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Helgina
11.-14. agust

Fjolbreytt
dagskra fyrir alla
fjolskylduna:

° Listsyningar og
markadstorg

> Opnar vinnustofur
og galleri

° Ljésabolti, prauta-
braut og frodubolti
fyrir alla hressa

o Ténlistarveisla,
uppistand og
gleditonleikar

o Kvoldvaka, brekku-
songur og gleesileg
flugeldasyning

o Lifid i gordum
beejarins, reektun
og myndlist

° Soguferdir, fornbilar
og joga

Veitinga- og pjonustu-
adilar i Hveragerdi
bjéda gesti velkomna.

Blomstrandi stemming,
markadir, tilbod og fjor
um allan bee.

Sjé dagskra @ www.hveragerdi.is
Blémstrandi dagar 2022
3 Biémstrandi dagar i Hveragerdi
#blémstrandidagar

HVERAGERDI

- blomstrandi baer!
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Geir Sveinsson er réttur madur a réttum stad i heilsubanum Hveragerdi, og segir is og blom, sem lika einkenna bainn, h6fda til sin.

,Eg & margar gédar minningar

fra Hveragerdi. beaer fyrstu eru fra
@skuarunum begar fjolskyldan
for i sunnudagsbiltara yfir heidina
ognidur Kambana i Hveragerdi

til a0 skoda apann hja Michelsen
ogsleikja is i gamla Eden, sem

var sveipad @vintyraljoma. Ega
lika mjog skemmtilegar minn-
ingar fra arinu 1995 pegar HM i
handbolta var haldié a Islandi og
islenska handboltalandslioid var
me0d priggja vikna adsetur a Hotel
Ork i Hveragerdi, en keyroi yfir
heidina til ad keppa i Reykjavik. ba
kynntumst vid strakarnir beenum
vel og bott okkur hafi gengid illa
amotinu 4 ég ekkert nema ljafar

Handboltahetjan Geir Sveinsson er nyr baejar-

CKK120 Storna
ltalio } HYEragerol

stjorl1 Hverageroi. Hann hefur sterkar taugar til

begjarins og hlakkar til ad sameina fjolskylduna
1 peim fagra'bee/Hann er fullur eftirveentingar
“ a0 hitta beejarblia og gesti Hveragerdis a beejar-

hatidinni Blomstrandi dogum sem hefst a
morgun 'og stendur ut vikuna.

minningar fra Hveragerdi og hef
alla tid sidan borid taugar til
bajarins.”

betta segir Geir Sveinsson,
fyrrverandileikmaodur og pjalfari
islenska landsliosins i handbolta,
ognunyr bajarstjori { Hverageroi.

,Pad gerdist allt mjog hratt.
Egrakst a frétt sem vakti athygli
mina ivor: um ad auglyst veeri
eftir bejar- og sveitarstjorum um
alltland, par d medal { Hvera-
gerdi. bad vakti ahuga minn og ég
akvad ad sekja um { Hverageroi,
fyrst og sidast vegna pess a0 ég hef
haft tengingu vid baeinn i gegnum
arin, tekifeerin par eru gridar-
morg og Hveragerdi er einfaldlega

skemmtilegur og godur ber sem
hagt er ad gera enn betri,” atskyrir
Geir.

Ekki svo 6likt handboltanum
bad v6 pungt i radningu Geirs ad
hann er metnadarfullur leidtogi
sem er goour i ad vinna med f6lKki,
markmiodadrifinn og meo sterka
syn.

,J4, ég hef komio vida vid og
unnio i 6likum geirum, en eftir ad
hafa verio baoi leikmadur og sidar
pjalfari i handbolta, lit ég svo a ad
bao sé ekki svo frabrugodio pviad
vera bajarstjori. EkKi sist begar ég
starfadi sem pjalfari Magdeburg i
bysku arvalsdeildinni. bar vandist

: ’
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ég akvedinni stjornsyslu og sam-
starfi med f6lki par sem allir
purftu ad hafa sama markmio.

[ bajarstjorn Hveragerois a pad
sama vid, rétt eins og i ipréttunum,
a0 vid hofum 61l sama markmio,
sem er ad bjonusta baejarbtia sem
best ogna arangri i pvi sem vio
gerum. Til bess barfao virkja alla
ogallir ad stefna ad pvi sama,”
segir Geir.

Nylega for ibuafjoldi Hvera-
gerdis yfir 3.000 manns og hefur
ekkert sveitarfélag vaxio jafn
mikio & einu ri.

,Til Hveragerdis flyst ni mikio
af ungu folki og barnafélki. bad sér
somu taekifzeri og ég hér i Hvera-
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gerdi, par sem pad hefur allt til alls,
og attar sig & gedunum sem felst
ipviad buaismarra samfélagi,
utan vio skarkala borgarinnar og
padan sem stutt er i nattaruna. bad
skiptir mali og bao pekki ég sjalfur
eftir ad hafa buid i pyskum bz

sem er alika stér og Hveragerdi og
nalegt miklu skéglendi. bad vard
einmitt til pess a0 ég freistaoi pess
ad sekja um bzjarstjorastdduna
hér pvi mér poétti spennandi til-
hugsun ad lifa og starfa i Hvera-
gerdi.”

Hann segir askoranir nyrrar
bajarstjérnar margar.

,Pbad felst audvitad mikil askor-
unipviad gerabzjarbtia satta og
ekkert einfalt begar voxturinn er
svona mikill, pvi allir vilja hafa
adgang ad leikskélum, skélum og
pjonustu. Eg veit fyrir vist ad pad er
allt{ gooum malum en vio etlum
a0 gera enn betur og okkar leidar-
1j6s ad pjona bejarbium og gera
allt fyrir beeinn okkar,” segir Geir.

Gefa sonunum islenskar raetur
Geir hefur buid i samtals tuttugu
ariuatlondum par sem hann hefur
att farselan feril sem handbolta-
madur og pjilfari, en nt stefnir
hann a flutninga til Hveragerdis.
,Vio hofum undanfarin tiu ar
buid i Austurriki og byskalandi
en pad var komiod a dagskrana ad
flytja heim par sem prju af fimm
boérnum okkar btia nd heima
alIslandi. Vid erum lika med
tvo unga drengi a skolaaldri og
purftum ao gera upp vio okkur
hvort vid @tludum ad gefa peim
tekiferi 4 a0 eignast islenskar
retur. bao atti pattipviad vio
férum ad lita meira heim og feera
radarinn adeins til, og bannig kom

Eg
mun

korfuboltalid. Blaklid Hamars hér
i Hverageroi er besta blaklio lands-
ins og vio afar vel stédd hvad pad

sér leida, hefur sterka framtidar-
syn og margar mjog spennandi
og gbédar hugmyndir. Mér list vel

dagskra i Lystigardinum par sem
fram koma meoal annars Friorik
Dér og Lina Langsokkur, félagar i

Geir segir mikil
g®difelastipvi
ad buautanvid
borgarysinn og
inamundavid
fallega natturu.
bess vegna sott-
ist hann eftir
pviad starfai
Hveragerdi, en
ekkert baejar-
félag hefur
stekkad jafn
hratt4 undan-
férnu ari.
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petta til, p6tt vid séum 6rlitid fyrr a? S]alf- varodar og adrar deildir sémuleiodis a markmidin sem hann hefur sett Hljomlistarfélaginu, Disk6tekio
a ferdinni heim en vio &tludum sogbu a0 gera gooa hluti. Vid uroum sér og reyni samsida pvi ad koma Disa og fleiri.
okkur,” greinir Geir fra. spéssera reyndar fyrir afalli begar Hamars- med min ahrif," segir Geir. A sunnudagsmorguninn verdur

Hann segir langa busetu i um bxinn hoéllin hvarfifarviori en g60 Fram undan er baejarhatidin utimessa i Lystigardinum meo
atléondum hafa gefid sér dyrmeeta lending verour i pvi mali flj6tlega. Blémstrandi dagar i Hveragerdi, séra Ninnu Sif og Lay Low sér um
reynslu sem nytist lika vel { bajar- og taka Mér finnst pvi miklu naer ad sinna me0d 6fluga og metnadarfulla dag- tonlistina. bar synir lika Leik-
stjérastolnum. l)étt i betur pvisem vel er gert hér, enda skra at vikuna. hépurinn Lotta og BMX Bros leika

,Vi0 hofum att afar géoan tima vidburo- frabeert starfigangi,” segir Geir { ,Eg hlakka mikio til og petta listir sinar. Ipréttafélagio Hamar
ati og par leid okkur einstaklega . heilsubenum Hverageroi. er skemmtilegur timi til ad taka fagnar 30 ara afmeli sinu og byour
vel, enda allt umhverfi til fyrir- um, hitta ,Heilsuefling hefur alltaf veriod vid sem bzjarstjori. Tjaldsvaedio hressum krékkum i ljésabolta,
myndar, allt til alls og drengjunum | follk og vidlodandi Hverageroi og beim er pegar oroio fullt og vid erum prautabraut, frodubolta, D] i sundi,
gekk mjog vel i skdla. Vedurfarid upplifa heilsustimpli viljum vid halda. Hér | ad staekka pad enn frekar pvia leiki og fjor.
getur madur edlilega ekki borid f i - | hefurutivist og heilsurakt verio Bléomstrandi dogum tvéfaldast ba bjoda fjolmorg bjonustufyrir-
saman vio pad islenska sem p6 er egur {na Ll ondvegi og hér hefur Natturu- til prefaldast ibuafjoldinn a einni teeki 1 Hveragerodi upp a fjolbreytta
ekki alslemt og hefur upp 4 margt mannlif- lekningafélagio verid med sina helgi. Eg mun ad sjalfsdgou dagskra, bar a medal prautabraut
annad aod bj6da. Heimprdin var inu og adstoou i aratugi. Mjog god vin- spassera um bainn og taka patt{ Hjalta Ursus i bodi Kjoriss, gledi-
pviekki farin ad lata & sér krela en bzenum kona okkar hjona, Jénina Ben,sem | vidburdum, hitta félk og upplifa tonleika vio Matkrana, list-
okkur fannst timi til kominn ad : féll pvi miour allt of snemma fra, er | fegurdinaimannlifinu ogbenum. | syningarigardyrkjustéovunum
sameina fjolskylduna endanlega ein peirra sem gerdu frabzara hluti 1 Hveragerdi er endalaust haegt ad Floru og Ficus, harmonikkufestival
heima a Islandi.“ ogvar i mjog godu samstarfi vio gera sér glada og g6oa daga, taka i Blomaborg, markadsstemningu

beainn um hreyfingu eldra f6lks. daginn snemma, ganga um oggera | oggrinistakvold i Résakaffi, Jibbi

Vill vidhalda heilsustimplinum betta eru greinar sem vio viljum svo 6tal margt. Hér eru fraberir torferubilinn vio Hofland Eatery,
Geir viourkennir ad hafa verio skerpa a enn betur og bidur okkar veitingastadir, fjolbreytt gisting a djass i Reykjadal Skala og fleira.
meira inni vid en Gti sidan hann a0 skapa pd dferod og framtioar- hételum og gistihtisum og ddsam- Vondud ténlistardagskra verdur
settist fyrstibaejarstjorastolinn syn og fara ofan { gildi og imynd leg sundlaug sem er landsfraeg fyrir | alladaganaa Blomstrandi dégum,
eftir verslunarmannahelgina. bajarins. bad gerist audvitad ekki sitt fallega stedi og goou gedi.” par sem landsfraegir tonlistarmenn
Hann hefur pvi ekki enn fundid a einni nottu en vid erum komin Hverageroi er lika pekkt fyrir is koma fram. S6li H6lm skemmtir
sinn eftirletis stad i Hverageroi. meod gédan grunn og i farvatninu ogblom. a Hotel Ork annad kvéld, Djass-

»Ennu fer ég meira 4 stafana eru mjog spennandi verkefni.“ ,J4, Kjoris er okkar stersta band Omars Einars kemur fram a
til a0 skoda mig betur um. Hér er fyrirteeki, selur gémsetan is um fostudag i Listasafninu og Heimir
mikio lif og uppbygging, baejar- Vill lata verkin tala alltland og er stér patttakandi i Eyvindar og hljomsveit verdur
ste0id einstakt meo téfrandi natt- Geir segir bajarbraginn i Hvera- Blémstrandi dsgum. Is og blom med 90’s nostalgiu. A laugardag
aru allt um kring og heillandi geroi hlylegan og heillandi. hofoa alltaf til min; isinn ekKki sist verour glesileg kvoldvaka a uti-
ativistarsvedi par sem veidiperlan ,Pad felst mikill sjarmi i bviad isumarblidu og litrik blom eru svidinu i Lystigardinum par sem
Varma rennur i gegnum bainn og hér pekkja allir alla og heilsast. einmitt medal pess sem setur svo koma medal annars fram Jénas Sig
hagt er ad ganga upp med Reykja- Bejarbuar hafa tekio einstaklega fallegan svip 4 baeinn.” og Omar Guojons, Sycamore Tree,
dalnum og bada sig i nattarulaug- vel 4 mo6ti mér og f6lk sem ég hitti Dagny Halla og Varo.
unum. Eg er hadur pvi ad hreyfa afornum vegi eda { Bonus heilsar Blomstrandi dagar, lif og fjor Sidast en ekKki sist sér Gunni Ola
mig mikid og sé fyrir mér ad hjola, mér og gefur sig a tal vio mig. bad A morgun, fimmtudaginn um brekkusénginn og ad lokum
hlaupa, synda og fara i reektina hér er lika dyrmettad vinna med folki | 11.4agust, hefjast Blomstrandi verour storglesileg flugeldasyning,
i Hverageroi. Eg fékk mikinn 4huga sem hefur lifad og starfad i sinum dagar i Hveragerdi, arleg bajarha- en Gunni Ola og hljémsveit leika a
4 hj6lreidum pegar allt var lokad heimabz alla tio. tid sem stendur fram a sunnudag. Blémadansleiknum sem verdur &
ati i heimsfaraldrinum og for pa Hann hlakkar til ad lata til sin ,Hatidin er sannkéllud menn- Hotel Ork.
idulega ut ad hjola i skoglendinu, taka sem bajarstjori. ingarveisla og henni fylgir blom- ,Vio bjodum alla velkomna til
og pbad er akkurat pad sem éga ,Eg verod kannski svolitid legt lif og skemmtileg stemning okkar a Blomstrandi daga sem er
eftir ad skoda betur hér og njota.” 060ruvisi bejarstjori, sem motast ibenum. Dagskrainiarer frabert tilefni til ad heimsakja

[ Hveragerdi er 6flugt iprétta- kannski helstaf pviad pao er metnadarfull og fjolbreytt fyrir bzinn og njota alls pess sem hann
starfog segir Geir ekki 4 stefnu- munur a pvi ad vera politiskt alla fjolskylduna. Par ma nefna hefur upp 4 ad bj6da,” segir baejar-
skranni a0 koma a f6t handbolta- radinn eda af gdétunni, eins og ég. listsyningar, sogugdngur- og ferdir, | stjérinn Geir. H
lidi i beenum. Eg vil lata verkin tala, en vitaskuld | markadstorg, opnar vinnustofur

,Nei, mér finnst pessu dgzetlega framfylgi ég stefnu og lofordum og galleri hja fjolmorgum lista-
skipt i ndgrannabajunum, par sem meirihlutans sem kosinn var. betta | ménnum og bajarbaum,” upplysir | Dagskra Blomstrandi daga ma sja
Selfoss er med frabzrt handbolta- er 6flugur meirihluti sem saman- bajarstjorinn, fullur tilhlokkunar. | & hveragerdi.is oga Blémstrandi
1id og borlaksh6éfn med verdlaunad stendur af f6lki sem vill lata gott af Alaugardag verour fjdlskyldu- dagariHveragerdia Facebook.
Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdottir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr sol 1: Arnar Mag ,arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
ad kynnavorur ogpjonustuiformividtala og Torgehf. borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrin Gudmundsdéttir, Joén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit- Abyrgdarmadur: sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is, Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Jon borisson

s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Nuer Reykiavikurmarabon
Islandsbanka rétt handan
vid hornid og liklega mérg
farin ad stunda athlaupin
af kapIpi. Einf6ld og Orugg
leid til pess ad beeta likam-
lega getu geeti verid ad beeta
raudréfum inn i mataraedio.

Iprottafolk vids vegar um heim
pekkir virkni raudrofa til bess ad
beeta surefnisupptoku og auka
blooflaedi vid areynslu. Med pvi
ad baeta raudréfuhylkjum fra
ICEHERBS inn i ratinuna ma auka
snerpu, orku og tithald & nattdru-
legan og 6ruggan mata.

Pverar landid med kraft
raudréfunnar ad vopni
Kristinn Karl Dulaney hefur alltaf
verid hrifinn af lekningameetti
nattarunnar og er ad eigin ségn
alinn upp vio notkun fjallagrasa.
Sidustu tiu ar hefur Kristinn haft
trollatra & krafti raudroéfa og
segir hylkin fra ICEHERBS algera
himnasendingu.
Kristinn segist alltaf hafa verid
fjormikill og hress og stundad
mikio iprottir. ,Sem ungur

@‘w

IEEHERDS

Raudréfuduft
nattiruleg ofurfada
400 mq.

BOHYLKI FADUBKTAREFN

Arangsursrik leid fyrir betra
hlaupaform og batt uthald

Kristinn Karl hefur nytt sér kraft raudrofunnaritugiara. Hann segir raudrofuduftio fra ICEHERBS auka orku og uthald.

madur var ég i handbolta og fot-
bolta, frjalsum, sundi og fleiru. I
dag geng ég mikid og hjéla oger ad
vinna i pvi ad pvera Island. Eg veit
na ekki hvao ég er ekki bainn ad
ganga 4 Islandi en medal annars
hef ég krossad Island fra Reykja-
nesi yfir 4 Langanes, og somuleiois
fra Horni austur i Lon. Einnig hef
ég hjolad mikio erlendis, medal
annars a Kabu, i Perq, Vietnam

og vidar. ba hef ég hjolad Jakobs-
veginn og Noreg endilangan.
Sidast gekk ég svo fra Dalvik innst

inn i Eyjafjoro sem er hluti af pvi
ad pvera Island.”

Feer kraft ar raudréfum

,Sidustu tiu r hef ég haft trollatra
a krafti raudrofa. Raudréfur eru
statfullar af vitaminum og fjorefn-
um sem gefa kraft og auka athald
og lifsgeeoi. I fjolda ara hef ég keypt
ferskar raudréfur og biio til minn
eigin safa sem ég tek inn i skot-
formi & hverjum einasta morgni
med engiferi og sitrénu. Raudroéfur
hafa vissulega fengist i safaformi i

FRETTABLADID/VALLI

badum en pad hefur aldrei heillad
mig. En pegar ég heyrdi ao islenska
fyrirtekio ICHEHERBS variad
framleida 100% nattarulegt raud-
rofuduftvar ég ekki lengi ad koma
pviinniratinuna mina.
Ipréttafélk vids vegar um
heiminn hefur fundio hvad
kraftur raudré6funnar er mikill. Na
er égjafngamall Iydveldinu, eda
78 ara, og raudrofurnar gefa mér
orku og athald til pess ad stunda
gongur og hjol eins og mig lystir og
auka pannig lifsgedi min. Pad sem

er svo hentugt vid dufthylkin er

ad pau taka svo litio plass. Ef éger
ad ferdast, gangandi eda hjolandi,
pa er t6luvert audveldara ad kippa
peim med sér heldur en mérgum
litrum af raudroéfusafa. Duftid
virkar lika alveg jafn vel og safinn.”

Raudrofuduft studlar ad aukinni
snerpu og blooflaeodi

Raudrofur eru pekktar fyrir ad
beeta surefnisupptoku og auka
bloofledi. Med auknu bloofleodi
eykst snerpa, orka og tithald og
pvihafa raudréfur slegio i gegn

4 medal ipréttafélks. Raudrofur
koma pér hraodar og lengra natt-
urulega og eru pvi tilvaldar fyrir
alla pa sem vilja auka @fingatthald
sitt fyrir reglulega ipréttaidkun.
ber eru einnig stutfullar af stein-
efnum, trefjum og vitaminum og
eru sénn ofurfeda. Raudréfur eru
grioarlega andoxandi og hreinsa
likamann og styrkja 6nemiskerfiod
til muna. Ekki ma gleyma pvi

ad aukio bloofleoi getur einnig
virkad sem nattdaruleg kynérvun
fyrir baedi karla og konur. Rauo-
rofur eru sannkollud heilsubot.

Islensk og kroftug baetiefni
ICEHERBS er islenskt fyrirtaeki
sem leggur mikla aherslu a ad
framleida hrein og natttruleg
betiefni. Logo er gridarleg ahersla
4 a0 vorur ICEHERBS nytist
vioskiptavinum vel, ad virknin
skili sér i réttum bléndum og ad
eiginleikar efnanna vidhaldi sér ad
fullu. Gridarleg ahersla er 16g0 4 ad
vorurnar innihaldi engin éparfa
fylliefni og eru vérurnar fram-
leiddar héralandi.®

ICEHERBS faesti 6llum betri
matvéruverslunum, apétekum
og heilsuvéruverslunum. Einnig
hefur ICEHERBS opnad nyja vef-
verslun par sem hagt er ad panta
batiefnin:iceherbs.is

Vilt ekki mata preyttur a raslinuna

bad styttist 66um i Reykja-
vikurmarapon Islandsbanka
en laugardaginn 20. agust
munu fjélmargir hlaupa um
gbétur borgarinnar, vonandi
gddum adsteedum og stemn-
ingu.

gummih@frettabladid.is

Aflysa hefur purft hlaupinu undan-
farin tvo ar vegna heimsfarald-
ursins en nd eru veentanlegir patt-
takendur i fullum undirbtiningi
ogaod gera sig klara fyrir hlaupio
en fjérar vegalengdir eruibodi,
marapon, halfmarapon, 10 kil6-
metrar og skemmtiskokk. betta
verOur i 37. sinn sem Reykjavikur-
maraponid fer fram en pao fyrsta
var ario 1984.

Einn afpeim fjolmorgu sem tla
ad veramediarer Arnar Péturs-
son, margfaldur Islandsmeistari i
hinum ymsu vegalengdum. Hann
kom fyrstur i mark pegar Reykja-
vikurmaraponid for sidast fram,
2019, og vard par meo Islands-
meistari i greininni fjérda ario i
r60.

,J4,ja, éger ao sjalfsogou
skraour i maraponid og eins og
alltaf er mikil tilhl6kkun fyrir pvi.
Hapunkturinn a pessu timabili
var Laugavegshlaupio sem fram fér
16.juli. bad gekk eins vel og hegt
var ad buiast vio. bar nadi ég naest-
besta tima sem naodst hefur i hlaup-
inu og vann pad. Sidustu vikurnar
hef ég verio ad jafna mig eftir pbad
og ég er kannski ekki alveg kominn
1100% gir. Maour parfbara ad vera
polinméour en formio er gott,”
segir Arnar en Laugavegshlaupio
var 55 kilémetra utanvegahlaup,
sem hann hljép a timanum 4:33,07
klukkustundum.

’ Pad er svo gaman
ao finna hlaupa-
andann sem myndast i

Reykjavikurmarapon-
inu.

Arnar Pétursson

Arnar segir ad Reykjavikurmara-
ponio sé steersti hlaupavidburdur-
inn 4 Islandi & hverju ari og segist
alltafvilja taka pattipvi.

,Pad er svo gaman ad finna
hlaupaandann sem myndast i
kringum Reykjavikurmaraponiod.
Stemningin er frabeer. Pad eru
svo margir ad nd markmidoum
sinum, safna fullt af peningum i
gbogerdarmal og pad er svo mikil
jakvaeo gledi i kringum hlaupid.
Parna myndast 6tralegur gédur
andi,” segir Arnar.

Arnar Péturs-
son hefur borid
sigur ar bytum
i fjogur sidustu
skiptin i Reykja-
vikurmara-
poninu.
FRETTABLADID/
EYPOR

Ekki keyra pig at

fyrstu kilometrana

Paod eru eflaust margir ad taka patt
iReykjavikurmaraponinu i fyrsta
sinn hvort sem beir hlaupa heilt
marapon, hilft, 10 kilémetra eda
skemmtiskokk.

End Arnar til einhver g60 rdo
fyrir pessa adila vardandi undir-
buning?

,Pad sem er mikilvaegast naestu
daga og pegar hlaupio fer af stad
er a0 gera ekki of mikio. ba vilt
ekki mata preyttur 4 raslinuna og

ekki keyra pig ut fyrstu tvo til prja
kilémetrana hvort sem pu ert ad
hlaupa heilt marapon, halft eda

10 kilémetra. bao er betra ad vera
med markmio ad hlaupa frekar 10
prosentum of haegt heldur en 10
prosentum of hratt fyrstu kil6-
metrana. bu att a0 leyfa pérad
brosa og njota andlega. Ef pu ert til-
tolulega heill heilsu att bt ad vera
pakklatur fyrir pad aod geta verio
ad undirbua pig fyrir hlaupid. Pad
er ekkert sjalfsagt ao fa taekifaeri

til ad vera med. bao er fullt af folki
sem langar ad taka patt en getur
pad ekki af ymsum asteedum. betta
verour erfitt og sarsaukafullt 4 ein-
hverjum timapunktum { hlaupinu
og pa er mikilvaegt ad takast 4 vid
pad a jakveedan hatt. Eg myndi
mala med pviad folk taki sidustu
erfidu efinguna tiu dégum fyrir
hlaupio.

Arnar 4 besta tima sem Islend-
ingur hefur hlaupid marapon a a
islenskri grundu. Sa timi er 2:23,08
klukkustundir sem hann naoi i
Reykjavikurmaraponinu pegar pad
for sidast fram, arid 2019.

,Eg hefsvo sem ekkert sett mér
nein markmio timalega séd. Eg er
alveg i formi til ad vera eitthvad
ikringum pennan tima sem ég
hljép 4 fyrir premur arum. Eg er
mikill keppnismadur. [ Laugavegs-
hlaupinu var ég ekki svo mikid
ad spa i timanum. Mig langadi
bara ad keppa og vinna. begar sa
hugsunarmati er i gangi pa koma
oftar en ekki g60ir timar i kjolfario.
Eg 4 eftir a0 taka eina stéra fingu
fyrir Reykjavikurmaraponio. Eg
nyt goos af reynslunni og ég mun
taka sidustu efinguna stuttu fyrir
hlaupio en sjalfur myndi ég ekki
mela med pvi fyrir hvern sem
er W
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Smaauglysingar

550 5055

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

bjonusta

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

Getum baett vid okkur utan
og innanhuss malningarvinnu.
runarmurari.is S. 7743800

NUDD NUDD NUDD

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

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

gjofsemgefur.is

907 2003

L Hjalparstarf
\dlJ kirkjunnar
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Uppb

Heilsa

Huasneoi

Nyjar 2-3 herb. ibudir i Mérkinni 8,
108 RVK fyrir rélega og reglusama
eintaklinga eda por (plus 30 ara).
Langtimaleiga. V. 250 p. Uppl.is.
898-7868 milli kl. 13-16.

Geymsluhusnadi

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 & mjog godum
veroum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

www.verslun.is
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vottavélar
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MNanari upgiysrg
Pall pérdlfsson
lagg. fasteignasall
P Simi: 893 9929
pall@miklaborg is

MIKLABORG

i

OPID HUS
fimmtudaginn 11. agust

milli kl. 17.00 - 17.30

Bolstadarhlid 31

105 Reykjavik

Falleg, ramgda og vel

skipulagda 116,7 fm hzed

asamt 24,8 fm bilskur,

samtals 141,5 fm

* 3 svefnherbergi

* Twennar stofur

* Sér bilastadi fylgir bessari
eign fyrir framan bilskira

* Frabaerum stadsetning

vere: B4,9 l'l1i"j-

849 7000 | Ligmila 4 | miklaborg.is
(b B Hardartsn og Jesse Cudmarsttans Koty irtegranale

intellecta.is

RADNI

geiri

www.geiriehf.is

rir allar steerdir eldhisa
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Tilkynningar

Auglysing um
skipulagsmal i
Hveragerdi

s

HYERAGERDISBEF

Arhélmar 1 pjonustumidstod,
breyting a deiliskipulagi.

Beejarstjorn Hveragerdisbaejar sampykkti pann 18. jali

2022 ad auglysa breytingu 4 deiliskipulagi 4 Arh6imasvadi

i Hveragerdi fyrir Arhoima 11 samraemi vid 1. mgr. 43. gr.
skipulagslaga nr. 123/2010. Deiliskipulagsbreytingin felst i
auknu byggingarmagni pjénustumidstddvar innan ntverandi
byggingareitar (r 350 m2 i 950 m2. Skilmalar eru um gerd og
yfirbragd byggingar.

Breytingartillagan liggur frammi & baejarskrifstofu Hvera-
gerdisbaejar ad Breioumdrk 20 fra og med 10. aglist 2022 og
er auk pess adgengileg & heimasiou Hveragerdisbeejar.

Pau sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta er hér med gefinn
kostur & ad gera athugasemdir vid tilloguna. Athugasemdir
skulu vera skriflegar og skulu berast skipulagsfulltria Hvera-
gerdisbaejar i sidasta lagi midvikudaginn 21. september 2022
a baejarskrifstofu Hveragerdisbaejar Breidumark 20, 810
Hverageroi eda a netfangio hildur@hveragerdi.is

Skipulagsfulltrii Hveragerdishajar

Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublao islands —

Beinn simi: 550 5625

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

batttakandi
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Hudd upppvottavél med 45 cm opnun. Ytra mgl BxDxH: 57,2 x63,0x 81,4
briju kerfi 60/120/150 sek. 3 fasa 400 V. ?tagrfit) akorfu 4;) X 45fcm X
Ytra mél BxDxH 63,5 x 74,5 x 153 veir pvottaspaoar - efst og neost
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