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BOLGUEYDANDI, VOBVASLAKANDI
OG VERKJASTILLANDI

Noland Williams hefur spilad krikket fra pvi hann var barn vid Karibahafid. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Félagsleg vikingaiprott

Krikket hefur ekki veri®d sérlega fyrirferdarmikil iprott a Islandi undanfarié pé
a0 faera megi rok fyrir pvi ad vikingar hafi fundid upp leikinn. Nolan Williams
@/ | hjaKrikketsambandi Islands vinnur nit héroum héndum ad pviad kynna

e | PESSA iprott fyrir Islendingum, jafnt fyrir bérnum sem fullordnum. =>2

Feest i apotekum, heilsubtidum
og www.heilsanheim.is
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olan Williams kemur fra
N Karibahafinu par sem

krikket er mjog vinseel
iprétt. Hann spiladi krikket par
sem barn og hélt pvi afram eftir
a0 hann flutti til London begar
hann var unglingur. , Eg flutti svo
til Islands arid 2011 eda 2012 og
pabyrjadi ég ad spila hér,” segir
Nolan. bad var i kringum alda-
moétin sem krikket kom til Islands,
efundanskildar eru frasagnir i
Islendingas6gunum um krikket-
leiki hér a landi a vikingadld.
Nolan segir a0 til ad byrja meo
hafi pao verio nokkrir menn sem
komu saman og spiludu krikket a
Klambrattni. Sidan hafi verio svo-
litil leegd yfir iprottinni en um pad
leyti sem Nolan flutti til Islands
voru nokkrir menn ad vinnai pvi
ad endurvekja leikinn hér a landi
og Nolan spurdi hvort hann maetti
ekki ganga tillids vio pa.

»Vid bjuggum til stjérn og
regluverk i kringum ipréttina og
komum skipulagi a hana. Okkur
langar til ad verda hluti af Alpj6o-
lega krikketsambandinu og erum
ad vinna a0 pvi ad uppfylla pau
skilyroi sem parf'til pess. Vid erum
til deemis komin med brjulid, i
Reykjavik, Képavogi og Hafnar-
firdi. En vio spiludum fyrsta lands-
leikinn okkar gegn Sviss arid 2017.
Okkur langar lika ad vera hluti
af Ipréttasambandi Islands, pad
myndi hjalpa okkur vid fjarmogn-
un félagsins pvi eins og stadan er
idagpa erum vio bara hépur af
moénnum sem fjarmégnum petta
allt sjalfir,“ segir Nolan.

Undanfario hafa Nolan og félag-
ar unnio ad pvi ad kynna krikket
fyrir grunnskélabérnum og segir
Nolan ad pvi hafi verid mjog vel
tekio. ,Fram ad pessu erum vio
bain ad kynna ipréttina i fjorum
skélum og vio tékum lika patt i
BeActive deginum i haust. Eg var
medal annars ad kynna krikket
fyrir 200 grunnskélabérnum i
Hafnarfirdi i sidustu viku.”

Nolan segir bad hafa komid sér
a 6vart hversu margir krakkar
virtust kannast vid ipréttina.
»,Morg h6fdu annad hvort heyrt
um hana eda séd hana einhvers
stadar. Vio kynnum leikinn a
einfaldan hatt i skolunum en vio
erum lika meo ipréttaskola fyrir
born sem er haldinn a0 hluta til
iipréttahtsinu i Digranesi. Vio
erum ao kenna krokkunum eitt-
hvad nytt af pvi bad er mikido um
handbolta, fétbolta, kérfubolta og
pessar vinsalu iprottir, svo betta
er annar valmoéguleiki fyrir pau.”

Mjog alpjoodlegt lio
Enn sem komio er eru flestir leik-
menn krikketlidanna & Islandi af
erlendum uppruna en Nolan vill
endilega fa fleiri Islendinga i lidin.
»Paod er mikio af atlendingum af
6likum uppruna sem mynda lidio
okkar. Margir koma fra 16ndum
par sem krikket er mikid spiladur
og fyrir pa er gott ad vitaad héra
landi sé lika haegt a0 spila. [ lidinu
er f61k fra Karibahafinu eins og
ég, fra Englandi, Astraliu, Sudur-
Afriku, Indlandi, Pakistan, Sri
Lanka og Islandi svo petta er mjog
alpjodlegt 1io,” utskyrir Nolan.
Eitt af pvi sem heillar Nolan vio
krikket er félagslegi patturinn.
,betta er mjog félagsleg iprott, hin
er eitt af pvi sem pu annao hvort
elskar eda hatar. ba getur fario a
krikketleik ekki bara til ad njéta
pess ad horfa a iprottina sjalfa
heldur til ad nj6ta félagsskapar
vina og fjolskyldu. Njota bess ad
boroa nesti saman og hleja og hafa
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Nolan hefur kynnt krikket fyrir islenskum bérnum sem eru mjoég ahugasém um ipréttina.
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Krikket er fyrir alla. Lika furduverur.

, ’ Njota pess ad
boroda nesti saman
og hleja og hafa gaman.

bao er pad sem leikurinn
snyst um hja mér.

gaman. bao er pad sem leikurinn
snyst um hja mér.“

Nolan atskyrir ad margar
tegundir séu til af krikket. Hefo-
bundinn leikur sem er oftast spil-
adurilandsleikjum tekur fimm
daga. ,Leikurinn reynir a tthald
og heafni. Eitthvad nytt getur gerst
alla pessa fimm daga. Leikurinn
er alltafad breytast. Einn daginn
hefur1i6id pitt yfirhéndina og
nasta dag hitt1idid. Pao er ein
astaeda pess ad leikurinn er mjog
félagslegur. Pad er hagt ad mata
og fylgjast meo einn dag af pessum
fimm eda bara hluta dags, asamt
vinum og fjolskyldu og njota
saman pess hluta leiksins sem er
gangi pa stundina.”

Ao horfa a heilan fimm daga
iprottaleik er ansi mikio ogjafnvel
tveir timar er langur timi i hugum
sumra. bess vegna hefur verio
buin til styttri atgafa afleiknum
sem kallast 20/20. ,bessi utgafa
afkrikket var buin til til pess a0
lada a0 yngri kynsl6oir og fleiri
ahorfendur. betta er mjog vinsael
atgafa afleiknum, htin er mun aro-
berari af pvi leikirnir eru styttri. {
pessari atgafu er mikid um tonlist
ogbuninga. Ef pa sérd fyrir pér
bandariskan f6tbolta meo klapp-
styrum og 6llu pvi sem fylgir, pa
er petta svipad, pad er verid a0
reyna a0 skapa svipad andrams-
loft. Margir ungir og upprennandi
krikketspilarar sekja iao spila
pessa tegund af krikket.”

Nolan segir ad pad gangi vel ad
kynna iproéttina fyrir Islendingum
en margt hefur breyst fra pvi
krikket 4 Islandi var bara nokkrir
menn ad spila saman 4 Klambra-
tani. Krikketsambandio er na
komiod med eigin ativoll i Hafnar-
firdi sem talinn er vera nyrsti
krikketvéllur i heimi. A veturna
eru @fingar i Digranesi.

ad kynna vorur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
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"Ad byggja upp sterkt
onamiskerfi getur skipt skopum

Litid kemst ad pessa dagana annad en kéronaveiran og COVID-19. Veiran hefur dreift sér hratt
um heimsbyggdina og erfitt er ad atta sig a framhaldinu. Pad eina sem vid getum gert er ad fylgja
reglum Embaettis landlaeknis og huga vel ad okkar eigin heilsu, baedi likamlegri sem andlegri.

ins og Kari Stefansson,
Eforstj()ri Islenskrar erfoa-

greiningar, benti 4, bendir
flest til bess a0 40% smitadra séu
einkennalaus. bvi er bad mjog
mikilvegt fyrir hvern og einn ad
byggja upp sitt eigid 6naemiskerfi
til ad gera likamanum kleift ad
takast sem best a vio flensur og
adrar veirusykingar.

Meltingin er grunnurinn

Nyjusturannséknir stadfesta
alltaf betur og betur hversu mikil-
. vaegt pao er a0 hafa meltingar-
feerin ilagi og hvada ahrif parma-
fléran hefur baoi a likamlega og
andlega lidan. Ao auki spilar hin
stort hlutverk i ad vidhalda 6flugu
6namiskerfi. Vid purfum a0 geta
brotio feduna vel nidur til ad
naringarefnin frasogist en til pess
ad pad gerist parf parmafléran ad
veraijafnvagi. Meltingarferin
eru pvi pao fyrsta sem vid pburfum
ad huga ao til a0 geta narst vel
pvium leid og upptakan er g60 og
| vio skilum fra okkur edlilegum
haegdum kemst betra jafnvegi a
og hofum vid stigio stort skrefiatt
ao heilbrigdara lifi. Pad ma likja
pessuvid ad vio séum ad byggija
his og vid byrjum a grunninum.
bvi traustari og vel gerdari sem
grunnurinn er, peim mun auo-
veldara verour ad byggja ofan &
pannig a0 allt haldi vel.

Godur og graann a morgnana
Go6our grenn morgunpeytingur
(smoothie) er fullur af neeringar-
efnum og trefjum sem eru baoi
naudsynleg og g60 fyrir melt-
inguna. Vel samsettur peytingur
hefur lika jakvao ahrif a bloo-
sykurinn og getur hjalpad i
barattunni vio sykurpikann. Pad
parfekki ad vera flokio ad skella i
goodan drykk og tekur varla meira

. en 2-3 minatur.

Graenn og vaenn:

1 luka blondud graen bl69, spinat
eda graenkal

15-1 banani (ma vera frosinn)

1 bolli frosid mangoé eda t.d.
ananas

Bio-Kult

Achvanced multi-strain formula

7 shrains
with Garlic & Grapefruit exiract

COpsUes

Mikilvaegt er ad huga ad godum svefni, hreyfingu og hollri nzringu til ad byggja upp 6flugt 6nemiskerfi.

1-2 cm engifer

Sma sitronusafi

1,5 bolli vatn eda t.d. mondlu-
eda haframjoélk

Ymislegt ma svo nota til ad
»poppa drykkinn adeins upp“ en
pbao getur verid sma kanill, tirm-
erik, 1 msk. horfre eda chiafree,
sma epladjus eda tvaer d6olur til
ad seta adeins. Berjadrykkir eru
lika einstaklega neringarrikir og
um aod gera ad finna hvad hentar.

Preyta eftir maltidir

Ensim eru naudsynleg i 61lum
efnaskiptum i likamanum en {
hrau f20i eru ensim sem veroa
6virk vio eldun. Pegar vio boroum
eldadan og unninn mat notar
likaminn orkunaiao finna og
flytja ensim til meltingarvegarins,
en hver hefur ekki fundio fyrir
preytu eftir stérar maltidir? Meo

hakkandi aldri gerist pao lika
ad framleiosla ensima i
likamanum minnkar en
ensimskortur getur lyst

sér i eftirfarandi:

M Brjostsvidi
u Vindverkir
B Upppemba
® Onotimaga
og ogledi
H Bolur
H Nefrennsli
B Krampar i pérmum
m Ofullnaegt hungur
B Exem
m Hofudverkur
u Skapsveiflur
M Lidverkir
m Huoklaodi
® HUdrodi
m Svefnleysi

bao er alltaf mikil-

; ¥ - Optimad digestive support”
- America’s #1 selling digestive
enyme!
Netary Supelsment Vegan & Kosher

vaegtad boroa ,lifandi fedu“

eins og greenmeti og avexti med
eldudum mat og fj6lmargir hafa
einnig fundid lausn i ad taka

inn meltingarensim til a0 auo-
velda likamanum verkio og nyta
faeduna betur. Petta er einnig
grundvallaratridi i att a0 heil-
brigoari lifsstil. Meltingarensimin
fra Enzymedica eru tekin inn
med mat og hafa losao folk vid
otralegustu 6pagindi og aukid
orku til muna. Adferd vid vinnslu
a Enzymedica ensimunum
kallast Thera-Blend og er pao
einkaleyfisvarin adferd sem gerir
peim kleift ad vinna & mismun-
andi pH-gildum i likamanum sem
gerir pau mérgum sinnum 6flugri
en 6nnur meltingarensim.

Oflugasta vidbatin
Fyrir utan D-vitamin og Omega-3
fitusyrur sem eru okkur lifsnauo-
synleg, eigum vid ad takainn
6fluga mjolkursyrugerla. Pao er
stoougt alag a meltingunni og
atridi eins og streita, lyf, afengi,
sykur og koffin valda pvi ad
parmafléran er ekkiinégu godu
jafnveegi. Bio Kult mjolkursyru-
gerlarnir eru mjog 6flugir og til
ad efla onemiskerfio enn frekar
er talio a0 Bio Kult Candéa hafi
mjog g6 ahrif. Auk 7 gerla-
stofna innheldur Bio Kult
Candéa hvitlauk sem
er bakteriudrepandi
og mjog 6flugur fyrir
6naemiskerfio og
GSE (Grapefruit
Seed Extract) sem
inniheldur 6flug
efnasambdnd
sem talin eru efla
varnir likamans
gagnvart fjol-
morgum bakt-
' eriutegundum,
veirum og
" sveppum.

I
Digest Gold og
Bio Kult Candéa
fastiapotekum
og heilsuhillum
stormarkada.

CARSULEE

Taktu fagnandi a méti deginum meo Saffrox!

Saffrox inniheldur 28mg af affron®sem er virka efnid
i Saffron kryddjurtinni dsamt Utvoldum vitaminum
og steinefnum.

:
T e e = B\ Y

Saffrox er 100% natturulegt.

Magnesium studlar ad ad edlilegri starfsemi taugakerfisins
og dregur ur preytu og laa.

B6-vitamin studlar ad edlilegri salfraedilegri starfsemi, auk
pess ad halda reglu 4 hormoénastarfsemi likamans.

B12 studlar m.a. ad edlilegri starfsemi tauga- og
dnaxemiskerfisins.

MNatural Muttifunctional
Mood Balancer

SSREEPHAAMWE

Vitamin eru ekki s2tlud til pess ad lezkna sjiikdéma eda koma { veg fyrir pd og
feedubdtaefni eiga ekki ad koma i stadinn fyrir fiolbreytt og holit mataraedi.
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Veiran getur lifad ansi lengi

Visindamenn a vegum bandariskra heilbrigdisyfirvalda hafa rannsakad hve lengi Covid-19
veiran lifir i lofti, a rydfriu stali, plasti og pappa. Rannséknina ma lesa um a vefnum medrxiv.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is
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amkvamt rannsokninni
Sgetur veiran lifad i loftinu i

allt ad prjar klukkustundir.
Til samanburdar geta adrir flensu-
virusar lifad i eina klukkustund
iloftinu. Virusinn getur lifad a
pappaialltao einn sélarhring
en lengst lifir hann a plasti og
staliedaialltad prja daga, ad pvi
er greint er fra 4 norska vefnum
forskning.no. betta py0dir ao veiran
getur verio lengi lifandi 4 ymsum
hlutum, svo sem pappakdssum,
krénum eda bordplétum svo eitt-
hvad sé nefnt.

»Petta er mikilvaegt pekking

til a0 meta hvernig veiran getur
smitad og hvada raostafanir eru
mikilvaegar,” segir Gunnveig
Grgdeland, visindamadur vio
onaemisfraedideild haskdlans i
Oslé. ,betta undirstrikar enn
frekar hversu mikilvaegt pad er
ad pvo hendur oft. EkKki er vitad
hversu lengi virusinn lifir &
hondum en vitad er ad f6lk fer oft
meo hendur i andlit sitt & hverri
klukkustund. F6lk getur smitast
afveirunni fra yfirboroshlutum,”
segir Gunnveig.

Visindamennirnir sem stodu
ad baki nyjurannsékninni settu
raunheft magn virusa a mis-
munandi efni a rannséknarstofu
auk pess ad uda veiruégnum meo
adabrdasa utiloftio. Allar préfanir
voru gerdar i 21-23°C hita med 40
prosent raka. Vitad er ad veiran
lifir mislengi eftir hitastigi og

vid meiri hita lifir htin skemur

en lengur i meiri kulda. Visinda-
mennirnir baru saman Covid-19
vid SARS-virusinn og kom iljés ad
getan til ad lifa er nokkuo svipud
hja pessum tveimur tegundum
virusa. Covid-19 virusinn hegdar
sér svipad og adrir pekktir virusar
vardandi dreifingu. ,Venjulegir

Godur hand-
pvottur er besta
leidin til ad
fordast smit.

flensuvirusar geta lifad a yfirbordi
inokkra daga. bao er gott til bess
ad vita ad pessinyi virus hegdar
sér svipad og adrar tegundir.
Efhann hegoadi sér frabrugdio
60rum hefdi pad verid mikio
ahyggjuefni,” segir Gunnveig og
baetir vio a0 rottakar adgeroir eins
og sottkvi og lokanir fyrirtaekja

’ Ef einhver veikist

a heimilinu parfao
pvo fatnad og sengurfot
oft a minnst 60°C hita,
helst a 95°C.

hafi verio settar 4 harréttum tima
til ad koma i veg fyrir frekari smit.
»Mogulega parfad faraienn meiri
adgerdir,” segir hun, en skélar og
leikskolar i Noregi voru lokadir {
sidustu viku og verda pao til 26.
mars.

,Pao er afar mikilvaegt ad pvo
hendur oft en jafnframt halda
heimilinu og vinnustadnum
hreinum. bad parfad prifa vel bord
ogaora ba hluti sem margir snerta.
Efeinhver veikist 4 heimilinu parf
a0 pvo fatnad og sengurfot oft
aminnst 60°C hita, helst 4 95°C.
Ekki geyma fatnad af hinum veika
ipvottakorfu heldur pvoid strax.
Best er a0 vera eingdéngu i fatnadi
sem bolir mikinn hita i pvotti finni
folk fyrir einkennum virussins.”

SOLHATTUR FYRIR ON/ZEMISKERFID

Sélhattur stydur vid
onaemiskerfid en peir sem

Sdélhattur er ein mest notada jurtin @ vesturlondum fyrir
6naemiskerfid og algengasta baetiefnid gegn kvefi og flensu.

Sdélhattur fré A.Vogel faest
i apotekum og i heilsuhillum matvoruverslana.

Echinaforce”

Jurtaveig lifraent
raektadur solhattur

taka inn sélhatt eru oft fljotari
ad na sér af pestum og fa

“ ' jafnvel vaegari einkenni.
.\- . |

AVogel

50 mli

Echinaforce”

Jurtaveig lifraznt
1@ktadur salhattur
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Skemmtilegar stadreyndir

A timum heimsfaraldurs er audvelt ad detta i ahyggjur yfir heilsufari. Pad er pvi tilvalid ad taka

pasu fra ognvekjandl frettaflutnlngl og skoéa skemmtllegar staéreyndlr er snua ad heilsu.

Hjordis Erna 5‘ ’-
Porgeirsdottir

.
hjordiserna@frettabladid.is &

ad eraudvitad brynt ad
pfylg]'ast vel med fréttum,

hafa varann a og fara sam-
viskusamlega eftir tilmaelum
heilbrigodisyfirvalda. En 6ttinn vio
astandid getur valdio streitu og
streita er talin veikja 6namiskerf-
i0. bvi er mikilvagt ad passa vel
upp & andlegu hlidina um pessar
mundir, stunda markvissa slékun
ogreyna a0 hugsa um adra og helst
skemmtilega hluti. Hérna eru
fimm skemmtilegar stadreyndir er
snerta heilsu.

1.irannsokn sem birtist i Journal
of Marketing Research arid
2013 kom fram ad pad ad vera
a hahaludum skom i verslunar-
ferdum gerdi folki kleift ad
taka skynsamlegri akvardanir
en ella. Fram kom ad pau sem
kleddust halaskom hefdu
betrajafnvaegisskyn, sem talid
var studla ad baettri heilastarf-
semi og pannig minnka likur
a 6hoflegri eydslu. Er petta
kallad ,jafnvaegisahrif* (e: equi-
librium effect) og a einnigvid
um félk sem verslar strax a eftir
jogatima.

2. Moskitoflugum erilla vid
teknotonlist. [ timaritinu Acta
Tropica kom fram arid 2019
ad rannsakendur hefdu spilad
lagid ,Scary monsters and
nice sprites“ med Skrillex, sem
inniheldur badi ,haa oglaga
hljéotioni“, mikinn havada og
stigmagnandi tonhad, fyrir
moskitoflugur af eettkvislinni
Aedes aegypti (e: yellow fever
mosquitos) en paer eru medal
annars alreemdir smitberar zika-
veirunnar. Ahrifin af pessu lagi
Skrillex voru slik ad flugurnar
badidrogu ur bitum og mékun.

3. Ari® 2006 birtist rannsokn i
Chemical Senses par sem fram
kom ad pad ad sneida hja kjot-
ati hafdi veruleg ahrif a pad
hversu ,adladandi“ patttakend-
ur matu likamslykt einstakl-
inga. Peir patttakendur sem
bordudu ekki rautt kjot voru
taldir lykta betur, likamslykt
peirra var talin mildari og potti
almennt fremur gedpekkari.

4. Eftir fjolmargar tilkynningar fra
folki sem sagdist hafa losnad
vid nyrnasteina @ medan
pad varirussibananum ,Big
Thunder Mountain Railroad* i
Disneygardinum var akvedid
ad rannsaka fyrirbaerid. Rann-
soknarteymi fra haskélanum i
Michigan notadist vid nyrna-
likan og komst ad peirri nidur-
stodu ad petta vaeri sannarlega
tilfellid ogad akjosanlegasti
rassibaninn til pess ad na pessu
fram veeri ,hardur og snéggur
med snuningum og beygjum

M T \- b
Moskitoflugur eru ekki hrifnar af teknétonlistarmanninum Skrlllex

en faeri ekki a hvolf eda aftura
bak*“. Pa s6gdu peir ad pad veeri
best ad sitja fremstipessum
tilgangi.

.Fullordnir Bretar eru liklegri til

ad eyda meiri tima a salerninu
enilikamsraekt. Arid 2017 birtu
samtokin UKActive nidurstoour
kénnunar par sem fram kom ad
fullordiod folk eyddi ad medal-
tali premur klukkutimum og
niu minttum a salerninu i hverri
viku, samanborid vid einn og
halfan klukkutima i hreyfingu.
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Big Thunder
Mountain
Railroad russi-
baninn i Disney-
gardinum getur
haftifor med
sér ahugaverdar
aukaverkanir.
MYNDIR/GETTY

Pad eru minni likur a ad kaupa dyrari hluti pegar verslad er a helaskom.

COVID-19.

Jonivar Vilhelmsson
Simi 550 5654
jonivar@frettabladid.is

Ahugasamir auglysendur hafi samband via:

SOTTKVi & SAMKOMUBANN

Sérblad Frettabladsins, Sottkvi og samkomubann, kemur Gt pridjudaginn 24. mars.

{ bladinu geta fyrirteeki fjallad um stefnu sina og aherslur { sambandi vid heimsfaraldurinn
NU pegar stor hluti pjodarinnar parf ad einangra sig fra 6drum og halda sig heima velta
eflaust margir fyrir sér hvad peir geti gert til ad lida sem best yfir pann tima.

Hvort sem pad er hreyfing, mataraedio, baekur, gbdir tolvuleikir o.s.frv. pa geta fyrirtaeki og
einstaklingar 1atid vita af vorum og pjonustu sem pau bjoda upp a i pessu bladi.

Tryggou pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.

Arnar Magniisson Atli Bergmann Ruth Bergsdottir
Simi 5505652 Simi5505657 Simi 694 4103
arnarm@frettabladid.is atlib@frettabladid.is ruth@frettabladid.is

FRETTABLADID 1Kol
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OLL VERD MIDAST VID
FULLBUINN STEIN MED UPPSETNINGU

PARF AD ENDURN YJA
LETRID A STEININUM?

GRANITHOLLIN TEKUR AD SER AD
HREINSA OG ENDURMALA LETUR A o) f
LEGSTEINUM. EINNIG TOKUM VID AD s v e » s s
OKKUR AD RETTA AF LEGSTEINA SEM ' :

ERU FARNIR AD HALLA.

*Fri uppsetning midast vid uppsetningu d héfudborgarsvaedinu.

Smd aksturs gjald beetist vio t d land
Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

FOSSALEYNI 16 ranithollin SIMI 555 3888
112 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLIN.IS



Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

bjonusta

.\“%ernm.gap 6,
W byegillinn 4

8 54444 46

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

LOGG. MALARAMEISTARI

Tokum ad okkur alla malningar-
vinnu, fagmennska og sanngjarnt
verd. Malningarpjonusta Egils ehf.
S:868-5171. egillsverris@gmail.com

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

Malningarpjénusta S: 782-6034.

Buslodaflutningar

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

Huasavidhald

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

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

Trésmioi
TRESMIDUR
tekur ad sér stor og sma verk
sanngjarnt verd s 8924624 net
sjgverktakar@gmail.com

Huasneoi

Geymsluhusn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

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

Auglysing um atgafu
framkvaemdaleyfis:
Vestfjardavegur (60) milli
Bjarkarlundar og Skalaness i
Reykhélahreppi

Sveitarstjorn Reykhdlahrepps sampykkti & fundi sinum
pann 25. febriar sl. umsdkn Vegagerdarinnar, dags.
16. desember 2019, um framkveaemdaleyfi fyrir
Vestfjardavegi milli Bjarkarlundar og Skéalaness.

Fyrirhugud framkveemd felst i byggingu Vestfjardavegar
fra Bjarkalundi ad Skalanesi, byggingu nys Djapadals-
vegar med austanverdum Djapafirdi og endurbyggingar
Gufudalsvegar i vestanverdum Gufufirdi, asamt efnis-
toku fyrir framkveemdum og fragangi ad framkveemdum
loknum.

Leyfio er gefio at 4 grundvelli mats &4 umhverfisahrif-

um vegarins, alits Skipulagsstofnunar, Adalskipulags
Reykhdlahrepps 2006-2018, umsdknar Vegagerdarinnar,
umsagna Umhverfisstofnunar, Nattarufraedistofnunar
islands og umhverfis- og nattiruverndarnefndar sveitar-
félagsins, 4&samt greinargerd med rokstudningi sveitar-
félagsins fyrir veitingu framkvaemdaleyfis.

Framkveemdaleyfid og dll ofangreind gogn eru adgengi-
leg & heimasiou Reykhdlahrepps, www.reykholar.is

Vakin er athygli & pvi ad 4kvordun sveitarstjornar um
veitingu framkveemdaleyfis er kaeranleg til Grskurdarnef-
ndar umhverfis- og audlindamala, Skilagdtu 21, 101
Reykjavik, sbr. 4. gr. laga nr. 130/2011 um arskurdarnef-
nd umhverfis- og audlindamala. Kaerufrestur er einn
manudur fra birtingu pessarar auglysingar um leyfio.

Tryggvi Hardarson, sveitarstjori Reykhélahrepps

Auglysing um breytingu a

adalskipulag i Képavogi.
Tillaga a vinnslustigi.

Hamraborg - midbaer. Fannborgarreitur og Tradarreitur — vestur.

Vakin er athygli 8 pvi ad & fundi skipulagsréds 2. mars 2020 var (6g0 fram tillaga & vinnslustigi ad
breyttu Adalskipulagi Képavogs 2012-2024 & midbaejarsvaedi Hamraborgar. Fyrirhugad skipu-
lagssvaedi afmarkast af Vallartrod i austur, Digranesvegi i sudur, Digranesvegi 1, Halsatorgi og
Hamraborg 8 i vestur og Hamraborg 10 til 38 (sléttar tolur) i nordur. [ gildandi adalskipulagi er
landnotkun 8 umraeddu sveaedi, sem er um 4,3 ha ad flatarmali, skilgreind sem midbaejarsvaedi fyrir
ibuair, verslun og pjénustu. [ fyrirhugadri adalskipulagsbreytingu verdur landnotkun svaedisins
afram skilgreind sem midbeaejarsvaedi auk pess sem pad verdur skilgreint sem nytt prounarsveaedi
(péttingarsvaedi). Jafnframt er talnagrunni adalskipulagsins breytt. [ kynntri vinnslutillégu er midad
vid ad nuverandi byggingar & l6dunum Fannborg 2, 4 og 6 (gémlu baejarskrifstofurnar) a reit B1-1

i rammahluta adalskipulagsins verdi rifnar og nyjar byggingar reistar i peirra stad fyrir allt ad 300
ibudir dsamt verslun og pjonustu alls um 28.000 m2. Nytingarhlutfall ofanjardar er deetlad um 3,2
og med bilastaedakjallara um 5,2. Midad er vid 1 bilastaedi a hverja 100 m2 i hisnaedi nedanjardar.
[ vinnslutilldgunni er auk pess gert rad fyrir breytingum & sk. Tradarreit - vestur, reit B4 { ramma-
hluta adalskipulagsins, par sem ndverandi ibudarhus vid Nedstutrod 2, 4, 6, 8 og Vallartréo 1, 3,

5 og 7 verdi rifin og nytt hisnaedi byggd i peirra stad fyrir allt ad 300 ibldir auk hisnaedis fyrir
verslanir og pjonustu alls um 25.000 m2. Nytingarhlutfall ofanjardar er deetlad um 2,7 og med
bilastaedakjallara um 4,7. Gert er rad fyrir bilasteedum nedanjardar, einu bilastadi 8 hverja 100

m2 i hdsnaedi. [ fyrirhugadri skipulagsvinnu eru ekki rédgerdar breytingar vid Hamraborg 10 til 38
(sléttar tolur), vio Fannborg 1 til 9 (oddatolur) og Digranesvegi 5 og 7 p.e. 8 reitum B1-3 og B2 i
rammahluta adalskipulagsins. Vinnslutillagan er sett fram i greinargerd par sem m.a. er fjallad um
nugildandi stefnu skipulagsins, tengsl vid adrar skipulagsaeetlanir s.s. svaedisskipulag hofudborgar-
svaedisins, forsendur og markmiod fyrirhugadra breytinga, umhverfisahrif, samrad og kynningarferli.
Er vinnslutillagan dags. 25. febrdar 2020.

Skipulagsrad sampykki ad framlégd vinnslutillaga verdi kynnt i samraemi vid 2. mgr. 30. gr. skipu-
lagslaga nr. 123/2010. Stefnt er ad pvi ad ofangreind vinnslutillaga verdi sampykkt i formlega
auglysingu inna farra vikna.

Vinnslutillagan dsamt vinnslutillégu ad deiliskipulagi ofangreinds svaedis eru adgengilegar 8 heima-
sidu baejarins, www.kopavogur.is. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad gaeta hvattir til ad
kynna sér tilldguna. Athugasemdir og abendingar skulu hafa borist skriflega til skipulags- og bygg-
ingardeildar Umhverfissvids, Digranesvegi 1, 200 Képavogi eda a8 netfangid skipulag@kopavogur.is
eigi sidar en kl. 15:00 midvikudaginn 29. april 2020.

[ j6si adstaedna i bjodfélaginu verdur Gtsending (streymi) & heimasidu Képavogsbaejar fimmtudag-
inn 19. mars 2020 kl. 17:00 — 18:00. [ kjblfarid verdur kynningin adgengileg & heimasidu baejarins.
Heegt er ad beina fyrirspurnum til starfsmanna skipulags- og byggingardeildar um vinnslutillég-
urnar 8 netfangid skipulag@kopavogur.is

Skipulagsstjori Képavogs

Képavogsbaer

Vid finnum rétta
einstaklinginn

Radgjafar okkar bua
yfir vidteekri pekkingu
a atvinnulifinu og
veita trausta og
persoénulega radgjof.

| starfid
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