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FRETTABLADID Hdrtiskan i myndum.

A frumsyningu 2 Guns, med toff-
urunum Mark Wahlberg og
Denzel Washington i adalhlut-
verki, i Smdrabiéi & pridju- I
daginn sidastlidinn var margt

um manninn. Par métti sjé parid
Skila Mogensen og Fridriku
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JeTTe] MARKET

Vinsaelu blundu

Hjordisi Geirsdéttur,
betur pekkta sem Rikku,
i g6du studi. P& téku
gloggir gestir eftir pvi

ad Lilja Palmadaéttir,
eiginkona Baltasars, 1ék
itid hlutverk i myndinni.

A frumsyningunni voru einnig Olafur

Ragnar Grimsson, forseti Islands, Kjartan

Gudjénsson leikari, Agista Johnson lik-

amsraektarfromudur, Unnsteinn Manuel

| Stefdnsson Gr hliémsveitinni Retro Stefson
og Ingibjorg Palmadéttir, mégkona

leikstjérans Baltasars Kormdks.

Einfaldleikinn
er allsrédandi
hértiskunni hjé
Aveda i vetur
en heillitir eru
ad koma sterkt
inn og eru
litirnir fallega
néttirulegir.

HAR |ATLAUSIR LITIR

1 VINSALR | VETUR

Idunn Adalsteinsdottir, litasérfraedingur og hdrgreidslukona, kynnir
haust- og vetrartiskuna hjd Aveda, sem einkennist af ndttiirlegum jardlitum.

adhaldstopparnir |
komnir aftur.

Blonda ad framan
og aftan.

Litir: Svart og hudlitur
Steerdir: S-XXL

Verd adeins
3.990 kr.

SOHO / MARKET
] AFACEBOOK

Grensasvegur 8 - simi 553 7300 - Opid man-fim 12-18 — fos. 12-19 - lau. 12-17

Barnaheill

Save the Children 4 [slandi

ViSSIF b g

. .ad a ad Stedl
Foreldrar bem megin &y’ 9 ; Jund
of 11K egnr andlequnidg felagicy
proska barn® Sipns.,

yrir tveimur arum ték ég Evrépukennara-

réttindin hjd Aveda og gat pvi farid ad kenna

alls stadar i Evrépu. Eg hef eflaust fario &

tuttugu namskeid og hef lengi haft pessa

l6ngun til ad kenna 60rum og midla pekk-
ingu. Svo langadi mig ad vera eitthvad meira en ein-
gongu hargreioslukona,“ segir Idunn Adalsteins-
déttir, sem hefur sérheeft sig sem litafreedingur hja
Aveda 4 Islandi. Iounn er nykomin dr vinnuferd fra
Berlin, par sem hiin hélt ndmskeid, og er ferdinni
naest heitid til Milané. , Eg hef ferdast svo mikid i
kringum betta starf og kynnst 6grynni af spennandi
folki { gegnum Aveda.

Hdrid i vetur

Litirnir hafa fengid 6tal verdlaun erlendis en peir
eru 96% néattirulegir og allt er meira og minna
byggt upp 4 lifreenum blémum og jurtum, jojoba-
oliu og lavender. Idunn byrjadi ad leera hargreidslu
a Unique har og kynntist Aveda-merkinu par. Hin
segir a0 pad hafi heillad hana hve gott starf Aveda
hefur unnid 4 alpjédavettvangi fyrir pjada en fyrir-
teekio hafi tekio virkan patt { ad safna fyrir vatns-
brunnum i porpum 4 Indlandi, Madagaskar og
Afriku. ,, Pad eru aldeilis ekki allir sem hafa sama
adgengi ad vatni og vid og pvi hefur ordid dkvedin
vitundarvakning hvad vardar merki sem styrkja
lifsgaedi f6lks med ymsu sjédlfbodastarfi og dheita-
sofnunum,” segir Iounn og heldur afram: ,Nyja
héarlinan fra Aveda er hra og nattiruleg. Heillitir
eru ad taka yfir og eru litirnir mjog neutral eda
med fallegum ténum af bleiku eda brinu. bPad eru
einnig allar siddir vinseelar nina nema kannski
mjog sitt har,” segir Iounn ad lokum.

I8unn A8alsteinsdéttir litasérfraedingur vinnur hjg Unique hér
og spa en hin segist hafa i négu ad sndast enda sé hin &
ferd og flugi reglulega ad kenna litun Gti i heimi.
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FRETTABLADID Heilsa og eefingar.

EFING 1

FROSKUR MED HOPPI FYRIR ALLAN LIKAMANN
PG byrjar standandi, beygir pig nidur pannig ad hendur snerti jord-
ina. Hér er mikilvaegt ad beygja hnén alveg og setja rassinn eins né-
legt haelum og haegt er. Svo hoppardu jafnfeetis i beina armbeygju-
st6du. Hoppar fram aftur (eins og pegar pd férst nidur) og endar & pvi
ad hoppa beint upp med beinan likama.

AFING 2

| o -
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CROSSOVER ARMBEYGJUR

FYRIR BRJOSTKASSANN, AXLIR OG KVIPINN

Taktu baekur eda bara eitthvad hart med svolitilli upphaekkun og settu
& golfid. Byrjadu i armbeygijustédu med adra héndina & gélfi og hina
héndina & upphaekkuninni (& hnjdm ef pd getur ekki & tédm). Gerdu
armbeygju (muna ad pbad er briéstkassinn sem & ad fara nidur eins né-
legt golfinu og haegt er, en ekki mjadmirnar). Naest seturdu hina hénd-
ina & upphaekkunina og gerir alveg pad sama hinum megin med upp-
haekkunina.

Minna ao fletta
meira ao frétta

Frabeert trval afpreyingar, ferskar fréttir,
fjolbreytt efnisval, myndreent vidmoét og
feerri flettingar.

Pess vegna var visir.is kosinn besti frétta-
og afpreyingarvefur arsins a Islensku
vefverdlaununum 2012.

Visir.is

¥ rn l\}'lllll L]
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BESTI FRETTA- OG
AFPREYINGARVEFURINN

Ur umségn démnefndar: ,,Vefurinn bydur upp d margskonar
afpreyingu auk gifurlegs trvals frétta. Vefurinn er léttur og
skemmtilegur auk pess sem einfalt og fljétlegt er ad finna pad
efni sem leitad er ad.“

AFING 3

l'l'

MJADMALYFTUR FYRlR RASSINN

Leggstu & golfid og hafdu bada handleggi med hlidum. Beygdu hnén og settu feeturna & gélfid. brystu mjcdm-
unum upp og spenntu rassinn eins vel og pu getur. Ekki gera aefinguna ekki of hratt og haltu jafnvel spennunni
uppi i 30 sek. Til ad gera afinguna adeins erfidari lyftirdu 68rum feetinum fra goélfinu, teygir Gr honum og prystir
upp eins og &dur.

AFING 4

T

FRAM OG AFTUR STIG GOP FYRIR RASS OG LARI

Byrjadu standandi (jafnvel med hendur & mjadmum til ad halda gédu jafnvaegi). Stigdu stért skref fram med
haegri feetinum og beygéu hnéd nidur (passadu ad hnéd sé ekki fyrir framan fétinn, taktu annars adeins steerra
skref). Yttu pér aftur upp i standandi stédu med faetinum sem er fyrlr framan pig. Taktu pd skref aftur & bak og
beygdu hnéd pannig ad pad snerti naestum gélfid. Skiptu svo yfir & vinstri pbegar pd getur ekki meira med haegri.

HEILSA SKIPULEGGDU PIG VEL

Anita Dégg Watkins, boot camp pjdlfari hjd Budz boot camp, synir eefingar sem hjdlpa
bér i gang eftir sukksumar.

/

dur en pu byrjar: Afingarnar getur pu gert
hvar sem er, baedi titi { nattirunni eda heima
hja pér. Skipuleggdu alltaf eefingarnar adur
en bud byrjar og hve langan tima petta méa

D getur gert eins margar endurtekningar af einni
aeflngu og bu getur 1 20-30 sekindur. Svo tekurdu pasu
110 sektndur og gerir petta 8-10 sinnum.

Akveddu tslu (geeti verid S50, 100, 200). Gerdu allar

taka. Skrifadu jafnvel allt nidur 4 blad, pad efingarnar og skiptu eins m1k16 a m1111 aefinganna og
gerir sefingarnar skemmtilegri og bu feerd meira tt bu vilt par til bud ert komin upp { téluna sem bu valdir
ar peim. bér.

AFING 5

I

1 2 + 1/1

FYRIR KVIDINN
Byrjadu liggjandi & gélfinu
og beygdu hnén pannig

ad iljarnar eru & gélfinu.
Spenntu kvidinn og lyftu efri
likama bara hélfa leid upp,
lattu pig siga nidur aftur
svo lyftir b0 efri hluta likam-
ans alveg upp par til oln-
bogar snerta hné. Pannig
ferd po hélfa leid upp, ferd

nidur og svo alla leid upp.

. 0l
EFING 6

HNE | OLNBOGA
FYRIR AXLIR OG
HNE

Fardu i beina armbeygju-
stédu, lyftu haegra hné
alla leid upp ad vinstri |
olnboga og svo alveg i
eins & vinstra hné upp
ad haegri olnboga. Faetur
mega ekki koma vid
golfid i efri stodu.




THE GAME
CHANGER

Pad er hagt ad skrifa heila bék um
&vintyrid sem prounin og kynningin

a Cross S1 flugusténginni hefur verid.
Hins vegar er eina leidin til ad skilja malid
til fulls einfaldlega ad préfa stdongina pvi
pad er ekki haegt ad koma fyllilega i ord
hvad att er vid pegar sagt er ad pessi
stong "breyti leiknum”.

Verid velkomin i verslun okkar a
Langholtsvegi 111 til ad kynnast af eigin
raun hvernig Loop hefur tekist ad proa
sténg sem kollvarpar 6llu pvi sem menn
héldu ad enn vari haegt ad baeta vid
flugustangir hvad gadi og eiginleika vardar.

Ny teekni, engir saumar.
Vodlur gerast liklega
ekki betri en pessar.

_________________________________

R\ / ] Vinseelustu jakkarnir
» i i veidina og Utivistina

..,ny afylltur

Onnur eins geedi
er erfitt ad finna...

Linurnar fra Guideline eru algjorlega bunar
ad sla i gegn hja islenskum veidimonnum.

Emfaldlega storkostleg hjol
fra snillingum Loop

— AN aEm—— 4
-y =y -y_-
hefur fengid nytt heimili' i

Nu faerd pu Loop veidivorur

1 Vei6iflugum, einu sérhaefon
fluguveidiversluninni 3 isla

Langholtsvegi 111l | Simi: 5271060
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FRETTABLADID Ragna Lda Stefdnsddttir.

RAGNA LOA HEFUR OFTAR EN
NU SININIVERID VID DAUDANS DYR

Knattspyrnan hefur dtt hug hennar allan beedi i leik og starfi en lifio hefur ekki alltaf verid tekio 1it med sceeldinni. Oftar en einu sinni hefur lif hennar
hangio d bldpraeedi. Pad virdist vera fdtt sem hiin getur ekki sigrast d. Lifid reeddi vido Rognu Lou um fotboltafriarlifio i Englandi, nyja starfio,
dstina og slysid sem breytti lifinu endanlega.

ALDUR 47
STARF Knattspyrnupjalfari
HJUSKAPARSTADA Gift

BORN Stefén Kari 27 éra, Elsa
Hrund 20 dra, Thelma Loa 13
ara og Ida Marin 11 éra.

agna Loéa Stefansdéttir
er fyrrverandi landslios-
kona og fjogurra barna
ma60ir. Han er gift Her-
manni Hreidarssyni og
pbjalfar kvennalid Fylkis i knatt-
spyrnu. begar hiin var yngri
snerust allir hennar draumar
um ipréttir hvort sem pad var
sund, handbolti, fétbolti eda
frjalsar ipréttir. Hin 4 gleestan
knattspyrnuferil ad baki, en hin
hefur spilad um 35 landsleiki og
150 leiki { efstu deild fyrir IA,
Stjornuna, Val og KR.

Hvar dlstu upp og hvernig
voru fjolskylduhagir pinir? | Eg
Olst upp & Skaganum i stérum
systkinahoépi bar sem peningar
voru af skornum skammti en
pratt fyrir floknar adstaedur
hefur bara reest étrilega vel tr
okkur systkinunum. Eg var ad-
eins 14 ara pegar ég foér 1 heima-
vistarskéla ad Laugum i Dal-
syslu en ég 6lst meira og minna
upp 1 sveitinni fra pvi ég var sjo
ara. Eg flutti ung ad heiman og
eignadist frumburdinn nitjin
ara.“

Hvencer byrjadir pii ad hafa
dhuga d knattspyrnu? ,Eg spil-
ali knattspyrnu fra unga aldri
vid alla strakana i hverfinu
og bad komst hreinlega ekk-
ert annad ad i lifinu. bratt fyrir
a0 hafa aldrei verid { neinum
yngri flokki b4 tel ég ad med pvi
a0 efa sig { marga klukkutima
a dag hafi ég ekki fengid neitt
sidri pjalfun.“

Hefur pii einhvern timann
fengid alveg nog af boltanum
eda er petta lifsstill? , Eins og
mér finnst fétbolti skemmti-
legur pé getur madurinn minn
alveg gert mig brjalada vegna
bess ad hann veeri alveg til { ad
tala um fétbolta allan daginn
og svo er sjonvarpio stillt 4 Sky
sport meira og minna 24 tima
s6larhringsins. Audvitad veeri ég
stundum til { ad hafa meiri tima
til ad fara i fri og nyta sumarbu-
stadinn okkar betur en pa hef ég
a0 minnsta kosti eitthvad til ad
hlakka til ad gera i ellinni.“

Bhenecoss
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Var ekki hugad lif

b1 fotbrotnadir illa i fétbolta-
leik, Island gegn Ukrainu, og
varst i lifsheettu. Segdu orlitio
frd pvi. , Parna var ég & toppnum
a minum ferli og var i landsleik
og lendi i taeklingu og fétbrotna.
Leikurinn stodvadist 1 half-
tima & medan 16ppin var spelk-
ud svo heegt veeri ad feera mig
upp a borurnar. Eg man nd bara
eftir a0 hafa sest upp ur teekl-
ingunni og sa ad 16ppin hékk

frd midjum skoflungi tt & hlid
og for 1 halfgert sjokk. I fram-
haldi af pessu vard ég mjog veik
bvi ég fékk sykingu { lungun it
fra fétbrotinu. Leeknirinn sem
var 4 vakt treysti sér ekKki til ad
laga 16ppina einn en pa purfti ad
bida pangad til adrir sérfraed-
ingar meettu 4 vakt. ba var ég
ordin alvarlega veik og strax
eftir adgerd endadi ég 4 gjor-
geeslu. Eg var nokkrum dogum
sidar sett i 6ndunarvél bar sem
tvisynt var um lif mitt og feng-
inn var prestur til ad vera & gjor-
gaeslunni med fjolskyldunni bar
sem hun var latin kvedja mig.
Batinn var hins vegar o6trilegur
og innan nokkurra daga var ég
komin heim og leeknarnir segja
ad hraust lungu hafi bjargad lifi
minu.“

Lagdir pii skona d hilluna
eftir petta? ,Eg nadi mér aldrei
4 strik i fétboltanum eftir petta.
Eg reyndi ad spila, 16ppin hefdi
eflaust haldio en hugurinn var
alveg farinn. Eg treysti mér
ekki i petta. Eg var svo bakklat
fyrir a0 vera 4 lifi og gerdi mér
kannski ekki grein fyrir hve al-
varlegt 4standid var fyrr en
longu eftir 4. Petta var étrilegur
endir a ferlinum par sem ég man
ekKki eftir ad hafa misst ur leik
vegna meiosla 4 6llum ferlinum.“

bad virdist sem einhver vaki
Yfir pér. Hefur pu ekki dour verio
i lifsheettu eftir barneign? ,Eg er
greinilega 6trilega 6heppin par
sem ég fékk sjukrahissykingu i
feedingu begar ég atti Thelmu. Eg
labbadi inn 4 sjikrahusio 1 topp-
formi og fullkomlega hraust og
var rullad padan 1t { hjélastél og
bad tok nokkur ar ad jafna mig
fyllilega. Eg fékk sykingu af ein-
hverju og var ordin farveik strax
i feedingu og var med 6radi alla
feedinguna. Pegar mér var rétt
barnid i fangio gat ég ekKki lyft
hondunum 1t af sykingunni og
allir lidir leestust og ollu hraedi-
legum kvolum. Eg held ad ég hafi
sofid samanlagt 2-3 tima 4 sélar-
hring fyrstu vikurnar og Hemmi
greyid svaf ekki i fleiri vikur
bvi hann purfti ad hugsa um
heimilio, sinna nyfaeddu barni og
tveimur 60rum bérnum asamt
pbvi ad keppa tti um allt { Eng-
landi. Petta var lika erfidur timi
fyrir hann.*

Meetti skilningsleysi

Hvad finnst pér um konur i
knattspyrnunni og ferilinn? Eru
ekki margar sem hcetta pegar
beer byrja i barneignum? 1
gamla daga var pad ekki algengt
ad konur héldu afram eftir barn-
eignir og var ég talin mjog sjalfs-
elsk ad halda afram og hvad pa
a0 gefa kost 4 mér i landslidid og
skilja nokkurra ménada unga-
barn eftir heima. Eg meetti &
zefingu sjo dogum eftir barns-
burd og péttist vera klar { ad
fara spila. Pad leid neerri pvi yfir
1i0i0. Pad var mjog 6vanalegt hve
snemma ég byrjadi ad eefa og ég
meetti mikilli gagnryni og skiln-
ingsleysi pegar ég dkvad ad fara
til dtlanda og taka patt i knatt-
spyrnuleik og skilja ungabarnid

-y
B

Vid forum ur pvi ad vera ollum stundum saman i pad ao
bua hvort d sinum stadnum. bad getur verio mjog erfitt
stundum en med jdkveeoni og polinmaedi hefst petta allt

eftir heima hja pabba sinum og
6mmu en bad bykir sjalfsagt a0
karlmenn geri petta. Eg hef allt-
af verid mjog sjalfstaed og fario
minar leidir pannig ad pad skipti
mig engu. Sem betur fer erum
vid islenskar konur svo sjalf-
steedar og dkvednar ad vid latum
ekki stoppa okkur i neinu og er
bad stér asteeda fyrir pvi ad vid
fluttum meod yngstu deeturnar
heim til ad pzer fengju petta
sjalfsteedi.” 3

Nt fluttir pu til Islands d

sidasta dri eftir biisetu i Eng-
landi. Hve lengi bjdstu iiti?
,Eg fékk teekifaeri til ad dingla
mér og hafa bad hryllilega
gott i fjéortan dasamleg ar. Eg
var heima med bérnunum og
hafdi allan heimsins tima og
engar ahyggjur. Vid ferouo-
umst um allan heim, tékum
batt i alls konar avintyrum og
eignudumst frabeera vini. Eg
held a0 bad sé proskandi fyrir
alla a0 buia erlendis b6 ad Island
togi alltaf { mann.“

saman.

Ekki deemigerd fotboltafri
Hvad finnst pér um ad vera
kolluod ,,footballer’s wife?

»Meér finnst pbad bara fyndid og
skemmtilegt. Audvitad er ég fot-
boltafra pvi ég er gift manni
sem hefur att gédan feril { knatt-
spyrnu og { raun férnadi ég
minum frama til ad standa vid
hlid hans erlendis og hef aldrei
sé0 eftir sekindu. Annars er ég
eflaust ekki deemigero football-
er’s wife pbar sem ég sést sjaldan
med maskara og er yfirleitt >
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Eg labbadi inn d
sjukrahiisio

i toppformi og
fullkomlega
hraust og var
rullad padan ut i
hjolastol og pao
tok nokkur dar ao
jafna mig fylli-
lega. Eg fékk
sykingu af ein-
hverju og var
oradin fdrveik
strax i feedingu
0g var meo ordoi
alla feedinguna.

p iipréttagalla. Eg hef valdid
Fylkisstelpunum hinum mestu
vonbrigdum fyrir ad vera mikill
haugur. P6tt mér byki vodalega
gaman ad dressa mig upp pa er
ég bara iproéttastelpa.”

Fannst pér audvelt ad ad-
lagast Islandi d ny? ,,Eg hefoi
aldrei trdad hversu erfitt var ad
adlagast myrkrinu og ég, sem
er pekktur morgunhani, upp-
1ifdi pad ad mér fannst ég vera
me0d hita og beinverki 4 hverjum
morgni i nokkra manudi og
svaf i télf tima & s6lahring og
var frekar pung. Petta lagadist
mikid vid sterkan vitaminkidr en
greinilega barf ég ad fara reglu-
lega i sélina { Gtlondum til ad
halda heilsu — smé dbending til
Hemma,“ segir Ragna Loéa og
hleer.

Nt varstu rddin sem pjdlfari
kvennalids Fylkis pegar b flutt-
ir heim. Hvernig er ad vera farin
aod pjdlfa d ny? ,Petta er alveg
hrikalega skemmtilegt og einnig
mjog erfitt. Knattspyrnupjalfari
parf ad taka margar dkvardanir
sem hafa dhrif 4 lif leikmanna
og oft og tidum er madur ad eyoi-
leggja drauma einstaklinga, sem
mér finnst mjog erfitt. betta er
hardur og miskunnarlaus bransi.
Madur er kannski ad neita leik-
monnum um samning og taka
folk it ar lidinu. A0 vera pjalf-
ari kvennalids er mikil salfraedi
og bad getur tekid mjog mikid 4
mann. Eg held 4 vissan hatt a0
bad sé einfaldara ad vera pjalfari
karlalids, pvi peir eru svo ein-
faldir.“

Eru stelpurnar ad standa sig?
,Fylkistelpurnar eru bestar,
flottastar, skemmtilegastar
og me0 frabseran himor sem
hjélpar mér til ad vilja meeta {
vinnuna a hverjum degi. Draum-
urinn er ad Fylkir verdi eitt af
stérveldunum i islenskri kvenna-
knattspyrnu.

Btiia hvort d sinum stadnum
Nii er eiginmadurinn ad pjdlfa
meistaraflokk IBV i Vestmanna-
eyjum. Erud pio pd i fjarbiid eda
hvernig er fjolskyldulifinu hdtt-
ao? ,Vio féorum fra pvi a0 vera
6llum stundum saman i pad a0
bda hvort 4 sinum stadnum. Pad
getur verid mjog erfitt stund-
um en med jakvaeoni og polin-
maedi hefst petta allt saman.
Hann er mestmegnis { Eyjum og
stelpurnar reyna ao fara svolitid
til hans en vid hittumst svona
einu sinni { viku en stefnum ad
bvi ad veroda aftur fjolskylda {
oktéber.“

Hvar og hvencer kynntust
pio? ,Eg vil meina a0 Hemmi
hafi falliod fyrir mér pegar ég
vann titilinn sterkasti pjalfari
paejumoétsins { Vestmannaeyjum
1996 en sidan hitti ég hann niori
i bae pegar ég hélt upp & pri-
tugsafmeelid og vid byrjudum
ao deita.

Nokkrum manudum sidar
kynnti ég hann fyrir KR-lidinu p

Myndaalbumio

MORKIN 6

FRETTABLADID

Daeturnar i myndatdku i gardinum. Hjénin, Hermann og Ragna Léa & gédri stund

108 REYKJAVIK | S:520-1000 | SPORTIS.IS




8 o LiFID 16. AGUST 2013

FRETTABLADID Skéhdnnun. Ragna Ldéa Stefdnsddttir.

Skérnir bera néfn
Or médurfislskyldu
Halldéru en pad
eru Sneedis, Eydis,
Dagny og Ol&f.

/

HONNUN SKORNIR HEITA

SLENSKUM NOFNUM

Halldoéra Eydis Jonsdéttir skéhonnudur hlaut verdlaunin honnudur drsins d handverkshdtidinni Arctic handcraft and design pegar hiin kynnti nyja skolinu.

raefnio sem ég leitast
vio ad nota er nattiru-
veent og islenskt, eins
og hraunkristallar,
rod, hrosshér og is-
lenskt skinn. Eg nota oft hra-
efni sem félk kannski attar
sig ekki 4 ad heegt sé ad gera
mikio fallegt dr,“ segir Hall-
déra Eydis Jéonsdéttir skéhonn-
udur, sem kosin var honnudur
arsins 4 handverkshatidinni
Arctic handcraft and design 4
Hrafnagili i sidustu viku. ,, bad
eru mjog margir listamenn sem
hafa tekio patt i pessari hatio
en ég fékk verodlaunin honnudur
arsins. Mér leid pinulitid eins og
fegurdardrottningu pegar petta
var tilkynnt bvi betta kom mér
mjog 4 6vart. Eg fékk meira ad
segja flottan sérsmidadan vero-
launagrip.

rinol’

PCS0-524™ fituefnaflétta

Halldéra Eydis Jonsdéttir skéhénnudur hannar ské or gédu islensku hréefni.

Nattiruleg medferd
vid lidverkjum

Hvernig virkar Lyprinol ®

Lyprinol ® inniheldur sérstakar
bolgueyoandi fitusyrur, sem vid
kéllum PCS0-524™, .

Ahrif LOX-5 hémlunar

Bélguhemjandi

Ofugt vid hefdbundnar 6mega-3
fiskioliur eru sérstakar fitusyrur ad
finna i Lyprinol ®.

Verkjalinandi
Peer hindra bélgur i likamanum eftir Eykur hreyfanleika
um 4-8 vikur meo einkar ahrifarikum og sveigjanleika lida
heetti. Eftir um 3 manudi naer Lyprinol L

Dregur dr bélgum

hamarksarangri.

Rannsoknir okkar hafa synt ad hja
yfir 80% lioagigtarsjiklinga minnka
verkir verulega eda hverfa med 6llu.

Einungis er porf a litlum dagsskammti af Lyprinol ® til pess a0 sja bolgu- og verkjalinandi ahrif i balgnum lidum.
A medan pérf er a um 3—12 g af hageeda dmega-3 fiskioliu & dag (pad eru allt ad 24 stor hylki), byrja ahrif
Lyprinol ® strax vio um 200 mg dagsskammt (4 litil hylki).

Haegt er ad panta Lyprinol a heimasidunni www.lyprinol.is eda i s. 894 7799.
Fri heimsending um allt land.

Stofnadi strax fyrirteeki
Halldéra Eydis leerdi skéhonnun {
London College of fashion og tok
BA-préf { skéhonnun og smidi.
Hun utskrifadist ario 2010 og
stofnadi fyrirteekio sitt, Halldora,
strax arid 2011. ,Draumurinn var
alltaf a0 gera mitt eigid. Lokaverk-
efnid mitt var einmitt ad ditbta
fyrirtaeki og begar ég var biin

a0 gera markadsrannséknina pa
sé ég bara a0 petta var mogulegt.
Svo kynntist ég fljétlega litilli £j6l-
skyldu i mjog persénulegri verk-
smidju sem saumar skona fyrir
mig { Kina.“ Halldéra segist vera
a0 vinna a0 bvi ad flytja fram-
leidsluna sina til Italiu pvi vega-
lengdin til Kina sé svo mikil. Ad-
spurd segist hin hafa fengid gédar
méttokur erlendis en ad ekki sé
mogulegt ad vera feer 4 6llum
svidum og pvi veeri 6skandi ad fa

fagadila i markadsmélum { sam-
vinnu 4 erlendum markadi.

Nyja skélinan

,Eg 4kvad ad beeta vid handgerdum
fylgihlutum um j6lin en innblast-
urinn er islensk néttira og gaml-
ar hefoir. bad hefur einnig verio
svo mikil eftirspurn eftir staeerdum
og bvi hef ég verid a0 kynna nyja
skélinu { steerdum 36-43. betta eru
okklaha stigvél ur hrosshiid med
mjog gédum vetrarsola sem ganga
baedi sem hversdags og spari. Eg
hef verid a0 vanda miog vid ad gera
heelinn svo madur finni ekki eins
mikid fyrir honum,” segir Hall-
déra Eydis og beetir vid: , Eg nefni
skétypuna kvenmannsnoéfnum

ar méourfjolskyldunni. bad er
kannski eitthvad sem ég sé i honn-
uninni sem ég tengi vid konurnar
sem ég bekki.“

Uppdhalds
MATUR

Résa og Lina vinkonur eru
meistarakokkar svo allf
heimatilboid fré peim er
dasamlegt.

DRYKKUR

Eg slee nd aldrei hendinni
4 méti gbédu raudvini og
Grand Marnier f gédra
vina hépi léttir no aldeilis
lundina.

VEITINGAHUS

Finnst pjénusta skipta miklu
mali svo Uno feer Eyrsto
seetid 0t af frébaerum eig-
endum sem hafa fekiod fré-
beerlega & moti okkur.

VEFSIDA
Net-a-porter ef Hemmi
veeri enn ad spila, er svo-

litid dyr.
VERSLUN

Eg fell alltaf fyrir pinulitium
boutiques.

HONNUDUR

Birta 1 Joniform er frabeer listamadu

HREYFING

r.

Buin er ad vera alltof 16t sidasta arid svo skrokkurinn er farin ad

ida af spiki og appelsinuhtd.
DEKUR

Nudd fré Hemma og er biin ad up§gétvo ad sefja alltlaf g6dan

batt & fil ad halda honum lengur vi

P sem ég var ad pjalfa; Her-
mann Hreidarsson, lambakjot a
diskinn minn.“

Nt starfid pid hjonin baedi vid
dhugamadlin ykkar. Geetud pio
jafnvel starfad saman vio ad
bjdlfa? ,,pad yroi hjénaskilnadur
4 innan vio viku. Hemmi er
6stundvis, frekur og bykist allt-
af hafa rétt fyrir sér, en gedgo0-
ur og jakvaedur. Eg er stundvis,
frek, pykist alltaf hafa rétt fyrir
mér, gedvond og 6gedslega nei-
kvaed,“ segir og hun hleer. , bratt
fyrir 6lika persénuleika pa erum
vio frdbzer saman sem hjon.“

efnid.

Hver er drifkrafturinn i pinu
lifi? , Drifkrafturinn i minu lifi
verdur ad koma innan fra mér,
mér barf ad lida vel og vera {
jafnveegi til pess ad geta gefio af
mér. Pad er stundum allt i lagi
a0 raekta og hlda ad sjalfri sér.

Hverjir eru framtioardraum-
arnir? ,A0 vid Hemmi endum
& Bessastooum, forseti og for-
setafri. Eg get ekki bedio eftir
ad halda almennileg parti a
Bessastodum fyrir vini okkar,
ég vona ad pad sé ekki haegt
ad kalla ut 16gregluna pbangad
vegna havada.“



Nicorette® QuickMist munnholsudi

- 0g reykingalongunin minnkar

Nicorette® QuickMist munnholsudinn er nyjasta
nikotinlyfio fra Nicorette og virkar @ 60 sekindum

Nicorette® QuickMist

@ Udist i munn vid reykingaporf

@ 1 mg nikétin i hverjum Gda

@ Nota skal 1-2 Gda i hvert sinn

@ Virkar 4 60 sekindum

@ Er med mintubragdi

@ Hvert Udahylki inniheldur150 Gda
@ Faest an lyfsedils i neesta apoteki

Nnicorette auoveldar pér ad heetta ad reykja *
nicorette

Nicorette® QuickMist munnholsudi er nikétinlzf (inniheldur einnig litid magn af etanoli (alkéhél), minna en 100 mg/uda). Lyfid er faanlegt an Ie/fseéils odg notad til medferdar a nikétinfikn, nicotin
til ad draga ur frahvarfseinkennum pegar reykingum er heett. Heetta skal reykingum alveg medan a4 med&ferd stendur. Skammtar eru einstaklingsbundnir eftir pvi hve mikid var reykt en

hamarksdagskammtur er 64 Udar. Nota ma allt ad 4 uda a klist., en ekki fleiri en 2'Gda vid hverja skdmmtun. Hvorki skal borda né drekka medan a notkun munnholsidans stendur og geeta

skal ad uda ekki i augu. Ekki ma nota Nicorette QuickMist ef pu ert med ofneemi fyrir nikétini eda 6dru innihaldsefni lyfsins. Gaeta skal sérstakrar varidar vid notkun lyfsins ef pu hefur

nylega fengid hjartadrep eda heilaslag, ert med brjéstverk (hjartaéng), hjartasjukdom, 6medhondladan haprysting, hefur fengid bradaofneemisvidbrégd eda Gtbrot med klada, ert med

skerta lifrarstarfsemi, alvarlegan nyrnagﬂkdém, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil, sexli i nyrnahettum, magasar eda vélindabdlgu. Einstaklingar yngri en 18 ara, pungadar konur og konur med

barn 4 brjosti skulu eingéngu nota lyfid i samradi vid laekni. beir sem ekki hafa reykt eiga ekki ad nota lyfid. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Geymid par

sem born hvorki na til né sja. Markadsleyfishafi: McNeil Denmark ApS. Umbod a Islandi: Vistor hf., Horgatuni 2, 210 Gardabee.
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FRETTABLADID Menning og tiska.

Snaefridur Ingadéttir, bladamadur og rithdfundur, dsamt bérnum sinum. Hin er no

busett & Akureyri.

I

il

~ BARILLAFREMSTIR
[ PASTA OG SOSUM A ITALIU

‘F!‘“‘!. 1,

= — -

islenskar konur vinna miki® og eignast mérg bérn. Pratt fyrir pad eru paer misg langlifar.

MALI OG MYNDUM

g hef alltaf reynt ad vera
sem mest { hisinu minu &
=== Snaefellsnesinu pegar ég er
a0 skrifa en par fee ég svo
e mikinn innbléstur,” segir
Sneefridur Ingadoéttir bladamadur
sem nylega gaf tt békina The Ice-
landic Woman &samt Porvaldi Erni
Kristmundssyni. Detta er fimmta
békin sem pau vinna saman, en
fyrri baekur peirra eru medal ann-
ars 50 crazy romantic things to
do in Iceland og SO crazy things
to taste in Iceland. ,,Vid Porvaldur
hofum verid ad skrifa baekur fyrir

i
-
-
s
e
-

=T

ferdamenn og efnid i bessa bok var
valid med pad i huga ad tr verdi
ahugaverod lesning fyrir ferda-
menn.“

Bokin hefur bzedi afpreying-
ar-og upplysingagildi i mali og
myndum en taept er 4 sogulegum
stadreyndum og ymsu 60ru sem
tengist islensku konunni 4 einn eda
annan hatt. Sneefridour hefur unnid
sem bladamadur um nokkurt
skeid og segist ekki vera sérfraeo-
ingur um islensku konuna heldur
sé hiin von ad vinna ur upplys-
ingum og pvi hafi margt komid

henni & 6vart vid vinnslu bok-
arinnar. ,,Vi0 erum med marg-
ar konur { hattsettum st6dum en
samt sem a0ur vantar svo mikio
upp & jafnréttisbarrattuna. Mér
fannst pad vera pbad sem st60
einna helst upp tr viod gero pess-
arar békar.“ Adspurd hvernig
hin raunverulega islenska kona
sé segir Sneefridur ad deemigert
sé ad islenskar konur vinni mest
allra kvenna 1 Evrépu, eignist
samt sem adur flest born og séu
mjog langlifar, sem 4 alls ekki vid
um konur annarra landa.

Tomoko Daimuru heilladist of slenskri hannun og stofnadi Meeticeland.is.

FOLK [SIENSK

HONNUN | JAPAN

N;jétid hinnar fullkomnu bléndu.

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

THE TASTE OF ITALY

Tomoko Daimuru hefur opnad japonsku netverslunina
Meet Iceland og selur einungis islenska hénnun.

»Eg bekkti ekki mikid til {slands
en 40ur en ég vissi af var ég biin
a0 seekja um styrk til a0 koma til
landsins a0 leera islensku. Eg s&
biémynd um landid og fannst Is-
land mjog spennandi en pad voru
alls ekki margir sem séttu um is-
lensku styrkinn hja utanrikis-
rdduneytinu,” segir Tomoko Da-
imuru glod 1 bragdi. Hin kynntist
Islandi i fyrsta sinn 4rid 2003
begar hiin leerdi islensku i HI.
Eftir ndAmsdvélina fér hin
aftur til Osaka { Japan til ad klara
enskunam sitt en 6rlogin gripu
i taumana begar henni baudst
ao flytjast til Islands & ny til ad
vinna { japanska sendirddinu. Nu
eru sex ar sidan Tomoko flutti
aftur til landsins og er ekkert
ao flytjast buferlum & naestunni.
Hin er gift islenskum manni,
rekur fyrirtaekio Little Viking og
fyrir stuttu opnadi hin japonsku

netverslunina MeetIceland.is sem
selur islenska honnun, medal ann-
ars fra Stass, Umemi, Hring eftir
Hring og Volki.

,begar ég byrjadi a0 vinna i
versluninni Aurum fér ég ad hafa
ahuga 4 islenskri honnun og s4 ad
pratt fyrir ad menningarheimar
bessara tveggja landa séu 6likir
virdist smekkur manna vera &
svipudum nétum. Pvi dkvad ég
ad opna netverslun svo ég geeti
kynnt islenska honnun fyrir Jap-
onum sem hafa verid mjog ahuga-
samir.“ Um bessar mundir er To-
moko ad vinna vida um landio ad
verkefni med pekktum japonsk-
um honnudi par sem islensk natt-
dra er midpunkturinn. Tomoko
tekur einnig ad sér ymis verkefni
par sem htin kynnir land og pj6d
fyrir japonskum fyrirteekjum,
sjénvarpsstodvum, honnudum og
tiskublooum.



LeggOu raekt vio pig
og lifou godu lifi!

Vio hofum um araradir bodid konum & 6llum aldri
fiolbreytta, heilsueflandi likamsraekt og leggjum metnad
i ad veita vandada og 6rugga pjalfun sem byggir
upp og vidheldur likamshreysti.

Afingakerfi okkar midast vid ad skapa vellidan
og leggja pannig grunn ad auknum lifsgaedum.

Finndu pinn tima:

OPNIR TIMAR:

Mikid darval af opnum timum fra morgni til kvdlds.

Blondud eefingataekni par sem rik dhersla er |6gd & rétta
likamsbeitingu. Bjédum sérsnidin kort fyrir pinar parfir.

Hvad ma bj6da pér marga manudi? Stadgreidslu eda askrift?
Kynntu pér malid.

Kiktu & Betri kjér i reektina a jsb.is.

LOKADIR TIMAR:

Namskeid. Einstaklingsmidadri timar og meira adhald.
Frjals maeting i opna tima og teekjasal.

Eftirtalin 8-16 vikna namskeid i bodi:
ATH. Lengri namskeid — betra verd!

Innritun hafin a éll namskeid. Pu getur strax byrjad ad aefa.

TT- Fra toppi til taar
TT3-Taktu per tak (16 - 25 ara)
FIT FORM

MOTUN

FIT PILATES

ROPE YOGA

YOGA

STUTT 0G STRANGT

Sja nanari upplysingar a jsh.is
Teekjasalurinn opinn fra morgni til kvdlds.

Einkapjalfun eftir samkomulagi.

Velkomin i okkar hop!

JSB

leggur linurnar

Lagmdala 9 » 108 Reykjavik  Simi 581 3730 ¢ jsb@jsb.is e www.jsh.is




Lifid

FRETTABLADID Spjdrunum ur og helgarmaturinn.

BANANATERTA MED KARAMELLUQIIAKREM

Edda Karen Davidsdéitir 3 dl pidursykur 2 dl tilboin karamellusésa  hringlaga formum vid
3 dl sykur (feest i Hagkaup) 160 grédur i 40-45 min.
150 g mjokt smjor Pegar biid er ad hraera
3egg Hraerid vel saman pddur-  kreminu saman pann-
9 dl hveiti sykri, sykri og smijéri. ig ad pad er ljést
11/2 tsk. lyftiduft Beetid einu eggi i einu og létt er pad keelt i
4 dl mjslk saman vid blénduna og 15-20 min. Svo er
2 bananar sidan hveiti og lyftidufti. kremid sett fallega

Stappid bananana og & kékuna og o~

KREM blandid mjslkinni saman hon jafnvel

250¢g ".‘i""kf smjor vid. Setjid bananablénd- skreytt.
300 g rjomaostur una saman vid deigid.
6 dl florsykur Bakid i tveimur 20 cm

Asta Sveinsdéttir

ALDUR: 32
STARF: Eigandi suZushi og
einn eigenda Roadhouse

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Déttur mina Honnu sem
er fjdgurra dra.

En kysstir? Sveinbjorgu
vinkonu mina fyrir ad vera
svona frébaer og fyrir ad
nenna ad hanga med alveg
sidan vid vorum fimm.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Kom
sialfri mér & évart pegar ég
nc':éi ad drosla mér |, naest-
um” upp & topp & Hvanna-
dalshnik i byrjun mai &
bessu dri. | fyrra hafdi ég
aldrei gengid 4 fjall en byrj-
adi éskorunina 52 fjsll arid
2013 i jandar.

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera
allt of lengi? Eg & pasd til
ad mikla hlutina fyrir mér og
geri par af leidandi mér og
6drum ifid leitt. betta er eitt-
hvad sem ég er markvisst ad
vinna i ad léta af.

T T R

Ertu hérundsar? Ja, mjsg
svo. Eg er mikil tilfinninga-
vera en ég er sem betur fer

gaedd peim hafileika ad

vera mjog fliét ad jafna mig.

=TT

Hvenzer gerdirdu pig

sidast ad fifli og hvern- | kvold kl. 20:15

ig? Eg geri mig oft ad fifli,

enda alraemdur klaufi. AS
detta i lki og polla, brjéta
og bramla, rolla nidur stiga
og bess hattar hefur verid

min sérgrein sidan ég man
Zi’v'irkﬁegspﬁgﬂzr‘:ezv:u:“g;?q Bj6rn Bragi rifjar upp bestu gamanpaetti Stéovar 2 i sprenghlaegilegum
og fjérugum nyjum pzetti. Allt sem pu vissir ekki um Féstbraedur,

saman i eitt.
) i § Stelpurnar, Steindann okkar, 70 minutur og Vaktirnar.

veelubilinn? bad er ekki i
bodi! Bita & jaxlinn og brosa
i gegnum térin er veenlegra.

Tekurdu straeté? Nei, ég
geri pad alltof sjaldan og
ba helst til skemmtunar fyrir
déttur mina.

Hvad eydirdu miklum
tima a Facebook a
dag? Eg held iti Facebook-
sidum fyrirtaekjanna minna
svo ég eydi mjdg naudsyn-
legum tima par og svo allt of
miklum éparfa tima.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir fraeega eda heils-
ardu peim? Eg er ekki
typan til ad hlaupa freega
uppi. Brosi kannski frekar

ef ég nae augnsambandi

likt og vio flesta adra. Enda
fraegir ekkert 6druvisi en hver
annar.

Hvad tlardu alls ekki
ad gera um helgina? fg

tla ekki ad vera I6t! Ekki .
vera innan um félk i vondu Cheerios
skapi, ekki borda vondan

mat og ekki lata mér leidast. Faou pér askrift | 5125100 [Ested2is




