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Hausti heilsad med

lGdrapyt i Kopavogi

Hatidarhljomsveit baejarlistamannsins Kristofers Rodriguez Svénusonar
kemur fram i haustfognudi, 7. september nk.

Dagskra menningarhusanna haustid 2024
liggur na fyrir. Framundan er fj6lbreytt og
skemmtilegt menningarhaust par sem 6l
@ttu ad geta fundid eitthvad vid sitt hafi
en dagskrain hefst med haustfognudi
laugardaginn 7. september.

Gleodisveifla og
stemning i haustfognudi
,Vi0 heilsum hausti med ludrapyt* segir Elisa-
bet Indra Ragnarsdattir, verkefna- og vidburda-
stjori menningarmala Kopavogsbagjar. ,Klukkan

13 mun Skélahljdmsveit Képavogs flytja vel
valda stemningstonlist og slagara undir stjorn
Ossurar Geirssonar hér a Utisvaedi menningar-
hisanna. LUdrapyturinn heldur svo afram
begar okkar frabaeri baejarlistamadur, Kristofer
Rodriguez Svdnuson, slagverksleikari og ton-
skald meetir med geggjada lUdrasveit i anda
New Orleans gledisveita. Sveitin spiladi vid
opnun nys og fallegs skulptirgards Gerdar-
safns fyrr i sumar og sl i gegn og ég hlakka
mikid til ad heyra i peim aftur, “ segir han.
(Framhald & bladsidu 2).
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Husgagnahdllin: 30% afslattur af éllum vorum. Betra bak: 30% afslattur af dllum véorum. Dorma: 30% afslattur af dllum vérum. Fligger: 30% afslattur af allri
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afslattur af dllum vérum. Hasasmidjan: 30% afslattur af hreinlaetistaekjum og ljdsum. ATH! Afslatturinn gildir ekki & Utsélum.
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Gongumoll i
skolann i september

i geer, midvikudaginn 4. september,
hofst arlega verkefnio Gongum i
skolann i atjanda sinn. Ar hvert taka
milljonir barna fra 40 16ndum vids
vegar um heiminn patt i Gongum i
skolann med einum eda 6drum haetti.
Med verkefninu eru born hvott til ad
tileinka sér virkan ferdamata i og
ur skola, til deemis ad ganga, hjola,
hlaupa eda taka straeto.

Helsta markmid verkefnisins er ad auka
feerni barna til ad ferdast & 6ruggan hatt
i umferdinni. Auk pess er reynt ad studla
ad vitundarvakningu um umhverfismal.
Gongum i skolann Iykur svo formlega
midvikudaginn 2. oktober.

Nemendur i skdlum Képavogs eru hvattir
til patttoku. Somuleidis eru foreldrar peirra
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Markmid verkefnisins Gongum i
skalann er ad hvetja born til ad tilein-
ka sér virkan ferdamata i og Ur skola

og ad freeda pau um umferdaroryggi.

hvattir til ad leggja sitt af mérkum med
pvi ad freeda bérn sin um avinning reglu-
legrar hreyfingar og pvi ad draga ur
umferdarpunga, mengun og hradakstri
nalaegt skolum.

Nanari upplysingar um Géngum i skélann
er ad finna & vef verkefnisins:
www.gongumiskolann.is.

Gongum i skolann er verkefni & vegum
ibrétta- og Olympiusambands [slands,
Embeetti landleeknis, mennta- og menn-
ingarmalaraduneytisins,  Rikislogreglu-
stjora, Samgongustofu, Slysavarnarfélags-
ins Landsbjargar og Heimilis og skdla.

=

r~

- L&d i grennd vid héfuéb darsvago
- Sumarbl e
= P3herb ibud | Hafnarfirai.
= -~ Heed med bilskar i Hafnarfirdi.
- 2-4 herb ibud i Gardabee.
- 3-4 herb ibid i Képavogi.
- Einbylishusi @ hofudborgarsvaedinu.
Parf ad vera med bilskur.
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Framhald af forsidou

Hausti heilsad med ludrapyt i Képavogi

Fjolbreytt og skemmtilegt menningarhaust
er framundan i Menningarhusum Kopavogs

Eins og fram kemur & forsidunni pa er
framundan er fidlbreytt og skemmtilegt
menningarhaust par sem 6ll a&ttu ad geta
fundid eitthvad vid sitt heefi og dagskrain
hefst med haustfognudi laugardaginn 7.
september.

| Gerdarsafni, Nattarufraedistofu og &
Bokasafni verda fjdlbreyttar smidjur i
bodi fra 13 — 16 a laugardaginn og a
Utisveedi verdur heegt ad blasa risastorar
sapukulur, fara i labbitdr & stultum, bua il
@vintyralegar kulubrautir og margt fleira,
skemmtilegt og skapandi.

Leslynd skald mala med bokum
Sidastlidinn vetur for af stad vidburo-
ar6din Leslyndi par sem rithofundar
stigu a stokk a Bokasafni Képavogs og
s6gou fra bok-um sem hofou innblasio
ba. ,pessi vidburdar6d meeltist afar vel
fyrir," segir Elisabet Indra. ,Baedi var mjog
skemmtilegt ad fa innsyn i baekurnar sem
hofdu haft ahrif & okkar fremstu rithdfunda
0g svo var bara praktiskt ad fa medmeeli
med nyju og spennandi lesefni. A medal
héfunda i fyrra voru Pétur Gunnarsson,
Gudrin Eva Minervuddttir, Frida isberg
og Bragi Olafsson en i haust koma pau
Gerdur Kristny, Bergbora Snaebjornsdattir,
Sigrin Eldjarn og Hallgrimur Helgason
& bokasafnid,” segir Elisabet Indra og
beetir vid ad vidburdirnir fari fram fyrsta
midvikudag hvers manadar, kl. 12:15.
Vidburdarddin er lidur i seriunni Menning
& midvikudégum.

Spennandi erindarod

hja Natturufraedistofu
Hja Nattarufraedistofu Kdpavogs verdur
haldid afram ad svara spurningum um
nattiru og visindi en vidburdarddin Hvad
er? for af stad sidastlidid vor og er einnig
lidur i rodinni Menning & midvikudogum.
Par koma sérfraedingar Ur 6likum attum
fram og skyra ut margvisleg fyrirbeeri og
hugték @ mannamali. Jardvegsmengun
og liffreedileg fidlbreytni eru @ medal vid-
fangsefna haustsins en vidburdirir fara
fram i nyrri og gleesilegri grunnsyningu
Nattarufreedistofunnar.

Hamskipti Gerdar Helgadottur
Syningin Hamskipti var opnud i Gerdar-
safni 8. agust en par er list Gerdar Helga-
dottur sett i ségulegt samhengi og sjonum
beint ad érum breytingum i listskdpun
hennar. Fijélbreyttir vidburdir verda sam-
hlida syningunni par sem varpad verdur
ljosi a list Gerdar ut fra olikum sjonarhdli
og listgreinum. Einn af peim viéburdum
eru hadegistonleikar sem fara fram mid-
vikudaginn 18. september en par munu
slagverksleikaramir og tonskaldin Matth-
jas Hemstock og Kristéfer Rodriguez
Svénuson skapa hljodvef sem er inn-
blasinn af list Gerdar. Gestir geta gengid
um syninguna og upplifad list Gerdar a

Visindasmiéja Haskola islands verdur 4 Natttrufradistofu Kopavogs
i fjolskyldustund i névember

Bergpdra Snabjornsdottir
fjallar um eftirlaetisbakur
sinar i vidburdar6dinni Leslyndi
a Bokasafni Képavogs

L,Petta eru mjog vandadir viéburdir, enda
leiddir af frabaeru fagfolki. | haust bjodum
vid til deemis upp & hrekkjavokujazz fyrir
krakka a 6llum aldri, heegt verdur ad fara
i nattaruleidsdgn um Borgarholtid, hin
einstaka Visindasmidja Haskola Islands
kemur i heimsékn og bodid verdur upp a
fioltyngdar smidjur par sem fjoimenning-
arlegt handverk verdur i brennidepli, jap-
anskt origami, vestur-afriskar textilhefdir
og pdlsk bridugerd, bara svo fatt eitt sé
nefnt.”

Fj6lmenningin bléomstrar
LPetta er bara 0rlitid brot af vidburdadag-
skranni framundan,” segir Elisabet Indra.
,Vid njotum pess ad vera i miklu sam-
starfi vid metnadarfullar hatidir og félaga-
samtok sem vid erum stolt af og sem gefa
dagskranni meiri dypt og erindi. Hjalpar-

Tonlistarfolki Leifur Gunnarsson, Ingibjorg Frida Helgadéttir og Sunna Gunn-
laugsdottir flytja hrekkjavokujazz i Salnum i oktoberlok.

medan hljodheimurinn lifnar vid en sjalf
sotti Gerdur mikinn innblastur til tonlistar
i framseekinni listskdpun sinni.

Fjolbreyttir fiolskylduvidburdir
i september hefst vidburdadagskrain
Fjolskyldustund & laugardogum sem
framfaraallalaugardaga, a vixl i Gerdar-
safni, Bokasafni, Nattirufreedistofu og
i Salnum. ,i fidlskyldustundunum geta
bdrn og fidlskyldur komid saman og att
notalega stund,” segir Elisabet Indra.

samtokin GETA (Get Together) hafa il
deemis verid ometanlegur samstarfsadili
og komid ad métun fjdltyngdra og fisimenn-
ingarlegra vidburda i menningarhisunum.
Pridja arid i r6d verdum vid i godu sam-
starfi vid listahatidina List an landameera
og fleira meetti tina til. Dagskrain er full
af spennandi viéburdum sem ég hvet
folk til ad kynna sér inni & vef menn-
ingarhiisanna og svo hlakka ég til ad sja
sem flest i vetur,” segir Elisabet Indra ad
lokum.

Framkvamdir vid nytt gervigras vid Fifuna ganga vel

Framkvamdir vid lagningu nys gervi-
grasvallar vid vesturenda Fifunnar eru
hafnar og ganga vel. Buid er ad skera

graspokur af vellinum og jarévegs-
framkvamdir eru hafnar.

Samkveemt verkaeetlun er aztlad ad
verklok séu i ndvember & pessu éri. bvi
ma reikna med ad naestu manudi verdi
sveedid undirlagt vinnuvélum og ymsum
bunadi og pvi eru foreldrar og idkendur
benta & ad geeta varudar kringum vinnu-
sveedio.

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



NATURES AID .
Beetroot

Hvert Beetroot hylki jafngildir
4.620 mg af RAUDROFU

Beetroot fra Natures Aid er lifraen purrkud
raudrofa i hylkjum. Raudréfan telst til
ofurfaedis en hun er einstaklega rik af

andoxunarefnum sem styodja vio heilsuna og
talin 100% natturulegt baetiefni. Hin er talin

auka blooflaedio og getur pannig studlad ad
betri lidan og betri heilsu.

Vv
NATURES AID

AUKIN ORKA
MYKR:

LIDIR

| ) NATURES A
Glucosamine |
& Chondroitin

Glucosamine & Chondroitin
i pinu lidi fyrir pina lidheilsu

Styrktu lidina med Glucosamine &
Chondroitin. Pessi 6fluga blanda inniheldur
glukésamin og kondrotin sulfat sem er
byggingarefni brjosks. bar ad auki inniheldur
blandan résaber, engifer og turmerik og er
einnig rik af C- vitamin sem stydur vio edlilega
myndun kollagens fyrir heilbrigt brjosk.
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Netfang: valdimar@kp.is Ritstjori: Valdimar Tryggvi Kristofersson,
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Komum til adstandenda og reedum skipulag sé pess 6skad

Sverrir Einarsson Andrés Andrésson  J6hanna Eiriks Gudmundur Orn
S: 896 8242 S: 662 5339 Jéhannsson
S: 862 0537
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Harpa Heimisdottir
842 0204

Brynja Gunnarsdottir
821 2045
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Gudjon fekk brons a NM U20 i pristokki

Dagana 10.-11. agust for fram Nordur-
landameistaramét U20 ara i Danmérku
en keppt var a Tarnby Stadion rétt fyrir

utan Kaupmannahofn. island og Dan-

mork tefldu fram sameiginlegu lidi en
10 islenskir keppendur voru i lidinu.

Tveir Blikar voru i hépnum en Gudjon
Dunbar D. Porsteinsson keppti i pristok-
ki og Julia Kristin Johannesdéttir i 100 m
grindahlaupi.

islensku keppendurnir 16ndudu tveimur
gullverdlaunum og tveimur bronsverdlau-
num og atti Gudjon annad bronsid med
stokki uppi & 14.47 m sem er personulegt
met. Gudjon setti einnig personulegt met i
langstokki med stokki upp & 6,91 m sem
skiladi honum 6. sztinu og pa hljép Julia

Julia hafnadi i 8. sati i 100m grind

Kristin 100 m grind & timanum 14,34 sek.
og hafnadi i 8. seeti.

ulk .
Gudjon Dunbar fékk brons

Ingvar vann Grefilinn med sjonarmun!

Hjolreidadeild Breidabliks hélt enn a
ny gravelmétio Grefilinn i agust sl.
Hatt i 180 manns voru skradir til leiks
en eitthvad var um forfoll, adallega
vegna ,.haust“veikinda. Ad sjalfsogou
stoou Blikar sig vel eins og avallt.

Allt fra raesingu var utlit fyrir aesispennandi
endasprett i 200 km Pro/Elite karlaflokki
og fér pad svo ad endasprettur var milli
beirra Ingvars Omarssonar (Breidablik)
og borsteins Bardarsonar (Tindur), en peir
hjoludu tveir saman teeplega allan sidari
helminginn. Ad endingu hafdi Ingvar betur
0g sigradi Porstein med sjonarmun. Baettu
peir timann fra pvi i fyrra um heilar 38
minatur og var lokatiminn 6:10:18. Pess
mé reyndar geta ad vedurblidan i Borgar-
firdi var med eindeemum og varla beerdi

Ingvar borsteinn, Agusta og Kristin

har & hofdi allan keppnisdaginn, svo veenta
maétti beetinga fra fyrra &ri.

{ 200 km Pro/Elite kvennaflokki kom
Agusta Edda Bjémsdottir (Tindur) i mark

a 7:16:54 og sigradi nokkud orugglega
Kristinu Eddu Sveinsdéttur (HFR).

Onnur helstu drslit voru pau ad i 200 km
Masters 18-44 ara sigrudu Natalia Reyn-
isdottir (Breidablik) og Gauti Reynisson
(Tindur), i 200 km Masters 45+ sigrudu
Valborg Hlin Gudlaugsdaéttir (Breidablik)
og Pall Snorrason (Tindur).

i 100 km vegalengdinni var enn einn enda-
spretturinn i karlaflokki par sem Tryggvi
Kristjansson sigradi med tveggja sekindna
mun en i kvennaflokki sigradi Bjorg
Hakonardéttir (Breidablik) érugglega.

Loks voru sigurvegarar i 45 km vegalengd-
inni pau Sigurbergur Karason og Edda
Vésteinsdatir.

Listaverk ur blomum

Fjérdi argangur i Karsnesskdla for i leidangur i
sidustu viku ad tina blém sem fara bradum i frost-
inu og snjénum til ad bua til pessi listaverk. pau
teiknudu & pappa sem var unnin Ur pappakéssum
teiknudu a hann vasa og settu svo blémin i gegn-
um got & pappanum sem bpau stungu i gegnum
med blyanti. Vel tokst til ad syna myndirnar arang-

urinn.

A

£L61 06 DINN

' ARSTIORAR
VELA

SKIDI A ITALIU

15. - 22. FEBRUAR 2025

~ 10.000 KR. AFSLATTUR
A BOKUN MED KODA: SKIDI2025

VERD FRA185500 KR

*Verd m.v. 2 fullordna og 1 barn med innifdldu
¢ flugi, gistingu, skidapoka, tosku, handfarangri og islenski fararstjorn.

BOKABU TIMANLEGA - URVAL UTSYN BYDUR FJOLBREYTTA SKIDAGISTINGU VID ALLRA H/EFI

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




@ Képavogsbeaer

- @3 UTIVISTAR-
...... REGLURNAR*

*Skv. 92 gr. laga nr. 80/2002

A skélatima 1. september til 1. mai
12 ara born og yngrei
mega lengst¢ vera uti ¢il ki. 20

13 - 16 dra born mega
lengst vera uti til ki, 22

1. mai til 1. september

12 ara born og yngri
mega Ilengst vera uti til ki. 22

13 — 16 ara born mega
lengst vera uti til kl. 24

ol

www.samanhopurinn.is

FORELDRAR VERUM SAMTAKA!

Foreldrum er heimilt ad stytta pbennan tima en ekki lengja. Bregda mad ut of reglu-
num pegar bérn eru i fylgd med fullordnum og bérn 13-16 dra eru @ heimleid fra
vidurkenndri skdla,- iprétta- eda ceskulydssamkonu. Aldur midast vid faedingardr.




Alls konar stilar, straumar og stefnur i Salnum i vetur

Salurinn leggur af stad i tonleikaveturinn
med spennandi nyjungar samhlida sigildri
dagskra sem slegid hefur i gegn & undan-
fornum arum, en petta kom fram er Axel
Ingi Arnason, nyr forstddumadur Salarins,
kynnti vetrardagskrana og i raun sjélfan
sig i léttu kynningarparty sem haldid var
i Salnum sl. fimmtudag.

,,Dagskrain i Salnum i vetur er geggjud! j % & . _ ; i
bad eru allskonar stilar, straumar og | feg ; : 8 = R 2 h 5 I

stefnur i gangi. Salurinn er hus fiolbreyti- - ] A ' g e Raddbandid - Audur og Rakel Bjork
leikans og hér i vetur munum vid heyra == - 4 { S
sigilda tonlist, jazz, popp, raftonlist, song-
leikjatonist, raftonlist, bara allt” segir Asdis Kristjansdottir, bajarstjori, Axel Ingi forstodumadur Salarins,

A)fel’ en da’gs.kra'in ’ver(’)ur kyr.mt nanar i Elisabet Sveinsdottir forseti bajarstjornar Kopavogs og formadur
Kopavogspdstinum & nzestunni. Lista- og menningarrads og Védis Hervor Arnadéttir, tonlistakona

Anna Jéna Dungal verkefnastjori )
kynninga og vidburda
hja Salnum og gestur

Védis Hervér, Elisabet Indra Ragnarsdéttir, L s A - * B A
verkefnastjori vidburda og hatida Meko, Soffia Karlsdottir, Sigridur Eyrun Fridriksdattir, Johanna Johann Frimann Runarsson, Vigdis Masdottir kynningar- og markadsstjori
forstédumadur menningarmala og Asdis Vigdis Arnarsdéttir og Margrét Eir songkonur Menningarhisanna i Képavogi, Axel Ingi og Elisabet

59.000 kréma |

fristundas rkyr

\

Foreldrar og forradamenn 6-18 ara barna, faadd 2006-2018, med légheimili i Képavogi fa 59.000 kr.
fristundastyrk a arinu 2024 vegna patttoku i skipulogdu fristundastarfi.

5 ara born, faedd 2019, fa okeypis i eina iprotta-/fristundagrein eda styrk allt ad 85.000 kr.

Heimilt er ad rédstafa fristundastyrknum 6had fjolda greina og namskeida. Fristundastyrkurinn flyst ekki
milli 3ra. Athugid ad radstofun fristundastyrkja er nana rafraen. Ekki er lengur tekid a méti kvittunum i
bjénustuveri Képavogs. Nanari upplysingar 8 www.kopavogur.is

Képavogsbaer

kopavogur.is

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



k<Kompani

LSKYLDUFYRIRTAKI
70 115-AR-2001

30% afslattur

Navta minutusteik
Navutalund Delicato
Navutalund De Luxe

AFMALISBORGARI

120 gr. Smokey Brisket
borgari med bravdi

DALSHRAUNI 13 BILDSHOFDA 18 GRANDAGARDI 29
220 Hafnarfirdi 110 Reykjavik 101 Reykjavik

@ 578 9700 @ kjotkompani@kjotkompani.is @ kjotkompani




DIGRANES- OG
HJALLAKIRKIJA

SAMFELAGID MESSUR
DIGRANESKIRKJA ALLA SUNNUDAGA *
PRIDJUDAGAKL. 11-14:15 Digraneskirkija kl. 11

Leikfimi i kapellunni Hjallakirkja kl. 20

Hadegisverdur

Helgistund SAMSONGUR

Godur gestur
HJALLAKIRKJA HJALLAKIRKIA
MIDVIKUDAGA KL. 12-14 Midvikudaga kl.18

Skraning: groahreins@gmail.com
Baenastund kl. 12 s . .
.. Umsjon: Groa Hreins

Hadegisverdur kl. 12:15 *

Kaffispjall

Prjonasamverakl. 13-14 FORELDRAMORGNAR
DIGRANESKIRKJA HJALLAKIRKJA
FIMMTUDAGA KL. 11-12:30 Midvikudaga kl. 11-11:45

Leikfimi i kapellunni Kaffi

Baenastund Krilasongur

Hressing og spjall

DIGRANESKIRKJA *

HAUSTFERD 17. SEPTEMBER Fimmtudaga kl. 10-11:30

Hadegisverdur i Hveragerdi Morgunverdur

Safnid Tré og list vid bjorsa Godur gestur

Hespuhtsid

FYLGIST MED OKKUR

digraneskirkja.is eda hjallakirkja.is

Vio erum einnig a facebook




NYTT NAFN A PRESTAKALLID?
Ertu med hugmynd ad nafni fyrir

Digranes- og Hjallaprestakall?
Sendu okkur pina hugmynd
Sigurvegarinn hlytur verdlaun!

L N

HAUST 2024

Midvikudaga kl. 17-18
Hefst 12. september
Skraning a skramur.is

LEIKLISTARNAMSKEID
1.-4. BEKKUR

Hjallakirkja

Namskeidio er okeypis
Takmarkad plass
Umsjon: Sigridur S6l Arszelsdottir

10-12 ARA-TTT

Hjallakirkja

Fimmtudaga kl. 16:30-17:30
Digraneskirkja

Fimmtudaga kl. 17:30-18:30
Skraning a skramur.is

| samstarfi vid KFUM og K

8.-10. BEKKUR

Digraneskirkja
Fimmtudaga kl. 20-21:30
| samstarfi vid KFUM og K

*

IbPROTTA- 0G

SUNNUDAGASKOLI

ALLA SUNNUDAGAKL. 11
| DIGRANESKIRKJU
BARNAKOR !
HJALLAKIRKJA SUNNUDAGAR
1.-4. bekkur kl. 13-14
5. bekkur og eldri kl. 14-15

Skraning: groahreins@gmail.com
Umsjon: Groa Hreins

ANNAD STARF

KYRRDARBANASTUND
Hjallakirkja pridjudagar kl. 18

SORGARHOPUR
Hefst i oktober

MESSUPJONAR

Viltu adstoda vid messuhaldid og gerast
messupjonn?




»Probi Female er pad eina
sem hefur virkad fyrir mig“

Hulda Stefansdéttir hefur verid ad
taka inn Probi Female til lengri tima og
aldrei verid med eins g60 jarn gildi ar
malingum eins og nu.

Seenska fyrirteekid Probi AB var stofnad
fyrir 30 arum sidan i kringum merkilega
uppgbtvun & mijolkursyrugerlinum Lacto-
bacillus plantarum 299v. Gerillinn syndi sig
vera sérlega hardger og hefur eiginleika il
ad fidlga sér i meltingarvegi og styrkja par
med varnir okkar og draga Ur dpaegindum
tengdum maga og meltingu. Probi AB er
i dag leidandi & heimsvisu i rannséknum
a mjolkursyrugerlum og med alheims-
einkaleyfi & LP299V gerlinum, asamt pvi
ad vera peir einu sem innihalda gerilinn i
vérum sinum 4 Islandi.

Jarngildin i toppstandi
med Probi Female
Lag jarn gildi er einn algengasti neeringar-
efnaskortur i heiminum i dag samkveemt
Alpjodaheilbrigdisstofnun (WHO) og lysir
sér helst i orkuleysi og preytu en vid lang-
varandi skort geta komid upp ymsir adrir
kvillar. Hulda Stefansdéttir er gift tveggja
barna madir sem elskar ad ferdast og fara
i fjallgdngur asamt pvi ad verja tima med
fiolskyldu sinni en hun nytur lifsins til hins
itrasta. Hulda hefur verid ad notast vid
Probi Female med storgdédum arangri og
meelir hiklaust med fyrir allar peer konur
sem upplifa skort af einhverju tagi. ,Mér
hefur pott Probi Female alveg hafa bjargad
mér par sem ég er blodgjafi og hef purft
ad taka jarn & formi beetiefna i dagddan
tima. Eg hef profad allskyns baetiefni sem
innihalda jarn i gegnum tidina en Probi
Female er pad eina sem hefur virkad
vel fyrir mig. begar ég hef verid ad fara i
meelingar pa hefur alltaf komid fram mikill
munur @ minum gildum pegar ég hef verid
ad taka inn Probi Female. Blandan inni-
heldur gott magn af jarni sem gerir mér
kleift ad taka einungis minn skammt af
vorunni daglega og gildin min segja alltaf
til um ad ég sé i toppstandi. Mér pykir lika

Mér hefur pott Probi Female alveg hafa
bjargad mér par sem ég er bl6dgjafi
og hef purft ad taka jarn a formi
batiefna i dagédan tima segir Hulda
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PROBI
FEMALE

ofsalega gddur kostur ad blandan inni-
heldur einnig C vitamin en laeknirinn minn
sagdi mér & sinum tima ad jarn frasogist
betur ef ad C vitamin er tekid inn samhlida.
pvi finnst mér pessi blanda g6d fyrir mig
og ettu allar konur ad skoda véruna ad
minu mati.“ segir Hulda sem hefur fundid
mikinn mun & sér med tilkomu Probi Fe-
male i sina daglegu rutinu.

Probi Female fyrir

aukna jarnupptoku
Probi Female inniheldur einkaleyfisvarda
mjolkursyrugerilinn Lactobacillus plantar-

um 299v sem vidheldur heilbrigdum melt-
ingarvegi og hefur verid rannsakadur til
fiolda ara. Auk pess inniheldur blandan jarn
og folinsyru asamt C vitamin sem studlar
ad edlilegri starfsemi dnaemiskerfisins sem
og eykur upptoku jarns. Probi Female
hefur pad ad markmidi ad auka upptoku
jans asamt pvi ad pad er milt fyrir melt-
ingarkerfid sem og natturuleg leid til ad
viéhalda gédum jarngildum i likamanum.
Go6dur kostur Probi Female er ad formulan
hentar einnig vel fyrir barnshafandi konur.
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PROBI

ORIGINAL

Med 10 miljasdr levands:
miclksyrabakiericr malks-
syrebaltarior

Probi Original fyrir 6fluga meltingu
Mjélkursyrugerlar eru hluti af orlifverum
parmanna en beir eru eins dlikir og peir
eru margir og med mismunandi virkni.
Mjolkursyrugerla ma ymist finna i feedu
0g meltingarvegi mannsins en beir hafa
heilsueflandi ahrif & likamann med pvi
eda efla meltingu og frasog neeringarefna.
Pegar velja a mjélkursyrugerla til inntdku
er ekki Ur vegi ad skoda magn gerla sem
hvert hylki inniheldur sem og virkni og
eru pvi gerlarnir fra Probi AB kjorin vidbot
en bpeir innihalda 10 milljarda lifandi
mjolkursyrugerla i hverju hylki. Probi
Original inniheldur gerilinn Lactobacillus
plantarum 299V sem hefur eiginleika til
ad fidlga sér i meltingarvegi og hefur p.a.l.
pad ad markmidi ad draga ur dpaegindum
tengdum maga og meltingu. Probi Orignial
hentar bdrnum eldri en 6 manada en haegt
er ad opna hylkin og beeta m.a. Ut a graut-
inn.

Limrur a serviettum

Nyverid kom Ut einstok bok hja
bokautgafunni Skruddu sem heitir
Limrur & serviettum en paer eru eftir
borstein Valdimarsson.

Hofundurinn,  Porsteinn ~ Valdimarsson,
skald, tonlistarmadur og kennari (1918-
1977) samdi fyrstu ljodabok sem kom Ut
hér a landi og innihélt eingdngu 1j6d sem
byggdust & bragarhztti sem hann nefndi
limru. Hann var pannig einn af frum-
kvodlum islenskrar limrugerdar og peim
sem gerdu bragarhattinn ad lausavisnaformi
vid hlid teekifeerisstokunnar. Kom hann
mdrgum & 6vart med Utgafu bokar sinnar

LIMRUR

a serviettum

Limrur. Kvedskapurinn var veruleg breyt-
ing fra fyrri kveedasmid hans, alvérunni
var eilitid vikid til hlidar en gaski og glettni
hofd i fyrirrami. Porsteinn var fagurkeri og
hafdi einkar fagra rithond og gerdi hann
bad sér til gamans ad skrifa limrur sinar

A

borsteinn Gunnarsson sa um ritstjorn
og rita inngang békarinnar asamt
Trausta Porsteinssyni
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borsteinn Valdimarsson, skald,
tonlistarmadur og kennari

& finlegar serviettur. | pessari bok, Limrur
& serviettum, eru nakveemar eftirprentanir
af aritudum serviettum sem hann skildi
eftir sig. Peer eru margar til vitnis um hve
gott vald skaldid hafdi @ médurmalinu og
rimi og i peim kennir margra grasa, allt
fra deegurumraedu til stjornmalalegra og
heimspekilegra hugleidinga. peer eru oft
fullar af gaska, spaugi og ordaleikjum
fremur en alvoru, flestar hverjar hafilega
|éttrugladar eins og fyrri limrur skaldsins.
Hér er um einstakt bokverk ad reeda par
sem sameinast snilldar kvedskapur og
listreen rithdnd Porsteins.

Trausti Porsteinsson og Porsteinn Gunn-
arsson sau um ritstjorn og rita inngang
bokarinnar en Unnar Erlingsson s& um
honnun og umbrot.

Utgafuhof 12. september

i tilefni af Utgafu & Limrum & serviettum
bjéda Erlusjodur og Bokautgafan Skrudda
til atgafuhdfs i Pennanum Eymundsson,
Austurstreeti 18, Reykjavik, fimmtudaginn
12. sept. nk. kl. 17:00-19:00. A pessum
viéburdi mun Porsteinn Gunnarsson kynna
bokina. Anna borbjorg Ingélfsdattir fiallar
um skaldid og limrugerd, Gudny Alma Har-
aldsdottir syngur kveedi eftir Porstein og
Rannveig Agusta Gudjonsdottir og Anna
Margrét Olafsdottir lesa upp limrur eftir
skaldid.

Kopavogsposturinn - kgp.is
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Skraning hafin

Ballett fra 2ja dra - Jazzballett

Ballett-fitness - Silfursvanir 65 éra+
Mat-pilates og 20-30 dra advanced
Nytt - Sér strakatimar

BALLETTSKOLTI

EDDU SCHEVING
Skipholt « Képavogur « Grafarvogur

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



HANNES
STEINDORSSON

Léggiltur fasteignasali

simi 699 5008

hannes@fastlind.is

20 ARA
REYNSLA

bad seljast fasteignir @ hverjum
degi pratt fyrir markadsadstaedur.

Eignin pin gaeti verid ein peirra. bad parf mikla reynslu

til ad vinna vid paer adstaedur sem eru i dag.
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Sparadu med
Vildarkorti Lindar

Allir kaupendur og seljendur
fa Vildarkort Lindar sem veitir

30% afslatt

hja eftirfarandi fyrirtaekjum

FASTEIGNASALA

Husgagnahéllin: 30% afslattur af dllum vérum nema Skovby, af beim eru 15% afslattur. Betra bak: 30% afslattur af dllum vérum. - - » -
Dorma: 30% afslattur af éllum vérum. Fligger: 30% afslattur af allri innimalningu. S. Helgason: 30% afslattur af 6llum bordplétum. Parki: 30% afslattur B&j a rI I n d 4 I s I m I 51 0 79 o 0
af 6llum vérum nema innréttingum. Z-brautir & gluggatjéld: 30% afslattur af dllum vérum. Vidd: 30% afslattur af éllum vérum. Hasasmidjan: 30%

ittur afsla 5

afslattur af hreinlaetistaekjum og ljésum. EKKi er vei lattur af Philips HUE og tilbodsvérum. ATH! Afslatturinn gildir ekki & Utsdlum. fa st I i n d is I nyj a ri b u d i r is
. .




Kjot er ekki bara

kjot

- segir Jon Orn Stefansson eigandi Kjotkompani, en verslunin fagnar
15 ara afmaeli um helgina med veglegum afmalisafslattum

bad er spennandi dagar framundan
fyrir vidskiptavini Kjotkompani pvi i
dag hefst sannkollué afmelisveisla i
verslunum Kjotkompani ad Granda-
gardi, a Bildshofda og i Dalshrauni i
Hafnarfirdi, en fyrirtaekio fagnar um
pessar mundir 15 ara afmeeli.

bad verdur pvi bodid upp a ymislegt
godgeeti i verslununum ad
6gleymdum veglegum afmaelis-
afslattum af ymsum vérum.

Af pessu tilefni var slegid a pradinn til Jons
Arnar Stefanssonar eiganda Kjétkompani,
en fyrirteekid var stofnad i september 2009
vid Dalshraun 13 i Hafnarfirdi.

bu mannst sjalfsagt vel eftir peim degi?
,,Ja, opnunardagurinn er heldur betur i
gédu minni, petta consept var buid ad
vera lengi i kollinum & mér svo loks pegar

rétta husnaedid baudst pa vorum vid ekki
lengi ad slé til. Stemmningin var mjog g6d
& opnunardaginn og vid fundum pad strax
ad verslunin var ad fa gédan hljomgrunn,”
segir Jon Orn.

Og a hvad 16gdu pid aherslu a strax i
upphafi - hvernig &tludu pid ad skera
ykkur ar hépnum? ,Fra fyrsta degi var
lagt upp med pad ad bjéda upp a vel valid
full meirnad gaedakjot sem pydir t.d. ad pad
nautakjot sem vid erum ad kaupa inn i dag
seljum vid ekki fra okkur fyrr en i fyrsta lagi
eftir 25 daga. Svo var 16gd &hersla & ad
vera med géda forrétti, medleeti og deserta,
pannig ad vidskiptavinir okkar gaetu komid
til okkar og fengid allt sem parf til ad gera
gdda veislu med litlum fyrirvara. Vid héfum
passad uppa gaedin i ollu pvi sem vid
seljum fra fyrsta degi.”

Jon Orn opnasi Kjotkompani fyrir 15 arum ad Dalshrauni i Hafnarfirdi

\
MYNDLIST OG MALUN Z
Fyrir 6-9 ara

MYNDASOGUGERD
& PERSONUSKOPUN
Fyrir-9-12 ara

PROCREATE - TEIKNING
Fyrir 13-16 ara

Fyrir 5-7 ara
Fyrir alla aldurshopa
Fyrir alla aldurshopa
Fyrir alla aldurshopa

Fyrir alla aldurshopa

KLIFID.IS

HAUSTNAMSKEID
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. MYNDLIST

TEIKNING
Fyrir fullordna.

MODELTEIKNING
Fyrir fulloréna

VATNSLITUN
BYRJENDUR & FRAMHALD
Fyrir fullordna

AKRYLMALUN
BYRJENDUR & FRAMHALD
Fyrir fullordna

KLIFID@KLIFID.IS

S. 565 0600

Kopavogsposturinn - kgp.is

KLIFID

En hvad segir Jon svo um afmelis-
barnid, pad hefur sjalfsagt proskast
téluvert fra pvi ad dyrnar voru opnadar
ao fyrir 15 arum sidéan? ,,Ju, verslunin
hefur proast mjog skemmtilega. Kjotbordid
i Hafnarfirdi er helmingi steerra i dag en
fyrir 15 &rum og vérutrvalid hefur aukist
til muna. Vid erum med mjég gott urval
af itdlskum vorum sem vid tokum beint
fra frabserum framleidendum i Toscana.
Veislupjonustan okkar hefur einnig préast
mikid og ordid fidlbreyttari en han var i byrj-
un. Budunum hefur einnig fjélgad en i dag
eru peer ordnar prjar talsins.”

Og ma i raun segja ad pratt fyrir arin
15 pba séud pid enn stodugt a tanum,
alltaf med hugann vid ad gera betur og
voruproun sifellt i gangi? ,,Ja, vid erum
alltaf & tanum og erum alla daga ad reyna
ad gera betur en i geer. Vid erum med
frabeerann hop starfsmanna og hdpurinn
er sifellt med hugann vid ad vidhalda
gedum og koma med eitthvad nytt og
skemmtilegt i vorudrvalid okkar.”

Jon Orn segir ad fra fyrsta degi hafi verid lagt upp med pad ad bjoda upp 4 vel
valid full meirnad gaedakjot sem pydir t.d. ad pbad nautakjot sem keypt er inn i
dag er ekki selt ur versluninni fyrr en i fyrsta lagi eftir 25 daga

koman hlytur ad verda mjég god,” segir
Jon Om brosandi.

Seljum Wellington steik
i nokkrum tonnum fyrir j6lin

Og pa hafid pid baett vido ymsum mogu-
leikum i gegnum arin t.d. tilbuna rétti,
tilbodskassa og grillpakka fyrir partyio,
samsetta pakka fyrir ymsar veislur og
bid hafid einnig audveldad folki elda-

Jon Orn og Kristjan Hallur (Halli) i versluninni arid 2011

En hvad er pad sem skilur ykkur t.d. fra
kjotvorum og steikum sem fast i mat-
voruverslunum landsins? ,Kjot er ekki
bara kj6t, petta snyst um pad ad kaupa inn
réttu geedin daglega og passa ad allt sem
vid seljum fra okkur sé verkad a réttann
hatt og sé buid ad fa ad hanga inni a keeli
hja okkur i pann tima sem parf.”

| samstarfi med itélsku trufflu
fjolskyldunni fra
San Miniato i Toscana

Ma svo ekki segja ad pad hafi ordid
toluverd breyting hja ykkur pegar pid
forud i samstarf vid italska vini ykkar i
Toscana og byrjudu ad selja pasta og
annad godgaeti fra italiu? ,,Ju, samstarfi
okkar vid itolsku trufflu  fijGlskylduna
fra San Miniato i Toscana er buid ad
vera mjog skemmtilegt. | dag eru etta
ekki bara vidskipti heldur lika mjog gédur
vinskapur. beir leida okkur &fram i okkar
leit af geedavérum fra ftaliu. Vid forum
reglulega til peirra og hittum pa fram-
leidendur og skodum hugsanlega eitthvad
nytt. Vid erum & leidinni til peirra & naestu
manudum, par sem vid komum til med
ad setja upp italskan/islenskan matsedil
a veitingastad sem peir eiga. bad verdur
gaman ad blanda saman okkar frabaera
hraefni vid peirra hageeda hraefni, ut-

mennskuna um jolahatidina o.s.frv.?
,,J4, grillpakkarnir okkar eru mjég vinseelir
a sumrin og svo eru tilbunu veislurnar
okkar einnig mjog vinseelar par sem allt er
klart til ad bera fram fyrir gestina,” segir

hann og heldur &fram: ,,Wellington steikin
okkar er svo mjog vinsael i desember en vid
erum buin ad ganga i gegnum skemmtilegt
Wellington aevintyri pvi fyrir 15 arum sidéan
pa var engin verslun ad selja nautalund
Wellington. Vid akvadum pa ad pad veeri
skemmtilegt ad athuga hvort pad veeri ekki
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Steikurnar i kjotbordinu

eftirspurn eftir pessari frabaeru steik yfir
hatidirnar. Vid seldum ad mig minnir um
15 steikur fyrstu jolin og ég man ad ég
hugsadi med mér ad petta geeti ordid eitt-
hvad, sem hefur heldur betur ordid pvi vid
seljum pessa steik i nokkrum tonnum um
hver jol.”

Og svo er 15 ara afmalisveisla fra
fimmtudegi til laugardags og pid tlid
ad bjoda upp & smakk og veglegan
afmalisafslatt af ymsum vérum i versl-
unum ykkar? ,,Ja, pad verdur afmeelis-
veisla i verslunum okkar og flott afmeelistil-
bod i gangi hja okkur. Smakkbordid verdur
stutfullt alla helgina.”

Uppahalds steik Jons
er nauta ribeye cap

betta er sjalfsagt erfid spurning, en
hver hefur svo verid uppahalds steikin
hja Joni i gegnum arin er einhver steik
sem vidskiptavinir verda ad profa? ,,Min
uppahalds steik i dag er nauta ribeye cap.
Pessi steik er partur af ribeye vodvanum
og er algjorlega frabzer og mjog audveld i
eldun. Grillid er stillt @ max hita og steikin
grillud i 3 minttur & hvorri hlid og Iatin hvila
i ca. 5 minGtur, svo er pad audvitad med
pessa steik eins og allar adrar ad paer eru
ekki sidri ef peim er lokad & pénnu i minatu
a hvorri hlid og inn i ofn & 180°c i 6-8 min.”

Fullt af myndbondum & heimasidunni

En pegar kemur ad pessum stéru og
veglegu steikum pa skiptir eldunin 6llu
mali — audvelt ad kludra flottri steik?
,,Vid leggjum mikid upp Ur pvi ad koma
6llum  eldunarleidbeiningum vel til skila,
baedi erum vid med fullt af myndbondum
& heimasidunni okkar og svo erum vid
einnig med prjar matreidslubaekur & heima-
sidunni okkar sem vidskiptavinir okkar
geta flett i.”

Forréttindi ad fa ad
vinna vid ahugamalid

Og pegar Jon horfir til baka - er petta
buinn ad vera goédur timi? ,Petta eru
buin ad vera mjog skemmtileg ar og pad er
alltaf gaman ad meeta i vinnuna daglega
og hitta okkar skemmtilega samstarfsfolk
og vidskiptavini. Pad eru i raun algjor for-
réttindi ad fa ad vinna vid ahugamalio.”

Og pu hvetur bzjarbua adé koma vid i
verslunum Kjétkompani um helgina og
fagna med ykkur? ,,Ja, heldur betur, pad
verdur stud hja okkur fra fimmtudegi og
fram & laugardag. Okkur pzetti veent um ad
sja ykkur fagna med okkur og tokum vid
vel & mati ykkur;” segir Jon O ad lokum.

Vefsida Kopavogs-postsins www.kgp.is

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

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



Synum tillitssemi og

klippum trjagréodur

fra stéttum og stigum

Gangstétt

Vid hvetjum ibua til ad huga ad trjagrodri vid l6darmork

Grodur sem vex 0t fyrir [l6@armdrk getur prengt ad umferd og naudsynlegri
bjonustu &8 gbngustigum, gangstéttum og gétum og dregid Ur déryggi
vegfarenda. P3a parf ad snyrta grédurinn pannig ad allir komist ferda sinna
an hindrana. Einnig purfa umferdarmerki ad sjast vel og grédur ma ekki
byrgja gdtu- og stigalysingu.

Lédarhafa er samkvaemt byggingarreglugerd skylt ad halda vexti trjda og
runna 3 [6dinni innan [66armarka.

Abendingum um trjagrédur sem er ,til vandraeda” skal koma & framfeeri
med ad senda inn abendingu a abendingavef Képavogsbaejar af heimasidu
Képavogs - www.kopavogur.is/is/abendingar

Képavogsbaer

kopavogur.is




Flott stemmning og

Stemmningin hefur verid god a lista- og
menningarhatidinni Hamraborg Festival
sem var sett sl. fimmtudag en hatidinn lykur
i dag, 5. september med tveimur vidburdum.

Milli kl. 17 og 18. verdur bodid upp & gjorninginn,
Vedurvinirnir fara Ut ad borda, eftir pa Regn Séimundar
og Logn Blémdal & bdkasafninu og pa verdur Hrefna
Lind med gjormingin ,,Codapent” & heimili Péturs
Eggertssonar korstjora.

Um gjérningana, Vedurvinirnir fara ut ad borda og
Codapent:

Vedurvinirnir fara ut ad borda
Lof peim ad borda borgara! Lofum og leyfum felling-
um ad lidast eins og arfarvegir, lofum likama! Lofum
borgara! Lofum nautnina, lofum og leyfum plassid sem
bad tekur ad hafa pad nadugt! Sja, hvad er parna i
skyjunum? Er petta flugvél? Er petta loftbelgur med
STORKOSTLEGAN rass? NEI! betta eru vedurvinir!

BAM!! Vedurvinir fara Ut ad borda er gjorningur sem
verdur syndur & streetostoppinu Hamraborg i Kopavogi.
Gjorningurinn er surrealisk, sampaett feminisk upplifun.

eignaumsjon.is

Codapent
Hefur pu att i erfiéleikum med ad setja mork og standa
med pér? Codapent er nytt Iyf @ markadnum sem bydur
upp a skjotan bata vid medvirkni. NG eru komnir i fram-
leidslu heilandi keramikskUlptarar unnir Ut fra parta-
vinnu (Part Therapy) en hafa pann eiginleika ad vera
einnig pilluglés Codapents.

Codapent-teymid mun kynna fyrir ykkur leidir ad
bataferli og varpa ljosi a hvernig tilfinningar framkallast
i efnividi. Pétur Eggertsson kérstjori mun opna heimili
sitt fyrir pessa heimakynningu & Hamraborg Festivali
og tekur hin u.m.b. klukkustund

Fjorda HamrborgarFestivalio
Hamraborg Festival er lifandi listahatid i hjarta
Kopavogs en petta er i fiorda sinn sem hin er haldin.
Hatidin er haldin ar hvert i lok agust og markar par
med enda sumarsins med vikuldngum fognudi lista og
menningar i Hamraborg. Allar syningar og vidburdir
hatidarinnar fara fram innan veggja menningarhUsa,
almenningsryma, kaffihisa, verslana og vinnustada
Hamraborgar.

Allir viéburdir hatidarinnar eru gjaldfrjalsir og opnir
6llum. Medal vidburda voru myndlistarsyningar, gjorn-
ingar, tiskusyningar, ljddalestur, syning a verkum eftir
hinsegin listafélk, vinnustofur, patttékuverk og syningar
sérstaklega hannadar fyrir born og fiolskyldur.

Hamraborg Festival 2024 er haldid med studningi fra
MEKO - Menning i Képavogi, Myndlistarsjodi og Barna-
menningarsjodi.

Hvad verdur & nasta ari?

pad ma med sanni segja ad HamraborgarFestival hafi
stimplad sig vel inn @ medal baejarblia og nagranna ar
naersveitarfélogunum, en frbaer stemmning er buin ad
vera alla vikuna og skipuleggjendur hatidarinnar sjalf-
sagt strax farnir ad huga ad neestu hatid. Medfylgjandi
eru myndir fra hatidinni sem Magdalenu Lukasiak tok
ad mestu en einnig Kdpavogsposturinn.

FYRIRMYNDAR

F R :.-I|-|. 023 202

Vioskiptablaoio M keldan

Fyrirmyndarfyrirtaeki
irekstri

Lattu okkur sja um
hasfélagio!

Vid erum med yfir 20 ara pekkingu og reynslu

i rekstri fjoleignarhtsa.

Pjénustuverid okkar svarar fyrirspurnum hratt
og orugglega i sima 585 4800 og 4 netspjallinu,
eda sendid okkur t6lvupdst & thjonusta@eignaumsjon.is.

Heyrdu i okkur og vid gerum pér tilbod!

Kdpavogsposturinn - kgp.is

\umsjon

lykill ad 6ruggum rekstri fasteigna

Sudurlandsbraut 30
Reykjavik | Simi 585 4800

oEdD

fiolbreytt listform i Hamraborginni

HamraborgarFestival lykur i kvold med tveimur vidburéum

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