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Hayden Panettiere syrgir nt yngri
brodursinnsem léstifebruar.

Opnar sig um
andlega vanheilsu

thordisg@frettabladid.is

Bandariska leikkonan Hayden
Panettiere (33) snyr aftur 4 hvita
tjaldio i hrollvekjunni Scream VI
sem frumsynd verdur 10. mars.
Par verour han { hlutverki Kirby
Reed sem huin 1ék sidast i Scream-
serfunni arid 2011.

Hayden lék neer 6slitio 1 sjon-
varpi sem barn og unglingur. Han
tok vid adalhlutverki i sjonvarps-
pattunum Nashville arid 2012 en
begar framleidslu beirra lauk 2018
dr6 han sig i hlé fra svidsljésinu.

,Eg vissi ekki hvao ég vildi gera
nast. Eg vard ad taka mér fjégurra
ara hvild og guoi sé lof a0 ég gerdi
pao. Eg varod ad sinna andlegri og
likamlegri heilsu“ sagdi Hayden
vid Good Morning America.

Leikkonan reedir jafnframt
andlegt heilsufar sitt i aprilhefti
Women's Health. bar segist hun
hafa skrao sig i medfero arid 2015
begar hun var ad ,drukkna“{
pattagerod Nashville. Hin upplifoi
feedingarpunglyndi eftir fedingu
déttur sinnar og vidurkennir ad
hafa pa hallad sér a0 floskunni.

,Eghefdi att ad fara 4 pung-
lyndislyf en madur parfad finna
réttu lyfin. bau virka ekki vel meo
alkéholi og ég var ekKki tilbain ad
heetta ad drekka,” sagdi Hayden
sem for i afengismeoferd 2021.

begar tekiferi gafst til ad sntia
aftur i Scream var hun tilbain.

,Egfann ao ég vildi verda hluti af
Scream a ny bvi ég vonadi ad Kirby
Reed verienn alifi“ Ml
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Apétek, Hagkaup og Fiardarkaup
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KYNNINGARBLAD

»Afjallastigum og slédum verdur timinn og kilometrar afstaedir,“ segir Kjartan Long sem hefur stundad utanvega- og fjallahlaup fra arinu 2015.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

Naerandi fyrir likama og sal

Utanvega- og fjallahlaup hafa skipad storan sess i lifi Kjartans Long fra arinu 2015. bar er
audvelt ad njota 1 stad pess ad pjota og upplifa landslagid med bros a vor. Steersta askorun
hans 1ar er stora priprautarkeppnin 1 Hamborg i byskalandi 1 byrjun juni. 2
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Kjartan Long ho6f ad stunda utan-
vegahlaup arid 2015. Hann segir
otrulega nerandi fyrir likama og
sal a0 hlaupa i islenskri nattaru.
LA fjallastigum og sl6dum verdur
timinn og kilometrar afstett. bu
ert frekar ad njota i stad pess ad
pjota og missa ef beim perlum sem
vio eigum hér 4 landi. Brekkurnar
erustyrkjandi, nytt landslag er
fredandi og hlauparar eru skeel-
brosandi 4 moldarstigum og &
fjollum.“

Fjallahlaup eru einnig upplégd
efing fyrir gétuhlaup ef mark-
midio er til deemis a0 &fa fyrir
maraponhlaup. ,bad er mun auo-
veldara ao hala inn kilémetra &
mjikum stigum en hérou malbik-
inu. Timinn lidur lika mun hradar
a stigum en malbiki auk pess sem
mjukir stigar fara mun betur med
skrokkinn.“

begar n®r dregur keppni i
gotuhlaupi segir Kjartan gott ad
feera sig a0 hluta fra stigunum og
lata voova, 1idi og sinar venjast
malbikinu. ,bessi adferd hefur
virkao vel fyrir mig og heféga
sidustu sex arum tekiod pattifimm
maraponhlaupum og eft ad mestu
a mjukum stigum fyrir keppni.
Pannig hef ég haldio mig alveg fra
meidslum og eymslum (7-9-13).

, ’ bao eru til demis
fjolmargir hépar
sem bjoda upp a byrj-
endanamskeid i fjalla-
hlaupum og kynna stiga
og slodir i kringum
hofudborgarsvaedio og
adra péttbylisstadi fyrir
patttakendum.

Fjallahlaupin nadu honum
Upphafid ao hlaupaferli Kjartans
ma rekja til erfiora bakmeidsla
sem hann hlaut ari6 2007. I kjélfar
peirra h6fhann ad stunda alls
kyns fjallabrolt 4 eigin vegum og
einnig med Hjalparsveit skata {
Reykjavik asamt pviao ferdast um
halendio a fjallahj6li 4 sumrin og
ferdaskidum yfir veturna. , bessi
ahugi 4 ad ferdast um fjoll og
firnindi i gdnguském meo bak-
poka leiddi mig tit i pad ad ferdast
létt og hratt 4 hlaupaském. begar
ég byrjadi i utanvegahlaupi ario
2015 skraodi ég mig i ekkert minna
en Laugavegshlaupid sem er 55
kilémetra hlaup fra Landmanna-
laugum og nidur i bérsmérk. Eftir
pad vard ekki aftur snaid.”

Hann segir fjallahlaupin hafa
nao sér alveg og ad hann hafi tekio
pattiflestum beim keppnum sem
utanvegahlaupasamfélagio heldur
tti um alltland. ,Asamt pessu hef
ég bjalfad Laugavegshop og Land-
vattahopa par sem utanvegahlaup
spila stéran patt og mikilvaegt er ad
undirbua sig og fa vel til ad njota
sem mest hlaupsins.”

Morghlaup standa upp ar

S4 hlaupavioburour sem stendur
upp ur a hlaupaferli Kjartans er
fyrsta Dyrfjallahlaupid sem haldio
var arid 2017 i yfir 20 stiga hita og
logni. , Einnig ma nefna Vestur-
gotuna, sem er hlaup ar Arnarfiroi
yfir i Dyrafjérd um Svalvog. bar

er hlaupio a stérbrotnum fjalla-
vegum fram hja eydibylum, vadid
ar og leeki asamt pvi ad seta lagi
og hlaupa i fledarmalinu undir
Skutabjérgum. Einnig stendur
Laugavegshlaupio alltaf fyrir sinu
sem einn allra skemmtilegasti
hlaupavidburdur landsins dsamt
The Puffin Run i Vestmannaeyjum
sem er sambland af gétu-, stiga- og
hraunhlaupi kringum Heimaey.“

- T .

ﬁ

e

Kjartan Long veit fatt betra en ad hlaupa utiinatturunni, hvort sem pad er a stigum eda fjéllum.

et

Med Cat Bradley (6nnur f.h.), einni fremstu utanvega-
hlaupakonu heims en hun hljop Laugaveginn arid 2021.

Hépur sem hljop marapon i Kaupmannahofn 2022.
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Kjartan og félagar spenntir vid upp-
haf Laugavegshlaupsins arid 2022.

Leidin fra Herdubreidarlindum ad
Herdubreid er g6d skemmtun.

Hlaupid um Kristnitdkuhraun rétt
austan vid Blafjoll i fallegu vedri.

, Pad er mun auo-

veldaraad halainn
kilometra a mjukum
stigum en h6érou mal-
bikinu.

Bestad byrjaroélega

Kjartan meelir svo sannarlega

med utanvegahlaupum fyrir f6lk

4 6llum aldri. ,Pad eru til demis
fj6olmargir hépar sem bj60a upp a
byrjendanamskeio i fjallahlaupum
og kynna stiga og s160ir i kringum
hofudborgarsvaedio og adra pétt-
bylisstaoi fyrir patttakendum.”

Annars ma bara reima 4 sig
skona og byrjarélega. , Fyrir folk
sem byr a hofudborgarsvaedinu ma
til demis ganga upp a Ulfarsfell
og skokka rélega nidur. Eda velja
einhvern af stigum Heidmerkur
eda Holmsheidar og skiptasta ad
ganga og skokka par til athald og
styrkur bydur upp a ad hlaupa
lengri vegalengdir.

Hann melir b6 alltaf med ad
byrjarélega og vinna sig hegt og
bitandi upp ilengri vegalengdir.
,A0 byrja of geyst getur verio
avisun a alagsmeidsl sem geta
veri0 pralat og tekid langan tima
adjafnasigd.

Skemmtileg hlaup i veendum

[ 4r ®tlar Kjartan ad leggja dherslu
a stéra priprautarkeppni (Iron-
Man) i Hamborg i byskalandi i
byrjun jani. Eftir pad verdur Island
kannad 4 gobngum med bakpoka og
einnig meod léttum hlaupum inni
amilli.,Eg stefni 4 ad taka patt i
halfmaraponi i Riga i mai, Fimm-
vorouhalshlaupinu 12. 4gist dsamt
Berlinarmaraponi i lok septem-
ber. Einnig stefni ég 4 patttoku i
einhverjum styttri vegalengdum
eins og H6lmsheidarhlaupinu og

7 tinda hlaupinu i Mosfellsbz.
BAaoir eru petta stérskemmtilegir
vioburdir sem fara fram a fallegu
svaedi rétt vid reetur héfudborgar-
innar.”

Metnadarfullur hlaupahépur
Til stendur a0 setja saman hlaupa-
hép utan um pessi verkefni enda
mun skemmtilegra ad efa saman
ihopiad hans ségn, frekar en einn
ati i horni. Hlaupahépurinn er enn
nafnlaus en gengur undir vinnu-
heitinu XLIICC (42,2 km). , betta
er stor hopur folks sem @tlar ad
taka medal annars patt i mara-
ponhlaupi i Berlin i september &
vegum Bendaferoda. Vio @tlum ad
hittast og fa saman fram ad peim
vioburdi og hlaupum ba baedi a
stigum og malbiki til skiptis.“

Angstu drum stefnir svo hluti
afhépnum ad pvi ad klara Abbott
World Marathon Majors sem eru
sex staerstu maraponvioburdir i
heimi, haldnir i T6kyo, Boston,
Berlin, London, Chicago og New
York.

,Bendaferdir hafa bodid upp
4 adgoéngumida i bessi marapon.
Margir Islendingar hafa noti®
bess aod klara bessa mognudu sexu
enda fatt betra til ad kanna borgir
en i vel skipul6gdu maraponi par
sem helstu gotur eru lokadar og
fa pannig sjaldgeft tekiferi til ad
hlaupa um billausar stérborgir.
Annars er vorid a naesta leiti og fatt
skemmtilegra en a0 praeda stiga
og 6kannadar lendur, hlaupandi
med litinn bakpoka meo nesti og i
godum félagsskap.“ l

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Finnur svakalegan mun a sér med Nutrilenk

Aron Gauti Oskarsson

hefur notad Nutrilenk Gold
undanfarin sex ar eda eftir
ad hann reiflidp6fa og vard
fyrir brjéskskemmdum,
asamt pvi ad ristarbrotna.
Hann finnur pvilikan mun a
sér eftir ad hann byrjadi ad
nota Nutrilenk Gold.

Nutrilenk Gold hefur hjalpao pus-
undum Islendinga sem pjast hafa
aflioeymslum, stirdleika eda braki
ilidum. bad er unnio dr sérvoldum
fiskbeinum, adallega ar hakorlum,
sem eru rik af kondréitini, kolla-
geni og kalki, og hefur reynslan
synt ad pad hefur hjalpad fjol-
morgum sem finna fyrir eymslum
ilidum, pa sérstaklega hnjam og
mjoomum.

Nutrilenk Gold hentar vel ef
brjésk hefur oroid fyrir hnjaski og
meo reglulegri inntéku er haegt
ad viohalda arangrinum. Grund-
vallaratridi er p6 ad brjéskeyding

sé ekki alger.

’ Eglegg mikla
aherslu a inntéku

Nutrilenk Gold samhlida

endurhafingu.

Malir eindregio med Nutrilenk
Aron Gauti er 26 dra og uppalinn
iKoépavogi. Hann hefur &ft hand-
bolta fra unga aldri og spilad med
helstu handboltafélégum landsins,
par a medal IBV, Haukum og Fram,
en idagspilar hann fyrir HK og
gengur vel.

1 gegnum pennan ,stutta*
afreksiprottaferil hefég po lent
ymsum meidslum og adgerdum, til
ad mynda 6kklabroti, ristarbroti,
liop6faadgerdoum og brjosk-
adgerdum { hné. Eg heffundio fyrir
miklum eymslum og kvillum i
hnénusidan égreiflidpo6fa i fyrsta
skipti,” greinir Aron Gauti fra.

Hann byrjadi ad nota Nutrilenk
eftir ad hafa brotnad a rist fyrir sex
arum sidan og tekur inn tveer til
prjar toflur 4 dag.

,Paod hefur hentad mér gridar-
lega vel. Sidan hef ég tekid inn
beetiefnid med hléum en églegg
mikla aherslu a inntékuna sam-
hlida endurheefingu. begar ég hef
gert hlé a inntoku Nutrilenk finn

Aron Gauti
Oskarsson,
handboltamad-
uriHK, tekur
Nutrilenk Gold
upp a hvern dag
med godum
arangri.
MYND/VILHELM
GUNNARSSON
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Aron Gauti spilar nu med meistaraflokkslioi HK par sem honum hefur gengid vel. MYND/PORGILS G.

Nutrilenk Gold inniheldur:

M Kondroitin sem unnid er ur fiskbeinum, adallega

hakoérlum.

M Kalk sem er naudsynlegt fyrir vidhald edlilegra

beina.

B Mangan sem studlar ad vidhaldi edlilegra beina
sem og edlilegri myndun bandvefja.
B D-vitamin sem studlar ad vidhaldi edlilegra

beina og vodvastarfsemi.

M Gvitamin sem studlar ad edlilegri myndun
kollagens fyrir edlilega starfsemi beina og
brjosks og er einnig pekkt fyrirad draga ur

preytu oglua.

——

S N ecina

NUTRILENK

MARINE
Lidbridsk og bain®

180 tefur

NYTT UTLIT

ég pvilikan mun og eymslin og
kvillarnir sem hafa verid ad hrja
mig koma afturiljés, segir Aron
Gauti og heldur afram:

»A0 minu mati finnst mér
Nutrilenk Gold hafa hjalpad mér
med endurheimt eftir mikio alag
a efingum. Eg finn gridarlegan
mun & lidum og beinum eftir a0 ég
byrjaoi ad taka Nutrilenk Gold og
meli eindregio med pvi fyrir unga
sem aldna sem hafa eda finna fyrir
eymslum ilidum og beinum.”

Byggingarefni brjoskvefs

Helstu innihaldsefnin i Nutrilenk
Gold er kondréitin og kalk en til ad
gera pessi innihaldsefni eins virk
og kostur er eru bau meodhondlad
meo ensimi (hvata) sem smakkar
stéru molekulin og gerir pau fra-
sogunarhaef og virk sem bygg-
ingarefni fyrir brjoskvef. Ad auki
inniheldur Nutrilenk Gold C-vita-
min, sem hvetur edlilega myndun
kollagens sem er naudsynlegt til
a0 vidhalda brjéski, D-vitamin og
mangan. &

Pegar ég
hefgerthlé
ainntéku
finn ég
pvilikan
mun og
eymslin og
kvillarnir
sem hafa
verid ad
hrja mig
koma aftur
iljos.

LIPINORM A-800

£

Ert pu ad glima vio of hatt
gildi kolesterols i bl6dinu?
Besta radio er aukin dagleg hreyfing og breytt matarraedi.

Lipinorm A-800 er g60 viobot viod pa lifsstilesbreytingu.
Virk nattarleg innihaldsefni i Lipinorm studla ad edlilegri
bl6ofitu og hjartastarfssemi.

Ekki sla vandamalinu a frest og hugsadu med hjartanu.

Faest i apotekum og almennum verslunum.
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Normalt fedtindhold i
blode og hjertefunktion
Kombination af artiskok*

rdd geer-ris, oliven og thiamin**
“Bicieager i1 ol wadiigehalkie ar nonmsii
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*Bicrager 1 nonmal hjertefunkiion.
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Protis kollagen gaf hiidinni og harinu

borbjérg Svana byrjadi ad leidendum sem hjalpadi mér ekki o SN
nota Protis® kollagen fyrir eins mikio,” segir bPorbjorg. , Eftir BT gy Ty .
ramu ari og hefur fundid slysio for allt kerfid mitt { klessu e o M A4S
fyrir miklum jadkvaedum en ég finn nina mikinn mun & £ f@’ j ¥
breytingum a htdinni og harinu, hadinni og er mun betri, i et
harinu. Einnig hafalidverkir | finn ég, aflioverkjum. » NS g
minnkad til muna. Pessar Eg hefalltaf verio iprottakona & Y o
breytingar hafa hjalpad en eftir slysid varo ég mjog veik og . Tl | 3
henni vid bata eftirslys sem | lidirnir veiktust svo mikio ad ég " e N .'?‘
sendi hanai Veikinda%,eyfi gatekkert gert. Ensidastaarhefég | sy 5 ﬁ*‘ it
fyrir ramum premur arum. getad byrjad ad hreyfa mig aftur,” b 4 5T
e ' v

segir borbjorg. ,Nu get
ég stundad likamsrakt
aftur, ekki mikio ad visu,
en ég finn mun, sem er

Porbjorg Svana Gunnarsdottir er
leerd hargreioslukona, atstillinga-
hénnudur og hundapjélfari, en

Kolla-
geniod fra

han hefur verio i veikindaleyfi frabaert.” Protis er komid

vegna slyss sem olli henni vegum inyjarumbudir -
heilaskaoda fyrir ramum premur Huoin ekkilengur med nytt og -
arum. Han er ad vinna i bata og eins purr ferskt utlit. & -
segir a0 kollagenio fra Protis hafi ,Eghefalltaf glimt vid p [{_U ii S (o
hjalpad sér gridarlega vio ad jafna exem og verid med PR a

sig & ymsu sem misforst eftir slysid. | mjog purra hio svo [ . - 2 P

,Vinkona min benti mér 4 ao ég hefpurft ad bera A »
profa kollagenid og ég byrjadi ad 4 mig krem, body L - [
taka pad inn fyrir rimu ari sidan. lotion og skrubba 0 a g e n
Hun taladi ofbodslega vel um helana, en eftir ad . sé algjort téframedal.
petta og ég hafdi séo petta hjalpa égbyrjadi ad nota H A;ggﬂggiul?
henni mikio og sjalfer ég biin ad kollagenid parfég : rosamikill gljai i
leita allra rada til ad verda aftur ég ekkilengur body i 120 |t harid og mér finnst
eftir slysio, pannig ad ég profaoi,” lotion og finn mun = @. e Rl ad sikka hradar,
segir borbjorg. ,Eg er rosa pakklat a helunum lika, pvi pad er pykkara
fyrir abendinguna, pvi ég er bain éger ekkilengur eins ogbaod er falleg
ad profa ymislegt sem hefur verio purrihadinni,” segir hreyfing og miklu

meira lif i pvi,“ segir Porbjorg. ,bad
er bara algjor snilld. Allir vilja hafa
fallegt har og konur sekjast sér-
staklega eftir pvi a0 fa gljaa i harid
og betta er undraefni fyrir pad.

Eg heflika séd mikinn mun &
hari vinkonu minnar sem benti
mér a petta. Harid hennar var i
vondu dstandi a&0ur en hun byrjadi
ad nota kollagenio, pad var mjog
fingert og sikkaoi aldrei pvi pad

melt med an teljandi arangurs og
margt af pvi er miklu dyrara, en
fedubodtarefnin fra Protis eru &0i.
Eg er mjog bakklat fyrir ad finna
svona gadavoru a goou veroi.”

Porbjorg. ,Nuna finnst mér hin
hafa miklu meiri gljaa og hreinlega
glansa, an pess ad vera feit. Hudin
er miklu meira lifandji, ferskari og
htin bara gléir. Pannig ad ég finn
hvad petta hjalpar henni mikio.
Ahrifin komu a 6vart

,Eg finn rosalegan mun 4 mér og
sattad segja kom pad mér a dvart
hvao petta breytti miklu, pvi ég hef
profao kollagen fra 6drum fram-

Hario pykkara og heilbrigdara
,Egvann sem hargreidslukona
fyrir slysio svo ég spai mikio i hari.
Eg heftekid eftir pviad pad kemur

porbjorg Svana Gunnarsdottir segir ad kollagenid fra Protis

5, = 5l
FRETTABLAPID/EYPOR

brotnadi svo audveldlega,” atskyrir
borbjorg. ,En nad er bad ordio fal-
legt og heilbrigt og ég hefaldrei sé0
hana meo svona sitt har.

bad er magnad hvao alag, afoll
og streita hefur mikil ahrif a hario.
Eftir slysid tok ég eftir miklum
neikvedum dhrifum a hariod mitt
en eftir ad ég byrjaodi 4 kollageninu
hefur pao lagast mikid. betta
er bara geggjud vara og algjort
toframedal, enda er ég i halfgerori
askrift,” segir borbjorg ad lokum.

Um Protis® kollagen
Kollagen er nattarulegt protin og
eitt helsta byggingarefni likamans.

gljaa

BT

Gott a0 vita um Protis® kollagen:

B Mikid magn virkra efna

M Engin aukefni

M Synilegur arangur a 30 dégum
M islenskt hugvit og framleidsla
M Ekkert gelatin eda sykur

Protis® kollagen er framleitt ar
islensku fiskrooi. Varan er einstok
blanda af bestu innihaldsefnum
sem 6l stydja vid styrkingu & had,
hari og noglum. Kollagen ur fiski
er ahrifarikara en kollagen ar
landdyrum par sem upptaka ar
meltingarvegi er betri.

Helstuinnihaldsefni:

M SeaCol® er blanda af vatns-
rofnu kollageni urislensku
fiskrodi og vatnsrofnu
porskprotini urislenskum
porski. SeaCol® tekur patti
ad styrkja vefilikamans og
vidhalda teygjanleika

B Gvitamin tekur patti myndun
kollagens ilikamanum

M Hyaluron-syra er eitt mest
rakagefandi efni nattarunnar
ogvidheldur medal annars
raka hadarinnar

B Kéensim Q10 er ad finna i naer
6llum frumum likamans. bad
er mikilvaegt fyrir endurnyjun
fruma eins og hudfruma

M B2- og B3-vitamin, sink, kopar
og biotin fyrir harvéxt, endur-
nyjun hadar og voxt nagla

Protis® Kollagen faest i naesta
apoteki, heilsuvéruversiun og
storverslun. Nanar 4 protis.is.

betta var mjog stort

Sundkonan Snafridur Sél
Jérunnardéttir gerdi pad
heldur betur gott 4 Vestur-
Danmerkurmétinu i sundi
um nylidna helgi.

Guomundur

Hilmarsson Snefridur setti tvo glaesileg
gummih Islandsmet i skridsundi i 50 metra
ofrettabladid.is | 1auga motinu. Han beetti 14 ara

gamalt met Ragnheidar Ragnars-
doéttur 1 100 metra skridsundi.
Hun synti vegalengdina a 55,61
sekundu en Snafridur sl6 metiod
pegar htin synti fyrsta sprettinn
14x100 metra bodsundi. Sveit
hennar vann gullverdlaunin i
greininni.

ba beetti Snefridur eigid met i
200 metra skridsundi. Sigurtimi
hennar var 1:59,75 mintatur en
eldra met hennar var 2:00,20 min-
Gtur sem hiin setti 8 Olympiuleik-
unum i T6kyo arid 2021. betta er i
fyrsta sinn sem islensk sundkona
syndir & undir tveimur minatum {
50 metra laug i pessari grein.

Snefridur 4 einnig Islandsmetin

Snaefridi dreymir um ad komast a Olympiuleikana i Paris a naesta ari.

Eger
vitaskuld
anago
meo0 arang-
urminna
motinu og
pad var
mjog stort
adnaao
synda 200
metranaa
undir
tveimur
minatum.

MYND/SSi

1100 0og 200 metra baksundii25
metra laug en pau setti hin 8 HM
i Melbourne i Astraliu i desember
sidastlionum.

,Eger vitaskuld 4negd med
arangur minn 4 motinu. betta
var mjog stért ad na ad synda 200
metrana a undir tveimur minatum
en pad var eitthvad sem ég var
buin ad reyna ad na ilangan tima,”
segir Snefridur pegar Fréttabladio
sleer 4 pradinn til hennar til Dan-
merkur.

,Eg reiknadi ekki meo pviad sla
metid i 100 metra skridsundinu
og égvissi hreinlega ekki afpvi ad
ég hefdi slegio pao fyrr en talsvert
eftir sundid. En pbad var ansi god
tilfinning pegar ég attadi miga
pviad hafa slegid pbetta met sem
hafoi stadio svo lengi. betta var pvi
mjog g6d helgi og ég er bara stolt af
sjalfri mér.

Atti ekkivon a pessu niina
Snafridur segist ekki hafa buist
vio pviad nd ad synda svona hratt
eins og raun bar vitni 4 pessum
timapunkti.

,Eg atti alls ekki von 4 pvi ad
petta myndi gerast ntina. Eg er
buin ad veraipungum afingum
og er nykomin dr tveggja vikna
efingabadum. En ég var vel upp-
16g0 fra fyrsta keppnisdegi og ég
hafoi tra a sjalfri mér,“ segir Snae-
friour.

Snafridur er 22 ara gobmul og
hefur verio basett i Danmorku
fra pvi han var niu dra gémul
en hun hof sundferil sinn med
Hamri i Hveragerdi. Hun syndir
fyrir sundlid Alaborgar og varo
danskur bikarmeistari med pvi
inévember. Snafridur sl6 fimm
Islandsmet 4 sidasta 4ri og var
utnefnd sundkona arsins 2022 af

Sundsambandi [slands og pao 1
annad sinn.

Snaefridur 4 ekki heimangengt &
Islandsmétio i sundi i 50 metra laug
sem haldio verour i Laugardalslaug-
inniibyrjun nasta manadar.

»,Meér var audvitad booid ad
koma heim til Islands og keppa
en par sem opna danska moétio
fer fram a sama tima kem ég ekki.
Lidi0 sem ég fi og keppi med
verour allt med a pessu méti i
Danmorku. bad er mikil samstada
ilidoinu og samkeppnin hord og ég
etla ad standa mig vel 4 métinu,”
segir Snaefridur.

Hun segist stefna a a0 tryggja
sér patttokurétt a HM sem fram
fer i Fukuoka iJapanijuli og pa
dreymir hana um ad taka patt i
sinum 60rum Olympiuleikum en
peir verda haldnir i Paris 4 naesta
ari.

,Pad litur vel it nina ad ég nai ad
tryggja mér seti 8 HM og ég stefni
a0 sjalfsogdu a ad komast pangao.
Eg tti ad na ad synda hradar {
april samkvemt efingadetlun
minni og vonandi tekst mér ad na
lagmarkinu. Draumurinn er svo ad
keppa a Olympiuleikunum i Paris
en ég stilli pessu pannig upp ad
taka eitt skrefieinu og vera ekki ad
stressa mig of mikid.”

Sneefridur hefur biid meira en
helming ®vi sinnar i Danmorku og
likar dvélin vel par. Han flutti med
fjlskyldu sinni til Arésa en er ni
busett i Alaborg.

,Eg er ekkert 4 heimleid. Pad er
in6gu ad sntiast hja mér. Eger
haskolanami ogera 60ru ariisal-
fraedi og svo eru stifar fingar og
keppni med sundlidinu minu,” segir
Sneefridur, sem byrjadi feril sinn
sundlauginniiungbarnasundi.®




