vid
héfum 611 gott af pviad gefa tima
okkar og lata gott af okkur leida.
Svo er betta bara svo skemmtilegt
enda mikil gledi hja hlaupurunum
og bara tonlist og fjor at um allt.”

Hun hvetur sem flesta til a0
taka ao sér sjalfbooalidastarf hja
ipréttafélaginu sinu, sveitarfélag-
inu eda einhverjum af fjolmorgu
godgerdarfélogunum sem starfa
hér dlandi. ,Margt smatt gerir
eitt stort og svo eru ipréttafélogin
okkar og g60dgerdarfélogin byggo
upp asjalfbodalioastarfi. Okkur
munar ekki um einn eftirmiodag
eda einn morgun en sjalfboda-
lidar skipta skopum i pessari
starfsemi.“ W



# Swiss Engineering
The all-new Cloudstratus.
Run on clouds.
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Hjartastopp — ég eda pu?

Samték Hjartaheilla hafa
unnid samfleytt ad baettri
freedslu um hjartaheilsu fra
arinu 1983. ,0Okkar helsta
dherslumal i dag er hjarta-
stoppid og hvad er haegt ad
gera til ad lagmarka skada af
voldum bess,” segir Sveinn
Gudmundsson, formadur
Hjartaheilla.

Hjartastopp er alvarlegt mal sem
snertir stéran hop f6lks og marga
aldurshépa. ,Hérlendis fara um
tvoé hundrud manns i hjartastopp
a hverju ari og mikill meirihluti
félks er utan spitala og pvi ekKki i
navigi vid sérfredinga. Skyrasta
demiod um hversu skyndilega og
ovent hjartastopp getur ordio, var
pegar fotboltakappinn Christian
Eriksen fér i hjartastopp a vell-
inum & medan leik Dana og Finna
st60 a Evréopumeistaramoétinu
2020,“ segir Sveinn.

Harsbreidd a milli lifs og dauda
Stor hluti af starfi Hjartaheilla er
ad miodla upplysingum og fredslu
um malefni hjartasjuklinga.
»Okkar markmid med komandi
hausti er a0 halda afram med
kynningar 4 endurlifgunum sem
og hamra 4 mikilvaegi og notkun
hjartastudtekja. bad er gridarlega
aridandi ao kenna fyrstu handtok-
in ef einhver i neerumhverfinu fer
ihjartastopp til a0 tryggja 6llum
oryggiileik og starfi. bao tekur
ekki nema 3-5 minatur ad viokom-
andi verdi fyrir skada af véldum
hjartastopps og bvi skipta fyrstu
mindturnar skopum. Hjartastuo-
tekiidagerueinfold i notkun og
pad ettuallir a0 geta lert & pau til
ad bjarga mannslifum.”

begar hjartastopp verdur er
sjaldnast sérfredingur a stabnum
og oftar en ekki eru nokkrar

Sveinn Gudmundsson er formadur Hjartaheilla. Hann segir lykilatridi ad hjartastudtaeki séu adgengileg. Hjartastopp
sé mal sem snertir stéran og 6likan hop folks.

minutur i ad sjukrabill geti
metta sveoid. ,bad ad almenn-
ingur kunni handtékin og kunni
4 hjartastudteeki getur bjargad
mannslifum. En paod skiptir lika
mali ad peir sem eru viostaddir
pbegar hjartastopp a sér stad hafi
adgang ad upplysingum og vio-
eigandi bunadi. bvi er gridarlega
mikilvegt ao til sé midlegur
gagnagrunnur um pad hvar neaestu
hjartastudteeki eru stadsett. bad
eru nu pegar komin upp hjarta-
studtaeki 4 ymsum stédum, { sundi,

likamsraektarstdovum og vidar.
bad er aridandi ad pessi teki séu
6llum synileg pannig ad allir geti
notad pau ef porf krefur.

I Danmérku er pessu hagad svo
ad i péttbyli eru hjartastudtaeki
a hverju 100 metra millibili. Ef
neydarlinunni berst tilkynning
um ad einhver fari i hjartastopp
er haft samband vid fimm til sex
adila i nerumhverfi sem allir
meta a stadinn med hjartastud-
teki. Vio sjaum fyrir okkur ad
svona net og midlegur gagna-

FRETTABLADID/EYPOR ARNASON

grunnur geti bjargad moérgum
mannslifum. Sérstaklega eru
erfidar adstaedur hérlendis til
snoggra vidbragoda til endurlifg-
unar, vegna dreifingar a byggo,
jafnvel innan sveitarfélaga. bad
mun kalla & auknar adgerdir.
Enn sem komio er, pa er ekki
til neinn gagnagrunnur um pessi
teeki 4 Islandi. En vid erum komin
isamstarfvio adila sem getur lagt
til teknibinad sem ma nota til ad
kortleggja stadsetningu hjarta-
studtaekja.”

Ad almenningur skilji neydina
Hjartaheill hefur rekid arédur fyrir
lausnum af voldum hjartastopps
undanfarin ar og hafa ymis stér
skrefverid tekin 4 pessum tima.
»Hjartastopp er eitt af fjolmoérgum
brynum verkefnum sem vid hja
Hjartaheill vinnum markvisst ad.
betta er nd pridja arid i r6d sem viod
rekum pennan ar60ur ogidager
dherslan sérstaklega 4 fraeedslu og
samstarf meo fyrirtekjum, stofn-
unum, félégum og einstaklingum
sem og samvinnu meo Neyoar-
linunni.

N sidast 16gdum vid, dsamt
fleiri félogum, til fjairmuni svo ad
hagt veeri ad kaupa endurlifgunar-
braour i alla skéla landsins. Pannig
er hagt ad kenna 6llum grunn-
skélabornum ad bjarga mannslifi
med endurlifgunaradferdum.

Vid viljum ad almenningur skilji
neydina 4 bak vid petta malefni,
pvian undankominnar fredslu
gerir pad enginn nema pad brenni
a eigin skinni.”

Dyrmatt s6fnunarfé
Undanfarin ar hefur fjoldi folks
hlaupio i Reykjavikurmaraponinu
Hjartaheillum til studnings og
gefio dyrmett séfnunarfé. ,Vid
fognum pvi ao folk taki patt i
hlaupinu og styoji vio bakio a
okkur ileidinni. Parna er lika
samankominn hépur af f61ki sem
etti ad vita af pvi hvao atakid
Hjartastopp er pydingarmikio i
dag og hversu mikio pjédprifa-
mal pad er ad klara pad og koma i
farveg,” segir Sveinn. Bl

HjartaHeill

Gott ad loka augunum og sja fyrir sér arangur

Sandra Guoran
Guomundsdottir
sandragudrun@
frettabladid.is

Tilad na arangri i i?réttum
er mikilvaegt ad hafa and-
legu hlidinailagi. Lang-
hlaup eins og marapon
krefjast prautseigju og
mikilvaegt er ad geta tekist a
vid hindranir af yfirvegun.

Hafran Kristjansdottir iprottasal-
fredingur segir a0 pessa dagana sé
mikid reett um mental toughness i
ipréttaheiminum sem matti pyda
sem andlega seiglu. Han segir and-
lega seiglu vera mikilvaega til ad na
gé0um arangri i ipréttum.

»Skilgreiningin & henni eriraun
geta einstaklinga ad na persénu-
legum markmidum sinum pratt
fyrir hindranir og streituvaldandi
adstedur,” atskyrir hun.

Hafran segirad i grunninn
samanstandi andleg seigla af
fjérum pattum. Ahuga, getu til ad
takast a vid streitu, sjalfstrausti og
einbeitingu.

»,Madur verdur ad hafa dhuga
til a0 na markmidum sinum. bad
dugir ekki bara ad skrifa pau nidur.
Madur verdur ad hafa vilja tilad na
peim og gera pad sem parf'til pess,”
segir han.

,I peim efnum hjalpar ad bua til
skammtimamarkmid aod langtima-
markmidunum. bad hjalpar lika
a0 sja fyrir sér ad maodur sé ad na
markmidum sinum og arangri.“

Hun segir einnig mikilvegt ad
geta tekist & vio streituvaldandi
adstedur i maraponhlaupi til ad
na ao prauka i gegnum erfidu og
leidinlegu partana af hlaupinu.

,Pvistundum verdur petta hel-
viti erfitt. bad parflika ad byggja
upp sjalfstraust en pad eru til

margar leidir til pess,” segir han.
»Svo er pad fjordi patturinn sem
erad vera meo einbeitinguna 4
réttum stao. bad er mikilvaegt ad
lata ekki utanadkomandi paetti
sem skipta ekki mali fyrir frammi-
stoduna trufla sig. bad parfad
fokusa 4 pad sem madur hefur
stjorn a og lata pad sem madur
hefur ekki stjérn a 16nd og leio.”

Gott ad skipta hlaupinuikafla

Hafrtin segir ad i raun eigi petta
vio um allt sem madur vill na
arangrii, en ad andleg seigla sé
sérstaklega mikilveg fyrir mara-
bonhlaupara sem purfa ad halda
at lengi.

,Pad er gott fyrir maraponhlaup-
ara ad vera tilbtnir med sjalfstal.
A0 vera bunir ad dkveoda fyrirfram
hvad peir @tla a0 segja viod sjalfa sig
begar erfidleikarnir koma. Eins og
efpeir finna fyrir verkjum i f6tum,
eru preyttir eda pegar erfid brekka
er fram undan og beir purfa ad
peppasig afram,” segir hun.

,Pad er gott ad akveoa fyrirfram
hvernig tekla 4 adstedur sem
koma upp par sem pig langar helst
a0 stoppa. bad er lika gott ad skipta
hlaupinu i huganum i litla kafla.
betta er eins og ad borda fil. Pad
parfao gera pad i litlum bitum.”

Hafrutn segir lika ad gott sé
a0 loka augunum og sja sig fyrir
sér sigrast 4 akvednum koflum
hlaupsins.

,betta er snidugt ef bt veist fyrir-
fram hvada kaflar eru erfioir. Ef
bu sérd big fyrir bér sigrast a pbeim
koflum pa ertu tilbunari andlega
tilad koma inn i pa kafla,” segir
han.

ani®

,Kari Steinn Karlsson hefur sagt
fra pvi ad pegar hann var ad keppa
i London og pegar hann naoi
Olympiulagmarkinu, pa hafi hann
veri0 bainn ad skrifa skilaboo til
sin 4 vatnsbrasana. bad eru allir
me0 sina vatnsbrusa og hann sendi
sjalfum sér hvetjandi skilabod sem

Hafrun Krist-
jansdottir
iprottasal-
fraedingur segir
andlega seiglu
mikilvaega

fyrir mara-
ponhlaupara.
FRETTABLAPID/SIG-
TRYGGUR ARI

Ad skrifa hvetj-
andi skilabod a
vatnsfloskur er
gottrad.
FRETTABLADID/
GETTY

hann skrifadi a pa. begar hann
kom & hverja st60 pa sa hann skila-
bodin. Eg man ad hann sagdi ad
pegar hann naoi 6lympiulagmark-
inu fyrir London pa voru skila-
bodin 4 sidasta brasanum: London
2012. bessi skilaboo hvottu hann
afram sidustu metrana.“ W
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BROOKS
)/‘EU/V HAPPY

Brooks Cascadia 16

Magnaair alhlida utanvegaskor
baedi i utanvegahlaup og gongu

Meiri hoggdempun, st6dugri og
betra grip

Verd 22.990

Brooks Ghost 14

Einn mest verdlaunadasti hlaupaskdrinn
enda alveg frabeer i hlaup og daglega notkun

Meiri og mykri héggdempun
og endurbaett yfirbygging

Verd 21.990

feetures pjur OOFOS

feel the OO

active

2 SKIN.

Ein besta mogulega

vornin gegn nuddsarum

Fullkomnir sokkar i Margverdlaunad fyrir Danmijdkir heilsusandalar
hlaup og utivist gadi og virkni. Frabaerir fyrir endurheimt

HLAUPAVORUR - STUPNINGSHLIFAR

Kringlan 3. haed - Hofdabakki 3 - Faeturtoga.is - Simi 5577 100




NATHAN

Hlaupabuinadur

COMPRESSPORT"

PAD MUNAR UM STUDNINGINN!

FULLKOMINN PRYSTIFATNADPUR FRA

COMPRESSPORT

33% minni vibringur i vodvum

42% minni alagsaverkar vodva

29% minni likur @ meidslum

50% minni bélgumyndun

13% meiri likur & ad klara Ultra Trail

Tolurnar eru byggdar a rannséknum

virtra haskoéla og hafa verid birtar
i fraeditimaritum

37% keppenda i UTMB notar Compressport
*UTMB er eitt erfidasta og steersta fjallahlaup i heimi

W HPRICE

Hagaeda prysti- og
vibringstaeki
Alvoru hagaeda vorur

Dyrasta orkugelid en Orugglega bestu kaupin
pad lika svin virkar i ipréttagleraugum

HLAUPGREINING - GONGUGREINING

Kringlan 3. haed - Hofdabakki 3 - Faeturtoga.is - Simi 5577 100
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Hollar fedutegundir fyrir hlaupara

Pao er ekkinogad veragodur
hlaupari. Folk sem hleypur
mikid parfad geta ad fedinu.
Heilsusamlegur matur skiptir
miklu mali fyrir orku og styrk a
hlaupum.

Elin
Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

Hér eru nokkrar feedutegundir
sem pykja sérlega géoar fyrir
hlaupara og adra sem hreyfa sig
mikid. betta eru allt matvorur sem
gefa mikla orku og eru bradhollar.
Hlauparar @ttu ad reyna ad borda
eitthvad af pessum matvérum til
ad auka kraft sinn og pol.

1) Blaber eru full af andoxunar-
efnum med antésyranefni
(natturulegt litarefni). bau
eru C-vitaminrik sem hjalpar
likamanum ad vinna ar jarni og
styour vid 6nemiskerfid. ba eru
berin med g6dum trefjum og
kolvetnum sem hentar vel fyrir
ba sem eru mikid & hlaupum.
Boroid handfylli af ferskum
blaberjum, setjio i salat, it &
hafragraut eda jogurt.

2) Egg eru prétinrik og innihalda
naudsynlegar aminésyrur sem
likaminn barf'til ad byggja upp
ogvidhalda voovamassa. Egg
eru goéd fyrir pa sem stunda
prek- og styrktarpjalfun. bau
innihalda baoi vitamin og

andoxunarefni. Rannsékn sem
gerd var vio haskoélann i Edin-
borg syndi ad vetukarsi getur
takmarkao frumuskemmdir
sem verda vid miklar og erfidar
efingar. Straiod vetukarsa yfir
salatid eda bordid sem meodlati.

4) Sitrénur. Setjid sitrénusafa og
sitrénusneiod { vatnid. bad gefur
steinefni. Hlauparar ettu ad min til ad auka C-vitamin, natrium og kalk.
boroa allt ad premur eggjum & styrk og pol. Sitréonudrykkur er lika brago-
dag. goour.

3) Vatukarsi. Mjog vitaminrikur 5) Kefir. betta er heilsufeda sem
oginniheldur beta-karétin og var mikid notud fyrr a &rum en
alfa-tékoferol sem eru 6flug hefur na komio aftur 4 markad

bad er mjog
mikilvaegt ad
borda hollan
oggoddan mat
pegar madur
hreyfir sig
mikid. Maturinn
parfad inni-
halda god vita-
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HENTAR MJOG VEL TIL AD
BAETA UPP VOKVATAP EFTIR:

* Hlaup

* Hjolreidar

* Fjallgéngu

» SkiGamennsku

* Og adra iprottaidkun

Minnkar likur & védvakrémpum og preytu,
eykur endurheimt eftir mikil atok.

Veit & vandada lausn

Opid man - fim 8:30 - 17:00, fos 8:30 — 16:15
Sioumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

sem heilsueflandi vara og ekki
a0 astedulausu. Kefir inni-
heldur mikio af g6dgerlum sem
gera pbarmafloruna og melting-
arveginn heilbrigdari. Boroio
eins og jogurt med berjum og
mondlum.

6) Raudrofur. Rauodrofusafi getur
aukid afkost vio efingar. Nitrat-
innihald i raudréfu gerir likam-
anum kleift ad nyta sarefni
betur inn i virku védvana. Melt
er meo ad drekka halfan litra af
raudrofusafa eda sterku skoti
2-3 timum fyrir hlaup. Ekki lata
pér bregda po6 pu pissir raudu.
Rauorofur hafa sterkan lit.

7) Chili-pipar. Piparinn getur
dregio ur verkjum og hann er
C-vitaminrikur sem hjalpar
likamanum ao byggja upp lidi
og sinar eftir miklar @fingar.
Notid sem krydd i matinn.

8) Hunang. Talid er ad hunang
veiti orku dn pess ad hafa ahrif
dinsalinmagn i bl6oi. Gott er
ad baeta smavegis at i griska
jogurt.

9) Graenkal. bad er talid vera
superfeda enda inniheldur pad
mikio af A-, B6-, C- og K-vita-
mini dsamt jarni, kalki, prétini
og trefjum. Melt er med ad
borda mikio af greenkali. Hegt
er ad borda pad ferskt i salati,
bakao, djupsteikt eda gera
grenkalsjafning.

10) Bananar. Hatt kolvetnisinni-
hald gefur kraft og orku til
jafns vid orkudrykk. Bananar
eru kalkrikir og pvi g60ir fyrir
beinin. Fint er a0 fa sér einn
banana fyrir hlaup eda eftir.

11) Kaffi. bao er allti godu a0 fa
sér einn bolla af kaffi einni
klukkustund adur en farid er
at ao hlaupa. Haskoli i Kali-
forniu segir a0 koffin geti gert
hlaupara mun roskari.

12) Haframjél. Hafragrautur er
go6our fyrir hlaupara. Hafra-
mjol hefur g60, hag kolvetni

P—
bad er haegt ad sla margar flugurieinu hoggi med pviad bua til heilsudrykk tr
larperu, grenkali, blaberjum og méndlum eda hverju pvi sem hugurinn girnist.

Ad setja sitronu og mintu i vatnid
gerir bad bragdgott.

dsamt pviad innihalda fitu-
syrur, vitamin og steinefni.
Gottad borda med mjolk.
Haframjol ma lika setja at
jogurt.

13) Chiafre. bau eru ofurfree og
erurik af kalki, omega-3 og
trefjum. Tvar skeidar eru meod
meira af omega-3 en laxaflak.
Heaegt er ad nota chiafre a
margan hatt, i grauta, bakstur
eda orkustangir.

14) Larpera. Hlauparar purfa fitu
oglarperur eru einmitt rikar
afhenni. Halflarpera dugar
sem dagskammtur af trefjum
og steinefnum, jarni og kalki
asamt B-vitamini. Blandid i
salat, alegg, med eggjum eda
boroid beint.

15) Tomatar. [ tomotum er lyk-
open sem styrkir 6namis-
kerfid. Tomatar erurikir af
C- og E-vitamini auk Beta-
karétins. bad er haegt ad nota
témata a margan hatt eins og
flestir vita.

16) Lax. Hann er feitur og inni-
heldur mikio prétin og
omega-3 fitusyrur. Ad auki er
hann D-vitaminrikur. Gott er
ad borda lax ad minnsta kosti
einu sinni i viku.

17) Kinoafrz. bau eru godur
kostur til ad bl6dsykurinn
haldistijafnvegi. Frein eru
rik af prétini og omega-3.

18) Dokkt sukkuladi. Kaké inni-
heldur andoxunarefni sem
eiga ad geta verndad gegn
hjarta- og eedasjukdomum.
Pao inniheldur lika mikio af
kalorium svo mealt er med
20-30 grommum 4 dag pbegar
stift er &ft og & hvildardégum.

19) Baunir. bao er mikid prétin
ibaunum. Baunir eru ein
protinrikasta feda ur plontu-
rikinu. ber hafa einnig naud-
synlegar aminésyrur, kolvetni,
trefjar og C-vitamin. Gott ad
borda sem meolzti. B
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Finnur ekkleng til

Andri Snaer Agistsson
limdi lengi vio eymsli i
16um en hefur gjorbreyst
med tilkomu Nutrilenk Gold
og getur na hlaupid langar
vegalengdir eymslalaus.

Nutrilenk lidbaetiefnin eru
Islendingum gédkunn og hafa
hjalpad ptsundum sem pjaost
hafa af stirdleika, eymslum eda
braki i lidum. Nutrilenk hefur
verid eitt mest selda lidbztiefnid
hér alandi til lengri tima en pad
fjolgar stoougt i hopi peirra sem
dasama virknina og eru tilbunir
ad deila arangrinum med sam-
I6ndum sinum. Nutrilenk Gold er
unnio ur sérvoldum fiskbeinum,
adallega ar hakorlum, sem eru rik
afvirku, nytanlegu og uppbyggi-
legu kondrétini, kollageni og kalki.
Nutrilenk Gold inniheldur a0 auki
C-vitamin, D-vitamin og mangan.

Fann flj6tt mikinn mun
Andri Snaer Agustsson byrjaoi

Wezina 180 tublesir

NUTRILEN

Ledbrusk og knogler*

Frabehe

67

a0 taka inn Nutrilenk Gold fyrir
fjorum arum sidan og hefur lif
hans oglidan gjorbreyst. Andri
Sner hafoi verio ad glima vio
eymsliilioum en hefur nad gooum
arangri med innt6ku Nutrilenk
Gold og deilir hér reynslu sinni.
,Eghefalltaf verid mjog dug-
legur ad stunda utivist og lidur
hvergi betur en Gti { nattdrunni.
Pad var bvi mjog erfitt pegar ég
var farinn ad finna itrekao fyrir
eymslum i lidoum og farid a0 draga
ar dnegjunni vio ad stunda uti-
veru sem gefur mér svo mikid. Eg
hafdi a timabili nanast verid buinn
ad gefa upp alla von um a0 ég ®tti
eftir a0 geta hlaupio aftur. Eftir ad
égbyrjaoi ad taka inn Nutrilenk
Gold fér ég ad finna mikinn mun
og eymslin nt ordin pad litil ad
idaghleyp ég meira en ég geroi
aour. Eg er farinn ad taka patt i
keppnum og bad sem mér finnst
bester a0 ég finn ekki lengur fyrir
pessum eymslum sem adur voru
ad trufla svefn og daglega lidan.”

og getur hlaui

L5 o

, Eg meeli hiklaust
med Nutrilenk
Gold fyrir alla sem finna

fyrir eymslumilidum.

Spennandi verkefni a dofinni
Andri Sner hefur nylega farid af
stad me0 heimasidu sem ber heitid
sjalfsbetrun.is par sem hegt er ad
nalgast m.a. freedslu, ndmskeid,
hladvarp og fleira. Sjalfsbetrun

er lifsstilsvettvangur sem hjalpar
einstaklingum meo persénu-
legan voxt og vellidan med pviad
tengja pa vio fagfolk, veita frédleik
oginnblastur peim til adstodar.
»,Heimasidan okkar, sjalfsbetrun.is,
eriraun einn stadur fyrir allt tengt
persénulegum vexti og vellidan.
Hvort sem pad er likamleg eda
andleg heilsa, foreldrahlutverkio,
fjarmalaraogjofeda annad pvi um

Andri Snaer
Agustsson
byrjadiad taka
inn Nutrilenk
Gold fyrir
fjorum arum og
hefur lif hans og
lidan gjorbreyst.
MYND/ADSEND

meira en adur

likt, b4 mun Sjalfsbetrun halda
utan um petta a einum stad. bad er
pvi frabeert tekiferi fyrir fagfélk
og fyrirteki sem tengjastinn a
petta ad vera meo og na betur til
sins markhops.“ segir Andri Sneer.

Nutrilenk lidobaetiefni

Nutrilenk linan inniheldur prjar
vorur, Nutrilenk Gold, Active og
Gel en allar hafa pessar vorur pad
a0 markmidi ad draga ur stirdleika
og eymslum i lidum. Nutrilenk
Active inniheldur hyalaronsyru og
virkar sem smurning a stirda 1ioi
oger fyrst og fremst etlad peim
sem pjast af minnkudum lidvokva.
Minnkadur liovokvi lysir sér oftast
istiroleika og sarsauka i kringum
lidamot. Nutrilenk Gel virkar
keelandi og hentar baedi 4 auma lidi
og voova. Nota ma gelid baedi fyrir
og/eda eftir hreyfingu en meoal
innihaldsefna eru eucalyptus ilm-
kjarnaolia og engiferpykkni sem
hafa verid notud i aldanna ras vio
ymsum kvillum. l

57
(natures aid)

Inulin is a
soluble fibra

Inulin 2

Natural Inulin f
from Chicory -

G600 melting - lykill ad godri heilsu

Inulin eru vatnsleysanlegar trefjar sem baeta meltinguna,
efla fjolgun vinveittra gerla i pormunum og
hjalpa til vid ad koma reglu a haegdirnar.

Proéfadu ad setja teskeid af Inulin trefjum i vatnsglas
eda ut i kaffibollann. Einnig ma stra Inulini yfir

morgungrautinn eda baeta ut i morgunpeytinginn.

Faest i Kronunni og apétekum.
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Helst eitthvad sem ég get dillad mér vio

Niu er Reykjavikurmara-

homb a naesta leiti og stoér
opur skradur til leiks. Folk

hleypur mismunandi vega-

lengdir og mishratt, sumiri

felagsskap og adrir taka patt
sem einstaklingar.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@
frettabladid.is

Pao getur verid gridarleg hvatning
ad hlaupa meo eitthvad skemmti-
legt i eyrunum og skiptir jafnvel
sképum fyrir marga hlaupara.
Iprottafreedingurinn Nanna
Kaaber pekkir jafnt til hindrana
og hvatningar hlauparans, en hin
byrjadi ekki ad hlaupa afalvéru
fyrren 2010.,,Mér fannst alltaf
leidinlegt ad hlaupa og var alltaf
ad erfida vio pad en var samt alltaf
ad reyna. bao var ekki fyrren i
feodingarorlofi med annad barn
og aftur eftir skurdadgero 4 kalfa
ario 2016 a0 ég neyddist til ad
byrja hegt og rélega, mikid haegar
en mig langaoi til, og passa ad fara
ekki of geyst af stad. ba alltieinu
small eitthvad og ég for a0 geta
hlaupid meira og meira og virki-
lega naut pess,” segir Nanna sem er
menntadur ipréttafredingur.

Hleypur alltaf ati

,{ dag hleyp ég mikio. Mér finnst
engin hreyfing jafn frelsandi og
hlaupin. bad er eitthvad alveg
sérstakt vid bad a0 geta reimad a
sig skona og hlaupio at og vera allt

eda upp 4 fjall og ferdast tiltolu-
lega hratt yfir. Svo er svo pegi-

ieinu komin i annad bajarfélag
iprottafradingurinn Nanna Kaaber birtir uppahalds hlaupalagalistann fyrir maraponhlauparana
iseptember. Er uppahalds hlaupalagid pitt a listanum hennar?

-\-

HLAUPTU -

ALLA LEID | MARK!

o
-."" ‘.
_rf '-

NEH

Anti Leg
Cramps

Anti Leg Cramps

Samanstendur af magnesium asamt

B6 vitamini sem eykur upptoku pess

og E vitamini sem hefur g66 samverkandi
ahrif med magnesium.

Anti Leg Cramps kemur pér a leidarenda.

Faest i apétekum, Fjardarkaup og Heimkaup.is

MYND/ADSEND

legt hvad pao felst litil fyrirhofn
hlaupunum. Pad er hegt ad taka
hlaupaskéna meo hvert sem er. Eg
hef fjorum sinnum hlaupid half-
marapon og svo hljép ég Laugaveg-
inn tvisvar i sumar, i hvort skiptio
a tveimur dogum.

Eg hleyp alltaf ati og finnst fatt
betra en ad fa strefniod beint i &d.
Eg hleyp hvort tveggja 4 malbikinu
oginattarunni, beoi haegt og
rélega en tek lika styttri sprettaef-
ingar. begar ég er a0 hlaupa roleg
16ng hlaup finnst mér skemmti-
legast a0 hlusta a hladvorp eda
mjuika paegilega ténlist. b4 finnst
mér mjog hvetjandiad hlusta &
heilsutengd hladvorp og meli sér-
staklega me0 Hlaupalifi hladvarpi
fyrir hlaupara. Svo hef ég gaman af
viotolum Snorra Bjorns hlaupara,
hann er alltaf skemmtilegur.

Iinterval-hlaupunum, sérstak-
lega pegar ég er a0 spretta, finnst
mér gott ad hafa einhverja hressa
tonlist sem ytir mér adeins afram,
helst eitthvad sem ég get dillad mér
vid og sénglad med. Eg er aleta
a tonlist og get hlustao 4 allt fra
gémlum {slenskum degurlégum
og yfir i Spice Girls, Aron Can,
Harry Styles og Eurovision, sem
er enn mjog vinselt 4 heimilinu,
premur manudum eftir ad
keppnin var haldin. Skrillex var til
deemis vinselt hja mér 4 timabili {
sprettinum.

begar kemur a0 natturu-
hlaupunum er ekkert sem toppar
Heidmorkina og slédana par. bar
er haegt ad finna fullt af fallegum
leidum, allt fra 3 km upp i uppa-
halds rikishringinn sem er 12,5
km. Maour fer aldrei i vondu skapi
ar Heiomork. ba vil ég b6 helst
ekKki hlusta a neitt, heldur finna
fyrirandardraettinum og hlusta &
fuglasénginn. En petta fer p6 allt
eftir pvi hvernig skapi ég er i pann
daginn, stundum nenni ég alls ekki
a0 hlusta a neitt og vil vera laus vid
areiti en stundum finnst mér ég
purfa ténlistina.”

Skotheldur hlustunarlisti

fyrir maraponio

Nanna setti saman hlustunarlista
med uppahalds hlaupaldgunum
fyrir pa sem @tla ad taka patti

Nanna nytur pessad hlaupa utii
natturunniog hlusta a fuglasénginn.
begar hun sprettir a malbikinu finnst
henni bestad hlusta 4 eitthvad
hresst sem hun getur sénglad med.

Reykjavikurmaraponinu og er
hann a0 finna 4 Spotify undir
nafninu Uppdahalds hlaupalégin.
Alistanum er fjélbreytt lagatirval
eins og Can‘t feel my face meo
The Weekend, Stick'Em Up med
Quarashi, This One's For You meo
David Guetta, Holding Out for a
Hero med Bonnie Tyler, Bootyl-
icious med Destiny‘s Child, Gefou
allt sem b 4tt meo J6ni Jonssyni,
framlag Svia til Eurovision, Can‘t
Go On meo Robin Bengtsson,
Cheap Thrills meo Sia, Kickstart
My Heart med Moétley Criie, Proud
Mary med Tinu Turner og margt
fleira.

bjalfar hlaupara

Nanna er ipréttafredingur og
hefur unnid sem pjalfari sidustu
sjo ar. ,Sidasta eina og halfa ario
hef ég adallega unnio sem fjarpjalf-
ari og hefhaldid utan um samfélag
kvenna sem stunda heimapjalfun,
hlaupa og farairaektina, undir
nafninu Kaaber - Heilsa,“ segir
Nanna.

Nanna hefur bjalfao folk i ymsu
formi og med alls konar getustig,
medal annars félk sem er ad stiga
sin fyrstu skrefi hlaupum sem
oglanghlaupara. ,Eg hef pjalfad
folk sem er ad byrja a0 hlaupa og
vill geta hlaupiod 5-10 km og haft
gaman af pvi. Eg heflika pjalfad
folk sem vill auka hradann sinn
eda komast upp i halfmarapons
vegalengdina. Eg hef pa bodid upp
a hlaupaprégromm fyrir byrjend-
ur og lengra komna og verio meo
nattaruhlaupahép sem gengur lika
a fjoll hja Ferdafélagi Islands.”

Hefurou einhver g60 rdo fyrir
folk sem er til deemis ad hlaupa 10
kmifyrsta skiptii Reykjavikur-
maraponinu?

,Fyrir pad fyrsta pa er pad ao
byrja ekki of hratt. bad er 6trulega
freistandi ad byrja og gefa allt i,
en pad er betra ad byrja rélega og
gefa svo haegt og rolega i og taka
svo gbédan endasprett ef maour
dinni fyrir honum. bao er mikil-
vaegt ad drekka nég af vatni daginn
fyrir hlaup og borda neeringar-
rikan mat. A keppnisdegi er pbad
svo ad borda pad sem madur er
vanur i morgunmat. Ef madur fer
mikio ad breyta at af vananum
pa er heett vid pvi ad maour fai
imagann i midju hlaupi sem er
minna skemmtilegt. Svo er pad
bara a0 njéta hlaupsins og pela
minna i pvi a hvada tima madur
er a0 hlaupa og meira i pvi hvad
pad er stérkostlegt ad geta hlaupio
svona.”
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Hleypur marapon a ny eftir ®fingar hja OsteoStrong

Kraftmiklir vodvar, sterk
bein, péttar sinar og lidbénd
4 adeins tiu minatum i viku.

OsteoStrong er byltingarkennt
efingakerfi sem stydur iprotta-
félk & 6llum aldri til vaxtar.
Meolimir OsteoStrong mata einu
sinni{viku ognd ainnanvio 10
mindatum ad pétta voova, sinar,
lidboénd og bein, baeta arangur og
fyrirbyggja meiosl.

Bara tiu mindturi viku

Allt a0 fimm til sjofaldur munur
getur verid a styrk voova eftir

pvi hvernig beim er beitt.
OsteoStrong er @fingakerfi sem
reynir 4 voOvann par sem hann er
sterkastur. Medlimir OsteoStrong
meta einu sinnii{vikuognia
innan vid 10 minttum ao styrkja
voova, sinar, liobond og bein svo
um munar. F6lk matir eins og
pad er klett og gerir eefingarnar &
sokkunum.

Flestir geta nytt sér pad sem
OsteoStrong byour upp &, félk a
6llum aldri 6hao likamlegri getu.
Medlimir geta att von a ao:

M Auka styrk

B Minnka likur & alagsmeidslum

M Baeta likamsstodu

B Auka jafnvaegi

B Minnka verki i baki og
lidamoétum

M Lzkka langtima blédsykur

B Auka beinpéttni

Hleypur marapon eftir efingar
hja OsteoStrong

,Eg for a kynningu hja Osteo-
Strong i febraar 2019. Mér fannst
margt mjog ahugavert sem par
kom fram og pad kom mér a 6vart
a0 OsteoStrong er ekki bara fyrir
gamalt folk med beinpynningu,
heldur er a&vinningurinn fyrir
iprottafolk mikill.

Eg bokaoi pvi prufutima og
keypti mér strax askrift. { besta
falli myndi petta hjalpa mér med
min vandamal og i versta falli
myndi petta hafa g60 ahrif 4 bein-
heilsu mina sem ég held a0 allt of
fair séu ad pzelai.

Min helstu vandamal voru
ad ég hefalltaf verid ad lesast {
spjaldlidonum sem verdur til pess
ad mig verkjar i mjédmina pegar
ég hleyp. Einnig hafdi ég hrygg-
brotnad i 4gust 2017 og vantadi ad
styrkja pad svaedi.

begar ég byrjaoi i Osteo-

Strong var ég med mikla verki i
mjédminni vegna pess ad ég var
ad efa fyrir Parisarmarapon, sem
ég @tladi ad hlaupaiapril 2019.

Eg var i rauninni adeins biin ad
gefast upp, pvi pad er preytandi ad
vera alltaf meo verki eftir ad fa.
Eftir nokkur skipti i OsteoStrong
fann ég strax mun og var farin ad
hlaupa verkjalaus. Sjukrapjalfar-
inn minn, sem purfti vanalega ad
losa spjaldlidinn hja mér a tveggja
vikna fresti, hafoi ord a pvi ad
astandid & mér veeri 6venju gott
—alltieinuvar égfarin ao lesast
mun sjaldnar. Eg hljép sidan
maraponid mitt verkjalaus og hef
hlaupid énnur eftir pad. Eg get pvi
heilshugar malt med OsteoStrong
og pessi heilsurekt mun verda
hluti af minni pjalfun i fram-
tidinni,” segir Jérunn Jénsdottir,
fjarmalastjori og ipréttakona.

Minni verkir

,Pad er svo spennandi hvad
efingarnar geta hjalpad mérgum.
Beaoi peim sem eru i stoougri
hreyfingu og lika peim sem eru ad
jafna sig eftir meiosl. beer hjalpa
til vio verki en par eru ekki siour
fyrirbyggjandi fyrir hlaupara til
ad minnka likur & ad snia 6kkla
eda meiodast a hné. bao er ein-

r
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Jorunn Jonsdottir malir heilshugar med OsteoStrong.

Raud oginnraud ljos baeta kollagenframleidslu htudarinnar.
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Hjonin Orn Helgason og Svanlaug J6hannsdéttir eru eigendur OsteoStrong i

staklega gefandi ad heyra daglega
arangurssdgur fra medlimum
okkar,“ segir Svanlaug, annar
eigandi OsteoStrong.

73 prosent sterkari a ari
»Enginn annar moguleiki sem vio
pekkjum byour upp a svo mikla
styrktaraukningu a jafn stuttum
®fingatima. VoOvarnir péttast en
pyngjast ekki ad neinu raoi, pess
vegna er OsteoStrong svo tilvalid
fyrir hlaupara,“ segir Orn Helga-
son, hinn eigandi OsteoStrong.

Athuganir 4 drangri meolima
syna ao peir eru ad meoaltali ad
styrkja sigum 73% a ari.

Betri golfsveifla

Nidurstédur kénnunar sem gerd
var a reyndum idkendum { golfi,
leiddu i lj6s verulega batingu med
astundun OsteoStrong i einungis
fjogur skipti. Medaltalsbating

a snuningsgetu axla var um 13
gradur, hrédun kylfuhauss um
8,05 km & klst. og hraoi golfbolta
jokst um 14,5 km a kist.

Beett jafnvaegi

Jafnveegio er eitt af pvi fyrsta sem
meOdlimir taka eftir ad aukist.
Medalbzting er 77% a fimm
skiptum. Jafnveegi er lykilatrioi
fyrir pa sem vilja na drangri i
golfi. Pao hjalpar t.d. vid ad enda
sveifluna med pungann framar &
fotum.

Sviinn Sophila Gustafson er
fyrrum patttakandii US Based
LGPA-moétardd og lifstidar meo-
limur Evrépumétaradar kvenna.
Han vann LPGA-métarddina
fimm sinnum og 23 alpjédlega
titla & sinum keppnisferli. Sophia
var svo anaego meo OsteoStrong
ad hun gerodist einn af eigendum
OsteoStrong 1 Svipj60 og Dan-
morku.

Fljotlega verkjalaus
,Osteostrong er i minum huga
styrkur, kraftur og hreysti. Eg
varo fljétlega verkjalaus eftir ad
hefja astundun hérna. Eg fann pad
strax eftir fyrsta timann hérna

og heffundio paod aukast sidan ad
pbegar ég er ad ganga 4 fjoll finn ég
fyrir meiri krafti, meiri orku og
meiri gledi. Alltaf pegar ég kem

i OsteoStrong matir mér hlyja,
virding og fagmennska. Eg er
pakklat fyrir ad hafa verio leidd
hérinn og mun vera hér afram.”

- Lisbet Grimsdottir, lifeindafraeo-
ingur og fjallgéngumadur. B

OsteoStrong bydur 6keypis kynn-
ingar a virkni kerfisins i Hatuni

12. Ahugasamir geta skrad siga
osteostrong.is edaisima 419 9200

FRETTABLADID/ERNIR
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bessi dagur er og verdur okkar uppahalds

Styrktarfélagid Gleym mér

ei stydur vio fjélskyldur sem
missa barn 4 medgongu, i

eda fljotlega eftir feedingu.

An dheitaséfnunar hlaupara

i Reykjavikurmaraponi veeri
ekki haegt ad halda starfinu ati.

,Pridja barnid mitt, Guorin

Jalia, kom andvana i heiminn 7.
desember arid 2015. bad er erfitt ad
lysa peim tilfinningum sem fylgdu
pessum degi, en pegar ég hugsa til
baka finn ég fyrst og fremst fyrir
ast og pakklaeti. betta litla barn
breytti 6llu.”

betta segir Ingunn Sif Hoskulds-
dottir, fimm barna moéadir, stjérnar-
kona i styrktarfélaginu Gleym mér
ei og tannleknir.

,Eg fékk strax a spitalanum svo
sterka tilfinningu fyrir peim for-
eldrum sem 4 undan komu og bar-
attu peirra fyrir bettri umgjora.
Barattunni fyrir pvi ad pessi djupa
sorg fai plass i samfélaginu okkar.
Fyrir pviao vio faum a0 eyoda tima
med bérnunum okkar, elska pau,
nefna, kvedja og syrgja. Tala um
pau og vardveita minningu peirra.
barna heyroi ég i fyrsta skipti um
Gleym mér ei.

Dyrmatur studningur

Gleym meér ei var stofnad ario 2013
af Onnu Lisu Bjérnsdéttur, Hrafn-
hildi Hafsteinsdéttur og Pérunni
Palsdoéttur. Reynsla af missi 4 med-
gongu leiddi paer saman meo pad
ad markmidi a0 styoja fjolskyldur
sem missa barn 4 meodgdngu, i eda
fljotlega eftir fedingu.

Helstu verkefni félagsins hafa
verid endurgero duftreits fyrir
féstur i Fossvogskirkjugardi, minn-
ingarstund 15. oktéber ar hvert,
gerd fredslubaklinga, kaup a kali-
véggum og minningarkassar sem
allir foreldrar fa afhentan vid missi
eftir 12 vikna medgoéngu.

Arid 2019 st6d Gleym mér ei ad
stofnun Sorgarmiostddvar dsamt
60rum grasrotarfélogum i sorg-
arurvinnslu. bar er medal annars
bo0id upp a studningshépa undir
handleidslu fagfolks og regluleg
freodsluerindi.

Englahépur a hlaupum
Velvild og studningur vio félagio
hefur verid mikill fra fyrsta degi,
enda um ad reda malefni sem
snertir marga djapt. Aheitaséfnun
hlaupara i Reykjavikurmaraponi
er langstersta fjaréflun félagsins
og an hennar vari ekki hegt ad
halda uti pessu 6fluga starfi.
»Mikilveegi hlaupsins liggur p6
ekkibara i peim peningum sem
safnast. Hlaupahépur Gleym mér
ei samanstendur ad mestu leyti af
foreldrum sem hafa misst barn,
fjolskyldum peirra og vinum.
bPennan dag faum vid a0 vera
englamdmmur, englapabbar,
englasystkini og englavinir. Sam-
stadan er apreifanleg og heilandji,”
segir Ingunn Sif og baetir vid ad
aheitaséfnun og hlaup gefi lika
tekifeeri til a0 vekja athygli 4 mal-
efninu og opna umraoduna.
»~Rumu ari eftir ad Julia fedd-
ist skradum vid hjonin okkur i
Reykjavikurmarapon til pess ad
safna dheitum. Eg i mina fyrstu 10
kilémetra og hann i sina fyrstu 21
kilémetra. Vio purftum baedi ad
leggjast i téluverdan undirbtuning
og hann var badi uppbyggjandi
og sameinandi. Hlaupadagurinn
var fullkominn. Parna vorum vid
alltieinu ekkertannad en mamma
og pabbi Juliu og pad var t6frum
likast. Sidan pa héfum vid verio
skrad i hlaupid og téfrarnir hafa
ekkert minnkad. I fyrra nutum vio
bess ad hlaupa saman fjolskyldan i
okkar eigin Covid-maraponi. bessi
dagur er og verour einn af okkar
uppahalds & hverju ari.“

Umanmg

Juliy pabki

i

g
.

Gleym-mé &

Ingunn Sif og Bjérgvin, madur hennar, kleedd bolum merktum Juliu peirra.

Minningarkassa Gleym mér ei er ®tlad ad stydja foreldra
iad vardveita minningu barnsins med fallegum hlutum.

Vardveita minningu barna
Langsteersti kostnadur styrktar-
sj60sins fer i pa ramlega hundrad
minningarkassa sem félagio gefur
a hverju ari.

I kassanum er armband fyrir
barn og foreldra fra Aurum,
bangsar, gipsmot fyrir hendur og

faetur, kertastjaki, fot 4 barnio og
fleira, og er kassanum &tlad ad
stydja foreldra iad vardveita minn-
ingu barnsins. Maraponio tryggir
aframhald kassanna, en auk pess
hofum vio reynt ad standa ad
ataksverkefni & hverju ari,“ upp-
Iysir Ingunn Sif.

Ingunn Sif
Hoskuldsdottir
er tannlaknir
ogfimm barna
modir. Pegar
pridja barn
hennar, Gudrin
Julia, kom and-
vanaiheiminn
fékk hun 16ngun
tilad leggja
barattu Gleym
mér ei lid pvi
pad skiptir mali
ao foreldrar
sem missa born
sin fai tima til
aod elska pau,
nefna,kvedja og
syrgja. FRETTA-
BLADID/EYPOR

Hlaupabolir Gleym mér ei eru fallegir og ma merkja n6fnum barna.

i minningarkassa Gleym mér ei eru gipsmot fyrir hendur
og feetur barnsins. bessar smau hendur atti Gudrun Julia.

[4r vinnur Gleym mér ei ad
auknum studningi vio foreldra
sem missa a fyrsta pridjungi med-
gongu med gero fredsluefnis.

Ll ar hlaupum vio lika i Gleym
mér ei-bolum i pridja sinn. Bergrun
Iris Seevarsdottir, rithéfundur og
teiknari, hannadi og gaf félaginu

, Hlaupahé6pur

Gleym mér ei
samanstendur ad mestu
af foreldrum sem hafa
misst barn, fjolskyldum
peirra og vinum. Pennan
dag faum vid ad vera
englam6émmur, engla-
pabbar, englasystkini og
englavinir.

yndislegan nyjan bol i byrjun
sumars og vid getum ekki bedid
eftir pvi ao sja f6lkio okkar i honum
ihlaupinu i september. Hlaupurum
stendur til booda ad lata merkja
bolinn sinu barni og hefur pbad
vakid mikla lukku.“

Hlaupastyrkur: rmi.is/hlaup-
astyrkur/godgerdamal/370-
gleym-mer-ei-styrktarfelag
Vefsida: gleymmerei-styrktar-
felag.is

Instagram: gleymmereistyrktar-
felag

Facebook: Gleymmeérei Styrktar-
félag
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Arangur er engin tilviljun

Fyrirteekid Greenfit hefur
bad markmid ad baeta heilsu
og lifsgaedi Islendinga. Pjén-
usta fyrirteekisins er jafnt
fyrir }33 sem eru ad stiga upp
ar séfanum og pa sem stefna
a heimsmeistaramot.

Fyrirtekid Greenfit hefur skyrt
markmid: Vid beetum heilsu og lifs-
ga®0i. Greenfit notar nyjustu tekni-
lausnir i samstarfi vid erlenda og
innlenda sérfraedinga til ad hjalpa
ipréttafolki og 60rum landsménn-
um til ad nd hamarksarangri pegar
kemur ad hreyfingu og heilsu.

Astandskodun Greenfit skipt-
istiprja hluta ad ségn Lukku
Palsdéttur, annars stofnenda
fyrirtekisins; grunnefnaskipti,
alagsprof og blodomelingu. , betta
eriraun 360 gradu syn a heilsuna
sem byggir 4 pessum premur
melingum. Vio setjum grimu &
folk og maelum samsetningu str-
efnis og koltvioxids i andardreetti,
skodum 6ndunartidni, hjartslattar-
tioni, lungnarymd og fleira. Ut fra
pessum t6lum fast mat a orku-
notkun einstaklings baoi { hvild
ogundir alagi asamt pvi hvernig
likamsstarfsemin er dag fra degi og
vio getum ba hjilpad f6lki ad baeta
almenna heilsu og na markvissum
arangri. Vio skodum lika bl6dio,
hver er vitamin- og steinefnastada
pess, blodsykur, bloofitur, bolgur
og fleira.“

Koma auga a tekifaerin
Hun segir ad med pessum heetti
geti pau eflt heilsu f61ks sem um
leid neer meiri arangri i ipréttum.
,Vid getum pannig hjalpad folki
ad hlaupa betur og hradar med
pviad skooda hver sé takmarkandi
pattur og koma auga 4 tekiferin.
Stundum sjaum vio t.d. ad ein-
hver er med takmarkandi patt i
o6ndun, melist kannski meo sex
litra lungu en notar bara tvo litra i
alagsprofinu. ba parfad kenna vid-
komandi ad dypka 6ndun, styrkja
ondunarvédvana og auka pannig
arangurinn. bao a0 finna pennan
takmarkandi patt hja hverjum og
einum og stilla eefingadlagiod ad
hans persénulegu nidurst6oum
skiptir pvi mjog miklu mali.“
Greenfit var stofnad fyrir
teplega einu og halfu ari sidan
af Lukku og Ma bérarinssyni,
flugvirkja, GMB hreyfiflaeoi-
pjalfara, MBA nema og alhlida
ipréttamanni. Sjalf er Lukka
sjukrapjalfari, MBA, einkapjalfari
ogjogakennari og stofnandi
heilsuveitingastadarins Happs og
var um leid frumkvédull i notkun
neringar til heilsueflingar.

Briin a milli likamsraktar
ogleknisfraedi
Hun segir pau Ma hafa stofnad
fyrirtekio saman eftir ad hafa
rekist alls stadar a veggi pegar pau
fengu ekki peer melingar i heil-
brigdiskerfinu sem pau 6skudu
eftir.,Svo attudum vio okkur
4 pviad hlutverk lekna i heil-
brigodiskerfinu er a0 gripa okkur
pegar eitthvad fer trskeidis en pad
vantaodi adila a markadinn sem
hjalpar okkur ad halda i heilbrigoi
og fyrirbyggja vandann. bvier
okkar fokus & a0 hamarka heilsu og
koma i veg fyrir lifsstilstengda sjik-
doéma. bad sést ekki endilega utan
4 folki hversu heilbrigt pad er og
vio héfum fengio til okkar tvituga
atvinnuipréttamenn med forstig
sykursyki og bad gefur vinnu okkar
mikio gildi pegar vid sjaum folk na
arangri og snua lifsstilstengdum
sjukdémum vid.“

Fyrirtaekid var stofnad i mars
a sidasta ari, rétt adur en heims-
faraldurinn skall &. , betta var
kannski ekki besta timasetningin
til ao stofna fyrirteki en pratt fyrir
allt hefur gengio lygilega vel. borfin

Lukka Palsdottir, onnur fra vinstri, og Mar Porarinsson, fyrir midju, eru stofnendur Greenfit. Med peim @ myndinni eru starfsmenn fyrirtaekisins. FRETTABLADID/EYPOR

)) Sumir tengja okkur
vid afreksfolk og

langhlaupara en g60
heilsa a audvitad ad vera
ibodi fyrir alla.

Lukka Palsdottir.

fyrir beetta heilsu hefur sjaldan
verid meiri og ef pad er eitthvad
jakveaett sem faraldurinn hefur
kennt okkur er bad aukin vitund
um ad vid veroum ao vera sterk til
ad standast alls kyns ardsir 4 bord
vio pessar veiru.”

Fékkstu skoduniar?

Langstersti hépurinn sem leitar
til Greenfit kaupir astandsskodun
ad sogn Lukku. ,Vio teljum ad

allir Islendingar @ttu ad fara {

slika skoOun, svipad eins og peir
setja bilinn sinn i astandsskodun.
Hugsunin meo astandsskodun bila

er ad koma i veg fyrir slys og 6h6pp.

bad sama @tti audvitad ad gilda
um okkur mannf6lkid. Vio viljum
breyta pessu hér a landi, pbannig ad
istao pess ad takast 4 vio veikindi
og sjikdéma seint viljum vid reyna
a0 stunda fyrirbyggjandi adgerdir
og lagfeera snemma i ferlinu og
auka pannig baedi langlifi og lifs-
ga0i. bannig vinnum vio sterstu
sigrana.”

Fyrir hverja er Greenfit?

Go0 heilsa er fyrir alla segir Lukka
ogbatir vio ad pjonusta Greenfit
séjafnt fyrir ba sem eru ad stiga
upp ur séfanum og pa sem stefna
a heimsmeistaramot. ,Sumir
tengja okkur vio afreksfolk og
langhlaupara en g60 heilsa 4 auo-
vitad ad vera i bodi fyrir alla. Vio

getum alltaf haft 4hrifa heilsuna
6hao pvi hvar vio erum stédd 1
lifinu. Olympiufari vill kannski
bzta sig um eina sekiindu medan
hversdagsmadurinn vill stundum
bara auka vellidan og lifsgaedi. Vid
pjénum badum hépunum.”

Hun segir pau hafa kynnst pvi
gegnum tidina hvad margir eru
duglegir ad hreyfa sig en standa
b6 istad ognai ekki peim arangri
sem peir vonast til og eiga skilio.
,2Stundum sjaum vio augljosar
astedur sem hagt er ad vinna
markvisst me0 svo sem of hatt
insulin sem getur hamlad pyngdar-
stjornun eda rangt efingaalag sem
getur dregio ar arangri i hlaupum
og aukid meidslahaettu. Stundum
parfao efa hegar tilad na ad
hlaupa hradar“H

Mzalingar Greenfit gefairaun 360 gradu syn a heilsuna.
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

Nissan Leaf Tekna 40 kWh.
110/2020 ekinn adeins 9 pus. km.
Dokkblar med ljosu ledri. Svaka
flott blanda ! Ef pid erud snogg
getid pid keyrt heim fyrir adeins
3.490.000,- Haegt ad greida 350.000
ut og 49 pus a manuadi!

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

Bokhald

Accountant ehf. Laugavegi 178,
105 Reykjavik S. 4900095 / info@
accountant.is www.accountant.is

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

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

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingabjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD

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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagsted
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasn20i

Geymsluhisn®di

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

GEYMSLUR.IS

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

batttakandi
I islensku

atvinnulifi
I 5O ar

hagvangur.is

HAGVANGUR

Tilkynningar

Tilkynningar

ATOKIN UM
OLYMPIULEIKANA
I MOSKVU
1980

DR. INGIMAR JONSSON

FRETTIR, FOLK &
MENNING
& Hringbraut

Til s6lu

V& hvad mig
langar i heitan

Hvernig veeri ad lata drauminn um heitan pott reetast?
Okkar vinscelustu pottar til & lager!

POPO®E @\ NORMX

Siguraug Geendarlaug  Grettislaug Gelrsiaug Unnariaug Snorralaug
124500kr. 177.000kr. 239,000 hr I5T000kr. 285000 kr. 278.000 kr.

islensk framleidsla i 38 ar!

Hafniskrofur:

Stada nnara
vio Hunavallaskola

Um er ad r@da 100% stodu til eins ars. Medal kennslu-
greina er 6ll kennsla i donsku og ensku, auk almennrar
kennslu a unglingastigi.

i Hinavallaskéla grunnskéladeild er samkennsla drganga og
teymiskennsla. u.p.b. 33 nemendur szkja skélann.

i skélanum er gédur skélabragur par sem ahersla er 16gd &
samst6ou, vinattu og virdingu.

o Leyfisbréftil kennslu a grunnskélastigi, &skileg.
o Kennslureynsla i ensku og donsku skilyrdi.
e Go0 islenskukunnatta skilyroi.
e Jakvaedniog sveigjanleiki i samskiptum.
o Gooir skipulagshafileikar og g6d tolvukunnatta.
« Abyrgd og stundvisi.
o Faglegur metnadur og sjalfstaed vinnubrogoi.
« Ahugi 4 ad vinna med bérnum og unglingum.
o Hreint sakavottord.
Laun eru samkveemt kjarasamningi Sambands islenskra
sveitarfélaga og Kennarasambands [slands.
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Umsoknarfrestur er til

19. agust nk.

Umsokninni skal fylgja ferilskra og
stadfesting a kennsluréttindum.

Umsoknir sendast a netfangio:
skolastjori@hunavallaskoli.is eda til
skoélastjora Hanavallaskéla, Hiina-
vollum, 541 Blonduds.

Nanari upplysingar:

Sigriour B. Aadnegard i sima 455 0021
0g 847 2664 eda i gegnum netfangio
skolastjori@hunavallaskoli.is

Hunavatnshreppur

hunavatnshreppur.is



Skodadu rumin okkar
adur en pu tekur akvordun.
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Designed for Sleep Comfort

www.jensen-beds.com

Skeifan 6 / 5687733 / epal.is

*
5 less .
Nordic Seam Jensen ram:

" Hvert ram er sérgert fyrir pig.

* 25 ara abyrgd a gormakerfi.

- Skandinavisk hénnun.

* Aratuga reynsla.

" Gaedi, abyrgd og oryggi.

" Yfirdynur i drvali.
Stuttur afhendingartimi,

- otal moguleikar.

og yfirdynum

% Aukahlutir gafl, nattbord og lampar eru ekki innifaldir i verdi.

Norsk gaedaframleidsla fra 1947.

Stillanleg ram, Continental og boxdynur.

Mikid drval af goflum, nattbordum
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Breytileg att 3-7
m/s. Léttir vida
til, en skyjao vio
N- og A-strondina
oglitils hattar
vaeta austast. Hiti
vida 12 til 20 stig
a0 deginum, hlyj-
astiinnsveitum a
NA-landi. B

NYBAKAD
" BRAUD

Austurstrond 14
Hringbraut 35

ménudaga-féstudaga

laugardaga
sunnudaga
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7.30-17.30
8.00 -16.00
9.00 -16.00

www.bjornsbakari.is

FRETTABLADID

er helgarblaoio

Haetti ekki a pingi i biturd
Pall Magnisson kvedur Al- :
pingi eftirfimm arasetuog ¢
hefur ekki tekid akvéroun um
framhaldid. Hann segir Sjalf-
stedisflokkinnivanda ogad
pad sé skylda flokksmanna
ad gagnryna forystuna pegar &
svo ber undir. Pall redir einnig &
barattuna vid afengid, eld-
gosid i Vestmannaeyjum og
fleira.

Arsenal-kona i hud og har

Arsenal-konan Sigfrid Ing-
olfsdéttir.er ein af fjolmorg-

.6

9

Skak cunnar Bjornsson Kl'ossgéta 1
Svartur a leik LARETT LODRETT 5
1 lifhvati 1 planta
5abreida 2 kropp 8
6son 3 atvikast
8 salta 4 maskina
10 tveir eins 7 braskara
11 pra 9 rafa
12 klépp 12 marr
13 kriki 14 timabils
15 argar 16 strit
17 fiskur
}e 9T ‘sie T Yelq ZT ‘ewIdAs g ‘eleSuew
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Brynell atti leik gegn Schafranka i London arid 1990.

1...Hf1+! 2. Hxf1 Dh2+! 3. Kxh2 gxf1R+ 4. Kh2 Rxd2 0-1.

www.skalk.is: Askorendaflokkkurinn. l

Sudoku
8 31119 2| 4 1|3
712 9 3159
415 1 4 6
1 4117 5
6 9 6 5 719
7192 3 6 5 3 1|2
1 6 5 8| | 6 1 2 4
2 4 81716 3 4 9
8 9 918 6

brautin felst { pvi ad fylla Gt i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, badi

larétt og 160rétt, birtast einnig télurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r6dinni.

Pondus Eftir Frode Bverli
..0g begar ég setladi Erfid byrjun G deginum! Jéidial bad snvst allt Hva®  Smdkokteill vid
yfir gétuna til ad En pratt fyrir 94 brot og ufnjbig! Bla bI{: blal er  sdrsaukanumog
komast d innvortis bleedingar segja bl spyrd mi g aldrei betta? nafplé a go?um
skrifstofuna keyrdi laeknarnir ad ég muni ng Iwermig dagurinn minn Skllnqégrlqg—
mér! En ég verd pvi midur fraaélll

vorubill yfir mig!
- blindur & 68ru augal

er biinn ad vera?

Gelgjan
94,000 skref! 2| Leyndarmdiid er L Eq pvodi dvart
Hvernig nddirdu 2 brgl'j::(l;ijc:;ja spinl;ci):;il'lm @ brepamaelinn med
94.000 skrefi ' allabuxunum.
d einum (;eg??m | oghdmarks ; -
1 snuningur.
£
-
g
a

um islen dingum sem bedid Barnalan Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
hafa spennt eftir pviad enski Hvernig var : - e ' Svo pad er svona
boltinn byrji ad ralla. Su bid dagurinn pinn, ) i ' Xﬁ:ﬁ:?:&ggﬁtl : $RUEKT som mammafk
ersenn 4 enda. Fréttabladia N Solla? < ) g 3" QeWaWlc! ¢ hrukkurnar & milli
- 4 = augnabrinanna. >

raeddi vid Katrinu Jakobs- Geggjadur! § § d
dottur, Jon Atla Benedikts- § 1
son, Semu Erlu Serdar og fleiri g o
dygga addaendur enskra o ]
fotboltalida. §

:

z -
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L

Helgarblad Fréttabladsins, 6missandi hluti af gédri helgi
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bad er dasamleg
oOvissasem
fylgir pviad vera
i beinu samtali
vid ahorfendur,
segir Bjarni.
MYND/ADSEND

Mjog ertitt uppgjor

Sjalfsevisdgulegi heimilda- a hinu og pessu. bPad var ekki fyrr ég strik i reikninginn. ,Ferlid hefur

songleikurinn G6dan daginn
faggi verour frumsyndur 1
bjooleikhuiskjallaranum i
kvold, fostudag. Héfundar og
adstandendur verksins eru
Bjarni Snabjoérnsson leikari,
Gréta Kristin Omarsdottir
leikstjori og Axel Ingi Arna-
son tonskald.

var ordinn stalpadur unglingur, sem
ég for afalvoru ad skrifa um tilfinn-
ingar minar og reyndi ad atta miga
pvi hver ég veeri.“

Bladamadur spyr Bjarna hvort
hann hafi fengid taugaafall eins og
songleikjahomminn i syningunni.
Hann segir: ,begar ég var a kafi
vid ad bua til pessa syningu for ég

04

betta er min saga, ég er

syningin og syningin
er ¢ég. Eg hleypi folki
mjog naerri meér.

tekid tvo og halft ar,“ segir Bjarni.
»Alveg fra fyrsta uppkasti ad hand-
riti budum viod f6lki ad koma og
hlusta a leiklestra og sidan budum
vio folki ad koma a rennsli.

Dasamlegar vidotokur
Verkid hefur pegar verid synt a
Talknafirdi, heimabe Bjarna, par

Kolbrin
Bergporsdottir i gegnum allar dagbakur minar og sem stor hluti sdgunnar gerist.
Kkolbrunb Goodan daginn faggi er einleikur  bréf til ad skilja sjalfan mig betur, ,Vid syndum sveitungum minum
@frettabladid.is par sem fertugur séngleikjahommi  églas lika alls kyns fredi og var hja verkio. Viotokur voru dasamlegar

leitar skyringa a skyndilegu tauga-
afalli sem hann fékk upp tr purru.
Syningin er unnin upp ur dag-

salfredingum. Allt { einu pyrmdi
yfir mig og ég fékk snert af tauga-
afalli vegna pess a0 ég attadi mig

en einhverjir voru slegnir og h6fou
ekki gert sér grein fyrir pvi hvad
pao er erfitt ad alast upp sem barn

og unglingur og finnast madur ekki
tilheyra. bad eru sar sem fylgja pvi.“

Bjarni er fullur tilhlokkunar
vegna frumsyningarinnar i kvéld.
,Eg get ekki bedid eftir ad frumsyna.
betta er min saga, ég er syningin og
syningin er ég. Eg hleypi folki mjog
neerri mér. Nd er syningin ad 60last
eigio lif og ég get fario ad skilja hana
eftir i leikhasinu.“ W

békum Bjarna Snabjérnssonar
sem hann hefur haldid fra ssku til
dagsinsidag.

»Syningin fjallar um s6gu mina
og hvernig ég hef tekist a vid pad
ad vera hinsegin,” segir Bjarni. ,Eg
for ad halda dagbok pegar ég var
unglingur og lysti par & fremur
yfirbordskenndan hatt pvi sem &
dagana dreif og skodGunum minum

a pvi a0 ég hafoi aldrei tekist a vio
sjalfshatrid sem bj6 i mér vegna pess
a0 ég er hommi. betta var pvi mjog
erfitt uppgjor.”

Bjarni sem er sogumadur i syning-
unni og talar pvi beint vio ahorf-
endur. ,Vio forum i langt ferdalag
inn i pessa ségu mina og skodum
hana fra 6llum mégulegum sjénar-
hornum. bad er dasamleg 6vissa
sem fylgir pviao veraibeinusamtali
vio dhorfendur og hlusta 4 salinn.”
Syningin hefur verid lengi i
moétun og Covid setti par skiljanlega

Frabeer songleikjatonlist

Syningin skartar songleikjatonlist
eftir Axel Inga Arnason. ,betta er
frabeer ny islensk songleikjatonlist,
par er b=oi gledi og dramatik,” segir

r (] r L] r L]
[ ] L]
Solveig i Borgarleikhusio
kolbrunb@frettabladid.is ))
Leikkonan Sé6lveig Gudmundsdott- 3 .
ir hefur gert samning vio Borgar- SOlVElg
1eil<hq§il? fntstolgfeifg hf:lf’ulr itz;rfaé mun hefja
sem sjalfstett starfandi leikkona .
sidastlioin 19 ar. Han atskrifadist l’elkal io
sem leikkona fra The Arts Educa- a l)Vl a0
tional School of Acting { London leika i Emil
arid 2002 og hefur leikio sidan hin i Katt-
ymsu hlutverk baedi i leikhtisum og .
5]0nvarp1 hO]tl Sem
S6lveig hlaut Grimuverdlaunin leikstyrt
sem.l‘ellkkona arsins 1 .aéa‘lh‘lut- verour af
verki arid 2017 fyrir leik sinn 1 S6ley .. .
Ros raestiteknir og aftur 2019 fyrir ?01 unnl_
leik sinn i Rejunion sem synt var Ornu Krist-
i Tjarr_larbic’)i. Sélveig hlaut einni_g jénsd()ttur.
Menningarverdlaun DV 2017 fyrir ! A
leik sinn i I1lsku og Séley Ros. i \\ \
Solveig mun hefja leikario a pvi f lindesian.i
ad leika i Emil i Kattholti sem leik- LA A | g X - WWWLTINCE N0l
styrtverour af Pérunni Ornu Krist-  Solveig hefur gert samning vid Borgarleikhusio. o " i / -“DESIGN'J
jansdottur. MYND/ADSEND 7
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Hringbraut

18.00 Sir Arnar Gauti Lifsstils-
pattur med Arnari Gauta
sem fjallar um heimili,
hénnun, matar- og veitinga-
husamenningu, arkitektar
og margtfleira.

18.30 Fréttavaktin Fario yfir fréttir
dagsins i opinni dagskra.

19.00 Eldhugar (e) | Eldhugum er
farid med viomalendur uta
jadar hreysti, hreyfingar og
askorana lifsins.

19.30 Fjallaskalar islands -Nyi
dalur () Fjallaskalar islands
er heillandi heimildapattur
um landnam islendinga upp
til fjalla oginnii 6byggdum.

20.00 Matur og heimili (e) Sj6fn
bérdar fjallar um matargerd
i bland vid islenska hdnnun
og fjolbreyttan lifsstil.

20.30 Fréttavaktin Helstu fréttir
vikunnar med Margréti Erlu
Maack.

RUV Sjonvarp

11.00 Heimaleikfimi

11.10 Matur med Kiru

11.40 Uti Landvaettir

12.10 Ferdastiklur Reykjanesskagi

12.50 Sogur fra landi

13.20 Kiljan

14.00 Ovaentur arfur

15.00 Matarmenning - Matur fram-
tidarinnar

15.30 i gardinum med Gurry
Grodursetning skraut-
plantna

16.00 Basl er buskapur

16.30 Orlofshus arkitekta

17.00 Joanna Lumley og Silkileidin

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Fotboltastrakurinn Jamie

18.29 Sebastian og villtustu dyr
Afriku

18.45 Bestu vinir

18.50 Baekur og stadir

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Sumarlandabrot

19.45 Herinn hennar Harriet Har-
riet’s Army Bresk fjoIskyldu-
mynd fra 2014 um hina
14 ara Harriet sem safnar
saman utangardskrokkum a
sinum aldri til ad handsama
hattulega njosnara a timum
fyrri heimsstyrjaldar.

21.25 Shakespeare og Hathaway
Shakespeare and Hathaway.
Private Investigators

22.00 Sidasta malverkio Final
Portrait Bresk-bandarisk
mynd um svissneska lista-
manninn Alberto Giacometti
sem reksta gamlan viniParis
1964 og sannfaerir hann um
ad sitja fyrir a portrettmynd.
Atridi i myndinni eru ekki vid
haefiungra barna.

23.30 isalég Tunniis

00.15 Dagskrarlok

St60 2 Golf

09.35 The Amateur Championship
Highlights

10.25 PGA Special. One Shot Away

10.45 PGA Tour Profiles

11.05 LET Tour Utsending fra
Investec South African
Women’s Open.

15.00 LET Tour Bein utsending fra
Trust Golf Women'’s Scottish
Open.

19.00 PGA Tour Bein utsending fra
Wyndham Championship.

22.00 European Tour Utsending
fra Scandinavian Mixed a
Evropumétarédinni 202

Sjonvarp Simans

12.30 Dr. Phil

13.15 The Late Late Show
14.00 The Block
15.0590210

15.50 American Housewife
16.15 Black-ish

16.50 The King of Queens
17.10 Everybody Loves Raymond
17.35 Dr. Phil

18.20 The Late Late Show
19.05 The Block

20.10 The Bachelorette
22.10 Lovelsland

23.00 Love Island

23.50 Bleeding Heart

01.20 The Duke of Burgundy
03.00 Lovelsland

03.50 Love Island

04.40 Siminn + Spotify

RUV Ras eitt

06.45 Morgunban 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 Voulet-
Chanoine-leidangurinn

09.45 Morgunleikfimi

10.00 Fréttir

10.03 Vedurfregnir

10.13 Oskastundin

11.00 Fréttir

11.03 Sumarmal. Fyrri hluti

12.00 Fréttir

12.03 Hadegid Fyrri og seinni
hluti

12.20 Hadegisfréttir

12.42 Hadegio

13.00 Danarfregnir

13.02 Sumarmal. Seinni hluti

14.00 Fréttir

14.03 Skyndibitinn Hvernig
metum vid listgildi verka?

15.00 Fréttir

15.03 Sogur af landi

16.00 Siodegisfréttir

16.05 Vinill vikunnar

17.00 Fréttir

17.03 Djasspattur

18.00 Spegillinn

18.30 Brot ur Morgunvaktinni

18.50 Vedurfregnir

18.53 Danarfregnir

19.00 Flugur Fleiri Rolling Stones
16g

19.45 Lofthelgin

20.35 Tyndi brodirinn - lif og
kenningar Magnusar
Eirikssonar guofraedings
Af Melrakkasléttu i marg-
menni Kaupmannahafnar

21.40 Kvoldsagan. Daegradvol
(10 af 31)

22.00 Fréttir

22.05 Vedurfregnir

22.10 Sumarmal. Fyrri hluti

23.05 Sumarmal. Seinni hluti

00.00 Fréttir

00.05 Naeturutvarp Rasar 1

StHo 2 Bio

11.40 Superman. Red Son Teiknud
mynd um ofurhetjuna
Superman fra 2020.

13.00 Second Act

14.40 Palm Beach

16.15 Superman. Red Son

17.40 Second Act

19.20 Palm Beach

21.00 The Outpost Soguleg strids-
mynd fra 2020 med peim
Scott Eastwood, Orlando
Bloom og Caleb Landry
Jonesiadalhlutverkum.

23.00Us

00.50 Annabelle Comes Home
Hrollvekja fra 2019.

02.35 The Outpost

St60 2

08.00 Heimso6kn

08.15 The Mentalist

08.55 Bold and the Beautiful

09.15 The Good Doctor

10.00 The Goldbergs

10.20 Shark Tank

11.05 BBQ kéngurinn

11.30 Tribe Next Door

12.35 Nagrannar

12.55 Léa Pind. Bara gedveik

13.30 Ghetto betur Skemmtilegur
nyr spurningapatturium-
sjon Steinpors Hroars Stein-
porssonar, eda Steinda Jr. i
hverjum patti maeta tveir
fulltruar fra hverju baejar-
félagi og spreytasiga vel
véldum spurningum.

14.10 Golfarinn

14.45 Grand Designs. Australia

15.35 Grand Designs. Australia

16.20 Real Time With Bill Maher

17.35 Bold and the Beautiful

18.00 Nagrannar

18.26 Vedur

18.30 Fréttir Stédvar 2

18.45 Sportpakkinn

18.55 Baragrin

19.20 Tonlistarmennirnir okkar
Tonlistarmennirnir okkar
er heimildar- og vidtals-
pattar6d par sem sjonvarps-
madurinn Audunn Blondal
hittir nokkur af astsaelustu
tonlistarfélki landsins, fylgir
peim eftirileik og stérfum
og fer yfir feril peirra.

20.00 The Masked Dancer

21.10 Stockholm / The Captor

22.40 Midway

01.00 Neighbors 2. Sorority Rising

02.30 211 Logreglumadurinn
Mike Chandler er nybuinn
ad missa eiginkonu sina
ur krabbameini og er pvi
ekki upp asitt besta pegar
honum og félaga hans, Steve,
erfalid ad taka ungan mann,
Kenny, med sérivenju-
bundna eftirlitsferd. Adur
en varir breytist verkefnid
hins vegar i skotbardaga vid
pungvopnada bankaran-
ingja sem hlifaengum sem
stendurivegi beirra.

03.55 The Mentalist

04.35 The Good Doctor

05.15 Shark Tank

StHo 2 Sport

08.20 Mjolkurbikarmérkin 2021

09.35 Valur - iBV Utsending fra leik
i Pepsi Max deild kvenna.

11.15 Keflavik - Fylkir

12.55 Pepsi Max Mérkin - Kvenna

13.50 Vikingur R. - KR Utsending
fra leik i Mjolkurbikar karla.

15.30 Valur-iBV

17.15 Keflavik - Fylkir

19.00 Breidablik - Valur Bein ut-
sending fra leik i Pepsi Max
deild kvenna.

21.05 VikingurR. - KR

22.45 Mjolkurbikarmérkin 2021

00.00 Breidablik - Valur

StH60 2 Sport 2

08.55 Slavia Prag - Rangers

10.30 Arsenal - Benfica

12.10 Ajax - Liverpool

13.50 Real Madrid - Shakhtar
Donetsk

15.30 Bayern Miinchen - Atletico
Madrid

17.05 Blackburn - Swansea

18.45 Bournemouth - WBA

20.25 NFL Hard Knocks. Dallas
Cowboys

21.20 FA Community Shield 2021.
Leicester - Manchester City

23.05 Chelsea - Morecambe
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vesti munu
1 komasterkinn =
i haust.

Anna
Schirrleivesti
med breioum

_ oxlum fralsabel

i
—

Marant. &

Peysuvestin
aldrei jatn vinsael

Fyrr 4 arinu byrjudu peysu-
vestin ad verda uppahald
tiskuskvisanna. Ntuina hafa
pau aldrei verid jafn vinseel
og hegt a0 finna flott peysu-
vesti i ymsum litum { tisku-
verslunum landsins. baod er
sérstaklega vinselt a0 hafa
pau adeins i yfirstaero.

steingerdur@frettabladid.is

Peysuvesti eru mjog vinsel um
pessar mundir og samkvemt
erlendum tiskumidlum verda pau
adalmalio i haust.

ba er dberandi baod trend a0 taka
vesti sem er nokkrum sterdum
fyrir ofan pa sem maour tekur

Ahrifavaldur-
inn Louisa The-
resa Grass i peysu-
vesti fra H&M.
FRETTABLADID/GETTY

Ballettdansar-
inn Amanda
Derhy glaesilega
goétum Parisar.

: Tiskubloggar- W
inn Lois Opokui
flottu bleiku vesti
a tiskuvikunni i
Milané.

vanalega. Bratt fer a0 hausta og pa
er kjorid ad kleeda peysuvestio yfir
flotta skyrtu til ad baeta vid 6gn
meiri hlyju i vedri og vindum. Svo
er pad lika bara einstaklega flott.
Flestar helstu tiskuverslanir
landsins eru med gott arval af
flottum peysuvestum i hinum
ymsu litum, stilum og steerdoum. W

pyski
ahrifavaldurin
Soulin Omar i
- vestiiyfirsterd —
= fra Mango. ﬁ'fl

Séngkonan
Ashley Robert
iljosu vesti med
kadlamynstri i |
London.



=
o




18 Lifio

FRETTABLADID

13. agust 2021 FOSTUDAGUR

Gefa ut lag prettanda hvers manaoar

Steingerour
Sonja borisdottir
steingerdur
@frettabladid.is

Hljomsveitin Hudson Wayne
hefur verio starfandii tep 20
ar. I dag gefa peir it lagid Khat
og naestu manudi mun nytt
lag koma fra sveitinni prett-
anda hvers manadar. Login
munu svo 61l verda a nastu
breidskifu sveitarinnar.

[ dag kemur tit lagi® Khat med hljém-
sveitinni Hudson Wayne. Sveitin
var stofnuo arid 2002 og hefur pvi
verio starfandi i 19 ar. Hljomsveit-
ina skipa peir Prainn Oskarsson og
Gylfi Bléndal, sem adur voru saman
i Kimono, Birgir Vidarsson, sem er
annar stofnenda sveitarinnar, O.
Jénsson og Pormo6our Dagsson.

,Hljémsveitin vard til begar bra-
inn og Biggi dkvaou ad semja og taka
upp nokkur 16g sem afmeelisgjof til
vinkonu peirra, sem voru tekin upp
afjogurrarasa kasettuupptokutaeki.
beir heyrou strax a0 pad var eitt-
hvao parna sem heilladi og baettust
svo vid adrir hljémsveitarmeolimir,
peir Helgi Alexander Sigurdarson og
Hakon Adalsteinsson, sem voru meod
hljémsveitinni 4 fyrstu EP plotunum
og svo fyrstu breidskifunni, Battle of
the Bandidos, sem kom at arid 2005.

Svo urdu pattaskil hja hljom-
sveitinni og hefur sveitin verid {
naverandi mynd sidustu tiu ar eda
svo,“ utskyrir Gylfi.

,Vid tokum stundum tarnir en lika
pasur inn & milli. Pad hefur gefist
vel pvi vid erum enn pé starfandi
naestum 20 arum eftir stofnun. Ma
pvisegja ad pasurnar skapi langlifio,”
betir Prainn vio.

Afgamla skélanum
beir segja stilinn ekki hafa breyst
mikio fra stofnun sveitarinnar, en
po vissulega eitthvad.

,Vid héfum alltaf reynt ad halda
i akvedinn einfaldleika en madur
eldist og proast eins og gengur og
gerist og tonlistin par af leidandi
me0,” segir brainn.

,Vio leggjum dherslu 4 tonlist sem
spilud er a raunveruleg hlj6dfzri og
eftirvinnslu sem er alfario laus vid
trix og svartagaldra sem oft ein-
kenna nutima ténlist. Ma pvi segja
ad vio séum hljomsveit af gamla
skélanum og kjésum ad koma til
dyranna eins og vio erum kleddir,*
segir Gylfi.

I dag, fostudaginn prettanda,
kemur ut lagio Khat sem er samid af
Prani og svo fullunnio af hljomsveit-
inni i sameiningu. ,bad er ad morgu
leyti frabrugoid 66rum 16gum okKkar,
til a0 mynda er petta liklega hrao-
asta lag okkar fra upphafi. Vid tokum
pad upp ad mestu sjalfir, b6 eru ein-
hver ,,overdub“ tekin upp af Gunnari
Tynes tr mdm,” segir brainn.

i dag gefur
Hudson Wayne
ut lagio Khat
sem beir segja
vera nokkud
frabrugoio
6drum légum
sveitarinnar.

FRETTABLADID/
EYPOR

Hverju lagi fylgir nytt ljosmynda-
verk eftir Valdisi Thor.

,brdinn er aodallagah6fundur
og sbngvari sveitarinnar og pegar
16gin verda til kemur hann med
pau a efingar og vid atsetjum pau
saman. Ferlio er tiltdlulega einfalt
og fledandi sem hentar okkur agzet-
lega,” beetir Gylfi vio.

Langur addragandi
Hljémsveitin gaf it lagid Cinder and
ash pann 13. juli, peir stefna svo ad
bvi ad gefa at lag prettanda hvers
manadar og ad lokum koma pau svo
oll at a nyrri breidskifu.

yEinhvern timann fyrir allmérg-
um arum akvadum vid ad skipu-
leggja arshatid Hudson Wayne og
bar hun upp a féstudaginn 13. A
peirri arshatio var akvedio ad end-
urtaka leikinn alltaf pegar fostu-
daginn 13. bari upp. bPad sem viod

attudum okkur ekki a i 6ledinu er
a0 fostudaginn 13. ber upp 1-3 sinn-
um a ari. Einhverra hluta vegna er
pessi dagur okkur hugleikinn og pvi
notum vid téluna 13 mikid { okkar
starfi og skopun,” segir Gylfi.

,bad hefur verid langur addrag-
andi a0 pessari plotu, 16gin hofou
morg verid samin og tekin upp &
sioustu 10 &rum. En vio héfum verid
uppteknir med annad i lifi okkar,
vinnuy, fjélskyldu og pess hattar. Vid
féorum smam saman ad taka petta
saman 4 sidasta ari pegar Covid
skall & og meiri timi myndadist,*
segir brainn.

Aukin porftil ad skapa

beir segja faraldurinn ekki endilega
hafa gefid peim meiri tima fyrir tén-
listina.
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Vio hofum
alltaf reynt
a0 haldai
akveoinn
einfald-
leika en
maour
eldist

og proast
eins og
gengur og
gerist og
tonlistin
par af
leioandi
meo.

Prainn.

Sveitin hefur
verid starfandi
fraarinu 2002.
FRETTABLADID/
EYPOR

»Nei, ekki beint. Vid hofoum legio
i halfgeroum dvala fyrir Covid en
fundum aukna porf fyrir ad skapa
saman i Covid, og er nidurstadan aod
vi0 unnum 16g sem vid tékum upp
vel fyrir Covid og sem eru ad koma
at pessi misserin,” segir Gylfi.

beir vinna na ad pviad klara gerd
plotunnar.

,Enviod erum alltaf opnir fyrir alls
konar uppakomum og gjérningum,”
segir brainn.

Stendur svo til ad halda upp d
tuttugu dra afmeeli sveitarinnar ad
ari?

,Pad veri gaman ad halda upp
a afmelid, en ekkert hefur verid
akveoid,” svarar brainn.

Lagid Khat med Hudson Wayne
er hagt ad nalgast a 6llum helstu
streymisveitum. W

HUGBUNADUR 0G
HUGBUNADARLAUSNIR

bridjudaginn 24. agust gefur Fréttabladio ut sérblad um

hugbunad og hugbunadarlausnir.

Vid fjollum um fordeemalausa tima i pjoofélaginu par sem télvur og
snjallsimar gegna lykilhlutverki i samskiptataekni. Vid viljum
fjalla um hvad er i bodi fyrir vidskiptavini i pessum geira taekninnar

a timum Covid-bylgjunnar.

Tryggou pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.

Ahugasamir auglysendur geta haft samband via:
Jéhann Waage sélu- og markadsfulltraa
Johannwaage@frettabladid.is eda 550-5656
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FRETTABLADID

RITSTJORN

550 5000

ritstjorn@frettabladid.is

AUGLYSINGADEILD

PRENTUN
auglysingar@frettabladid.is Torg ehf.

DREIFING Postdreifing ehf.
dreifing@postdreifing.is

B Bakpankar

Svanborgar
Sigmarsdoéttur

Skref fyrir skref yfir
oyfirstiganlega stafla

Pad kom fyrir ad pegar ég gekkinn
iunglingsherbergiod mitt, pa vissi ég
ekki hvar ég atti a0 byrja til ad taka
til. Staflarnir af 6hreinum f6tum
ogrusli voru bara of yfirpyrmandi.
P4 var ég svo heppin a0 vio hurdina
var raudur haegindasto6ll. Afhonum
var hagt ad yta fotunum at a golf.
Ryoja smé blett af rauda glerbord-
inu. Koma sér fyrir med bék og

glas afkakémalti og gleyma stund
ogstad. Sérstaklega hragunum af
6hreinum fétum og rykinu sem
pyrladist um.

Sidar heféglertad pao er heppi-
legast ad lata vandann ekki safnast
svona upp, heldur ganga bara fra
jafn 60um. En pad gengur verra ad
yfirfeera pann leerdém yfir 4 5Snnur
verkefni.

Eg fékk ad minnsta kosti sému
tilfinningu og pegar ég st60 frammi
fyrir unglingsherberginu minu
pegar fréttir af nyjustu skyrslu ICCP
um loftslagsmal barust. Mig langaoi
til ad setjast bara i paegilegan st6l
me0 kakobolla og lesa goda bok og
yta bannig 6llum vandamalum til
hlidar.

Vio reynum flest ad gera okkar
besta. Kaupa ekki plast. Draga ar
ferdum 4 einkabilnum og hjola,
labba, hoppa eda taka streeto.
Kaupa jafnvel rafmagnsbil. Draga
ar kjotneyslu. Kaupa sjaldnar
fot og nyta pau betur. Fyrirtaeki
ogopinberir adilar setja sér lika
umbhverfis- og loftslagsstefnu med
melanlegum markmidum til ad
gerassitt til ad taka patt i hringrasar-
hagkerfinu og vera abyrg gagnvart
komandi kynslédum.

Vio verdum alltaf meovitaori
um umbhverfisvandann. En samt
virdist vandamalio bara steekka. b6
vid tinum saman 6hreinu sokkana.
Staflarnir eru til stadar en pad parf
ad byrja einhvers stadar. B

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

FINNDU RETTA
STARFSKRAFTINN

| MEST LESNA
ATVINNUBLAPI

LAN DSI NS'*

Gallup

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:
Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is

FRETTABLADID

Afgreidslutimi Rvk
Man. til fés. kI. 11-18
Laugardaga Kl. 11-17 512 6800

TA
FREE

EKKI MISSA AF

PESSU

REYKJAVIK | AKUREYRI | iSAFJORPUR

AF OLLUM VORUM*

i
NATURE’S REST LUXU. J
heilsurim meo Classic botr

p's 160 x 200 cm Nature’s Rest Luxury
heilsudyna 4 Classic botni: Fullt verd: 109.900 kr.

Adeins 88.629 kr.

LICATA “,
hornsofi haegri eda vinstri. %,
Koniaksbrtinn eda grar.

Fullt verd: 269.900 kr.

Aodeins 217.661 kr.

512 6800

Holtagordum, Reykjavik

Smaratorgi, Képavogi

Fullt verd: 9.900 kr.

Aéems 7. 984 kr.

MEGA
hornséfi haegri eda vinstri.
Litill opid horn, west grar.

Fullt verd: 239.900 kr.

A0eins 193468 kr.

Dalsbraut 1, Akureyri
558 1100

Skeidi 1, Isafiroi

456 4566

11. TIL 16.
AGUST

www.dorma.is
VEFVERSLUN

ALLTAF

SZENGURFOT
Mikid urval og geedi

Fulltverd fra: 10.990 kr. F

lii‘ra adeins 8.792 kx|

DORMA LUXE
heit seeng 140x200 cm

Fullt verd: 29.900 kr.

A(")elns 24113 kr.

Lattu drauminn raetast




