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Bolluvandagerd verduribodia
Borgarbokasafninu og margt fleira.

Fjor i vetrarfriinu

thordisg@frettabladid.is

Pao verdur ymislegt um ao vera
fyrir alla aldurshépa i sjo boka-
sofnum borgarinnar eins og jafnan
ivetrarfriinu i febraar.

Yngstu kynslédinni er bodid upp
4 bingo, bio, vetrarperl, skugga-
leikhis og bolluvandagerd. Boérn &
aldrinum 8 til 12 ara, geta skellt sér
i Minecraft-smioju, og songelskir
eiga kost a a0 skra sig i smidjur
Songsteypunnar par sem verdur
sungid, samin ténlist og demo
tekiod upp i nyju hljéoveri safnsins.
Kvikmyndaahugaf6lki & aldrinum
10 til 16 ara er bo0id i handrita-
smidju til ad undirbua patttdoku
iSiljunni, arlegri myndbanda-
keppni Barnabékaseturs Islands.

Spennandi radgatur
Rusinan i pylsuendanum er
syningin og ratleikurinn Pbin eigin
boékasafnsradgata. bar ma velja
amilli pess a0 leysa @vintyra-,
visinda- eda hrollvekjuraogatu.
Bokanir hépa i ratleikinn fara fram
a heimasiou Borgarbokasafnsins.
Upplysingar um dagskra i
vetrarfriinu, dagana 17. til 20.
febraar, mé finna 4 borgarboka-
safn.is. W
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Eypor Ingolfsson Melsted lentii 10. saeti a motinu Sterkasti madur heims sidasta sumar og keppir a motinu Sterkasti madur Evropu i byrjun april.
FRETTABLADID/ERNIR

Endalaus baratta vid sjalfan sig

Aflraunamadurinn Eypor Ingdlfsson Melsted keppti & Sterkasta manni heims sidasta sum-
ar og tekur patt i Sterkasta manni Evropu i parnaesta manudi. Hann stefnir a stora titla a
arinu og segir a0 pad skemmtilegasta vi0 aflraunir sé endalausa barattan vid ad baeta sig. 2
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Eypor Ingélfsson Melsted byrjadi

e ao lyfta l6dum pegar hann var
= bara litill polli & Breiddalsvik og

fann sig svo i aflraunum. Hann

hefur ekki keppt lengi en a nt

Oddur Freyr begar eitt heimsmet og sidasta

Porsteinsson sumar lenti hann i 10. setia

oddurfreyr motinu Sterkasti maour heims, svo
@frettabladid.is hann hefur ndd miklum og g6dum

arangri a stuttum tima. Eypor
etlar a0 keppa d métinu Sterkasti
madur Evrépu i byrjun april og er
mjog spenntur fyrir arinu sem er
fram undan.

,Eg byrjadi ad lyfta pegar ég var
tolf ara 4 Breiddalsvik. Mig langadi
a0 xfa eitthvad en pad var ekkert
ibo0i, vid vorum bara tiu krakkar
igrunnskoélanum, bannig ad ég
for ao gera eitthvad sjalfur,” segir
Eypér. ,bad var svo eiginlega fyrir
slysni sem ég leiddist at i aflraunir.
Eg byrjadi i fitness og keppti par
en fann mig ekki almennilega. Svo
frétti ég af pvi ad Austfjaroatrollio
veri ad fara gegnum Breiddalsvik
arid 2015 og ég var heitur fyrir pvi
a0 profa, svo ég hringdi i Magnus
Ver og spurdi hvort ég matti
keppa. Pannig ad petta var eigin-
lega bara fyrir algjora slysni og
ég pekkti enganisportinu. En ég
profadi ad keppa og elskadi petta,
svo ég hélt bara dfram.”

Erfidastad borda

Eybor segir ad pad sem sé
skemmtilegast vio aflraunir sé ad
vera { sifelldri barattu vio sjalfan
sig.

,Meér finnst pad svo gaman, ekki
endilega ad keppa vio adra, heldur
bara pessi endalausa baratta vio
a0 baeta sjalfan mig,” segir hann.
,Maodur er alltafad reyna ad finna
leioir til ad verda betri 4 einhvern
hatt, hvort sem pad er med betri
neringu, efingum eda svefni.

bad erfidasta er ad boroa.
Maour parfad borda alveg svaka-
lega mikid. Ntina er égad borda
i kringum 5-6.000 hitaeiningar
a dag, sem er ekki svo mikio, en
pad eykst begar ner dregur moti,”
segir Eypor. I styrktaripréttum er
madur ad alveg fra pviad madur
fer & fetur og borodar fyrstu maltio
dagsins par til kemur ad sidustu
maltidinni og maodur fer ad sofa.
Pao er aldrei fri ef madur er ad
reyna ao verda bestur.”

Spenntur fyrir métinu

Eypor, sem verdur 28 ara gamall

a morgun, hefur ekki keppt i afl-
raunum lengi. Hann byrjadi ad
keppa af krafti ario 2018 og hefur
unnid Austfjardatrollio einu sinni
og a heimsmet i nattdrusteina-
pressu, en hann lyfti 137 kiléa
steini yfir h6fud sér og sl6 par med
heimsmet Magnusar Vers Magnus-
sonar. Hann keppti svo 4 moétinu
Sterkasti madur heims i fyrra og
naoi 10. seti, svo hann er strax

Eypor lyftir
pungu fjorum
sinnumivikui
2-3timaisenn
en xfingaalagio
og hitaeininga-
neyslan eykst
jafntogpétt
eftir pvisem
nzer dregur moti.
Hann er mjég
spenntur fyrir
pviad keppa
a Sterkasti
manni Evrépu,
en greinarnara
motinu henta
honum vel og
hann stefnir
ad sjalfségou a
sigur.
FRETTABLAPID/
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SABJUGNAHYLKI +D3 FYRIR HEILSUNA&

I Kina eru szebjigu pekkt sem heilsubétar-
feedi og notud til bota 8 morgu meini.

o Studlar ad edlilegri upptoku kalsiums
o Studlar ad vidhaldi beina, tanna
o Studlar ad beettri starfsemi onaemis-

¢ Eining hefur D-vitamin hlutverki
ad gegna vio frumuskiptingu.

ISLENSK FRAMLEIDSLA,

Framleidandi er Arctic Star ehf.
Allar nanari upplysingar fast a

Arctic Star Szebjignahylki +D3
Varan faest i flestum apatekum, heilsubidum,
Hagkaupum, Fjardakaup og Heimkaup.is

Sidumiili 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 /898-5618

Arctic Star

ordinn 10. sterkasti madur heims.
Hann er anaegdur med drangurinn
hingad til.

»J4, heilt yfir er ég mjog dnaegdur.
Eg hef verid stutt i pessu en nad
langt ogiraun er ég kominn miklu
lengra en ég pordi ad vona pegar ég
byrjaoi,“ segir hann. Eypoér vonast
svo til ad byrja ad safna titlum {
ar, en fyrsta motio 4 dagskra er
Sterkasti madur Evrépu i Leeds
2. april.

»,Motshaldarar voru ad bj6oa
mér a0 koma og taka patt og ég
er mjog spenntur fyrir métinu.

Eg hefdi ad visu verid til i lengri
undirbaning, bodid kemur bara
meo atta vikna fyrirvara,” segir
hann. ,En pad er bara eins og pao
er og maour verdur bara ad spila

ar peim spilum sem madur hefur.
Greinarnar a métinu eru finar fyrir
mig og ég fer alltaf i 611 moét med
pad markmio ad vinna og a0 sjalf-
sdgou er pad markmidio hér.”

Venjulegar graejur duga ekki
Pad er mikil vinna ad undirbua sig
fyrir svona moét.

»ZAfingaalagio eykstjafnt og pétt
fra pvisem er venjubundid og ég
keyri neringuna lika upp mark-
visst, pannig a0 @&fingar pyngjast
og nering eykst i takt vid peer fram
ad moti. Eg reyni lika ad eyda meiri
tima i endurheimt,” segir hann.

,Eglyfti pungu fjérum sinnum i
viku a 2-3 tima 16ngum &fingum.
bag er feikinég, likaminn myndi
ekki pola mikid meira en pad.

Eg =fi bara i Jakaboli eda Thor’s
Power Gym pvi bad eru einu sér-
hefdou aflraunastddvarnar og paer
hafalangbesta bunadinn. baer
hafalika badar hluti sem hinn
stadurinn hefur ekki, svo pad er
gottad vera d bAdum stédoum,”
segir Eypor. ,Venjulegar likams-
rektarstddvar eru ekki med négu
gooar stangir og bekki til ad pola
byngdirnar sem ég nota og 20-25
kiléa pléturnar sem eru bar eru of
pykKkar til ad pad sé hegt ad setja
négu margar a stongina.

Egfer lika stundum i reektina a
hvildardégum og tek hnézfingar
pvi ég heflent i sma tjoni meo pad
ogsvoreyniégad farai2-3 gongu-
tara alla daga, pannig ad pad eru

einhvers konar @fingar nokkrum
sinnum & dag og ég reyni ad vera
virkur i hvild. En ég er audvitad
me0 fulla vinnu svo pad er misjafnt
eftir dogum hversu fullkomio petta
er hja mér. Madur reynir eins og
madur getur,“ segir Eyp6r. ,,Endur-
heimt er mjog stér hluti af bessu, en
pao sem skiptir mestu er svefninn.
Eg reyni ad sofa helst atta tima &
nottu. Svefn og nering er stersti
hlutinn af endurheimt. Svo reynir
maour ad beita 6llum brégdum,
eins ogad farainudd ogiheita og
kalda potta alla hvildardaga.

Eybor segist ekki fylgjast mikio
med bvisem adrir eru ad gera, en
samt eitthvad.

,{ pessu sporti veit madur
stundum ekKki alveg i hverju madur
erao fara ad keppa, pannig ad
madur reynir stundum aod finna
at hvort adrir hafi komist ad pvi.
En égreyni meiraad horfainn a
vio og a pad sem ég get gert. En ég
parfad passa migad verda ekki
of heltekinn af pessu. bad sem er
eiginlega erfidast fyrir mig er a0
slaka &, segir Eyp6r og hler.

Stefnir a storatitla

begar motid Sterkasti madur
Evrépu er baid fer Eypor ad huga
a0 pviao vinna Sterkasta mann
Islands og Sterkasta mann heims.

,Eg gerirao fyrir pvi ad keppa
aftur { Sterkasta manni heims i lok
maiiSacramento, en bao er ekki
buid ad senda ut boo fyrir pad moét
enn pa. Ad sjalfsogou fer ég bangad
tilaod vinna, ég fer ekki alla pessa
leid ad asteoulausu,” segir Eypor
kiminn.

En afhverju er Eypor ekki biiinn
ad vinna keppnina Sterkasti madur
Islands?

,Hafpor Julius Bjérnsson er natt-
drulega bainn ao vera ad keppa
parsidan 2010 og var yfirburda
bestur i heiminum a4 bessum arum.
En hann var ekki med i fyrra og pa
vann Stefan Karel Torfason, sem
er nybyrjadur en 4 hraori upp-
leid. Hann atti frabsert mot. En
pad var margt sem var ekki mér
ihaga pessu moti, ég hafoi fario
ihnéaodgero bara fimm vikum
aour, svo ég atti i rauninni ekkert
ad vera barna,” segir Eypor og

’ I styrktaripréttum

er madur ad alveg
frapvi ad madur fer a
feetur ogbordar fyrstu
maltid dagsins par til
kemur ad sidustu mal-
tidinni og madur fer ad
sofa. Pad er aldrei fri ef
madur er ad reyna ad
verda bestur.

hler.,Svo voru lika tver greinar a
mo6tinu sem hentudu mér ekki vel.
Stundum fer madur fram tr sér.“

Eybor vonast til a0 klofesta
titilinn { sumar.

,Eg stefniad pvi. Eg xtla ad
keppa hérna heima eins og ég get,
en erlendu motin verda samt i for-
gangi. Ef ég er i formi og likaminn i
standi keppi ég hér heima i sumar,”
segir hann.

Aflraunir efsti huga

Eypor starfadi adur sem slokkvi-
lidsmadur, en i dag vinnur hann
fyrir Klettabz.

»Klettabaer byour upp a busetu-
arraedi fyrir born meo alls kyns
flokin vandamal. betta er frabeert
og gefandi starf, en getur lika verid
erfitt. Yfirleitt er petta bara mjog
pagileg vinna. En pess 4 milli eru
aflraunir alltaf efst  huganum, sér-
staklega a keppnistimabilum, pa
snyst allt um pad,“ segir hann.

A0 lokum er Eypor med goo rao
fyrir pau sem vilja feta i fétspor
hans og verda sterk.

,J4,“ segir hann og hler. ,Bara ad
byrja. bad er um ad gera ad finna
sér g6oan pjalfara eda fjarpjalfara
ef folk hefur tok a pvi og koma sér
af'stad. baod verour enginn 6barinn
biskup, pad byrjuodu allir einhvers
stadar og petta er langhlaup, en
ekki spretthlaup,” segir hann. B

beir sem vilja fylgjast med Eypori
geta gert padigegnum Instagram-
sidu hans, instagram.com/eythor-
melsted/
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

Toyota Hilux Invicible 33” breyttur.
Ekinn adeins 35 pus km. Sjalfskiptur
med pallhusi. Drattarkrokur.
Stigbretti. Glzaesilegt eintak. Verd
adeins: 7.490.000,-

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

bjonusta

Dyrasimakerfi 777 4944
Rafeindameistarinn. Vidgerdir og
Endurnyjun

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum

innanhuss. Loggiltur malarameistari.

Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Buslodaflutningar

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

Huasavidhald
1 RUNAR MURARI EHF
: ﬂ—- S 774-3800

HUSAVIDGERDIR

MURVIDGERDIR
STEYPUVIDGERDIR

ENDURHRAUNA

TROPPUVIDGERDIR

MALNINGARVINNA
PAKMALUN

FLISALAGNIR

omfl.
A0 ira reynsla i utanhissviohaldi
Tilbod pér a0 kostnadarlansu

https:/runarmurariis/
runarnirariggmail.com
VSK E35577

Sersmidum glugga
og uti-svalahurdir

» Onnur sérsmidi
4 verksteadi.
+ Allt almennt vidhald
innanhiiss og utan
+Tilbod eda timavinna.

Smidsafl ehf.
smidsafl@hive.is
5:6938773

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaadum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.
S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsign ad handan

VISA 562 821 l EURG

Keypt
& Selt

myr anaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s. 868 7204

Mobility.is

Hjol og hjalpartaeki
sala og leiga

LOFTRASTING |

' FYRIR SERBYLI

Gitarinn ehf.

Storhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gita rar og
hljomboréd

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

Huasn20i

2. herb. ca. 50fm ibuid a sv. 108 v.
Sudurlandsbr. fyrir reglus., reykl. og
barnlaust par eda einstakl. eldri en
30 ara. 170 pus. Uppl. i s. 898-7868
milli kl. 13-16.

Geymsluhiusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

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

Heilsa

P

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

G\'Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar

Tilbod
21.990 kr

(var 23.075 kr)

LOFTVIFTUR ==

EIGUN A LAGER
-KERFI
Dreifdu varmanum betur o
Haltu loftinu a hreyfingu Rk Jet-l -105cm

Sjadu drvalid www.viftur.is

TiIboB
2 90 kr
l(l-ar 27.367 kr)

I KRAFTVIFTUR

Med viftu
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