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yrin var opnu6 i g@rmorgun og fyrstlr a telg voru leallarnlr en Leirdalurinn veréur

opnadur a laugardaginn. F.v. Ingélfur, Jénatan, Johannes og Orn

Golfsumarid er hafid en GKG opnadi Myrina i
geer og a laugardaginn verdur Leirdalurinn opn-
adur. ,,Vellimir okkar koma vel undan vetri i ar
og framundan er skemmtilegt golfsumar,” segir
Ulfar Jonsson, golfkennari og pjénustustjori
GKG, en pad var hopurinn Tikallarnir sem hof
fyrstur leik & Myrinni i gaermorgun kl. 09.

Ulfar bendir & ad pétt bad sé buid ad opna vel-
lina pa séu peir vidkveemir og verda golfbilar
ekki leyfdir fyrr en vallarstjori gefur greent ljés.
Félagsmenn eru hvattir til ad ganga vel um
vellina og t.d. ad gera vid oll boltafor sem peir

sja auk pess ad peir syni gott fordeemi og tini
upp allt rusl sem peir sja og setji i rusladalla.

Annad brot er vika i

fravisun fra vollum GKG
Reikna ma med ad pad verdi mikid ad gera a
véllunum i sumar og vellimir mikid bokadir. |
pvi ljosi verdur 6flugt eftirlit med pvi ad kylfing-
ar meeti & skrada rastima, pad er dapurt ad sja
laus plass i hollum sem eru fullbékud og pvi
verdur tekid hart a pessu. Vid fyrst brot er
&minning, en vid annad brot er viku fravisun
fra vollum GKG.
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Gotuganga i Kopavogi

I;. g ‘

bann 14, mai verdur Gétuganga fyrir
60 ara og eldri haldin i Képavogi i
annad sinn haldin af Virkni og vellidan
i Képavogi.

Gengin er 3,4 kilometra leid, byrjad i
Breidablik og gengid um Képavogsdal.
Afar vel tokst til i fyrra og toku & fjéroa
hundrad patt. Gatan hefst klukkan13.00
er er bad bajarstjori Kopavogs, Asdis
Kristjansdaéttir, sem reesir génguna.

Keppt er i premur aldursflokkum sem
eru:

60-69 ara

70-79 éra

80 &ra og eldri.

Verdlauna peningar eru fyrir prju efstu
seetin i kvenna- og karlaflokki. Einnig eru
Utdrattar verdlaun sem allir patttakendur i
gdngunni eiga moguleika & ad vinna.
Markmidid er audvitad ad sem flestir komi,
eru med og hafi gaman og eru 60 ara og
eldri hvadanaeva ad hvott til pess ad taka
patt.

Naudsynlegt er ad skra sig en pau sem
ekki vilja skré sig eru hvott til pess ad
meeta og hvetja patttakendur.

Skraning fer fram hér: https:/netskraning.
is/virkni-og-vellidan/

Hitad upp fyrir Gotugonguna i fyrra sem tokst einstaklega vel

Markmidid med géngunni
er ad vekja athygli & mikilvaegi

hreyfingar eldri borgara
,,Vid vonumst eftir ad fa aftur keppendur
fra flestum peim ipréttafélogum & land-
inu sem bjdda upp & hreyfingu fyrir 60+
aldurshépinn. Markmidid med gdngunni
er ad vekja athygli & mikilvaegi hreyfingar
eldri borgara og hversu fiélbreytt hreyfi-
Urreedi eru i bodi vidsvegar um landid.
Verdlaunapeningar verda veittir fyrir prju
efstu seetin i kvenna- og karlaflokki en
einnig verda utdrattar verdlaun sem allir
patttakendur i géngunni eiga méguleika a
ad fa,” segja Frida Karen Gunnarsdéttir og
Eva Katrin Fridgeirsdottir verkefnastjorar
Virkni og vellidan.

Virkni og Vellidan er heilsueflandi verkefni
fyrir ibua 60 &ra og eldri i Képavogi.
Starfsemi Virkni og Vellidan er tviskipt.
Annars vegar fer pjalfun fram i iprétta-
félogunum Breidablik, HK og Gerplu en
hins vegar i félagsmidstodvum beejarins
Bodapingi, Gullsmara og Gjabakka. A
fingum er 16gd ahersla a styrk, pol,
lidleika og jafnvaegisafingar. | dag sekja
yfir 450 patttakendur pjonustu hja Virkni
og Vellidan og fer patttakendafjoldi ort
steekkandi. Virkni og Vellidan stendur
reglulega fyrir félagslegum vidburdum t.d.
jolahladbordi, paskabing6, gétugdngu og
ekki mé gleyma Palinubodum.

Ny midstod menningar
og visinda opnar i Kopavogi

* Nattarufraedistofa og Barnabdkadeild taka stakkaskiptum

i tilefni opnunar & nyrri midst6d
menningar og visinda i Bokasafni
Képavogs og Natturufraedistofu
Képavogs verdur efnt til hatidarhalda
laugardaginn 11. mai kl. 13 til 16.

Rymid sem hysir Natturufreedistofu Képa-
vogs og barnabdkadeild Bokasafnsins hefur
tekid algjorum stakkaskiptum & undanférn-
um manudum og verid hannad med meiri
samnytingu i huga par sem birta og opin
rymi leika stort hlutverk. Eitt helsta
addrattarafl rymisins er ny grunnsyning
Natturufreedistofu Képavogs, Brot Ur aevi
jardar, sem verdur opnud af pessu tilefni.
Barnabdkasafnid hefur verid hannad med
nattiruna umleikis safnid i huga par sem
teekifeeri gefst tilskapandi hugsunar, lestr-
arstunda og leikjafyrir born og fidlskyldur.

Auk pess verdur tekid i notkun smidjurymi
sem mun nytast 6llum menningarhusun-
um til ad taka & méti hépum og skipuleggja
menningarstarf og vidburdi af 6likum toga.

Opnunarhatid hefst kl. 13
Opnunarhdtidin hefst klukkan 13 med
tonum Ludrasveitar Verkalydsins. Fra 13
til 16 geta gestir og gangandi tekio patt i
ymis konar lista- og visindasmidjum uti og
inni eda bara notid pess ad skoda sig um.
Bodid verdur upp & veitingar fyrir bornin
og eru &ll hjartanlega velkomin.

Boérnum gett hatt undir

hofdi i pessu glasilega rymi
,Pad er tilhiokkunarefni ad bjoda til opnun-
arhatidar sem ber upp & afmelisdag
Képavogsbaejar og vigja pessa gleesilegu
midstdéd menningar og visinda sem er ein-
stok i sinni r6d. Fyrir ari sidan bodudum
vid nyja nalgun i menningarstarfi okkar og
einn lidur i pvi var ad leggja aukna aherslu &
ad efla freedslu og upplifun barna i menn-
ingarhisum okkar. Vid gerum bdrnum hatt
undir hofdi i pessu gleesilega rymi par sem
gefst teekifeeri til skopunar, leiks og
nedis. Tengingin sem myndast & milli
Nattarufreedistofu og Bokasafnsins er
6druvisi, spennandi og adur 6pekkt fram-
setning & islandi sem &g er fullviss um ad
Képavogsbuar og adrir gestir kunna vel ad
meta,* segir Asdis Kristiansdéttir beejar-
stjori Képavogs.

Hafist var handa vid undirblning breyting-
anna fyrir ari sidan og var medal annars
efnt til hugmyndas6fnunar medal ibda um
nytt sameinad rymi Bokasafns og Nattdru-
freedistofu.

Theresa Himmer arkitekt hefur hannad
breytingarnar & husnaedinu en syningar-

teymi syningarinnar Brot Ur cevi jardar
skipa Brynhildur Palsdéttir, Studio Studio
(Arnar Freyr Gudmundsson og Birna Geir-
finnsdéttir), Theresa Himmer, Hulda Mar-
grét Birkisdottir, Seevar Helgi Bragason,
Julia Kristin Kristinsdottir, Cecilie Gaihede
og Brynja Sveinsdottir.

FRIMANN & HALFDAN

UTFARARPJONUSTA

Halfdan
898 5765

Frimann
897 2468

Stapahrauni 5, Hafnarfirgi
Simi: 565 9775
www.uth.is - uth@uth.is

Olof
898 3075

Kristin
699 0512

Vinir Kopavogs

- Frimann Ingi Helgason segir nyjar og gamlar ségur og fraedir fundargesti um dalinn.

Dagskra;
- Hefdbundin adalfundarstorf

(sja nanar i stofnskra félagsins a vinirkopavogs.is)

Adalfundur Vina Kdpavogs 23. Mai
Adalfundur Vina Kopavogs verdur haldinn 23 mai. klukkan 17:301
Skataheimilinu ad Bakka i Képavogsdal.

- Grillud samvera i lok fundar

- Képavogsdalur i fortidi nitid og framtid
- Kynning a skyrslu starfshaps Kopavogshasjar um Kopavogsdal

Sja https://www.facebook.com/XYKopavogur/

Félagsmenn hvattir til ad fjolmenna!

Kdpavogsposturinn - kgp.is

Netfang: valdimar@kp.is - Vefsida Kopavogspostins - www.kgp.is - vertu vinur okkar a Facebook, Instagram eda Twitter



Vorhreinsun i Képavogi stendur yfir dagana
30. april til 19. mai

Settir verda upp opnir gadmar fyrir gardadrgang a fimm st6dum i baenum sem
ibuar geta nytt sér 8 medan hreinsun stendur yfir.

Gamarnir verda a eftirtdldum stédum:

Karsnes - vid Vesturvor 14

Digranes - vid ipréttahusio Digranesi

Smara- og Lindahverfi - nedst 4 Gladheimasvadinu, Alalind 2
Sala- og Kérahverfi - vid vid Salalaug

binga- og Hvarfahverfi - 3 bilastaedi vid Vallakor 8

Gamarnir eru einungis fyrir gardalrgang og 6heimilt ad setja annad i gadmana.

Hreinsum bainn saman!

Képavogsbeer

kopavogur.is
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Utgefandi: Kopavogsposturinn ehf.
Netfang: valdimar@kp.is Ritstjori: Valdimar Tryggvi Kristofersson,
Simi: 697 4020. Vefsida: www.kgp.is Umbrot: Képavogspésturinn ehf.
Prentun: Landsprent ehf Dreifing: Postdreifing

| Kdpavogsposturinn kemur naest Ut 16. eda 23. mai _

Sidasti skiladagur er fostudaginn 10. mai
valdimar@kp.is - Simi 697 4020
Vefsida Kopavogspostsins, www.kgp.is
Képavogspdsturinn er a: Facebook, Twitter og Instagram

Frir afmaeliskaffibolli fyrir
Kopavogsbua a Te & Kaff|

Te & Kaffi fagnar um pessar mundir 40
ara storafmeeli og af pvi tilefni bydur
fyrirtaekid Képavogsbium og i raun
6llum landsmoénnum upp a

frian kaffibolla til 1. juni nk.

Te & Kaffi rekur atta kaffihus & héfudborgar-
svaedinu og medal annars vinseel kaffihis
i Smaralind og Hamraborginni. Pad var
arid 1984 sem hjénin Sigmundur Dyrfjord
og Berglind Gudbrandsdattir opnudu Te &
Kaffi og féru ad bjoda islendingum uppa
ferskt seelkerakaffi og tei i lausavigt og
nu 40 arum sidar rekur fyrirteekid 6fluga
umhverfisveena kaffibrennslu og 8 kaffihus

o vidsvegur um héfudborgarsvaedio
U"'FARARSTO FA :LTL’;VTG Bajarbuar geta sott sér frian afmalisskaffibolla
ISLANDS sisan 1996 REYNSLA Te & Kaffi hefur allt fra upphafi verid fiol- a Te & Kaffi i Smaralind og Hamraborginn1

Komum til adstandenda og raeeéum skipulag sé pess 6skad

’ 'E Képavogsposturinn heyrdi i Halldori

Sverrir Einarsson  J6n G. Bjarnason Jéhanna Gudmundur Orn Guémundssyni framkvaemdastjéra Kkaffi- J o4
Utfararstiori U ti6ri Eiriksdottir Johannsson . . . ; et
Cowsssts  Swsstss  Umonigoa  Fomendsior | hisaTe & Kaffiog spurdihann hvernig | ERNYIS QB S~ ﬁ |

;’_";Sé;”; gzgm afmelisbarninu lidi a pessum timamot- ® .

’ um? ,,Okkur lidur mjog vel, pad er alltaf
So'larhringspjo'nusta . . gaman ad eiga stor afmasli,” segir hann a m& 1s 0 a

utforin.is | osand

S: 581 3300 eda utforin@utforin.is

REYKJAVIK | KOPAVOGI | GARDAB/A | HAFNARFIRDI | LANDSBYGGBINNI

Audbrekku 27. Kopavogi

skyldufyrirteeki, en aevintyrid hofst med |itili
tebid & Barénsstig par sem astrida fyrir
hagaeda tei og kaffi smitadi 0t fra sér og
vidskiptavinunum fjlgadi ort. Ni 40 arum
sidar er Te & Kaffi enn rekid af fidlskyldunni
og med somu astridu sem tryggt hefur
islenskum kaffiunnendum hageeda te og
kaffi i 6ll pessi ar.

Og pid tlid af pessu tilefni ad bjéda oll-
um landsmonnum i almennilegan kaffi-
bolla. Hvernig koma pessi hugmynd
upp og er petta kaffibolli af eigin vali?
,wJ&, okkur langadi ad gera eitthvad nytt,

a teogkaffi.is

Hoskuldur, fyrirlidi Breidabliks
bykir kaffibolinn gédur

simanumerid sitt, svo er pad synt i af-

Og voruurvalid er ordid mjog gott hja
ykkur, baoi hvad vardar kaffitegundir og
bara medleti med bollanum almennt?

= ekki vera med 40 ara goémul verd eda | greidslu.” ,,Vid erum med mikid Urval af kaffi og te
B“_ASPHAUTUN 0G HET‘“NGAR eitthvad alika heldur bjoda frekar 6llum i drykkjum & kaffihdsunum okkar og erum
afmeeliskaffi.” Og bid erud nu sjalfsagt lika ad kynna | spennt fyrir ad kynna sumardrykkina okkar
AUDUNS p \/if kaffihusin ykkar og kaffiframleidsluna, | nu i mai. Eins erum vid i g6du samstarfi
— — o islendingar eru taplega 400.000 puisund, | en bid erud med ykkar eigin kaffi- | vid framleidendur eins og Brikk, Nyja kdku-
p i sjalfsagt ekki allir farnir ad dreypa a | brennslu? ,,Ja, vid erum med mjog 6fluga | husid, Geedabakstur, Cibo Amore 0.s.frv.
£~ kaffi, en petta geta ordid ansi margir | kaffibrennslu i Hafnafirdi sem par sem vid | svo allir settu ad geta fundid eitthvad vid
F l”l ﬁona S k@dun 4 afmasliskaffibollar sem pid bj6did upp @ | ristum og pikkum kaff alla daga.” sitt hasf.”
PP

* GADAVOTTAD VERKSTADI %

= 554 2510

www.bilasprautun.is

- hafid pid gert ykkur einhverja hugmynd
hvad petta geetu ordid margir kaffibollar?
,Ja, vid akvadum bpess vegna ad halda
bessu opnu til 1. juni svo allir myndu ekki
koma i einu. Vonandi koma sem flestir &
bessu timabili.”

Og hvernig fara svo afmalisgestir ad,
bara mata a eitt af kaffihisum ykkar og
oska eftir kaffi eda hvernig bera gestir

sig ad? ,,Vid erum med QR kdda i af-
greidslunni sem vidskiptavinir skanna inn
og fa svo sendan afmeelisholla i gegn um

En hvernig er annars kaffimenningin a
islandi i dag, finnst pér hun hafi breyst
fra pvi ad pu byrjadir ad starfa fyrir
Te&Kaffi - eru landsmenn duglegir ad
gefa sér tima fyrir gédan kaffibolla og
jafnvel eitthvad med pvi? ,,Ja, hun hefur
breyst. Folk gerir sifellt meiri krofur & geedi
og ferskleika og vid leggjum okkur avallt
fram ad bjoda vidskiptavinum okkar upp &
besta mdgulega kaffid hverju sinni, hvort
sem folk nytur heima vid eda & kaffihis-
unum okkar.”

Og pid fagnid pessum timamotum enda
40 ar goour timi og hvetjid landsmenn
ad koma vid hja ykkur og piggja kaffi-
bolla i tilefni afmeaelisins? ,,Ja, vid von-
umst ad sjalfsdgdu til ad sja sem flesta.”

Og hvernig sérdu nastu aratug fyrir pér
- hver verdur préunin? ,,Okkar stefna er
ad halda afram ad bjoda Islendingum upp
& hageeda kaffi hvort sem pad er heima hja
sér, i vinnunni eda a kaffhisunum okkar,”
segir Halldér ad lokum.

Hundabann a varptima vid voéinin

Hundum er bannadur
adgangur i fridlandi
Vifilsstadavatns og

RARS7, -
§‘> o7 U ?ﬁl = 175j0’nus £ !Jrrié?yatns yfi[ vgrptin]ar’m,
g 5 70 d timabilid 15.april til 15. agust.
talos Lyfir 70 dr

Allir eru hvattir til ad vernda
fuglalif vid votnin

Vesturhlid 2 | Fossvogi | s. 551 1266 | utfor@utfor.is | utfor.is
VID PJONUM ALLAN SOLARHRINGINN

- J

Facebook.com/Kopavogsposturinn
Twitter.com/Kopavogspostur
Instagram.com/Kopavogsposturinn

«3

GARDABAR

Kdpavogsposturinn - kgp.is

Netfang: valdimar@kp.is - Vefsida Kpavogspéstins - www.kgp.is - vertu vinur okkar & Facebook, Instagram eda Twitter




Vatnsendahvarf

er nytt hverfi i Képavogi

Opnad hefur verid fyrir umséknir um l6dir i fyrsta 8fanga
Gthlutunar i Vatnsendahvarfi. | pessum afanga verdur
Uthlutad sex |6dum fyrir fjolbylishus.

Vatnsendahvarf er nytt hverfi i Képavogi par sem gert er rdd fyrir
um 500 ibudum i fjolbyli og sérbyli sem falla vel ad neaerliggjandi
byggd. Logd er ahersla 3 sjalfbaera og umhverfisvaena byggd og
godar samgongutengingar fyrir gangandi, hjolandi og akandi
vegfarendur. Groour og nattura fléttast inn i opin svaedi.

Midsvaedis i hverfinu er leikskéli og grunnskoli fyrir 1. til 4.bekk.
GG6O pjonusta er i neerumhverfi par sem eru skélar, verslun og
pjénusta. Pa eru margvislegir moéguleikar til iprottaidkunar og
Gtivistar i neesta nagrenni. Fra Vatnsendahvarfi er einstakt utsyni
yfir h6fudborgarsvaedid.

Nanari upplysingar

Képavogsbeer



Spennandi ad fa nytt hverfi i Kopavog

- segir Asdis Kristjansdottir bajarstjori i Képavogi en opnad
hefur verid fyrir tilbod i 166ir i fyrsta afanga i Vatnsendahvarfi

Opnad hefur verid fyrir tilbod i

160ir i fyrsta &fanga athlutunar i
Vatnsendahvarfi, en i pessum fyrsta
afanga verdur uthlutad sex [66um
undir fiélbylishus. [ heildina er gert rad
fyrir 500 ibadum i hverfinu, fj6lbyli,
par- og radhusum auk einbylishisa og
pratt fyrir ad nokkud sé 1idid a ario er
stefnt & ad uthluta 6llum [66unum sem
eftir lifir ars i nokkrum afongum.

Képavogsposturinn heyrdi i Asdisi Krist-
jansdottur, baejarstjora i Kopavogi og
spurdi hana nanar um petta nyja hverfi i
Képavogi og med frekari I6daruthlutanir i
Képavogi.

Hun segir pad timamét ad dthluta 168um
i nytt hverfi i baenum. Vatnsendahvarf
verdur god vidbot vid onnur hverfi i
Képavogi segir baejarstjéri sem finnur fyrir
miklum ahuga 4 hverfinu.

NG hefur semsagt verid opnad fyrir
uthlutun a fyrstu sex l6dunum fyrir
fiolbylishus i Vatnsendahvarfi - er ekki
mjog jakvaett ad petta ferli sé farid ad af
stad? ,,Ju heldur betur, baedi jakveett og
skemmtilegt. Vid hja Képavogsbae héfum
lagt mikinn metnad i skipulag og hénnun
svaedisins og erum fullviss um ad parna
verdur frabeert ad bua. Pad er audvitad
timafrekt ad skipuleggja heilt hverfi og
vid hofum hlakkad mikid til pess ad geta
opnad fyrir tilbod i l6dirnar, nu hefur pad
gerst og frabaert ad hafa tekid fyrstu
skrefin i uppbyggingu hverfisins.”

Rekstur bajarins er traustur og
verdur enn hagkvamari med
bessari steekkun
Hvada pydingu hefur pad fyrir Kopa-
vogsba, rekstur hans og bajarbia ad

Stefnt er 4 ad 66rum afanga
verdi thlutad i sumar

PIPAR\TBWA - SIA + 191201

geta bodid pessar 160ir i Vatnsenda-
hvarfi til s6lu? ,,Gert er rad fyrir um 500
ibudum i Vatnsendahvarfi og ég er viss
um ad Kopavogsbuar verda stoltir af hverf-
inu og &naegdir med nytt hverfi. Fyrir rekst-
urinn pa feera nyir iblar okkur vitanlega
tekjur i formi Utsvars og fasteignagjold
til ad standa undir grunnpjonustu. Vissu-
lega parf ad byggja upp innvidi til ad maeta
pérfum ibla eins og leik- og grunnskola,
en rekstur begjarins er traustur og ég tel
hann verdi enn hagkveemari med pessari
steekkun.”

Erfitt ad geta sér til
um hversu morg tilbodin verda

bessar I6daruthlutanir hafa verid lengi
i undibuningi, hafid pid fundid fyrir
miklum &huga og reiknid pid med ad
fa moérg og good tilbod i pessar fyrstu
sex 16dir? ,,Undanfarnar vikur og manudi
héfum vid fundio otrulega mikinn dhuga
fyrir Vatnsendahvarfi og mikid verid spurt
um hveneer ad Uthlutun kemur. Vid erum
audvitad anaegd ad finna pennan mik-
la dhuga og ég vona svo sannarlega ad
hann skili sér i fyrstu Uthlutuninni, p6 ad
pad sé erfitt ad geta sér til um hversu
mérg tilbodin verda nakveemlega.”

Mikill 4hugi & rao-, par-
og einbylishuaslééunum
Hvernig er sidan med framhaldio, pid
stefnid &4 ad uathluta 6llum I66um i
Vatnsendahvarfi & arinu i nokkrum
afongum, hvenzr eru paer fyrirhugadar
og hvad verdur i bodi i hverri uthlutun?

S S

Gardlond eru a eftirfarandi stodum:

,Ja, pad er rétt ad vid stefnum a ad Ut-
hluta dllu & arinu en verdur gert i aféng-
um, nU er sa fyrsti og stefnan er sett a
annan afanga strax i sumar. Vid munum
ad sjalfsogdu kynna frekari Uthlutunar
vel pegar par ad kemur. | peim Gthlutun-
um sem eftir standa er adallega um par-,
rad- og einbylishisalodir ad reeda. |
Vatnsendahvarfi verda alls 13 fidlbylishus,
25 klasahus, sem eru minni fi6lbyli, 12
rabhus, 28 parhUs og 45 einbylishus.”

bad hefur spurst Ut ad pad sé gridarlega
mikill dhugi & par-, radhlsa og ein-
bylishusalédum i hverfinu enda langt
sidan ad einstaklingar, uppaldir Képa-
vogsbuar og adrir Képavogsbuar hafi
getad so6tt um 160ir i baenum til ad
staekka vid sig ekki satt? ,,Undanfarin ar
hefur verid ahersla a préunar- og pétting-
arsvaedi par sem aherslan er & fiolbylishis
pannig ad pad var l6ngu timabaert ad
bjoda uppa fidlbreyttari valkosti.Vid hofum
sannarlega fundid fyrir pessum ahuga og
mikid af peim einstaklingum sem hefur
samband vid okkur er einmitt ad velta slik-
um l6dum fyrir sér.”

Kdopavogsbeer leigir Gt matjurtagarda, svokollud gardlond, & nokkrum stodum i
baenum. Hvert gardland er 25 m? ad staerd og leigugjald er 6.400 kr.

Hver leigjandi getur verid med tvo skika en skilyrdi fyrir Uthlutun er ad eiga logheimili
i Képavogi.

Asdis segir ad biiseta skipti
ekki mali vio thlutun l66a

Buseta raedur ekki hverjir

fa 16dir i Vatnsendahvarfi
En hvernig eru uthlutunarreglurnar, er
pad hasta tilbodid sem radur i 16dirnar
eda eiga Kopavogsbuar meiri moguleika
ad fa uthlutadri 169 en einstaklingar ur
nagrannasveitarfélégunum? ,,pagd gilda
baedi almennir og sérsteekir uthlutunar-
skilmalar um Vatnsendahvarfid sem til-
bodsgjafar purfa ad kynna sér vel &dur en
gégnum er skilad inn. Buseta raedur ekki
hverijir f& 168ir i Vatnsendahvarfi.”

Fyrstu l6dirnar
byggingahafar i april 2025
Hvenar hefst svo gatnagerd i hverfinu
og hvenar er reiknad med ad eigendur
l6danna geti hafid uppbyggingu?
,Gatnagerd i Vatnsendahvarfi hefst &
naestu manudum og er gert rad fyrir ad
pessar fyrstu 168ir, sem nu eru i auglysingu,
verdi ordnar byggingarheefar i april 2025
og svo koll af kolli. Vid stefnum & ad arid
2030 verdi ad minnsta kosti buid ad kléra

300 ibudir af 500.”

Stefnt & ad skdlinn veradi tilbuinn
begar ibuar flytja inn i hverfid
Hvernig er stadan & innvidauppbygg-
ingu i hverfinu, hvenar hefst hun?
,,Vid eetlum ad byggja skola i hverfinu sem
verdur sambyggdur leik- og grunnskdli fyrir
1. 1il 4. bekk. parfagreining & skélanum er
i vinnslu, en ekki liggur fyrir hveneer fram-
kveemdir hefjast. Stefnum ad sjélfségdu
ad pvi ad skolinn verdi tilbtinn pegar iblar
flytia inn i hverfid. Vid hefjumst handa i

gatnagerd & naestu manudum.”

Sidasta stora uthlutunin &rid 2015
Er petta ekki nokkud stort fyrir baeinn
ad geta selt 166ir enda nokkud langur
timi lidinn sidan Kopavogsber seldi
sidast 160ir ekki satt? ,,petta eru tima-
mét og mjdg spennandi fyrir okkur oll,
baedi okkur sem erum vid stjornvélinn en
ekki sidur beejarbua, fleiri ibuar styrkja
samfélagid og gera okkur kleyft ad bjoda
upp & enn fidlbreyttari og betri pjonustu.
Vid uthlutudum sidast @ stéru sveedi i
Gladheimum &rid 2015 pannig ad petta
eru jakveed tidindi og akvedin timamat.”

Sidasta stéra uppbyggingarsvadi
i Képavogi er Vatnsendahlidin par
sem gert er rad fyrir 900 ibtidum
Hvernig er svo med frekari uppbygg-
ingu i Képavogi, hvad er framundan?
,,Gladheimasveedid, seinni afangi, fer i
vinnslu fliétlega en nékveemar timasetn-
ingar liggja ekki fyrir. Sidasta stora upp-
byggingarsveedi i Képavogi innan nuver-
andi vaxtamarka hofudborgarsveedisins
er Vatnsendahlidin, par er gert rad fyrir
900 ibuda hverfi sem stefnt er & ad muni
byrja ad byggjast upp i kringum arid 2030.
Pa eru prounar- og péttingasvaedi i Kdpa-
vogi eins og til deemis & Karsnesi sem
enn eru 6byggt pannig ad klarlega verda
&fram spennandi hlutir ad gerast i baenum

naestu arin,” segir Asdis ad lokum.

e nedan Kjarrholma i austanverdum Fossvogsdal, i trjasafninu
nedan Vidigrundar i vestanverdum Fossvogsdal, vid skélagardana
vid Kopavogsgerodi, nedan vid Gedraektarhusid

vid Napalind, ofan vio leikskélann Nup

vid Gudmundarlund

Sott er um gardlondin i ibuagatt 8 www.kopavogur.is og i Pjonustuveri
Kdépavogsbajar, Digranesvegi 1, simi 441 0000

Képavogsbeer

kopavogur.is

Kopavogsposturinn - kgp.is

Netfang: valdimar@kp.is - Vefsida Kopavogspostins - www.kgp.is - vertu vinur okkar a Facebook, Instagram eda Twitter
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Adsend grein

Asdis Kristjansdottir

Til hamingju med nyja
miostod mennlngar 0g wsmda

Fyrir réttu ari sidan akvad bajarstjorn
a0 radast i algjéra endurhonnun a
ryminu sem hysir Nattarufraedi-

stofu og barnabékadeild Bokasafns
Képavogs. Nu er komid ad opnun
bessa glasilega rymis par sem saman
koma i einum stad glaeny syning &
undraheimi ur safneign Nattarufraedi-
stofu Képavogs og skapandi les- og
leikrymi i barnabodkadeildinni sem
byoéur upp 4 6tal moguleika fyrir born
og fjélskyldur.

Af pessu tilefni verdur haldin opnunar-
hatid fyrir beejarblia og adra ahugasama
laugardaginn 11. mai, & afmeelisdegi Képa-
vogs. Hatidarhdldin hefjast klukkan 13 og
standa til 16.

i hinu nyja rymi er einnig gleesilegt smidju-
rymi sem mun nytast éllum menningar-
husunum til ad taka & méti hopum og
skipuleggja menningarstarf og vidburdi af
6likum toga. Pessi midstdd menningar og
visinda er einstok ef litid er til samlegdar
alls pess gleesilega menningarstarfs sem
fram fer i Kopavogi og pess vegna er vel
vid heefi ad feera Kopavogsbium hana &
afmeelisdeginum sjalfum.

Asdis hvetur bajarbiia ad mata a opnunarhatlélna semera afmallsdegl Képavogs,
laugardaginn 11. mai, en hatidarhéldin hefjast kl. 13 og standa til kl. 16

Sérstaklega hefur vel tekist til med hénnun
safnsins og vandad vel il verksins enda
viébUid ad baejarbuar munu venja komur
sinar oft i pessar glaesilegu vistarverur
menningar og visinda. Birta og litagledi
flaedir um rymid og alltaf er haegt ad upp-
gbtva eitthvad nytt i hverri heimsdkn pvi til
stendur ad baeta vid syningu og upplifun
gesta jafnt og pétt.

Vié hidkkum til ad taka & moti ykkur keeru
baejarbuar vié opnunina 11. mai par sem
bodid verdur upp & veitingar fyrir bornin
og ¢lesilega dagskrd & (tisveedi vid
menningarhusin og inni i nyju rymi Boka-
safnsins og Natturufraedistofu.

Asdis Kristjansdottir,
baejarstjori i Kopavogi

Gotugangan 2024

Virkni og Vellidan i Képavogi

IPROTTAVIDBURDUR FYRIR 60

ARA OG ELDRI

PRIDJUDAGINN 14.MAI

KLUKKAN 13:00

GENGIN VERDUR 3,4 KM
HRINGUR OG VERDUR RASING
VID BREIPABLIK, (DALSMARA 5)

o/ VIRKNI
& VELLIDAN
KOPAVOGI

Haegt er ad skra sig i
génguna hér eda a
facebook sidu verkefnisins

Kdpavogsposturinn - kgp.is

Min uppahaldsmément
er pegar eg kem sjalfri
meér a ovart
- segir Hildur Stefansdoéttir sem er nzesta
Songvaskald i Salnum

Hildur Stefansdoéttir songkona,
lagahofundur og sellisti er
nasta Songvaskald i Salnum,
en han heldur ténleika i Salnum
féstudaginn 24. mai nk. kl. 20.

Sidustu ar hefur han rutt sér rims sem
popplagahdéfundur og hlaut hun medal
annars [slensku tonlistarverdlaunin fyrir
popplag arsins 2017 fyrir lag sitt I'll Walk
With You. Bakgrunnur hennar liggur i indi-
rokktonlist par sem hin var sdngkona og
selléleikari hljomsveitarinnar  Rokkurrd
sem gaf ut prjar pl6tur og spiladi mikid i
Evrépu. Margir kannast einnig vid hana
Ur Songvakeppni Sjénvarpsins par sem
hun hefur att prju 16g i keppninni sidustu
ar, ymist sem lagahéfundur ogl/eda flytj-
andi. Sidustu manudi hefur hiin unnid ad
nyrri s6l6plétu sinni jafnt og plétu duetts-
ins RED RIOT &samt pvi ad hafa samid
og framleitt tonlist fyrir adra listamenn.
Nyverid hefur hin samid tdluvert fyrir
sjénvarp og auglysingar. Hin hefur einnig
kennt lagasmidar i morg &r og nytur pess
ad tala um ferlid bakvid l6gin.

Personulegir tonleikar

otrulega spenanndi
betta eru frekar personulegir tonleikar
bar sem pu ert ad hleypa folki inn i
vinnuferlid pitt - hvernig ftilfinning er
bad? ,,Mér finnst persénulegir tonleikar
otrilega spennandi af pvi ad ég elska ad
heyra sogur bakvid 16g og kynnast lista-
ménnum betur. Eg hef verid frekar opin
um vinnuferlid mitt & sidustu arum og pad
breyttist kannski svolitid eftir ad ég for ad
vinna meira sem lagahofundur fyrir adra
medfram minni eigin tonlist, par sem par
vinnur madur alltaf med hopi af folki sem
oft pekkist ekki og pa hefur gefist langbest
ad vera opin, préfa allskonar og reyna
ekki ad lata eins og vinnuferlid sé alltof
heilagt leyndarmal. betta & ekki ad vera
svona alvarlegt, mér finnst bara gaman ef
einhver getur fengid innblastur eda meiri
skilning af pvi ad heyra hvernig tonlistin
vard til,” segir Hildur.

Hvad er, ef eitthvad, mest krefjandi vid
ad vera tonlistarmadur i dag? ,,bad er
vissulega meira offrambod af tonlist en var
adur svo ad mér finnst oft eins og lista-
menn finni fyrir pressu ad na i gegn med
bvi ad vera klarir & samfélagsmidlum til
deemis. Pegar ég byrjadi i hljomsveit 17
ara var toluvert floknara ad gefa Ut tonlist
sjalfur og pad gerdi pad ad verkum ad pu
burftir ad keppast vid ad fa plétusamning
svo ad feerri gafu (t. | dag er raunveru-
leikinn sa ad ef pu nennir ad lzera sma
& netinu pa geturdu i raun gerst tonlist-
armadur og gefid ut tonlist med stuttum
fyrirvara an neinna hafta. Pad pydir ad

Netfang: valdimar@kp.is - Vefsida Kopavogspostins - www.kgp.is - vertu vinur okkar a Facebook, Instagram eda Twitter

mun fleiri eru farnir ad gefa 0t tonlist og ad
margir hlusta meira & stok 16g &n pess ad
kynna sér tonlistarmanninn eda hlusta a
plotur. Eg hef samt tekid pann pél i haedina
ad vera bara mest ég og gera pé tonlist
sem ég er spenntust fyrir & hverjum tima
0g vona bara ad kosmésinn yti tonlistinni
til peirra sem geetu tengt eda notid.”

Fra skopun til flutnings, er einhver tima-
punktur sem pu stoppar alltaf vid, eda
er mest spennandi, stendur upp ur i
ferlinu & einhvern hatt? ,Min uppahalds-
mément er pegar ég kem sjalfri mér a
dvart eda fee svona tilfinningu inn ad beini
ad ég sé ad gera réttan hlut. Pad getur
gerst mjog snemma ef ég fee hugmynd
sem ég verd strax heillud af en lika pegar
lagid er fullmétad og ég er ad préfa ad
spila pad fyrir folk i fyrsta skipti. En ferlid
er vissulega aldrei bara hreint og beint,
ég held ad madur efist & einhverjum
timapunkti um allt sem madur gerir sem
listamadur og pad er alltaf akvedid ferli
ad fara upp og nidur og taka svo hlutinn
i endanlega satt.”

Hvert sakir pu innblastur? Er pad olikt
eftir samstarfsadilum? Er pad dlikt eftir
listformi, par sem pu hefur starfad
pvert a midlallistgreinar? ,Eg hiusta
otrilega mikid & nyja tonlist og reyni ad
hafa hana sem fidlbreyttasta. Eg reyni ad
festast aldrei of lengi i ad hlusta & sému
hiuti enda finnst mér 6trilega mikilveegt
ad ogra eyrunum minum upp a hljodheim
og produseringu. Eg hef samt alltaf fengid
mestan innblastur pegar ég er ekki ad
reyna enda er ég frekar hrifnaem og tilfinn-
ingarik manneskja. Eg held ég sé buin ad
efast i pvi i gegnum tidina ad lata algjor-
lega olika hluti gefa mér innblastur. Eins
og ef pad er ahugaverd birta Uti eda fallegt
landslag eda ég & samtal vid manneskju
ba getur petta kveikt & skyndi-innblaestri
og allt i einu er ég ad songla einhverja
linu.”

Vid hverju ma folk buast & ténleikunum
bann 24. mai nk.? ,,petta verdur senni-
lega fidlbreyttasta efnisskra sem ég hef
einhverntiman spilad og ég horfi & hana
skiptast i prju timabil - upphafid pegar ég
var | indirokkinu med Rokkurré, midjuna
begar ég var & fullri ferd i popptonlist og
nutimann med nyja efnid sem ég vil segja
ad sé alveg nyr hljédheimur, tilkun og
karakter - en vissulega eru visanir i nyja
efninu i hver ég var og hvadan ég kom.
Eg verd lika med myndefni sem ég hef
unnid med Kjartani Trauner i tengslum vid
nyju plétuna og ég held ad pad muni gefa
pessu ennpa personulegri tilfinningu,”
segir hiin ad lokum og nu er bara ad tryggja
sér mida a tonleikana 24. mai nk.
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Gardlon

Long hefd er i Kopavogi fyrir atleigu gard-
landa & vegum sveitarfélagsins. Gardléndin eru
matjurtagardar sem leigdir eru baejarbuum og er
reksturinn i umsja umhverfissvids.

Gardlond Kopavogsbajar sumarid 2024 eru &
eftirtoldum stodum:

* Vid Gudmundarlund & Vatnsenda.

+ V/id Kdpavogsgerdi, nedan vid leik- og gardsvaedi.

* Nordan Kjarrhdlma, i trjdsafninu austast i
Fossvogsdal.

* Vid Nupalind, ofan vid leikskolann Nup.

+ Nordan Vidigrundar, vid skolagarda vestarlega i
Fossvogsdal.

Hingad til hefur adeins verid um ad reeda 25 fermetra
skika, p.e. moldarbed, en nu er bodid upp & annan
valkost. Petta eru 8 fermetra upphaekkadir reektunar-
kassar sem eru mjog hentugir til reektunar greenmetis,
ekki sist fyrir pa sem eiga erfitt med ad beygja sig
eda finnast 25 fermetrar vera fullmikid. Leigan er su
sama; 6.400 kr. | ar er bodid upp & 50 slika reektunar-
kassa til utleigu. Flestir eru peir i nyendurbaettum
gardlondum i Fossvogsdal vid Vidigrund en einnig
eru nokkrir i bodi vid Gudmundarlund og Nupalind.

Gardlondin verda & naestu dégum afhent til reektunar
og reektunarkassamir sémuleidis. A stadnum verdur

d Kopavogsbaejar 2024

komid fyrir skiltum sem syna legu garda og lista med
néfnum leigienda. A 8llum stédunum er adgangur ad
vatni asamt leestum verkfeerakassa fyrir notendur par
sem eru skoflur, gafflar, hrifur, vatnskénnur og hjél-
borur. Einnig er fyrirhugad ad bjoéda reektendum upp
amoltu fra Sorpu en leigjendur verda sjalfir ad Gtvega
sér plontur / Utsaedi og aburd.

Gardlondum og skolagérdum er stundum ruglad saman,
enda matjurtaraekt stundud & badum stédum. Segja
mé ad skolagardarnir séu ,yngri deildin®, par sem
6-13 ara bornum er bodid ad setja nidur Utseedi og
greenmetisplontur og reekta sumarlangt undir leid-

sogn leidbeinenda. Képavogsbaer utvegar pléntur og
allt sem til parf. Garélondin veeri pa ,eldri deildin“ en
p6 ekki endilega meistaradeild, pvi allur gangur er &
hversu reynslumikid folk er i reektun. En pa er bara ad
kynna sér malin og reekta gardinn sinn.

Enn eru lausir skikar og kassar i garélondunum pé
sumstadar sé ad verda uppselt. Somuleidis er inn-
ritun i skélagardana hafin. Ahugasémum er bent 4
ad sxekja um a heimasidu Képavogsbaejar en par er
einnig ad finna nanari upplysingar um hvort tveggja.

Fridrik Baldursson, gardyrkjustjori Kopavogs
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Baejarmolar

Vel maett a
erindi Steins
Karasonar

Steinn Kérason umhverfishagfraedingur
M.sc., gardyrkjumeistari og rith6fundur flytur
erindi a Bokasafni Képavogs vorid 2024, en
erindin hefjast kl. 17.00 og standa yfir i
klukkustund og eru allir velkomnir.

Nzsta erindig 16. mai
Neesta erindi er um Umhirdu &vaxtatrjda, reektun
og klipping og fer pad fram & Bokasafni Képavogs
fimmtudaginn 16. mai ki 17:00 - A adalsafni. Allir

velkomnir — fritt inn.

Adur hefur Steinn flutt erindi um Trja- og runna-
klippingar og vorverkin i gardinum par sem um 40
gestir meettu. Pa var hann med erindi um Saningu
og reektun kryddjurta og matjurta 11. april sl. & Linda-
safni par sem um 80 gestir meettu.

Pann 18. april var hann sidan med erindi um islenskar
leekningajurtir, séfnun peirra, verkun og notkun &
adalsafni og fullt var 0t ur dyrum, en um130 manns
meettu.

pad er pvi greinilegt ad baejarbliar hafa mikinn
ahuga 4 erindum Steins, en alls hafa um 250 manns
sott erindi hans sem af er vori.

Fraedsla um
leikskoéladvol barna

Foreldrum og forsjaradilum barna sem hefja leik-
skoladvél i Képavogi i haust var bodid til freedslu-
fundar i byrjun vikunnar.

Pegar barn byrjar i leikskdla hefst nyr kafli i lifi
fiélskyldunnar. Pad skiptir mali ad pessi timamot
séu jakveed, spennandi og métandi fyrir alla adila.

Leikskoladeild baud pvi upp a freedslufundi med pad
ad markmidi ad leggja grunn ad godri og upplysandi
samvinnu milli foreldra/forsjaradila, leikskola og
menntasvids. Rannsdknir og reynsla syna ad g6
upplysingargjof skiptir mali fyrir samvinnuna sem er
ad hefjast & milli pessara adila.

A fundunum kynnti menntasvid hiutverk leikskola-
deildar/menntasviés og Hronn Valgeirsdottir leik-
skolakennari med MA i foreldrafraedslu og uppeld-
isradgjof var med erindi.




Vantar pig oflugan

LIDSTYRK?

NUTRILENK Gelid
Frabaer vidbot vid Nutrilenk Gold.
FMezina wom  Gelid ma nota baedi a vodva og a lidi.

NUTRILENK" Gott baedi fyrir og eftir hreyfingu.

Samanstendur af eucalyptus,
engifer og mentol

NUTRILENK Active
Baetiefni sem fyrst og fremst er aetlad

- peim sem pjast af minnkudum lidvokva. \‘
bl Virkar vel med Nutrilenk Gold.
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“m SMNMlezina 30 hylki
ezina 180 toflur ™
o NUTRILENK
NUTRILENK G
MARINE
Liobrjosk og bein* \ NYTT UTLIT ‘
NYTT UTUIT NUTRILENK Gold

Mest selda lidbaetiefni & islandi.
Virkar sem byggingarefni fyrir brjosk
sem byrjad er ad eydast.

Mest selda LIDBZETIEFNI 3

/

slandi



Hormonahreysti okkar
skiptir skopum fyrir lidan

borbjorg Hafsteinsdottir naringar-
perapisti leidbeinir konum sem finna
fyrir margvislegum einkennum
breytingaskeidsins.

Breytingaskeidid er ferli i lifi kvenna sem
hefst pegar jafnveegi hormoéna breytast,
pad dregur ar framleidslu & estrogeni og
prégesteroni sem a endanum stoppar.
begar konur hafa ekki haft bleedingar i 12
manudi verda tidahvorf. Allar konur ganga
i gegnum breytingaskeidid og pad er
edlilegt ad finna fyrir vidbrogdum pegar
horménar breytast. Einkenni byrja fyrir
tidahvorf og pau helstu eru hita- og svita-
kof baedi & daginn og a nottunni, svefn
truflanir, likamleg og andleg preyta, orku-
leysi, umframpyngd adallega & maga og
midjuna, purrkur i slimhid og kyndeyfd.
Margar konur upplifa gjarnan skort & ad-
gengilegum upplysingum um horména-
breytingar og einkennin sem paer finna
fyrir ekki tekin alvarlega.

Estrégen og Prégesteron
getur adstodad!
Stor partur af einkennum & breytingar-
aldrinum er vegna véntunar a estrogeni
sem ekki er furda par sem hver einasta
fruma i likamanum er med moéttaka fyrir
pessu horméni. Estrogen virkar & heila,
hjarta, lifur, hud, slimhud, bein og vodva.
Estrogen hefur svo sem &hrif & hitabreyt-
ingar, insulin naemi, minni, fokus, gledi,
likamlega og andlega orku, kynlifslongun
og 6naemiskerfid. Onnur hormén breytast
samhlida skorti & estrégeni en progesterén
minnkar ad sama skapi sem og streitu
horménid kortisél og orku hormonid ins-
Ulin sem stjornar m.a. orkuefnaskiptum,
fituforda og fitubrennslu. Estrogen og

Femmenessence er sérstaklega hann-

ao fyrir konur fyrir og eftir tidahvorf

prégesteron uppbot getur hjalpad konum
verulega med vanlidan og hitakof, beett
heilsuna almennt sem og fyrirbyggt ymsa
kvilla. Breytingar a lifsstil og venjum geta
einnig skipt skopum med eda &n hormoéna
uppbétar, svo sem regluleg hreyfing, vodva-
styrking, streitu stjornun og markviss
baetiefni.

Baetiefni virka misjafnlega
og ein tegund hentar ekki 6llum
Fyrir utan radleggingar um mataraedi og
lifsstil eru ymiss konar beetiefni sem geta
hjalpad med margvisleg einkenni. pad eru
morg beetiefni & markadnum, og ekki oll
gera pad sem pau lofa en ég meli alltaf
med beetiefnum sem studd eru af klinisk-
um rannséknum, eru af gédum geedum
og upptaka & virku efnunum séu gaod.
Eg geri mér grein fyrir, ad p6 svo ad oll
skilyrdi eru uppfyllt, virka baetiefni misjaf-
nlega og ekki ein tegund hentar 6llum.
Beetiefni & markadnum fyrir konur & breyt-
ingaskeidinu og sem etlud eru til ad baeta
lidan geta af gédum og gildum asteedum

Revolution Macalibrium
fyrir heilbrigdi karla

ekki verid bara eitt efni. Einkennin eru oft
morg og eiga rét sina i mismunandi kerfi i
likamanum. Ekki par med sagt, ad pad sé
naudsynlegt ad taka inn 10 mismunandi,
t.d. eitt fyrir orku, annad fyrir fitubrennslu
og bridja fyrir hitakof. Pad eru til virk natt-
Uruleg efni sem tikka inn i morg einkenn-
isbox.

Maca fyrir konur og karla
a breytingaskeidinu
Maca jurtin er baetiefni sem ég get meelt
med en maca er ekki bara maca, heldur
eru til margar tegundir sem hafa mismun-
andi virkni i likamanum. Pannig er ein teg-
und sem virkar t.d. & orku og énnur sem
virkar & hitakéf og purra slimhid. Maca
virkar ekki bara fyrir konur, heldur lika fyrir
friosemi og orku karla. Fyrir utan maca
eru m.a. ginseng, ashwagandha, rhodiola,
licorice og schisandra adlégunarjurtir.
Rannsoknir & peim og & maca hafa adal-
lega verid hnitmidadar & vidbrogdum a
nyrmahettunum. Hins vegar hefur ekki
verid skilgreint, fyrr en nylega hvernig peer
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borbjorg Hafsteinsdattir naeringarperapisti leidbeinir konum
sem finna fyrir margvislegum einkennum breytingaskeidsins

virka m.a. & horména heilsu og jafnveegi,
beinhreysti, hjarta, edar og kynlif.

Revolution Macalibrium

fyrir heilbrigdi karla
Pegar kemur ad heilbrigdi karla, kynni red
maca typan geta haft ahrif &, og minnkad
of storan blédruhalskirtil en adrar tegundir
af maca gera pad ekki. Red maca hefur
einnig synt sig geta beett skap og stemn-
ingu & medan black maca er talin virka
best & orku og jafnveegi & blédsykri. Adrar
rannsoknir syna, ad black maca geti beett
hreyfingu og fjélda saedisfruma en gult og
rautt maca geri pad ekki. Testosterongildi
karla laekka med aldrinum og hja sumum
getur pad haft vidtek ahrif & likams-
starfsemi, helstu einkenni eru preyta og
prottleysi, minni vodvastyrkur, minni kyn-
léngun og erfidleikar vid stinningu svo
deemi séu tekin. Revolution Macalibrium
inniheldur bldndu af mismunandi typum af
maca og er sérstaklega hénnud fyrir karl-
menn. Formulan hefur pad ad markmidi
ad hafa géd ahrif m.a. & kynferdislega
virkni og fjdsemi en ég meeli sérstaklega
med bessu baetiefni fyrir karlmenn,
formalan er 6rugg leid til ad beeta orku og
hormona hreysti karla.

Femmenessence er
sérstaklega hannad fyrir
konur fyrir og eftir tidahvorf
Beetiefnin frd Symphony eru samsett med
akvednum maca tegundum. Nidurstodur
kliniskra rannsdkna syna ad pessi akvedna
samsetning samsetning virki markvisst
& hormona jafnveegi kvenna fyrir og eftir
tidahvorf. Femmenessence Maca Life er
samsetning af sérstbkum maca typum
og er sérstaklega hannad fyrir konur fyrir
tidahvorf. Blandan hefur pad ad markmidi
ad virka & einkenni sem tengjast horména-
breytingum og breytilegri framleidslu a
horménum & pessu skeidi lifsins.
Femmenessence Maca Pause er sidan
serstaklega hannad til ad baeta hormoéna
framleidslu kvenna eftir tidahvorf. Pessi
6fluga samsetning hefur pad ad markmidi
ad auka estrégen og progesteréon sem
hefur peer afleidingar ad minnka m.a. orku-
leysi og vanlidan. Vorulina Symphony,
Femmenessence Maca Pause og Maca
Life asamt Revolution Macalibrium, er
med lifreena vottun i USA, Evrépu og
Japan, er ekki erfdabreytt (non-GMO) og
er med Fair Trade vottun eda sanngirnis-

vottun.

Hinar arlegu

Vorsyningar
felagsmidstodvanna

Gullsmara, Gjabakka og Bodans
verda haldnar laugardaginn 11. mai 2024

Opio kl. 13.00 til 17.00

Kaffi og kleinur - gestabdk — gledi - sjdumst pa
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Kopavogsposturinn - kgp.is

Netfang: valdimar@kp.is - Vefsida Kopavogspostins - www.kgp.is - vertu vinur okkar a Facebook, Instagram eda Twitter



Spenna og eftirvanting i loftinu
a kynningardegi GKG

Nyir og eldri félagsmenn voru bodnir
velkomnir & gédan og vel heppnadan
kynningarfund GKG sl. fimmtudag par
sem starfsemi GKG var kynnt og hvad
veeri framundan hja félaginu i sumar.
bad matti finna tdluverdi spennu og
eftirvaentingu i loftinu fyrir komandi
golfsumri, en eins og kemur fram
annars stadar i bladinu i dag ad pa
opnadi Myrin i geer og Leirdalurinn
verdur opnadur & laugardaginn.

Stédvakynningar voru vidsvegar um husid
fra kl. 18-21 par sem margt skemmtilegt var
& bodstélnum m.a. var bodid upp & mynda-
syningu sem fangar 30 &ra s6gu GKG, en
félagid vard 30 ara 24. mars sl.

pa var golfverslun GKG opin og ymis til-
bod a bodstéinum, farid var yfir stéduna
& vollunum og framkvaemdir s.I. vetur, old-
unga-, og métanefndin kyntu sina dagskréa
og Mulligan kynnti flottan sumarmatsedil og
baud upp & Iéttar veitingar asamt tilbodum.

A nedri haedinni var barna-, unglinga- og
afreksstarfid kynnt i Ryder/Solheim saln-
um og par var haegt ad spreyta sig a praut-
um, puttprautir voru fyrir eldri sem yngri,
PGA kennarar géafu géd rad og kynntu
kennslu og namskeid sem verda i bodi,
iSAM kynnti nyjustu kylfurnar fra Titleist og
pa var bodid upp a létta keppni hver veeri
naestur holu & 11. braut & Leirdalsvelli i
Trackman.

Békasafn
Képavogs




Gullold
Garpasunds
| Kopavogi

Um helgina for Opna Islandsmotié i Garpasundi
fram i Asvallalaug i Hafnarfirdi. Keppt var i
fjortan einstaklingsgreinum kvenna og karla og
premur bodsundsgreinum. Sundgarpar Breida-
bliks gerdu sér litid fyrir og sigrudu & métinu
med yfirburdum og 2308 stig en Sundfélag
Hafnarfjardar vard i 6dru sati med 1400 stig og
Sundfélag Akraness i pridja seeti.

Blikahépurinn skiladi

lidinu 130 gullverdlaunum
Alls voru 161 keppendur & motinu, en 63 garpar
kepptu fyrir hond Breidabliks. Blikahopurinn skiladi
lidinu 130 gullverdlaunum sem var meira en helming-
ur allra gullverdlauna sem veitt voru & métinu (255).
b4 féllu 67 garpamet og par af voru 27 slegin af
lidsménnum Breidabliks.

bjalfarinn, Hakon fagnar titlinum

Pad ma pvi med sanni segja ad pad sé gulléld i garpa-
sundi i Képavogi um pessar mundir. Arna Bjorg Arn-
arsdottir er formadur Sunddeildar Breidabliks en hun
er ad vonum satt vid pessa proun. Hin nefnir ad einn
pattur i hugsjonum deildarinnar sé ,Sund fra voggu til
grafar® ad folk njoti peirrar skemmtunar og heilsuefl-
ingar sem sundidkun getur verid alla a&vi. ,,Pannig er
deildin ad bjoda upp & sundnamskeid fyrir folk & éllum
aldri og ymsa eefingahdpa, par sem markmidiod er ad

eignaumsjon.is
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hver og einn geti fundid sér stad vid heefi ut fra eigin
forsendum og markmidéum,” segir Arna.

Héakon Jénsson er pjalfari steersta hluta garpahdpsins
og hefur pjalfad pennan hép i mérg &r. Hann tekur
ad morgu leyti i sama streng og Arna og ad st mikla
breidd sem er hja garpasundinu komi til af pvi ad and-
rmsloftid i sefingahdpunum er vinalegt og skemmti-
legt og unnid ad pvi ad allir finni sér vetvang vid heefi.
Peter Garajszki pjalfar svo annan hop & morgnana
en par fa adallega einstaklingar sem hafa mikinn
bakgrunn i sundi.

Allir keppendur Breidabliks a motinu komu pé ekki dar
pessum hépum, sumir efa & eigin vegum en adrir heill-
ast svo af sundsamfélaginu strax & sundndmskeiéum
ad peir lata til skarar skrida og skella sér & mot, 6had
pvi hvort buid sé ad fullkomna teeknina eda leera ad
stinga sér af palli. Hakon og Arna segjast lita bjortum
augum til framtidar vardandi sundipréttina i Képavogi.
,,Vid viljum gera enn betur til ad samfélagid njoti gods
af okkar sundstarfi. Vid erum med 6flugt keppnis og
afreksstarf, en i heildina er starfid ekki sidur mikilveegt
i tengslum vid sundkunnattu og uppeldislegan-, félags-
leglegan og lydheilsutengdan avinning,” segir hann.

Fyrirmyndarfyrirtaki
i rekstri

202

Vioskiptablaoio Zdkeldan

Lattu okkur sja um
hisfélagio!

Vid erum med yfir 20 ara pekkingu og reynslu

i rekstri fjoleignarhusa.

Pjénustuverid okkar svarar fyrirspurnum hratt
og Orugglega i sima 585 4800 og 4 netspjallinu,
eda sendid okkur télvupdst & thjonusta@eignaumsjon.is.

Heyrou i okkur og vid gerum pér tilbod!

Kdpavogsposturinn - kgp.is

o 7
\umsjon
lykill ad 6ruggum rekstri fasteigna

Sudurlandsbraut 30
Reykjavik | Simi 585 4800
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Byggdakonnun Karsness

Byggdakonnun Kérsness hefur verid

gefin ut rafrent og er adgengileg a

vef Kopavogsbajar. | byggéakonnuninni er
gerd grein fyrir sogulegu yfirliti um préun
byggadar og byggingarségu Karsness.

Stadhattum er lyst og greint fra upphafi og lykil-
pattum i préun byggdarinnar. Greint er fra husum,
mannvirkjum og nattirusveedum sem njota verndar
samkveemt l6gum. ba er gefid yfirlit yfir einkenni
byggdar og byggdarmynstri og 16gd fram skraning
og vardveislumat sem er grunnur ad tillégum um
hverfisvernd i hverfisskipulagi.

Byggdakénnunin er unnin af Onnu Mariu Bogadéttur
arkitekt hja Urbanistan sem hélt godan fyrirlestur um
hana i Salnum i geer. | fyrirlestrinum for Anna Maria
yfir sérstodu byggdar & Karsnesi i sdgulegu, skipu-
lagslegu, hugmyndafreedilegu og umhverfislegu
samhengi.

338 bladsidur og rikt af ljosmyndum
petta er i fyrsta sinn sem unnin er svona itarleg
byggdakdnnun hja Kopavogsbae. Verkid er 338 blad-
sidur, rikt af ljossmyndum en &herslan var & ad setja
efnid fram & adgengilegan og myndraenan hatt. Leit-
ad var fanga i skjalas6fnun og reett vid heimildamenn,
en einnig eru fjéldi nyrramynda i byggdakénnuninni.

Byggdakonnun gefur yfirlit um proun byggdar og bygg-
ingarsdgu. [ vardveislumati Byggdakdnnunarinnar er
lagt mat & yfirbragd byggdarinnar, natturutengingar
og g6tumyndir. ,betta er gleesilegt rit sem varpar ljési
& préun byggdarinnar a Karsnesi & einfaldan og
ahugaverdan hatt,“ segir Audur Dagny Kristinsdottir
skipulagsstjori Kopavogs.

Byggdakonnunin var unnin ad beidni umhverfissvids
baejarins i samraemi vid skipulagsldg. Hun var sam-
pykkt i skipulagsradi Képavogsbeejar og 16gd fram i
baejarstjorn.

4*(/(

LA

AV

Digraneskirkju

sunnudaginn 12. mai kl. 17.00

Stivtuands: Lonka OPatcova
Sandteckare: Crunnar CGunnarddon
KBaddatebars: (Frimear Sigurdidon

£ born yngrl'en 12 ara

Netfang: valdimar@kp.is - Vefsida Kopavogspostins - www.kgp.is - vertu vinur okkar a Facebook, Instagram eda Twitter




@ Képavogsbaer
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*Skv. 92 gr. laga nr. 80/2002
1. mai til 1. september

12 ara born 0g yngri
mega lengst¢ vera at¢ ¢il ki. 22

13 - 16 dra born mega
lengst vera uti til ki. 24

A skélatima 1. september til

12 ara born 09 yngri
mega lengst vera uti til kl. 20

13 — 16 ara born mega
lengst vera uti til kl. 22

il

www.samanhopurinn.is

FORELDRAR VERUM SAMTAKA!

Foreldrum er heimilt ad stytta pennan tima en ekki lengja. Bregda ma ut af reglu-
num begar bérn eru i fylgd med fullordnum og bérn 13-16 dra eru a heimleid frd
vidurkenndri skdla,- iprétta- eda aeskulydssamkonu. Aldur midast vid fcedingardr.







