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ELDHEITT
A iSLANDI

islenski listinn er frumfluttur

i hverri viku & Iaugardagum
fyrir kvoldfréttir a Stod 2.
Hann er i umsjén hinnar gull-
fclllegu Oskar Gunnarsdéttur,
sem sér einnig um morgun-
peetti @ FM957. Vinszlustu
l6gin pessa vikuna finnurdu &
Spotify-svaedi Heilsuvisis.

© CHEERLEADER OM/

' FOUR FIVE SECONDS
RIHANNA FT. KANYE
WEST & PAUL
MCCARTNEY

) ELASTIC HEART S/A

© LAY ME DOWN
SAM SMITH

© HOLD BACK THE
RIVER JAMES BAY

© WHAT I DID FOR
LOVE DAVID GUETTA
FT. EMELI SANDE

) EARNED IT
THE WEEKND

© THE NIGHTS AVICII

© TIME OF OUR LIVES
PITBULL FT. NEYO

© UP OLLY MURS
FT. DEMI LOVATO

MASTERLINE

Professional Beauty

Al

Vandadu pig
begar pu
gagnrynir
og hafdu jé-
kvaednina ad
leidarljési.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Gagnryni er daglegt braud i samfélaginu, hun getur baedi haft uppbyggjandi ahrif og rifid nidur.

Fridrika Hiérdis
Geirsdottir
= umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Gagnryni er ahugavert fyrir-
beeri, i rauninni meetti kalla hana
afl pvi hin getur beedi byggt upp
og rifid niour. Uppbyggileg gagn-
ryni er mannbatandi og getur
haft pau &hrif ad vid tokum réttar
4dkvarodanir sem svo gera okkur
hamingjusamari i kjolfarid. Pad
parf dkvedinn kjark til bess ad
leita eftir gagnryni pvi eins og
baod er gott ad fa uppbyggilega
gagnryni er sart ad fa nidurrif-
andi gagnryni. Svo er pad ni

NUTRI REPAIR

Vidgerd og uppbygging fyrir purrt og
skemmt har. Inniheldur Argan oliu og rikt

| af A- og E-vitaminum.

einu sinni pannig ad sjalf purf-
um vio ad sigta fra og meta hvort
vid tokum mark 4 beirri gagnryni
sem vid faum. Stundum getur nei-
kveed gagnryni ordio til pess ad
vid verdum enn stadfastari i ad
fara pa leid sem vid erum 4. Ad
sama skapi getur jakvaed gagn-
ryni togad okkur upp dr tunnunni
og beint okkur 4 rétta braut.

Pad er manninum edlilegt ad
gagnryna og meta lifio tt fra
reynslu og pekkingu en 1ifid er
sifellt ad koma okkur & 6vart og
ny pekking kemur sér fyrir { hug-
arfylgsnunum, pa purfum vid
a0 muna eftir pvi ad uppfeera
skodanir okkar svo ad vio fest-

umst ekki { fornu fari. Vio berum
abyrgd 4 beim ordum sem vid
latum ut dr okkur. Ordin endur-
spegla Ur hverju vid erum gerd i
raun og veru; hverjar eru okkar
hindranir og 6tti.

begar vid rynum til gagns
getum vid ekki annad en verid
heidarleg i skodunum okkar og
markmioid er undantekningar-
laust pad ad né arangri, hvort
sem bpad er fyrir okkur sjalf eda
adra. Nidurrifandi gagnryni skil-
ur fatt annad eftir sig en brot
4 eigin sjalfi. Pad er eins og ad
drekka eitur og buiast vid pvi
ad hinn adilinn, sem gagnrynin
beinist ad, skadist, eins og Nelson

,Pegar vid rynum

til gagns getum vid
ekki annad en verio
heidarleg i skodunum

okkar.”

Mandela komst svo skemmtilega
aod ordi. Venjum okkur & ad vanda
okkur vid gagnrynina og veljum
ad ryna til gagns, bad gerir lifio
svo miklu skemmtilegra og bjart-
ara.

LIFID MALIR MED...

p
ugann |re|ka og hugmynduflugla fara a flug, hvert langar pig
0 fara og med hverjum? Hefurdu ferdast um landid? Notid sol-
seturs @ Vestfjordum, sem er eitt bad fegursta i heiminum? Lang-
ar pig i hellaskodunarferd eda leita uppi heitar laugar? Lang-

folskyldu og vinum. Lattu

ar pig mest of 6llu ad flyja land og leggjast a heita sélarstrond
med kokteil i annarri hendi og géda bok i hinni? Hvert leitar
hugurinn? Nina eru ferdaskrifstofurnar med hvert tilbodid 63ru
betra. Gerdu eitthvad skemmtilegt i sumar og njéttu pin.

Lifid

www.visir.is/lifid

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is oAbyrgéormaéur Kristin Porsteinsdéttir
erlabjorg@365.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Vilhelm Gunnarsson
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HOLLT

Smareétta
HOT PLATE

1.690 KR

Opid alla daga 11.30-22.00
Lokad fostudaginn langa og paskadag

Sudurlandsbraut 4a 533 1033 www.culiacan.is
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NY NALGUN

| TISKU-

HEIMINUM

Frumkvddullinn og hugmyndasmidurinn HREFNA
BJORK SVERRISDOTTIR er med dhugaverd verk-
efni i gangi sem eru eins 6lik og pau eru moérg.

™ Sigga Dégg
.. bladamadur
L siggadogg@365.is

refna Bjork Sverris-

déttir er ein af pess-

um konum sem madur

heldur jafnvel ad hafi

auka klukkustundir 1
sélahringnum eda purfi minni
svefn en flestir. Hin er drifandi
og stekkur a géoar vidskiptahug-
myndir og keyrir beer 4fram par
til hugmynd verdur ad veruleika.
Hiin er med morg jarn i eldinum
en kippir sér ekkert sérstaklega
upp vid pad og upplifir ekki ad hiin
geri meira en adrir: , Petta bara
einhvern veginn er svona og hefur
alltaf verid,” segir Hrefna eins og
ekkert sé edlilegra. bad er greini-
legt ad pad er i kjarna Hrefnu ad
framkvaema og pegar Hrefna er
innt eftir pvi hvort petta sé inn-
byggd snilldargafa eda ofvirkni
ba segir hin ad pad sé hvorugt.
,Pbetta er spurning bara um ad
gera og heaetta ad ofhugsa hlut-
ina, taka upp simann og hringja
en ekki mikla fyrir pér verkefnid
aour en pu leggur i pad svo pad
verdi ekki 6yfirstiganlegt.“

Utgéfan heilladi

Hrefna hefur etid fario 6trodn-
ar sléoir i rekstri og atvinnu-
skopun og sem deemi um slikt pa
stofnadi hiin bladido Ordlaus dsamt
nokkrum vinkonum sinum vid lok
stidentsprofs fra Menntaskélan-
um vid Hamrahlio. ,Mér fannst
bara vanta blad fyrir benkjandi
ungar konur um mdélefni sem ungt
folk er ad peela i og langar ad lesa
um, beaedi dhugaverdar fréttir en
einnig hvad er ad gerast { samfé-
laginu.“ Méalgagn fyrir pennan
aldurshép hafdi vantad og pvi var
Orodlaus keerkomid.

Bladinu var dreift { flesta fram-
haldsskoéla og 4 kaffihtis og naut
mikilla vinseelda. Pannig lagu
leidir Hrefnu inn 4 Morgunblad {
kjolfar pess sem hiin seldi tima-
ritid Ar og dag. Hrefna var einn-
ig & medal stofnenda Monitor og
styroi bladinu fyrstu tvo arin.
Hrefna hugsar til baka og rifjar
upp starfsandann vid bladadtgaf-
una. ,,bad var o6trilega skemmti-
legur timi og mikid af géou folki
sem madur kynntist par enda yfir-
leitt g60 orka i kringum ungt félk
og hugdarefni pess.*

Modurhlutverkid kallar

Moéourhlutverkid bankadi tiltolu-
lega snemma upp & hja Hrefnu,
sem bé var i sambandi med
Bjarna tr Minus eins og hann er
oftast kalladur. Pau eiga saman

détturina Ronju. Hrefna hafdi
verio & fullu { vinnu vid bladatit-
géfu og ad vera ung kona i sam-
bandi med rokkara og bpvi glysi
sem pannig lifsstil getur fylgt.
Hin var pvi ekki med hugann sér-
staklega vid barneignir. Hrefna
upplifir pakkleeti fyrir médur-
hlutverkiod p6tt pad hafi komid
6veent upp 4&. ,,Lifid med Ronju er
bara é6trulegt. Pad er svo gefandi
ad vera mooir en samt svo krefj-
andi.“ Hrefna segir beer maedg-
ur vera mjog nédnar og vera nina
ordnar eins konar vinkonur. ,, Hin
er svo skemmtileg og bad er svo
gaman a0 spjalla vid hana og fa
hennar syn 4 lifid.“

Um skeid bjo fjolskyldan i Nor-
egi par sem Hrefna rak fataversl-
un og segir hiin pann tima hafa
verid yndislegan fyrir paer meedg-
ur. ,,Vid attum svo mikinn tima
til ad vera saman. bad var svo ré-
legt og fjolskylduveent parna og
betta var i raun frabeer timi fyrir
okkur.“ Adspurd hvort hugurinn
leiti til Noregs er Hrefna f1j6t ad
svara: ,,Nei, pad er { raun hund-
leidinlegt par og ekkert ad ske
en ef madur er { uppeldisgir pa
er petta frabeert,” segir hin og
skellihleer.

Bjarni og Hrefna skildu fyrir
um premur drum og er Hrefna nd
i sambtid med Magnusi Scheving,
sem er betur pekktur sem stofn-
andi Latabzejar og andlit Iprétta-
alfsins.

Lifid i Latabae

Fréttir af forkoélfi sem 1ét hug-
myndir verda ad veruleika med
glans og fagun barust um islensk
fyrirteeki og begar Latabae vant-
adi framlejdanda ba var potadi i
Hrefnu. ,Eg var eiginlega veidd
inn i verkefni fyrir Latabee til

ad sja um framleidslu 4 morgun-
blokk fyrir Sprout og NBC {
Bandarikjunum og { kjolfarid
var mér bodid starf sem Head of
Creative Development. bar sem
betta er flott og alpjédlegt fyrir-
teeki b4 var ekki fl6kid ad piggja
bad.“ Hrefna sér ekki eftir pvi {
dag. I starfi sinu hja Latabee fero-
adist Hrefna 4t um allan heim og
00ladist reynslu med pvi ad vinna
me0 f6lki alls stadar ad ir heim-
inum og hitti hiin mikilmenni
likt og Michelle Obama i heim-
s6kn i Hvita hisinu. ,,bad var
svo surrealiskt ad vera barna {
Hvita hidsinu a0 taka 1 hondina 4
henni, en samt var pad svo edli-
legt pvi ad hreyfing og heilsa
barna er mikilveegt malefni,
baetir Hrefna vid, sem segir Lata-
bz sem vinnustad vera 6likan
o6llum 60rum. , Petta var mikill
hradi sem purfti ad vinna a og

JMér fannst
bara vanta blad
fyrir benkjandi
ungar konur um
malefni sem ungt
folk er ad paela
i og langar ad
lesa um, baedi
&hugaverdar
fréttir en

einnig hvad

er ad gerast
bjodtélaginu.”

Hrefna Bjork er med spennandi hluti & priénunum.

madur var alltaf 4 tAnum en svo-
leidis er pad bara pegar stefnan
er tekin & velgengni 4 alpjédlegu
svidi,“ segir Hrefna sem Kippir
sér ekkert upp vid 6hefobundinn
vinnutima eda krefjandi starfs-
umhverfi.

Dbegar bladamadur veltir pvi
fyrir sér hvernig megi sam-

tvinna ferdalog heimséalfa a4 milli
og uppeldi svarar Hrefna: , betta
er oft spurning um geedi stund-
anna sem vid eigum saman frek-
ar en magn timans. Svo reynir
madur ad hugsa petta pannig

a0 madur sé ekki lengra en eitt
simtal fra henni en svona vinna
togar alveg { hjartad.“ Pad er

(ora

ASTric'ia i mafa\"}"-‘_fa

N?TTFRA ORA

fast i helstu verslunum -

FRETTABLADID/VILHELM

petta sigilda uppeldissamvisku-
bit sem fylgir flestum foreldrum,
6h&d vinnutimanum eda land-
freedilegri stadsetningu starfs-
ins.

Sprellad i sidnvarpi
Hrefna hlustar eftir
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hugmyndum og ef henni pykja
beer gédar pé gleedir hin peer
lifi og fylgir peim eftir pbangad
til peer verda ad raunveruleika.
Pannig bétti henni vanta gédan
innileikstad fyrir born & Islandi
svo hun bjé bara einfaldlega
einn slikan til, Avintyragaro-
inn i Skidtuvogi, og er hann enn
starfraektur.

Onnur g60 hugmynd var
ungi grinistinn Steindi Jr.
sem byrjadi med sprell a You-
Tube. Hrefna hafoi fylgst med
honum og ték grinid hans enn
lengra pvi hiin s4 um ad koma
honum 1 sjénvarp og framleiddi
adra pattaseriuna af Steinda Jr.
vid gédar undirtektir pjédar-
innar. Hrefna var einnig yfir-
framleidandi sjéonvarpspéattanna
Tveir+Sex par sem kynlifstengd
malefni voru tekin fyrir og
krufin en par var systir henn-
ar, Sunneva Sverrisdéttir, annar
pattarstjérnenda. ,Hugmyndin
snyst ad mestu um framkvaemd,
margir fa gédar hugmyndir en
gera ekkert med peer, en ef ég
heyri af gédum hugmyndum
reyni ég ad finna teymi til ad
gera paer ad veruleika,” segir
Hrefna eins og ekkert sé edli-
legra, eda audveldara, en ad
hrinda draumum i framkvamd.
Pad meetti pvi segja ad pad sé
alltaf haegt ad hvisla g6ori hug-
mynd ad Hrefnu, hvort sem pad
er fyrir sjénvarp eda jafnvel
eitthvad allt annad.

Flik feer morg lif

Hrefna er framkvaemdastjori
Another Creation, hatisku fata-
merkis sem syndi nyverio fyrstu
linuna sina 4 Reykjavik Fashion
Festival vid mjog gédar undir-
tektir hérlendis og erlendis.

Yr Prastardéttir fatahonn-
udur sér um honnun 4 flikun-
um en Anna Lilja Johansen er
framleidslustjori. ,,Yr er eng-
inn venjulegur honnudur en
asamt pvi ad vera besti honnud-
ur landsins byr hin einnig yfir
beim heefileika ad finna lausn-
ir til a0 lata flikurnar breyt-
ast. bad er heegara sagt en gert.“
Hugmyndin & bak vid fatnadinn
er einmitt sd a0 haegt er ad nota
hverja flik & mismunandi héatt og
breyta henni og jafnvel uppfeera
hana med pvi ad kaupa vidbsetur
vio hana. Pannig m4 t.d. breyta
jakka i vesti med pvi ad fjar-
laegja ermar eda skipta ut fyrir
adrar ermar. Sama mé segja um
hettur eda kraga og jafnvel nedri
parta. Hrefna segist kjésa ad
kaupa sér faar gédar flikur frek-
ar en margar 6dyrar og pvi heilli
bessi nalgun a fatnad hana sér-
staklega.

,Petta er alveg ny ndlgun {
tiskuheiminum. Eg hef mikla tra
4 pessum moguleika fyrir konur.
Okkur langar margar ad eiga
fot sem eru af gédum gaedum en
hikum oft vid ad kaupa vegna
verdsins. Ef vid getum nytt flik-
ina a fleiri en einn veg og vio
fleiri en eitt tilefni veerum vid
orugglega liklegri til ad tima ad
borga adeins meira fyrir fotin.
bad svarar kalli eftir aukinni
nytni fatnadar en pad er alveg
hrikalegt a0 sja hvad miklu af
flikum er hent eftir ad hafa ao-
eins verid notadar { nokkur skipti.
Okkur langar ad breyta pvi.“ bar
sem Hrefna er som vio sig b4 er
hin einnig eigandi nys veitinga-
stadar sem verdur opnadur i lok
sumars vio0 reetur Hallgrims-
kirkju. Hrefna vill ekki gefa
mikid upp um stadinn en segir ad
bessi stadur verdi eitthvad 60ru-
visi en bad sem hefur verid hing-
a0 til verid bodid upp a.

Pbad er margt 4 définni hja
Hrefnu og eflaust komid nytt
verkefni & koppinn pegar petta
vidtal er prentad. Ef pig vantar
innbléstur eda sjalfstraust til ad
framkvaema bé geeti verid margt
vitlausara en ad taka Hrefnu
pér til fyrirmyndar og halda af
stad tt { framtidina, stadrddin i
ad vinna hlutina vel og med heil-
indum.

MYNDAALBUMID

. ] [y 1“. W

Hrefna dsamt Ronju déttur sinni og Sunnevu systur sinni, Magnisi Scheving, sambylismanni sinum, Hrefna og Yr Prastardéttir fatahénnudur.

enfimessis :

Bragdid sem kallar fram dyrmetar minningar
um gamla goda heimagerda isinn
sem allir elska.
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HJALP! ER EG OLETT?

Margar spurningar brenna @ vérum unglinga i dag vardandi pad hvenzer kona verdur élétt og hvenzer ekki.

v ikulega senda unglingar mér
spurningar sinar um kynlif og
ég svara um heel. Hér eru nokkrar
nylegar spurningar sem snua sér-
staklega a0 getnadi.

Er moguleiki 4 ad veroda 6létt
@  pétt limurinn hafi aldrei farid
inn { leggongin sjalfur en kannski
voru sadisfrumur & puttunum sem
foru inn 1 leggongin?

SVAR Pad er ekki haegt a0 ttiloka
bad en pad er mjog 6sennilegt. Al-
mennt séd ba myndi ég ekki vera ad
setja sa0i annars { leggong eda 4 pik-
una pvi pad er alltaf moguleg kyn-
sjukdomaheaetta, nd eda getnadur,
pétt éliklegt sé. Oliklegt er nefnilega
ekki ttilokad.

“2  Er bad sleemt ef gaurinn vill
@ ekki nota smokk?

SVAR J4, bad getur verid pad pvi pu
getur smitast af kynsjikdémi - na
eda smitad hann af kynsjikdémi. Ef
bt ert ekki & neinni getnadarvorn pa
geetir pu einnig ordid 6létt. bad getur
verid 4geett ad spyrja af hverju hann
vill ekki vera med smokk og jafnvel
sé pa inni { myndinni ad pid stundio
ekki samfarir ef hann er ekki tilbd-
inn ad vera med smokk. P4 er einn-
ig gott a0 muna ad smokkar eru mis-
jafnir eftir tegundum og pid geetud
profad smokka fra ymsum fyrirteekj-

um bar til finnid smokk sem hent-

ar ykkur. Did geetud einnig baedi
farid 1 kynsjukdémaprof og notad pa
adrar getnadarverjur ef pid stund-

i0 bara kynlif med hvort 60ru og ekki
00ru folki. Hvad sem pid dkvedid ad
gera par til finnid smokk sem hent-
ar ykkur, ba er petta spjall og samn-
ingavidraedur.

Getur madur ordio 6léttur ef
©  see0i fer i munninn eda i sundi?

SVAR Algengasta og veenlegasta
leidin til ad getnadur verdi er ef typpi
fer inn { leggong 4n smokks og saod-
1at verdur. Saedi lifir ekki af melting-
arveginn svo ef pad fer { munninn

ba fer pad ekki padan og nidur i legid
svo takmarkadar dhyggjur parf ad
hafa af getnadi. P6 er gott ad muna
ad moguleiki er 4 kynsjukdémasmiti
i héls vid pad ad stunda 6varin munn-
mok og fa saedi upp i sig. Hvad varo-
ar sundid pé gilda somu 16gm4l bar.
Ef saedi geeti sloppid Gr grunlausum
lim og laumast inn 1 neestu leggdng
bé veeri faderni flestra barna a Is-
landi 4 huldu og enginn pyrdi i sund
af 6tta vid getnad. Sem betur fer
virkar betta ekki svoleidis og limur
barf ad fara inn i leggong og f4 par
séolat svo moguleiki sé 4 getnadi, pad
gildir einnig { sundi. Og aftur, bad

er haegt ad smitast af kynsjukdom-
um { sundi ef pd stundar kynlif med
manneskju sem er med kynsjikdom.

Fallegt, fagad og t6ff - ny sending af vinaelu ponchounum.

cOoOmmay

facebook.com/Commalceland

Smaralind

P er gott ad muna ad moguleiki
er & kynsjokdémasmiti i héls vid
bad ad stunda dvarin munnmok
og fa saedi upp i sig.”

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is

Pad er I16ngum vitad ad
edik er til margra hluta nyti-
legt og ekki einungis i eld-
hidsinu. Edik er til deemis
upplagt ad nota vid heim-
i|isErifin en einnig til ad
mykja hddina, auvka end-
ingu naglalakksins og eyda
té%lu. Vid & Lifinu erum
biin ad taka saman nokkur
frabaer réd fil ad nota edik-
id enn frekar.

MYKIR HUPINA

Settu 200 ml aof ediki i
badid og njéttu i 15 mindt
ur, petta mykir hidina og
heldur syrustiginu i jafn-
vaegi.

ANDLITSVATN

Edik er alveg prydilegt and- ;. .
litsvatn. Pcéghzler kagnski Edik er b0
ekki besta ilminn en dhrifin
eru g6d pvi edikid hidlpar til vid ad hreinsa burt daudar hidfrum-
ur og minnka svitaholur.

GLANSANDI LOKKAR

Blandadu tveimur matskeidum af ediki vid 200 millilitra of vatni
og skoladu hdrid upp Or pvi eftir ad pu hefur pvegid pad med
sjampdi. Skoladu ediksblénduna dr og settu i hérid létta naeringu.
Hérid verdur glansandi fint og fallegt.

FLOSUNA FRA

Blandadu teskeid af ediki i sjampdid pitt og notadu reglulega ef
EL’J ert ad berjast vid flésu. Edikid jafnar syrustig hidarinnar og
emur jafnvaegi & hdrsvérdinn. Einnig er haegt ad blanda saman
idfnu h\utfalli af ediki og vatni og nudda bléndunni i hérsvord-
inn &dur en ad pu pvaerd & pér harid. Hvort tveggja eetti ad feela
flosuna fra.

AUKTU ENDINGU NAGLALAKKSINS

Veettu bémull med ediki og renndu yfir neglurnar, lattu peer porna
og naglalakkadu pig eins og pu ert vén o% gera. Edikid tekur
burt alla yfirbordsfitu af néglunum og gerir pad ad verkum ad
lakkid helst lengur.

BURT MEDP TAFYLUNA

Settu 200 ml & méti hverjum litra of vatni { fétabadid til ad losna
vid daeskilega tafylu. Njéttu badsins i 15 minitur og gaettu pess
ad perra teernar vel &dur en po ferd aftur i sokkana.

haegt ad nota sem snyrtivéru
og i heimilisprifin.




PROFADU NYTT KORNKEX FRA FRUN

MED ISLENSKUM OSTI 0G GRENMETI

Kornkex er einstaklega ljuffengt kex sem inniheldur blondu af graskers-, sélbloma-,
og sesamfraejum. Kornkex er trefjarikt og er bakad ur 100% heilkornahveiti.
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Frén kemur vid ségu d hverjum degi... www.fronkex.is




Lifio

instagram.com/diy//DIY

Ef pér pbykja fridagar fra vinnu
ipyngjandi og pu fyllist eirdarleysi
bd er um ad gera ad gefa hénd-
um og huga verkefni og fara ad
féndra. A bessorl sidu getur b0
lzert ad boa til 6réa, kerti Gr brotn-
um eggjum og hlif ar gomlum sokk
fyrir heitan kaffibolla. Méguleikarn-
ir eru teljandi.

facebook

Stikkulaoéi og sikkuladi

facebook.com/Choco-
latechocolateandmore//

NG gengur i gard stkkuladihatid
mikil og ekki vist ad allir ndi ad
torga pdskeggjunum sinum & einni
helgi. Hér mé& finna étal hugmynd-
ir um hvernig md nyta afgangsegg
i seetindi pvi allar uppskriftirnar hér

innihalda sokkuladi.

You[TD)
" '

youtube.com/tanyaburr

Tanya Burr er ein vinszlasta You-
tube-stjarna Breta. Hin gaf nyverid
Ot lifsstilsbk sem selst hefur vonum
framar. Tanya er einnig még-

kona systranna sem framleida Real
Technique-burstana sem eru svo
vinsaelir hér & Islandi.

Dinterest
Sivinseela kexio

pinterest.com/ritzcrackers

Pad kann ad minna 4 ferdalag il
fortidar ad
bjéda upp

4 Ritz-kex

i veislu en
hér mé finna
6tal snidug-
ar leidir til ad
E?ppq UEJP

inn sigilda

munnbita sem '
bydur gesti velkomna til veislu. Al-
gjorlega émissandi & paskunum.

VEESIDAN UR FORNARIAMBINU | SIGURVEGARANN

Life change the revolution ﬂl‘

www.lifechangetherevolution.com

Mark Bowness var fréskilinn og pung-
lyndur adeins 26 éra ad aldri en dkvad
ad snla sorgum i sigra og bjé til petta
priativ daga prégramm til pess ad
hvetja adra til ad gera gott ir slemum
adstaedum. | pessu bloggi hvetur hann
félk til ad axla &byrgd 4 lifi sinu og
bendir & leidir um hvernig megi lifa lifi
sinu til fulls. Timi endurskodunar er ndna,
6héd aldri og adsteedum.
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Vid verdum hatidarskapi um helginax

PASKAR OG AFM/ELI
i KOLAPORTINU

2 4 Skirdagur Opid 11 - 17

3.4 Féstudagurinn langi Lokad
4.4 Laugardagur Opid 11 -17
5.4 Paskadagur Lokad oy
6.4 Annar i Paskum Opid 11 -17 Afmaelishatio

Emmessis fyrir alla kdta krakka i tilefni
26 dra afmeeli Kolaportsins
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