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Arnar Grant, einn pekkt-
asti einkapjalfari lands-
ins, vakti Gmaelda athygli
i pattunum Allir geta
dansad sem syndir voru
a Stdd 2 i vetur. Hann
potti einna sistur til af-
reka en syndi bmaelda

; . prautseigju sem land-
Lifsstill adi honum saetiiar-
slitapaettinum. bessi
einbeiting og seigla
er einkennandi
fyrir allt sem
Arnar tekur
sér fyrir
hendur.
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Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

rnar kann a0 meta gott kaffi
Aog bvi hittumst vio a Kaffitari

til ad spjalla yfir rjukandi
bolla og @rlegum morgunmat.
,Mataradi er mjog mikilvaegt og
églegg aherslu a a0 hafa pao fjol-
breytt og i haefilegum skommtum.
Einheeft fedi er ekki gott og ég er
ekki mikio fyrir a0 taka at einhverja
feeduflokka, madur fer eitthvao gott
ar 6llu,“ segir hann. En er ekkert
bannad? ,Nei, en madur verour
a0 leera inn & sjalfan sig og hvernig
likaminn vinnur ar matnum. Flestir
bola vel sykur medan adrir eru
sykurfiklar og lendailla i pvi,“ segir
hann og baetir vid ad sjalfur sé hann
sjukur i sukkuladi. Og hvernig fer
hann ad pvi ad hemja sig? , Eg geri
pad bara ekki," svarar hann og hlaer
en beetir vid ad po sé allt best 1 hofi.

Hestamadur ad atvinnu

Arnar hefur tekio sér ymislegt fyrir
hendur i gegnum lifid og sokkvir sér
avallt djapt i hvert verkefni medan
pad stendur yfir. Hann var til deemis
mikill hestamadur og starfadi vio
hestamennsku um hrid. ,Eg 6lst upp
4 hestbaki og keppti meo hesta-
mannafélaginu Létti & Akureyri en
bar er ég feeddur og uppalinn,“ segir
Arnar sem botti gott ad umgangast
dyrin. ,Madur leerir mikio af peim.
Pad parf mikio neemi til ad pjalfa
hesta pvi engir tveir eru eins og 611
samskipti milli manns og hests
ganga ut a likamstjaningu og naemi
mannsins & personuleika hestsins,“
lysir Arnar sem flutti til Austurrikis
ario 1994, pa 21 ars, til ad vinna vio
bjalfun hesta en hann keppti medal
annars me0 austurriska landslidinu.
Hann heetti alfario i hestamennsku
um aldamétin. , Eg er dalitid pannig
a0 ég sokkvi mér i einn hlut, klara

Arnar og eiginkona hans, Kristin Hrénn Gudmundsdéttir, og bérnin peirra, Arna Kristin ad verda sex ara og Asgeir Orn priggja ara. MyND/ERNIR

hann og svo er pad buid,” segir
hann glettinn en hann sneri heim
fra Austurriki ario 1998 til ad klara
smidanam vid Verkmenntaskolann
a Akureyri. Berinn var heldur
rolegur fyrir Arnar sem hafoi vikkad
sjondeildarhring sinn i atlandinu
og bvi flutti hann ad nami loknu til
Reykjavikur og var fljotlega kominn
a kafilikamsraektina.
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FEfOi prettan sinnum i viku
Likamsreaektarahuginn hefur alltaf
blundad i Arnari. ,Eg byrjadi fimm-
tan dra gamall hja Sigga Gests i
reektinni @ Akureyri. Pad var mjog
leerdomsrikt pvi hann var frum-
kvooull i likamsraekt 4 Islandi og
var mikio a0 keppa i vaxtarrakt.
Hja honum leeroi ég likamsreaektina
fra a til 6 sem gaf mér gédan grunn
enda vard hroo préun i likamsrakt
nastu arin.”

begar Arnar flutti til Reykjavikur
starfadi hann stuttlega vid smidar
en byrjadi samhlida ad keppa i fit-
ness med goodum arangri. ,Svo nadi
ég mér i pjalfararéttindi, byrjadi ad
pjalfa i WorldClass um aramétin
2001 og hef'verio par sidan.”

Inntur eftir pvi hvad hann &fi
mikio sjalfur segir hann bad sma-
muni midad vio bad sem mest var.
,Meoan ég var ad keppa var égad
fa allt ad prettan sinnum i viku
og hver afing upp i tvo tima. Ntna
held ég mér vio meo pvi ad efa med
vidskiptavinum minum.“

Gerir grin ad staminu
Arnar og Gitvarpsmadurinn Ivar
Guomundsson eru goodir vinir en
beir reka i samstarfi vio adra fyrir-
taeki sem framleidir proteindrykki
og n@ringarstykki undir nafninu
Hamark og Kraftur. , I jantar
verdum vio bunir ad vera a
markadi i tiu ar og petta gengur
mjog vel,“ upplysir hann.

Dbeir félagar gerou skemmiti-
legar auglysingar fyrir A
nokkrum arum sem voru
uppfullar afhtimor. Vi
vildum na til hops sem
ekki er ad hugsa um
heilsuna. Sa hopur
hefur ekkert
gaman afad lesa
heilsugreinar eda
lesa heilsuauglys-
ingar. bess vegna
nalgudumst vio
bennan hop
med himor enda
eigum vio hann 611
sameiginlegan.”

Ein auglysingin byggdi
a kvikmyndinni King's
speech sem fjallar um
malhelti Georgs Breta-
konungs og samband
hans vio talpjalfara sinn.
Tauglysingunni er Arnar
i hlutverki konungsins
sem a vel vio enda hefur
hann lengi stritt vio
stam sem hair honum
ao einhverju leyti enn.

»Pbetta er kvilli sem

ég vinn meo og ég parf alltafad
halda mér vid. Eg er med talpjalfara,
Johonnu Einarsdottur, sem hefur
hjalpad mér mikio og hefur adhald
ameér. Eg parf alltafad zfa mig og
finn mikinn mun & mér eftir pvi
hvort ég zfi miglitid eda mikio.“

Bornin i fyrsta saeti

Arnar & fjogur born. ,bau eru pad
sem lifid snyst um,“ segir hann en
elsti drengurinn hans, Isak Mani, er
tvitugur og byr & Akureyri. Hrafn-
katla S61, ellefu ara, byr i London og
tvd yngstu bornin, Ornu Kristinu
ad verda sex ara og Asgeir Orn,
priggja ara, a Arnar me0 eiginkonu
sinni, Kristinu Hréonn Gudmunds-
dottur, fimm ara stelpu og priggja
ara strak. bao er pvi fjor & heimilinu.
,Vio fjolskyldan erum alltaf saman
og hlupum til deemis i skemmti-
skokkinu i Reykjavikurmaraponinu
um sidustu helgi, segir Arnar og er
glaour yfir pvi hvad yngstu bérnin
eru virk. ,pad heldur manni i formi
a0 hlaupa 4 eftir peim. En éger
pakKklatur fyrir ad pau skuli vera
svona aktiv pvi peir sem eru aktivir
sja yfirleitt meira af heiminum.“

Pau Kristin kynntust sumario
2010 og giftu sig fjorum arum sioar.
Me0 tvo litil born er oft litill fritimi
fyrir par a0 eiga geedastundir en
Arnar segir pau hjonin spila mikio
golfsaman. ,Tengda-
foreldrarnir spila
lika golf og hafa
pvi mikinn
skilning a pviad
vid faum tima
til ad spila og
passabornin a
5 meodan.”

Klunna-

legur og
stifur
Arnar vakti
athygli i patt-
unum Allir
geta dansad
sem syndir
voru d St6o 2
sidastlioinn
vetur. bar

Arnar og Lilja
Guomunds-
dottir stodu
sig vel i patt-
unum Allir
geta dansad.

syndi hann ao gera megi krafta-
verk med protlausri pjalfun. ,Mig
hefur alltaflanga0 til ad kunna ad
dansa og parna fékk ég taekifeeri til
a0 kafa djupt i dansinn meo adstod
atvinnudansara, pao var ekki haegt
a0 segja nei vio pvi.“

Hann segir upplifunina baeoi hafa
verid skemmtilegri og erfidari en
hann bjést vid. ,bad var flokio ad
muna 6ll sporin 4 svona stuttum
tima. Vio fengum bara viku til
a0 semja og @fa nyjan dans,”
segir Arnar sem dansaodi vio Lilju
Guomundsdottur en pau nadu
vel saman. ,Eg held ad vid séum
svipadir pjalfarar, htin er mjog
nakvam og veit mikio, rosalega
hugmyndarik og goour danshof-
undur. bad var mikill agi a fingum,
vio vorum alltaf maett & minttunni.
Enda saum vio strax eftir fyrsta patt
a0 vio byrjudum ekki a sama stad og
aorir enda var ég badi klunnalegur
og stifur. Vio purftum pvi ad halda
vel a spoounum til a0 haldast inni i
pattunum,”“ segir Arnar. Hann telur
sig hafa leert margt a pessum vikum.
,Eg leerdi til deemis mikid um hreyfi-
tekni og takt,“ segir Arnar sem
hefur po ekki stigio dans fra lokum
pattanna.,Mig langar a0 dansa
meira. Vi Kristin hofum raett bad
litillega ad dansa saman en verdum
a0 sja hvada tima vio hofum.“

Kraftur i Bergpori

Keppendur og bjalfarar pattanna
naou vel saman. ,Vio vorum mikio
saman og urdum nanari eftir pvi
sem leid a peettina. betta var frabaer
hopur b6 vid veerum 611 6lik,“ segir
Arnar sem i kjolfar pattanna for ad
pjalfa motherja sinn Bergp6r Pals-
son. ,bad er gaman ad vinna med
Bergpori pvi hann hefur rosalegan
kraft i sér til ad verda betri og njota
lifsins lika. Bergpor er einstakur
personuleiki sem gefur gridarlega
mikio af sér. begar hann kom fyrst i
pattina var hann allur 6mégulegur
og me0 tak i bakinu. Hann hefur
aldrei litid betur tt en hann gerir i
dag.”

Alltaf i frii

Arnar er nu staddur i Tékklandi par
sem hann pjalfar & heilsuhoteli i
Karlovy Vary. ,Eg fer annad slagio
utad pjalfa,“ segir Arnar og blada-
manni leikur forvitni a ad vita hvort
hann nyti petta lika sem fri fyrir
sjalfan sig. ,Mér finnst ég nu bara
alltaf vera i frii. Eg meeti bara, hitti
metnadarfullt og skemmtilegt folk,
leidbeini og radlegg sem ég elska ad
gera. Eglit eiginlega ekki a pjalfun-
ina sem vinnu heldur ahugamal.“
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AFMELISHATID
NORRZAENA HUSSINS

1968-2018

Velkomin i norraena
menningarveislu

Laugardaginn 25. agust kl. 10-23

Okeypis & svaedid og fidlbreytt
skemmtun fyrir alla fjolskylduna

DAGSKRA -
10:00-11:30 Morgunverdur s
10:30-14:00 Krakkafjér undir stjérn Sigyn Bléndal
13:00-19:00 Finnskt Sdanabad

14:00-15:45 Tonleikar RuGl, Gréa og Floni
16:15-16:45  Orafmagnadir ténleikar Nanook

17:00-18:30 Pub Quiz i tjaldinu
og ténlist af Nordic Playlist

19:00-22:30 STORTONLEIKAR MED SEINT,
NANOOK, MISS TATI

batttaka er ékeypis og allir eru
velkomnir @ medan hisrim leyfir

NORRAENAHUSID.IS

RADSTEFNA ) L. ) )
NORRAZAN MENNINGARPOLITIK A ISLANDI |1 50 AR

24, AGUST KL. 11-14:30 VEROLD — HUS VIGDISAR @ N o rr& n a h L’, Sia

Ré&8stefna um norraent menningarstarf og hlutverk Norraena hissins i sibreytilegum heimi.

Allir velkomnir, a8gangur ékeypis.




Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

Suzuki fjorgengis utanbordsmaotorar
Nettir, [éttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

O

" TOHATSU
UTANBORBSMOTORAR

Z

Léttir Kraftmiklir
Fyrirferdalitlic  Sparneytnir
Hijodlatir 3,5-250 hi

Midhraun 13 - 210 Gardabaer

Simi: 555 6444 - www.maras.|s

bjonusta

Corengerningar —

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Gardyrkja

HELLULAGNIR
LODAFRAMKVEMDIR

- Jardvinna

- Drenlagnir
- Hellulagnir
- bokulagnir

T 7888870
eind@eind.is

Almenn gardvinna, slattur,
klippingar og ofl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215

Bokhald

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur

og stofnun fyrirteekja. Fagleg

vinnubrégd a sanngjornu verdi.

Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
30.

2930.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.

Bjodum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Huasaviohald

HUSAVIDGERPIR
ENDURBETUR OG NYSMIE!

+ Smidavinna
- Murvinna
+ Malningarvinna

T 7888870
eind@eind.is

HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt"Hjélparstarf
dl/ kirkjunnar

ERTU i LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

Kiktu inn & atvinnuvef Fréttabladsins og JOB.is
a atvinna.frettabladid.is eda & www.job.is

Glzeny og fersk storf i hverri viku.
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Rédningarpjénusta

Leitar pt ad starfsmanni?

HH R4dgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar i ad veita
afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir p adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfdlks.

® Markviss leit
Sérskrifadur hugbtnadur gerir leit afar markvissa og
tryggir ad vid finnum hafasta einstaklinginn.

® Vinnusparnadur
Vid vinnum tr umsoknum, leitum { gagnagrunni okkar,
wkum forvidtsl og 6lum umsagna.

® Driggja mdnada dbyrgd
Ef starfsmadur heettir stdrfum innan priggja mdnada er
radning { hans stad 4n endurgjalds.

® Ekkert stadfestingargjald
Vid leggjum 4herslu 4 ad raekea drangursrike og dnagjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pa
ekkert ef ekki verdur af r4dningu.

Kostir pess ad nyta sér pjénustu HH Réddgjafar eru m.a.:

® Fjoldi hefra umszkjenda

fyrir starfid.

Fjoldi umszkjenda er 4 skrd i almennum gagnagrunni
okkar sem tryggir ad vid finnum rétta cinstaklinginn

® Fjolbreyttar pjénustuleidir

[ bodi eru fislbreyttar pjonustuleidir snidnar ad porfum
og ventingum vidskiptavina okkar. P4 finnur lausnina

hjé okkur.

m Reynsla og pekking
Hjd HH Rédgjof starfa sérfredingar 4 svidi starfsmanna-
mdla sem btia m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og

hagnytri menntun.

®m Sanngjarnt verd
Bj6dum mjég hagstett og samkeppnishaft verd 4

pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH R4dgjof er alhlida rédningarpjonusta og vid stacum okkur af pvi ad veita framdrskarandi
pjénustu hvort sem um redir rddningu ofaglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

» Rédgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar i sima 561 5900 eda sendu okkur télvupést: hhr@hhr.is

RADPGJOF

RADNINGARPJONUSTA

" * Fjardargata 13 - 15 * 220 Hafnarfjérdur ¢ Simi: 561 5900 ¢ Fax: 561 5909  hhr@hhr.is * www.hhr.is




