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FRETTABLADID Félk og fatnadur.

HVERJIR
HVAR?

Lifid
Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins

Marin Manda Magnisdéttir
marinmanda@frettabladid.is
Umsjén Lifsins & Visir.is

Elly Armanns

elly@365.is

Utgéfufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Katla

Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Honnun

Silia Astbc’)rsdc’)’rﬁr
silioa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Pad var margt um manninn & veit-
ingastadnum Snaps bistro bar
vid Odinstorg i midbae Reykja-
vikur & pridjudaginn sidastlic-
inn. Stadurinn hefur verid einstak-

lega vinszll en par sdst til Steinunn-

ar Sigurdardéttur fatahénnudar
og eiginmanns hennar, Pdls
Hjaltasonar varaborgarfulltrda.
Inni & stadnum var einnig ad
sia@ Greip Gislason, skipuleggj-
anda Hénnunarmars, og Sigridi

Elsa béra Jonsdéttir, eigandi Esprit & islandi, er gléd i bragdi i nyja hosnaedinu i Sméralind.

GAMALL DRAUMUR AD VERULEIKA

Esprit-verslun opnud i Smdralind fyrir konur og herra sem eru sjdlfsorugg og vilja kleedast d fjolhcefan hdtt.

/

=== g var ad vinna 4 auglysinga-
stofu sem fjarmalastjori i
=== tfu &r og fannst vera kom-
inn timi til ad gera eitt-
e hvad annad. Mér var bo0iod
ad vera med i bessu verkefni en
var pé buin ad rdda mig annad sem
deildarstjori. Svo kom simtalio fra
Smaéralind og ég hikaodi ekki eitt
augnablik pvi pad er gamall draum-
ur ad eignast okkar eigio fyrir-
teeki. Undirbtiningurinn er bdinn

Nefkvef, hnerri og

kladi i nefi

eru helstu einkenni frjockornaofnaemis™

Sinose er privirk blanda
sem hreinsar, réar og ver.
Hentar einnig peim sem
pjast af stifludu nefi og

nef- og kinnholubdlgum.

og medan & brjéstagjof stendur.

Frekari upplysingar www.gengurvel.is

Andadu léttar og nj6ttu sumarsins med Sinose

Feest i flestum apdtekum og heilsubidum

Nyjung Sinose 100% natturulegt efni
sem 0dad er i nef og kemur af stad 6flugum
hnerra sem hjalpar til vid ad hreinsa ofnaemis-
vaka ur nefi en i leidinni réar pad og ver med
&framhaldandi notkun.

Hentar 6llum frd 12 ménada aldri, 8 medgdngu

Slzevir ekki, engin kemisk iblondunarefni.

""'--..jh'.

Nattdrulegi
nefidinn sem
slo i gegn
sumario
2012

ad taka alveg heilt 4r en bad skipti
miklu m4li ad allir veeru sattir med
hiisnae0id,“ segir Elsa Péra Jons-
déttir, annar eigandi verslunarinn-
ar Esprit sem var opnud { Sméra-
lind { geer.

,Esprit hefur alltaf verio eitt af
minum uppdhaldsmerkjum. Petta
eru geedavorur a géou verdi og ég
er viss um ad merkid er fullkom-
lega markadsheeft 4 Islandi. Esprit
leggur mikio upp dr geedum og ein-

faldleika og bad kann ég a0 meta.“
Elsa béra segir pau hafa fengio fra-
beerar viotokur dr 6llum attum en
Esprit er rétgr6id merki sem marg-
ir pekkja til og hefur dtibu vida um
Evrépu. Haust- og vetrarlina Esp-
rit samanstendur af gallafatnadi og
hversdagsfatalinu sem hentar {s-
lensku vedurfari vel. Haustlinan
inniheldur mikid drval af vestum,
jokkum, dlpum og prjénudum peys-
um, fyrir baedi kynin.

Nyja linan er ndtimaleg
og fridlsleg med kven-
legu ivafi par sem mikid
er um pykkar priéna-
peysur, ull, ledur

og tvidfatnad.

Thorlacius séngkonu sem hefur <%
hlotid mikid lof fyrir frammi- :
stodu sina med hljémsveit-
inni Hjaltalin. Hon séng
medal annars lagid Halo
med Beyoncé fyrir stuttu.

Esprit hefur

alltaf verio eitt af
minum uppdhalds-
merkjum pvi petta
eru gedavorur d
go0u veroi.



(Casual cool!
Peysa,

1595 .-




4 o LiFD 9. AGUST 2013

FRETTABLADID List og fondur.

Valgerdur Magnisdéttir segir fondurhlaéborélé hafa verid mjég vinseelt.

TVEIR FYR
OLATARELG

R E

NN FYRIR

Verslunin Oldtabelgur bydur upp d skapandi heim fyrir

,Vid erum med féndurhladbord fyrir
alla aldurshépa par sem vid erum
boin ad skera nidur alls konar hré-
efni { ymis form. Madur getur fondr-
ad eins og madur vill en marga for-
eldra kitlar  fingurna ad komast i
svona. Vid erum einnig med hug-
myndatdflu uppi vid sem gefur inn-
blastur. Svo erum vid med leikhorn
fyrir bau yngstu sem tolla ekki lengi
vid ad féndra,” segir Valgerdur
Magnisdéttir, eigandi verslunar-

alla fjolskylduna

innar Oldtabelgur og vinnustofunn-

ar Olétagardur. Hénnunarverslun-
in er med barna- og barnatengda
voru til sélu en einnig hefur Vélu
bétt handverk tengt bérnum vera
mikilveegt og pvi pétti fondrid til-
valinn vettvangur fyrir skapandi
litla fingur. Adspurd segir Vala ad
fondrad sé alla daga i versluninni
en ad laugardagar séu sérstakir
bar sem bodid er upp & tveir-fyrir-
einn tilbod & féndurhladbordinu.

holl fyrir

jomfraardlifu oliu (omega 9).

3-7-9 fitusyra

likamann

a0 utan sem innan

Solaray super omega 3-7-9 fitusyrur med D-3 vitamini, er ein af vinsalli vérunum fra
Solaray. Pessi blanda hefur alveg 6tralega g6d ahrif & lidamaét, slimhid og & hidina
almennt. Hver belgur inniheldur laxalysi (omega 3) Hafpyrnisoliu (omega 7) og

Omega 3 fitusyran hefur margskonar verkun
4 likamann og studlar m.a. ad jafnveegi i
framleidslu & kolesterdli og dregur dr bélgu

i lidum.

Omega 7 er talin byggja upp slimhimnuna,
hin heegir 4 6ldrum hadarinnar, gerir hana
mjlka og teygjanlega svo hrukkurnar sjast
sidur, svo er  blondunni omega 9 jémfriar-
6lifu olia en hiin geymir hatt hlutfall 6mett-
adra fitusyra sem teljast gddar fyrir hjarta og
a@dakerfid, ekki mé gleyma D-3 vitamininu en
bad er lifsnaudsynlegt fyrir okkur sem bdum
& Islandi sérstaklega eftir s6larliti, pa borgar
sig ad byggja upp fordann fyrir haustid. Folk
hefur talad um hvad pessi blanda hafi g6d
ahrif & slimhimnu augnanna og jafnvel ad
sjénin verdi betri.

Svo nidurstadan er Super Omega 3-7-9 holl
fyrir kroppinn jafnt ad utan sem innan.

Faest adeins i apotekum og
heilsuvéruverslunum.

" B ARAY

DIETARY 'SUPPLEMENT

Tinna Pérudéttir Porvaldsdéttir ullargraffadi petta i tré i borginni.

LIST ULLARGRAFFADI HEILA

BRU

KAUPMANNAHOFN

Tinna borudéttir Porvaldsdottir ullargraffar borgina og gefur iit nyja heklbok d neestunni.

/

g leerdi petta a0 mestu
leyti af Péru lang-

Ommu minni og ommu
Mariu begar ég var litil.
e [ grunnskola leerdi ég
einnig sitthvad en longu 4dur en
hinn almenni 4hugi 4 hannyrdum
kviknadi hafdi ég verio ad prjona
ullarsokka 4 vini mina. Pad var
pba enginn annar ad gera svona
en flestir voru bara gladir yfir ad
fa ullarsokka,” segir Tinna Péru-
déttir borvaldsdéttir speensku-
freedingur.

Ny bok veentanleg

A pessu ari 4kvad Tinna ad taka
fri fra mastersndminu i speensku
og einbeita sér alveg ad hekli. Af-
raksturinn er heklbékin Maria
sem er veentanleg innan skamms
og er onnur bék Tinnu. Békina
segist huin hafa skrifad til pess
ad heidra menningararf kvenna.
,FOlk gerir sér enga grein fyrir
vinnunni a4 bak vid pessa 6syni-
legu kvennavinnu sem maedur
og 6mmur unnu af heilum hug
og kenndu afram. Parna fengu
konur listrzena ttras vid ad setja
saman liti og bua til munstur.
Dbess vegna nota ég oft gomul tt-
saumsverk sem ég finn i G6da
hirdinum pegar ég graffa.“ Fyrri
bok Tinnu, Péra heklbdk, kom it
haustid arid 2011 og var metsolu-
bok en brédurpartur uppskrift-
anna var eftir Tinnu sjalfa.

Ullargraffio heillar

Undanfarin prja ar hefur ullar-
graffio heillad, enda hefur Tinna
heklad ullargraff vios vegar

um heiminn, baedi i Havana og
Barcelona. Auk pess ullargraff-
adi hun heila bri vid Nordatlant-
ens brygge { Kaupmannahofn.
»Eg hef graffad staura, bauj-

ur og tré. betta er alls ekkert
0loglegt og mér finnst petta svo
gaman og fallegt. Hins vegar
tekur vinnan toluverdan tima

Tinna Pérudéttir Porvaldsdéttir dsamt bérnum sinum & nyja leiksvaedinu.

og madur veit heldur aldrei hve
lengi petta faer ad standa pvi
folk hefur verio ao klippa ddllur
ar graffinu.“ Um pessar mundir
hefur Tinna tekid ad sér ad lifga
upp 4 leiksvaedio 4 Bollagoturold

i Nordurmyrinni med ullargraffi
en ibdarnir { hverfinu fengu
styrk fyrir hverfishatidinni fra
Reykjavikurborg sem peir not-
udu til pess ad endurgera réléinn
i hverfinu.
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FRETTABLADID Saga Sig.

SAGA SIG -C HEF ALLA TID VERID
MJOG DRIFANDI MANNESKJA

Hun er ekki einungis fogur og ljiifari en allt. Saga Sig er einnig hrifandi ungur tiskuljosmyndari d hradri uppleid i bransanum. Lifid reeddi vid Sogu um

egar Saga Sig var yngri

dreymdi hana um

ad verda stjarnedlis-

freedingur og sidar meir

laeeknir. A einhverjum
timapunkti { ndminu vio MR fékk
hiin sterka tilfinningu fyrir pvi
ad vera & rangri hillu og feerdi
sig um set yfir { Verzlunarskol-
ann. Ahugi hennar 4 ljésmyndun
kviknadi begar hin t6k myndir
fyrir Verzlunarskélabladio.

Hvar odlstu upp og hvernig
voru fjolskylduhagir pinir?
»Fyrstu ar lifs mins élst ég upp
i Skalholti par sem pabbi var
rektor 1 Skalholtsskéla. Fra fimm
ara aldri bj6 ég & Pingvollum
par sem mamma var bjédgard-
svordur og s6knarprestur. Eg
flutti svo 1 Skaftartungu { Vest-
ur-Skaftafellssyslu um tiu 4ra
og bjo par til fimmtén ara ald-
urs en bé flutti ég til Reykjavik-
ur. I sveitunum kynntumst vid
frabaeru félki sem sagdi okkur
magnadar pj6dsogur og drauga-
sogur. Eg og systkini min leerd-
um ad hafa ofan af fyrir okkur og
bua til leiki og sevintyri { hraun-
inu 4 Pingvoéllum eda i hélmun-
um i Oxara. Mér finnst ég vera
otrilega heppin ad hafa alist upp
a pessum sogufraegu og fallegu
stodum pvi pad hefur métad mig
sem einstakling.“

Hvar leerdir pu ljosmyndun
og af hverju vard hin fyrir val-
inu? ,,Eg hef tekid myndir sidan
ég fékk fyrstu myndavélina mina
adeins atta ara gomul. P4 heillad-
ist ég af samspili lj6ss og skugga
og geri enn. Ljésmyndun fyrir
mér er lika sofnunartaeki. Eg
er a0 safna minningum, litum,
formum og aferd. Eg ttskrifadist
af steerofreedibraut { Verzlunar-
skélanum og var ljésmyndastjori
Verzlunarskélabladsins. Su vinna
fannst mér 6trilega skemmti-
leg og ég attadi mig & pvi ad ég
vildi vinna vid ljésmyndun sem

listform. Eg fér { eitt 4r { list-
fraeoi { Haskdélanum en flutti svo
at til London. Eg leerdi tiskuljos-
myndun { London College of Fas-
hion og ttskrifadist fyrir tveim-
ur arum.“

Er ekki d heimleio

Hvernig er svo ad biia i London?
Muntu flytja heim aftur? ,Eg
verd alltaf jafn gloo pegar ég
kem aftur til London begar ég

er buin ad vera heima 4 Islandi
og upplifi pessa ,,heima“-tilfinn-
ingu. I London er fullt af falleg-
um gordum og ég elska 01l lista-
sofnin og békabudirnar og svo
allt frabeera skapandi f6lkio sem
ég hef kynnst. Eg by med Bretum
og hef kynnst svo morgu fyrir-
taks f6lki fra 6llum heimsalfum
barna tti. Svo er ég lika { sam-
bandi vio Islendinga eins og Isak
Frey forounarsnilling og Katr-
inu Oldu, sem hannar undir véru-
merkinu Kalda, og fleiri. Lond-
on getur stundum verid sma erfio
lika, pad er dyrt ad bua par og
lifsgeedastadallinn er ekki sa
sami og & Islandi. Eg sé fram &
a0 flytja um set eftir nokkur ar
en ekKki pé til Islands.“

Saknarou bo stundum
Islands> ,,Ja, ég fae oft Islands-
pra. Eg held ad pegar madur
hefur alist upp tti 4 landi sé pad
svo sterkt { manni ad vilja kom-
ast Gt i nattiruna. Eg sakna pess
mjog ad sja ekki sjéinn og svo
sakna ég vina og fjolskyldu.“

Starfadi fyrir Vogue Japan
Hvad er steersta verkefni sem
bt hefur tekio ad pér sem tisku-
ljosmyndari? ,Ad vinna fyrir
Topshop var mikilveegt fyrir
mig bar sem bad hjalpadi mér
mikid 4 minum ferli. Eg gerdi
verkefni fyrir Burberry og
Harpers Bazaar Arabia, sem
var 6truilega flott ad fa a0 gera.
Steersta nafn sem ég hef unnid

Nyjar Haustvorur

Laugaveg 54,

afslatiar
au —

ALDUR 26 4ra
STARF Ljésmyndari

HJUSKAPARSTADA
Einhleyp

uppvoxtinn d sogufreegum stédum, biisetuna i London, sambandsslitin og hinn brennandi dhuga d ad ldta draumana reetast.

Saga.Sig er hzfileikarik og drifandi ung kona sem er 6hraedd vid ad vinna mikid til ad na markmidum sinum.

med er sennilega Nike Women,
ég vann beint med listreenum
stjérnanda peirra i Bandarikj-
unum og pad var eitt skemmti-
legasta verkefni sem ég hef gert.
Fyrir nokkrum vikum myndadi
ég svo fyrir LEICA, sem er eitt
virtasta myndavelafyrirtaeki i
heimi, en ég myndadi fyrir blad-
i0 belrra LEICA S. Eg fékk einn-
ig birtar myndir i Vogue Japan
og i Dazed and Confused sem
var mjog mikilveegt fyrir mig.
Svo hef ég kennt ljosmyndun {
St. Martins-haskélanum i Lond-
on og { Ljosmyndaskélanum hér
heima en pad finnst mér mjog
gefandi.”

Hvern eda hvad er svo
skemmtilegast ad mynda?
»Verkefnin geta verid skemmti-
leg & 6likan hatt. bad getur verid
af pvi ad ég vinn med f6lki sem
er vinir minir eda vegna pess
ao ég fee ad ferodast til annarra
landa, eda jafnvel vegna pess
hve krefjandi verkefnio er og
ég fee fullt frelsi til ad gera pad
sem ég vil. Mér finnst gaman a0
mynda portrettmyndir. A sidasta
ari ték ég myndir fyrir Inspired

by Iceland og mér fannst 6tra-
lega skemmtilegt ad taka mynd-
ir af félki i islenskri nattiru.
Pad eru mikil forréttindi ad fa
aod ferdast { tengslum vid vinn-
una en ég hef til deemis ferdast
mikid innan Evrépu, til New
York og Peking { Kina.“

Hvatningarverdlaun forsetans

bao eru ekki margir islensk-

ir ljosmyndarar sem hafa ndo
somu velgengni og pu d svo
skommum tima. Hver er drif-
krafturinn?

. Eg hef alla tid verio mjog dug-
leg og allir sem pekkja mig vita
ad ég vinn mjog mikid. Eg setti
mér markmid pegar ég flutti

it og fylgdi beim eftir og gefst
aldrei upp p6tt 4 méti blasi. Eg
hef gert mistok, tekid abyrgd 4
beim og haldio afram Eg hef
alltaf verid mjog drifandi. Eg tek
yfirleitt hlutina alla leid. begar
ég var yngri var ég mikill béka-
ormur og las svo mikid af békum
a0 ég fékk hvatningarverdlaun
forseta Islands. I Hagaskola var
ég svo dugleg { ndminu ad ég
dixadi. Eg verd alltaf heltekin »

Eg held ad pad sé
samt mjog mikil-
veegt ad vera ein d
einhverjum tima-
punkti i lifinu og
ég er mjog tilbu-
in til pess niina.
Eg hef aldrei
verio hreedd vio
ad vera ein eda
vid aod taka storar
dkvardanir.
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Mér finnst ég vera
otrilega heppin
ao hafa alist upp
d bessum sogu-

freegu og fallegu
stooum pvi pao
hefur motad mig
sem einstakling.“

p af hlutum, parf ad kanna b4 til
botns og fara alla leid, enda parf
ad hafa brennandi ahuga og ast
til a0 lata drauma sina reetast.“
Hvernig hefur verid ad kynn-
ast folki i bransanum og tisku-
heiminum?
»Meér hefur pétt auovelt ad kynn-
ast og tengjast f6lki i bransan-
um. Eg vissi lika a0 ég byrfti a0
gera pad pegar ég kom tt. Eg not-
aoi samfélagsmiodla eins og blogg
og Facebook til a0 koma mér &
framfeeri. Fyrstu verkefnin min
fékk ég ut a bloggio mitt. Tengsl-
anetio staekkar eftir pvi sem
madur gerir fleiri verkefni og
ef madur stendur sig vel i einu
og kemur vel fram vid annad
folk faer madur annad verkefni
kannski ut & pad. F6lkio sem ég
vinn med er yfirleitt ekki med
mikla utlitsdyrkun heldur list-
raent folk sem hefur dhuga a ad
skapa og bua til fallega mynd og
hefur dhuga & fallegri honnun.“

Sambandsslit og nytt upphaf
Nii slitnadi upp tir sambandi
ykkar Ella Egilssonar tir Steed
Lord fyrir stuttu. Hvernig geng-
ur pér ad taka sambandsslit-
unum? ,Eg var 19 ara pegar vio
Elli kynntumst og vid vorum
saman { sjo ar. Eg er éOtrilega
pakklat fyrir timann sem vid
vorum saman, enda vorum vid
mjog samstiga, hjalpudumst ad
i vinnunni og vorum lika bestu
vinir. Audvitad eru petta breyt-
ingar, enda bjuggum vid og
unnum saman, en vid hofoum
bara proskast hvort fra 60ru. Eg
held ad bad sé samt mjog mikil-
veegt ad vera ein 4 einhverjum
timapunkti i lifinu og ég er
mjog tilbidin til bess ndna. Eg
hef aldrei verio hreedd vid ad
vera ein eda vio a0 taka stérar
akvarodanir, breyta hlutum eda
adlagast nyjum adstaedum.

Hvernig er hefdbundinn
dagur i lifi Sogu Sig?
bad er enginn hefobundinn
dagur. Eg er svo heppin ad engir
dagar er eins. P4 daga sem ég
er ad taka myndir hefst vinnu-
dagurinn snemma og pa fer
allur dagurinn { pad. Adra daga
ferdast ég um London eda und-
irby sett fyrir myndatoku, fer
4 fundi meo félKki, sit vio tolv-
una, svara télvupdsti og vinn
myndirnar. Eg hreyfi mig svo 4
hverjum degi, syndi, hleyp, fer i
raektina eda jéga og borda mjog
hollt. Svo inn 4 milli hitti ég
vini mina og ég elska ad horfa
4 heimildarmyndir, fara & lista-
s6fn og 1 bokabudir.

Hefur pii fylgst eitthvad med
islenskum honnudum? ,Ja mjog
mikid! Eg versla eiginlega bara
heima 4 Islandi og fataskdpur- »

Grilladu i
sumar med
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UOSMYNDARI ALDIS PALSDOTTIR

SKART MKIIVAGT AD
HALDA LIFI | HANDVERK

Steinunn Vala Sigfiisdéttir segir leirhring hafa verid upphafid d fyrirteekjarekstrinum.

Svona motast tofrandi skart
hjd Hring eftir Hring

Aldis Palsdéttir lidsmyndari deilir atvinnuhisnaedi med
Steinunni Vélu og ték nokkrar fallegar myndir af handverkinu.

teinunn Vala Sigfisdétt-
ir byrjaodi i skartgripa-
honnun & mjog 6venju-
legan héatt pegar hin
gerodi leirhring { Listaha-
skélanum. Hringurinn var verk-
efni sem atti ad endurspegla hana
sjalfa en 4dur en hin vissi af var
hringurinn farinn ad vekja at-
hygli og félk stoppadi hana uti
4 gotu til ad skooda. ,, Eg st60 &
timamétum en greip teekifeerio
og dkvad strax a0 bua til alvoru
vOrumerki tr pessu. I dag er ég {
samstarfi vio gullsmidi og annad
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Olay er & medal steerstu hudkremaframleidenda i heimi og eru fremstir &

svidi prounar a virkum andlitskremum i samanburdi vid 6nnur dyrari krem.
Solustadir: Frihdfnin Keflavikurflugvelli. Hagkaup: Kringlunni, Skeifunni & Smaralind. Lyf og Hellsa: Austurveri,

Eioistorgi, Hringbraut, Kringlunni. Apétek Gardabeejar, Apotek Hafnarfjardar, Lyfjaborg, Nana Holagardi & Uroarapotek.
Landid: Lyf & Heilsa: Glerartorgi, Hveragerdi og Vestmannaeyjum. KS Saudarkroki.

handverksfélk & Islandi; his-
gagnasmiour smidar slaufurn-
ar, leirlistarkona gerir fiskana og
leirinn rdllum vid sjalfar. Einn
af minum drifkréftum er ein-
mitt ad halda lifi { handbragdi og
handverki sem mér finnst 6tra-
lega mikilveegt. Hjarta fyrirtaek-
isins er { raun pannig ad stundum
er 6lj6st hvort vid séum ad bia
til voru eda litio listaverk,” segir
Steinunn og beetir vio: ,,Okkar
draumur er ad vera atvinnu-
skapandi og vid erum pad pegar
margir koma ad einni voru.“

Uppdhalds

MATUR Grzenmeti og fiskur.

DRYKKUR \atn
VEITINGAHUS

Rasa — indverskur graenmetisstadur
i london og Juicepress { NY.

VEFSIPA Google.

VERSLUN
Aftur, Kiosk, Ella,

Einvera og Kronkron

HONNUDUR

Islenskir hénnudir,

HREYFING

Hlaup, sund, raekt og
hot yoga, parf mikla
hreyfingu.

DEKUR

Sauna og gufa x3 1 viku.

A0 vinna fyrir Topshop var mikilveegt

fyrir mig par sem pad hjdlpadi mér

P inn minn inniheldur neer ein-
gongu islenska honnun. Hann
samanstendur af flikum fra
Kalda, REY, Kron by KronKron,
Aftur og svo skarti fra Hildi
Yeoman. Svo er ég spennt fyrir
kvenfatalinunni hans Gumma,
JOR by Gudmundur Jérundsson,
mér finnst hin 6trilega fin. Svo
i pessari viku eignadist ég dragt
fra Millu Snorrason og jakka fra
Eyglo. Mig langar lika i klass-
iskan kjdl fra Ellu og skart fra
Kriu. Pad eru svo margir ad
gera g60a hluti hérna heima.
Eg vil miklu frekar kaupa mér
feerri flikur og vandadar en
kaupa eitthvad fjoldaframleitt
sem endist ekki.“

Hverjir eru framtidardraum-

mikid d minum ferli

arnir? ,Draumurinn er ad halda
afram ad taka myndir. Finna
tima til pbess ad geta unnid ad
minum eigin verkefnum. Eg
2etla ad ferdast meira um heim-
inn, gefa it minar eigin baekur,
halda syningar og fara i 4fram-
haldandi ndm { tengslum vid
sjonraenar listir.“

Hefur pér einhvern timann
verid likt vid Elizabeth Olsen i
utliti? ,Nei, en mér hefur verid
likt vid systur hennar, Olsen-
tviburana. Eg held ad pad hafi
eitthvad med kringlétta andlitio
og augun ad gera. Eg fee reynd-
ar stundum ad heyra ad ég sé lik
Agustu Evu leikkonu, og ég er
anzegd med pad pvi hdn er svo
toff.«



AUGLYSING: JSB KYNNIR

ALLIR GETA
"~ VERID
GODU FORM

Bara Magnisdottir hefur rekid Dansrakt JSB fra
arinu 1967. Han hefur pvi mikla reynslu ad baki og
hefur komid pisundum islenskra kvenna i gott form.

Bara leggur mikla aherslu a ad
konur stundi likamsraekt sér til
heilsubotar & einfaldan hatt. Hun er
a maéti ofpjalfun og segir betra ad
efa stodugt tvisvar i viku i lengri
tima undir handleidslu kennara en
ad vera i puli fimm sinnum i viku i
stuttan tima. ,,Vid hja JSB bjédum
upp a okkar hefdbundnu tima sem
konur pekkja, opna tima og lokada
hopa. Stodin opnar klukkan sex a
morgnana og er starfandi fram til
tiu a kvoldin. Allir geta pvi fundid
tima vid heefi,” segir Bara.

Kfingar fyrir konur

,Lokadir timar hafa verid vinsael-
ir en par er adhald miki® og stefnt
ad akvednum markmidum. P34 er
haegt ad stunda markvissa hreyf-
ingu tvisvar i viku med pjalfudum
kennurum sem leida konurnar i
gegnum heildraent pjalfunarkerfi.
Med pvi ad vera i lokudum tima
opnast einnig moguleiki 4 ad nyta
opna tima og frabeeran teekjasal.
Lokudu timarnir eru ymis nam-
skeid, eins og pad hefur verid kall-
ad. [ haust verdum vid til deemis

med hlytt joga i stad hot joga. Pad
verda jégaafingar 4 breidu svidi
i hlyjum sal,” Gtskyrir Bara sem
segir ad JSB leggi fyrst og fremst
aherslu a ad pjalfa kvenlikamann
eins og hentar honum best.

»Pad er margt i bodi hja okkur,
timar sem leggja aherslu a métun
likamans, par sem 16gd er ahersla
a eefingar & golfi og upphitun i
teekjasal. Pad hefur verid sleg-
ist um pessa tima hja okkur,
enda ekki mikid hopp. Pa verd-
um vid med fit-pilates, sem legg-
ur aherslu & jafnveegisaefingar, sem
er afar gott fyrir likamann. Sidan
er zumba-dansinn til ad skvetta ar
klaufunum og svitna. Pad meetti
likja pvi vid ad dansa i godu partii
alla néttina,” segir Bara sem hefur
verid dugleg ad taka inn nyjungar
og vinseel afingaprégromm.

Fra toppi til taar

»Vinseelustu hopnamskeidin okkar
eru fyrir konur sem vilja grenna
sig. Pad eru TT-namskeidin en i
peim hafa konur nad mjog mikl-
um arangri. | TT, eda Fra toppi til

Bara Magnusdéttir hefur komid pusundum kvenna i gott form i gegnum arin. Hin er med namskeid sem hentar likams-

byggingu kvenna.

taar, bjédum vid atta mismunandi
hépa eftir pvi sem hentar hverri og
einni. bzer yngstu, 16-25 ara, eru i
sérhopi med annarri tonlist en paer
eldri og teekjasalurinn er meira not-
adur. beer fa ad auki fund einu sinni
i viku um rétt matareedi. Allir purfa
ad taka sig i gegn og pess vegna
hafa TT-namskeidin verid svona
gridarlega vinsael. Ungar konur
sem nylega hafa gengid i gegnum
barnsburd og vilja koma sér i form

Leggdu rakt vid pig og lifdu godu I|f|

B Takjasalurinn opinn fra morgni til kvélds. .
M Einkapjalfun eftir samkomulagi.
Vertu velkomin i okkar hép!

’ .
M

FIT pilates

koma & pessi namskeid. Ef konum
er alvara med pvi ad koma sér i
form er TT frabaer kostur og allir
na arangri.”

Stér hluti kvenna hefur komid
likamsreekt inn i hid daglega lif og
er han ordin akvedinn lifsstill. ,Hja
JSB er stér hépur kvenna sem
kemur i hverri viku og hefur gert i
fi6lmorg ar. Vid leggjum aherslu &
slagordid: Leggdu raekt vid sjalfa
pig og lifdu gédu lifi. Pad parf engar

S TI3 Yoga
M1

ofgar til ad vera i godu formi,” itrek-
ar Béra. ,Pad er heilbrigdi ad vera
i réttu holdafari og konur hugsa
60ruvisi séu peer i godu formi. pad
eru engin forréttindi ad vera vel &
sig kominn. Pad geta allir gert og
pad er gaman,” segir Bara.

Allar upplysingar um tima hja
Dansraekt JSB ma finna & heima-
sidunni jsb.is og & Facebook. JSB
er i Lagmula 9 og siminn er 581
3730.

Rope Yoga

Motun FIT form

FIT-FORM FYRIR 30+

Inga Sjofn Sverrisdottir sjukrapjalfari hefur snuid heim
eftir tveggja ara siglingu med skemmtiferdaskipi hring-
inn i kringum heiminn. HUn starfadi sem likamsraektar-
pjélfari um bord en aetlar ni ad adstoda konur sem vilja
efla heilsu og kraft hja JSB. ,Eg verd med fitform-tima
hja JSB en ég hef sérhannad prégramm fyrir konur sem
eru 50+ pott peer yngri séu velkomnar lika. Pad er mjog
gefandi og hvetjandi ad vera i lokudum hopi. Skemmtileg
stemning myndast og konurnar fa adhald og studning,“
segir Inga Sjofn. ,Par sem ég er sjukrapjalfari pa nytist
sU menntun vel i starfinu. Vid verdum med morguntima
og petta er lokadur hopur. bPetta verdur alhlida pjalfun
fyrir likamann og ég vonast til ad skvisurnar verdi flott-
ar, i g6du formi og vel & sig komnar eftir sma tima. Pad
er mikid atridi ad pjalfa likamann til ad halda heilsunni

i lagi,”“ segir Inga Sj6fn enn fremur.

sPetta eru ekki namskeid til ad léttast, enda bydur
JSB upp a sérhénnud TT-namskeid til pess. Hins vegar
getur hver og ein kona sett sér sin markmid, hvort sem
bad er ad styrkja sig eda koma sér i gott form. | lok-
udum hopi kynnist madur konunum betur og hefur tok
a ad leidbeina peim med betri arangri. Sumum hent-
ar vel ad rada sér sjalfar i taekjasal en adrar purfa ad-
hald i lokudum hoépi.*

Inga Sj6fn er nykomin heim Ur aevintyrasiglingunni
og hlakkar til a8 kenna Islendingum aftur. Hin kenndi
dans hja JSB i nokkur ar og aetlar ad halda pvi afram
i vetur. ,Eg verd med yngstu stelpurnar i dansinum.®

MJOG GOTT FYRIR JAFNV/EGID

Anna K. Gunnarsdottir hefur kennt fit-pilates hja
JSB auk pess ad vera med 6fluga styrktar- og pol-
tima og zumba. ,Eg hef verid ad basta vid mig nami
til ad koma enn betur til leiks i haust,” segir han. i
fit-pilates er aft &4 storum boltum. Petta eru frabeer-
ar eefingar sem styrkja og pjalfa alla grunnvédva lik-
amans og jafnvaegi. Afingarnar styrkja stodkerfi lik-
amans, sérstaklega kvid og bak. Pessi pjalfun er fyrir
konur & 6llum aldri og er til daemis mjoég god fyrir paer
sem finna fyrir gigt eda eru med stodkerfisvandamal,”
segir Anna.

,Eg legg aherslu 4 einstaklingsmidada pjalfun pann-
ig ad konurnar eefa eftir vissum stigum, sumar eru med
audvelda utgafu en adrar erfidari, allt eftir getu hverr-
ar og einnar. Timarnir eru i 50 minatur tvisvar i viku a
pridjuddégum og fimmtudégum,” segir Anna sem er ad
klara annad arid i iprottafreedi auk pess ad vera mennt-
adur fit-pilates- og zumba-kennari. Anna hefur pjalfad
folk i pilates i nokkur ar. HUn hoéf storf hja JSB sidast-

lidinn vetur.

Inga Sjoéfn Sverrisdéttir og Anna
K. Gudmundsdoéttir koma ferskar
inn i hauststarfid hja JSB med nyja
flotta tima fyrir konur.
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FRETTABLADID Heilbrigdur lifsstill.

LIFSSTILL MADUR VERDLEGGUR EKK

Sdlfrcedingar opna fyrirteekido Mind in motion i Kaupmannahdfn par sem einblint er d einstaklingslausnir sem virka fyrir lifid.

i0 erum oll menntadir salfraedingar

og einkapjalfarar. Okkur langadi ad

sampeetta salfraedina, pad er ad segja

bessa hugraenu athyglismeofero, pjalf-

un, mataraedi og heilbrigdu liferni. Vio
vitum ad likami og hugur eru ein heild par sem
hugsanirnar stjérna hegdun og hegdun stjérnar
heilsu. Okkur langadi pvi ad hjalpa félki med
bunglyndi og kvidardskun. Eins langadi okkur
ao leidbeina félki med dtvandamal og yfirpyngd
og nota adferdirnar tr hugreenni athyglismed-
ferd,”“ segir Ragnhildur Pérdardéttir, sem betur
er pbekkt sem Ragga nagli.

Brennandi dhugi 4 likamsraekt og salfreedi
leiddi prieykid saman sem nd hefur stofnad
fyrirtaekio Mind in Motion sem stadsett er {
Kaupmannahofn. Asamt Ragnhildi eru peir
Arni Péroddur Gudmundsson og Karl Jénas
Smérason sem fara af stad med atta vikna
namskeio i september fyrir f6lk sem hefur
profad oll ataksnamskeidin en dettur alltaf {
sama farid pvi pad 4 i erfidleikum meo mat.
Ragnhildur segir bau leggja jafna dherslu
4 ad sinna beedi Dénum og Islendingum og
pvi séu ndamskeidin 4 bAdum tungumdélum.
,Eitthvao er pad sem veldur pvi ad folk gefst
alltaf upp og pad eru einhverjar hugsanir
sem valda pvi. bad barf ad hjalpa félki ad
komast yfir pessar hugsanir en medferdin
fer eftir porfum hvers og eins. Vid gefum
beim verkfeeri til a0 komast hjé bvi ao falla {
sama farid en vid erum ekki hlynnt pvi ad ein
steerd henti 6llum og pvi kleedskerasnioum
vid lausnir ad vidkomandi adila.“ Prieykio er
ekki eingongu bundio pvi ad pjénusta félk i
Kaupmannaho6fn pvi Ragnhildur bendir & ad
fjarsalfreedimedferdir séu ad verda vinseelli
og a0 rannsOknir hafi synt fram 4 ad ymsar

samskiptameoferdir { gegnum samskiptamidla

jafngildi pvi ad vera med félk i fjarpjalfun.
Heegt er ad fylgjast ndnar med
ndmskeidum d siounni mindinmotion.dk.

AUGLYSING: INDISKA KYNNIR

i

HE

Vid vitum ad likami og hugur

eru ein heild par sem hugsan-
irnar stjorna hegoun og hego-
un stjornar heilsu.

Arni Péroddur Gudmundsson, Ragnhildur Pérdardétir og Karl Jénas Smarason eru &ll salfreedingar og einkapijdlfarar med mikla reynslu.

6@

Dagbijért Gudmundsdéttir, eigandi Indiska i Kringlunni, dsamt starfsfélki.

INDISKA FYRIR ALLA

Sanska merkid Indiska battist nyverid vid verslunarfléruna  islandi en
verslunin var opnud i Kringlunni i vor. Dagbjort Gudmundsdottir segir ad Indiska
hafi fengid godar vidtokur enda henti vorurnar breidum hopi vidskiptavina.

sIndiska fylgir ekki tiskustraumum
heldur er 16gd ahersla a kvenleg-
ar linur, munstur og sterka liti,”
segir Dagbjort Gudmundsdéttir,
ein eigenda verslunarinnar Indiska
sem nyverid var opnud i Kringl-
unni.

Indiska er sanskt merki og
samanstendur af kvenfatalinu og
heimilislinu.

s,Fatnadurinn er Gr gédum
efnum & gédu verdi og pad sama
a vid um vérurnar i heimilislin-
unni. Oll hénnun Indiska hent-
ar breidum aldurshoép,” utskyrir
Dagbjort. ,,Eins og nafnid bend-
ir til er innblasturinn séttur til Ind-
lands og mikil ahersla 16gé & tun-
ikur og kjola en linan inniheldur

einnig yfirhafnir og fylgihluti eins
og téskur, solgleraugu, ské og
skart. NU erum vid ad fa haustlin-
una i hds og hun inniheldur peys-
ur, sokkabuxur, kapur, fallegar
slar, hufur, trefla, sixpensara og
fleira. Haustid einkennist lika af
sterkum litum,” segir Dagbjért og
beetir vid ad islenskar konur taki
litunum fagnandi.

»Petta hefur gengid 6trulega
vel. Islenskar konur taka vel T lit-
ina. Pad er lika svo mikil gledi hér
i versluninni og neerandi ad vera
hér inni. Sjalf er ég til deemis mjog
svort i kleedaburdi en er farin ad
nota liti. I Indiska-linunni er einn-
ig ad finna svartar flikur fyrir paer
sem ekki leggja i liti og munstr-

MYND/STEFAN

adar flikur en pa eigum munstr-
ada kluta og trefla til ad nota med
svortu. Pad sem einkennir einn-
ig vorurnar fra Indiska er akvedid
jafnveegi i munstrunum. Poétt flik-
in liti at fyrir ad vera mikid munstr-
ud pa fer pad svo vel pegar konan
er komin i flikina,“ segir Dagbjort
en allur fatnadur Indiska kemur i
steerdunum small til extra large.

,Pad sem einnig er svo
skemmtilegt vid Indiska er ad pu
getur komid hingad inn og keypt
pér flott f6t en lika eitthvad fallegt
fyrir heimilid. Heimilislinan inni-
heldur allt fra kaffi og tei til ram-
teppa og gardina, matarstella og
fallegra lugta. Hér er hugsad fyrir
Ollu.“

Davidoff Cool Water-herrailmur-

INTO THE OCEAN

Taktu pér dyfu i sjdinn med nyja ilminum

fré Davidoff Cool Water.

Flestar pekkja hinn klassiska Davidoff Cool Water-ilm en & hverju
ari kemur ny og sumarleg Utgdfa af ilminum i takmérkudu upp-
lagi. llmurinn ad pessu sinni heitir Davidoff Cool Water Into the
Ocean og er hann baedi ferskur og sumarlegur og minnir helst &
ferskan sjavarblee. lImurinn er arématiskur og inniheldur m.a. sitr-
us, mandarinu, greipaldin og basiliku. Into the Ocean er fdanleg-
ur i 125ml Eau de Toilette.
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Neutral

PVOTTAEFNI FYRIR HVERT TILEFNI

Neutral

STORVAGK

T Dl R
% v e

Pl porfiats

STORPVOTTUR
FRAMUNDAN?
Ekkert jafnast & vio
Neutral Storvask til
ad komast til botns
i pvottakarfunni.
Hentar fyrir pvott

af éllu tagi.

Fyrir alla muni, ekki lta
pennan lenda i hvita
bvottinum.

Ensimin i Neutral Hvid vask
losa pig vid erfida bletti og
Shreinindi. Pad skilar sér i
bjértum og hvitum pvotti.
Flidtandi Neutral leysist vel
upp og hentar pvi lika vel i
handpvottinn.

)

Dénsku astma- og
ofnaemissamtokin

Astma- og ofnaemisfélagid & slandi
maelir med vorum fré Neutral

HAFPU bAD FiNT

Silkihdnskum, ullarteppum
og dindlpum heefir 30 il
40 grédu pvottur i héndum
eda vél med Neutral Uld-
og finvask.

NU ER bAD SVART

Neutral Sort vask vardveitir
svartan glaesileikann svo hann
tapi ekki lit sinum. Upplitad er
bara ekki i tisku pessa dagana.

Létt er ad flokka
litrika sokka

Neutral

KULOET VAIK

i holfid og njéttu pess ad fa I Erestoe
T T % portaa

bvottinn jafn litrikan Gr vélinni

aftur. petta er kroftugt, po

notar bara litid af dufti i

hverja vél. Fljétandi Neutral

Color endist lika og endist. -0

NANARI UPPLYSINGAR A NEUTRAL.IS




Lifio

Kristron Osp
Barkardéttir

ALDUR 23 dra
STARF Vinn & frabserum
vef, hon.is.

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Son minn i morgun.

En kysstir? Aili pad sé
ekki best ad hafa pad fyrir
mig.

Hvada galla i eigin

fari ertu biin ad um-
bera allt of lengi? Eg er
frekar fliotfzer, ef mér dett-
ur eitthvad i hug pa verdur
bad ad gerast strax og helst
i geer.

Ertu horundsar? Nei, ég
er hreinskilin sjalf svo ég tek
bvi sem sagt er vid mig og
reyni vanalega ad nyta pad.
Ef ég veeri mjog hérundsar
bé& veeri ég liklegast ofan i
einhverri holu i fylu ad eilifu.

Dansardu pegar enginn
sér til? Dilla mér gjarnan
vid uppvaskid og tek sporid
med syni minum. Pad verd-
ur gert par til honum fer

ad finnast pad asnalegt ad
dansa med mémmul

Hvenzr gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Eg var eitt sinn ad
labba inn i Hagkaup voda
fin 7 opnum ském. Renn

svo harkalega rétt vid inn-
ganginn i bleytu & gélfinu
og bandid & skénum slitn-
adi. Ekki nég med ad ég
datt kylliflot & gélfid heldur
vard ég ad gera innkaupin
i einum ské og hinn fékk ad
liggja énytur i kérfunni.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Sjaldan fyrir
sjalfa mig en pad fer aga-
lega i taugarnar & mér
begar félk kvartar yfir kvefi
eda pess héttar og pd gjarn-
an bydst ég til ad hringja &
bilinn géda.

Tekurdu straeté? Nei, hef
ekki gert pad sidan &dur en
ég fékk bilpréf, pa ték ég
straeté i skdlann.

Hvad eydirdu mikl-

um tima a Facebook &
dag? Allt of miklum. Vinnan
krefst pess svolitid ad vera &
Facebook. Svo er pad tengt
i simanum minum svo ég fee
skilabod og slikt pangad.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu |ae|m° Eg heilsa

oft b6 ad ég pekki folkid
ekki en pa finnst mér ég oft
bekkja pad pvi ég hef sé6
bad i sjénvarpi eda annars
stadar.

Hvad zetlardu alls ekki
ad gera um helgina?
Fara & Gay pride i karl-
mannsdraggi, verda dauda-
drukkin og enda heima med
konu.

FRETTABLADID Spjdrunum ur og helgarmaturinn.

UXAHRYGGIAHALANEGRARLOMKALSSVEPPASUPA

naest er best ad hringja i
vin og taka dgaett trind

& medan stpan mallar i
um 15 mindtur P& eru ten-
ingarnir settir i pottinn og einhverju
hin kékosdésin og slatti af eitri en
vatni. Pétt sGpan sé tofrum gera
gaedd er hin ekki svo merki-  allan
leg ad sma svartur pipar mat

btd héra & Isafirdi. Eg
veit ekki hvad er i
beim, &byggi-
lega fullir of

Pessa stpu hefur sjalf
Ragga Gisla sungid um

og hver einasti islending-

ur hefur rembst vid ad segja
nafn hennar hratt en 6rugg-
lega i ténvissum takti
gegnum drin. Byrjid & ad
mykja lauk og sveppi upp
or hvitlauk, karri og engi-

Lisbet Hardardoéttir Heill bladlaukur

Olafardéttir Askja af sveppum
Poki af villtri sveppabléndu
Blémkal, eins og madur vill
Hvitlauksgeiri, karri, pipar
Engifer
Alls konar dyrateningar sem
leynast i skapnum
Tvaer désir kokosmiélk

Uxahalasod fer. Skorinn bladlaukur og geti ekki lyft henni ofar. ad
Tofradropar or pélsku bid- énnur kékosmidlkurddsin Ad lokum eru t5fradroparn-  lost-
inni er sett i pottinn dsamt jafn- ir dregnir fram. beir heita aeti.

miklu magni af vatni. pPvi Przyprawa og fdst i einni
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Njotid hinnar fullkomnu bléndu.

"

Pastad er alltaf ljuffengt og pétt undir ténn ,,al dente”.
Sésan gefur seetukeim italskra tdmata og sterkan ilm
af basiliku. Blandid pessu saman til ad uppgotva
einstakt bragd: Fullkomna bléndu sem pid fallid fyrir

vio fyrsta munnbita.

THE TASTE OF ITALY



