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NOW bzetiefnin hjalpa Arnari Péturssyni maraponhlaupara til ad na markmidum sinum. Hann setur stefnuna a Olympiuleikana 2020. MYND/STEFAN

Baetiefni Arnars
maraponhlaupara

Arnar Pétursson hefur verid einn fremsti maraponhlaupari landsins undan-
farin ar. Hann hefur sett stefnuna a Olympiuleikana arid 2020 og =fir pvi af
miklum krafti um pessar mundir. Arnar notar baetiefni fra NOW. «>2
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Framhald af forsidou >

J 4
hetter ad segja aod lif
OAmars sndist um iprottir.

A sidasta ari vard hann
nifaldur Islandsmeistari i frjalsum
iprottum, fyrstur Islendinga.
,Islenskan nzr oft fallega utan um
hlutina og bannig er pao lika meo
oroio feedubotarefni, segir Arnar
Pétursson, einn fremsti marapon-
hlauparilandsins. ,Fyrir mér eru
fedubotarefni nakvaemlega pao,
eitthvao til a0 baeta faduna. A0
sjalfségdureyni ég a0 fa sem mest af
minum nringarefnum i gegnum
gooa og fjdlbreytta fadu en NOW
feedubotarefnin tryggja baod a0 hver
einasti dagur innihaldi allt pad
sem ég parftil a0 na sem bestum
arangri.”

Fyrirjol var Arnar i prja manuoi
i Bandarikjunum par sem hann
foi i Mammoth Lakes i 2400
m had meo stuttum stoppum
ihinum gridarlega fallega bee i
Riverside. , Eftir jol dvaldi ég svo i
riman manud i mekka hlaupanna
ilteniKenya. barna hafa allir
bestu hlauparar i heiminum aft
og er veegast sagt mikil upplifun ad
@fa parna. Eg hef pvi a sidustu 130
dogum nad ao aefai2400 m haed
eda ofarisamtals 100 daga sem
er eitthvao sem fair ef einhverjir
islenskir polipréttamenn hafa
gert. I svona hafjallazfingabadum
er naudsynlegt a0 hafa med sér
feedubotarefni pvi pad er erfitt ad
taka 61l pau naeringarefni sem eru
naudsynleg vio slikar afingar en
égvar a0 hlaupa 4 bilinu 150-200
km a viku.“
bad sem liggur fyrir ntina er loka-
undirbtuningur fyrir halft mara-
poniHaagpann 10. mars og svo
marapon i Rotterdam 7. april. , A
pessu drilangar mig ad gera atlogu
ad Islandsmetinu i maraponi sem
er 2:17:12 og svo er langtimamark-
miodid ad komast 4 Olympiuleik-
anaiTokyo 2020. Til bess ad bad
verodi ad veruleika er mikilvegt
ad hafa baoi fingar og neringu i
eins goodu lagi og mogulegt er.”
»,Markmiodio er ad na lagmarkinu
fyrir Olympiuleikana i Tokyo sum-
ari0 2020. Eg eetla a0 ad taka patti
Reykjavikurmaraponinuisumar,
auk pess ad hlaupa marapon i
Berlin eda Koln,“ segir Arnar sem er
nylega kominn heim fra Hamborg.
bariborghljop hann marapon &
pridja besta tima sem Islendingur
hefur hlaupio fra upphafi.

Vill na godum arangri

Arnar 2foi fotbolta og kérfubolta

4 sinum yngri arum og hampaoi
Islandsmeistaratitli i bAdum
greinum. Sidustu sex arin hefur
hann einbeitt sér ad maraponi med
frabeerum arangri. ,Eg sfi mikio
ogvil na eins godum arangri og ég
mogulega get. Pao skiptir miklu
mali a0 vera meo allt 4 hreinu vard-
andi @fingar, pad er ekki n6g a0 efa
mikio heldur parflika ad hugsa um
naringu, baetiefni, teygjur, nudd
ogaod allt utanumhald sé pottpétt,*
segir Arnar.

Hann hefur verio svo lansamur
asinum ferli a0 hafa ekki purftad
glima vio ipr6ttameiosli. ,Pao er
ekkert einfaldara en ad meiodast
eda efa of mikid. bess vegna er
mikilvaegt ad vera vakandi fyrir
pvihverniglikaminn bregst vid
pjalfun,” segir Arnar og beetir vid
a0 pad sé mikid nakvaemnisverk.
,Tilad na hamarksarangri parf
ad dansaa peirrilinuao veraa
milli pess a0 vera i of pjalfun og na
hamarksarangri. bad ma ekki fara
yfir pessa linu.”

Arnar er me0 BA-gradu i hag-
fraedi og Iykur senn pbremur
mastersgradum a premur arum.
»Undanfarin ar hefégverio i 120
prosent ndmi og unnio medfram
pvien églyk mastersnami i endur-
skodun og reikningsskilum, fjar-
malum fyrirtekja og kennslurétt-
indum nuna i sumar. betta hefur
gengid vel meo goou skipulagi en
ég hefvarla gertannad en a0 fa,

Green &
PhytoFoods |

Superfood Bland

A milli mala feer Arnar sér Green
Phyto Foods, sem er ofurblanda af
graenni fedu og jurtum.

lzera og ferdast. A pessum premur
arum hef égverid i atléndum i
um 14 manuoi samtals. Fyrst sem
skiptinemi i Pyskalandi ogsvo i
@fingabioum um allan heim. bPad
er bara gott a0 geta tekid namio
og afingarnar meo sér hvert sem
madur fer,” segir Arnar brosandi.
Arnar er a Instagram undir
notendanafninu @arnarpetur par
sem hann leyfir folki a0 fylgjast
naio med hvad parftil ad na betri
arangriihlaupum.

B12-vitamin daglega

Arnar byrjar daginn 4 a0 taka B12
Ultra en miklar @fingar spena
upp B-vitamin i skrokknum. B12
er naudsynlegt vid myndun nyrra
rauora blookorna og skortur a pvi
getur valdio blodleysi, prekleysi
og sipreytu. B-12-vitamin finnst
ekki greenmetisfedi og grenmet-
iseetum pvi heett vio skorti. NOW
Ultra B12 liquid inniheldur einnig
hin B-vitaminin: 1, 2, 3, 5 0g 6.

Amino Power fyrir afingar

Fyrir @fingar tekur Arnar Amino
Power sem er hreinn Pre Workout

Fyrir @fingar tekur Arnar Amino
Power sem er hreinn Pre Workout
drykkur sem inniheldur engin
oaskileg aukaefni.
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Arnar byrjar daginn a ad
taka B12 Ultra en miklar
afingar spana upp B-
vitamin i skrokknum.

Spectrum
Mineral Caps

Multi Mineral Formuld

Arnar segir naudsynlegt fyrir sig
a0 taka daglega Full spectrum
minerals, sem er steinefnablanda
med 6llum helstu steinefnum sem
vid purfum til ad likaminn starfi
edlilega.

drykkur sem inniheldur engin
o6xskileg aukaefni, er seettur med
steviu og xylitoli og litadur meo
raudrofudufti. Drykkurinn inni-
heldur matulegt magn af koffeini
(50 mg i skammti) sem eykur orku
ogeinbeitingu, BCAA-aminosyrur
sem hrada endurheimt og auka
voOvavoxt, beta-alanin og karnitin
tilad draga tr preytu og arginin til
a0 auka blooflaedi.

Ofurblanda af granni fadu

A milli méla feer Arnar sér Green
Phyto Foods, ofurbléndu af greenni
fedu ogjurtum, baett meod vita-
minum og steinefnum, trefjum,
ensimum og chlorophyll (blao-
granu). Ein besta leidin til ad boroa
graenmeti er a0 drekka pao.

Naudsynlegt

ad taka bolgueydandi

Arnar tekur daglega inn Curcu-
fresh. Kurkamin er virka efnio
tarmeriki og er pad talio hafa mjog
bolgueyoandi eiginleika. Curcu-
fresh og Curcubrain bléndurnar
fraNOW eru sérhannaoar til ad
hamarka upptéku og nytast paer
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 Probiotic-10"
25 Billion

10 Probiotic Strains

Arnar tekur Probiotic-10 25 billion
til ad halda meltingunn i lagi. G60-
gerlar eru ekki bara fyrir ba sem
pjast af einhvers konar meltingar-
kvillum heldur fyrir alla sem vilja
lifa heilbrigdu lifi.

! CurcuFRESH"
Curcumin

Cureumin Jy

Curcufresh og Curcubrain blond-
urnar fra NOW eru sérhannadar til
ad hamarka upptoku og nytast paer
sérstaklega vel i endurheimt eftir
hlaup.

sérstaklega vel i endurheimt eftir
hlaup.

Googerlar

fyrir parmafloruna

Tilad halda meltingunni i lagi tekur
Arnar Probiotic 10 25 billion. G60-
gerlar eru ekki bara fyrir pa sem
pjast afeinhvers konar meltingar-
kvillum heldur fyrir alla sem vilja
lifa heilbrigdu lifi. Ipréttafolk undir
miklu alagi getur verio sérstaklega
viokvaemt fyrir pestum og 60rum
veikindum, en g60 parmaflora og
inntaka googerla getur dregio ur
pessum neikveaedu ahrifum.

Steinefnablanda

fyrir eda eftir ®fingar

Arnar tekur daglega Full spectrum
minerals, steinefnabléndu med
6llum helstu steinefnunum sem
vi0 purfum til ad likaminn starfi
eolilega. Vio erfioar &fingar tapast
steinefni og pvi er afar mikilvaegt a0
fylla & fordann badi fyrir, eftir og
jafnvel a meodan a &fingu stendur.
Steinefnablandan fra NOW inni-
heldur m.a. magnesium, kalk, joo,
mangan, sink, kréom, og kalium.
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Netfang: smaar@frettabladid.is
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Vorubilastodin Silfri ehf hefur 11 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vorubil og kranabil.

Bokhald

» Malningarvinna

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

4 788 8870 myrana ut G6d pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

eind@eind.is

Ungnautakjét beint fra byli. Minnst Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is

HYBRID/409 HO ! MALARAR.

5. 868 7204
Volvo XC90 T8 Plug-In Momentum+ | Faglzrdir Malarar. Tokum ad okkur
409 HO, arg 2016 ek 26 p.km alla almenna malningarvinnu.
Hladinn bunadi Dsumar/vetrardekk, | Sanngjarnt verd.S.696 2748 /
Verd nu 8390! (Radnr 153385) loggildurmalari@gmail.com
Bilasalan Bilfang Py FLISALAGNIR - MURVERK a r t u
Malarh&fda 2, 110 Rvk. Busléodaflutningar -
Simi: 567 2000 g - FLOTUN - SANDSPARSL - & / ’
Seljum i dag! Ert pu ad flytja? Buslodafl., ; MA,I,'UN ) TREVE,RK ) a ra a
www.bilfang.is fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra Asamt 8llu almennu vidhaldi "

stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj. fasteigna.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

@ Knéxun Aratuga reynsla og pekking skilar

fagmennsku og geedum.

ST 5266 PB snjoblasari

PARFTU AP KAUPA EDA SELJA

Bilauppbod.is eI‘Bl:I[;:[’JbOGSVefur RAFVIRKI Timavinna eda tilbod. B&S motor, 280cc, rafstart

bar sem pu ;getur Keypt eda selt Vantar pig rafvirlja strax i smaverk i_(astar 1.']2 metra

bil 4 einfaldan og hagkvaeman Gvendarbas ehf. - 5. 855 1199 Structor byagingabionusta ehf ""F_“n“b"-"dd 66 cm.

hatt. Kynntu pér malid. www. RAFLAGNIR OG el i e e i Upphitud handfing og ljds

bilauppbod.is Simi 522-4610. DYRASIMAKERFI S. 896 6025 < 893 6994 Frabzer i erfidan snjomokstur
Bilauppbod - Krokur Tilbod dyrasimakerfi, i Askalind4, K6p.

Simi: 522 4610 m"yn<deyraS|'mar, t('jflluskipti: ) .&, 3 $imi 564 18
www.bilauppbod.is Lpggnctigr rafverktaki. rafneisti@ VETRARSOL www.vetrarsol.is
simnet.is
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Til afgreidslu strax
Komid og reynsluakid

Allt ad 100%
lanamoguleikar

Vel bonir ' " Y TILBODSVERD KR.

Bluetooth Hiti i seetum Akreinavari
Arekstrarvari USB og Aux tengi- .. =Til f gmstnditum - ()
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Bill & mynd getur verid frabrugdin sélubil

** Midad vid 80% lan til 84 manada - Arleg Vaxtakjor 7,95%. AHK 9,64%
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stora@stora.is - stora.is 2018 i rekstri ) S
facebook.com/storabilasalan opid man-fés 10-18 ot Hecelon .3 verdi Fyrir pig!

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik lau 12-15
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Oskast keypt Hisnzeoi Atvinna

LIND FASTEIGNASALA | || suocrenumocrinum
UT A: GULL, DEMANTA, . - . . .
Augly,sir eftir (o) ! Atvinna d6skast

Hringar, halsmen, armbénd,
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f o oo I .I Rolex, Cartier, Patek Philippe o-fl.
Hringdu nana og fadu tilbod pér iof fur.i
asteignasolum ti imoseo | || mscuwnsorsss-so| | | STARFSMENN | | [RCY RSPy
. FM ATVINNUHUSNZADI i 11
Sta rfa o sy EUpg i REYKJAVIK VERD FRA KR til fiélbrevttra o
Opid man - fés 11-16, 990 FM 1 Yy g Hjalparstarf
. skipholt 27, 105 165 og 285 fm bil med alltad 9 m starfa um lengri \d[J kirkjunnar
lofthaes, storar innkeyrsludyr, g k
Reynsla af solu o isimarszsn | || maoiis on osmeosotes. | | | eda skemmri tima
fasteigna skilyrdoi. Meveni 12 6617000
: : : [@ PROVENTUS
Ahugasamir sendi

tolvupost og ferilskra a ST
hannes@fastlind.is “JON & OSKAR GEYMSLUR.IS 5515000

. , simi 555-3464 :
Alla virka daga i verslun okkar Suma hluti er betra ad geyma. proventus@praventus.is gjofsemgefur.is
Laugavegi 61 J6n & Oskar Geymslur fyrir danarbuid, allt ad 907 2003

’ . jonogoskar.is s.552-4910 20% afslattur. www.geymslur.is
L I N D WWW.GEYMSLAEITT.IS Ammula 15, 103 HIE"“FW'“ G Hjalparstarf
FASTEIGNASALA  Hlidasméra 6 / 201 Képavogur / www.FASTLIND.is Sérgeymslur a mjog godum WWW.proventus.s \r/ kirkjunnar

e Uppspretta nzegjulegra vidskipta verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500
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LOFTVIFTUR

DrEifau Varmanum Slokkt a viftu
or X
22°

. 410° Ojafn hiti og
. 18 heitast efst.

Kveikt a viftu

Nzt d
_ 5 :\
~ Loftviftur spara orku og . — C ——
jafna hitastig. Peim mun ST

meiri lofthad, peim mun 7 P 22 * ’ *

meiri hitamunur. Loftviftur
y dreifa varmanum og jafna | Jafnari hiti og

'. hitastig. Kaela a sumrin. batt loftflaedi

Aaau léttar

AaishUsio Cvifturis

ishusid@ishusid.is ® S:566 6000 @ Smidjuvegur 43, graen gata, 200 Képavogur



