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■ Heyrst hefur

Þ að hefur verið í mörg horn að líta síðan ég datt 
út af þinginu í vor,“ segir Sæunn Stefánsdóttir, 
fyrrverandi þingmaður Framsóknarflokksins. 

„Að loknu langþráðu sumarfríi fór ég að svipast um 
eftir starfi og var ráðin sem sérfræðingur á skrifstofu 
rektors Háskóla Íslands,“ segir hún alsæl með nýja 
starfið en Sæunn er viðskiptafæðingur að mennt. 
„Framundan eru spennandi tímar hjá Háskólanum 
og það er mjög gaman að fá að taka þátt í þeim breyt-
ingum sem fram undan eru þar. Breytingarnar taka 
mið af stefnu Háskólans um að komast í fremstu röð 
háskóla í heiminum en Háskóli Íslands og Kennara-
háskóli Íslands sameinast á næsta ári sem verður 
stórt skref fram á við,“ segir Sæunn sem ætti að vera 
vel í stakk búin í starfið með alla þá dýrmætu reynslu 
sem hún hefur. Sæunn var aðstoðarmaður Jóns Kristj-
ánssonar, heilbrigðis- og tryggingamálaráðherra, á 
árunum 2003-2006 og síðar félagsmálaráðherra. 
„Auðvitað sakna ég þingstarfanna en er mjög sátt við 
stöðu mína í dag. Ég lít fyrst og fremst á þetta tímabil 
sem skemmtilegan og lærdómsríkan kafla í lífi mínu 
sem ég hefði ekki viljað vera án,“ segir Sæunn sem 
hefur langt í frá sagt skilið við pólitíkina í lífi sínu en 
hún gegnir stöðu ritara Framsóknarflokksins. „Ég hef 
meiri tíma núna til að beita kröftum mínum innan 
flokksins og taka þátt í mikilvægu uppbyggingarstarfi 
hans,“ bætir Sæunn við. Á vordögum tekur Sæunn við 
nýju hlutverki af allt öðrum toga en hún og eiginmaður 
hennar, Kjartan Örn Haraldsson, jarðfræðingur og 
kennari, eiga von á sínu fyrsta barni. „Við fengum þau 
gleðitíðindi í sumar að við ættum von á barni og 
hlökkum við mikið til að takast á við foreldrahlut-
verkið.“ Kjartan og Sæunn hafa verið saman í sjö ár, 
en þau giftu sig árið 2005. „Ég er komin rúma fimm 
mánuði á leið og hef verið mjög heilsuhraust á þess-
um fyrstu mánuðum,“ segir unga framsóknarkonan 
að lokum sem er svo sannarlega í stöðugri sókn. 
 Bergthora@frettabladid.is   
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Guðný Guðlaugsdóttir Sími 512 5462

Sirkusblaðið Skaftahlíð 24 

105 Reykjavík, sími 512 5000 

MORGUNMATURINN: Á sumrin eru það 
ferskir ávextir, á veturna dett ég í kaffi 
og ristað brauð og um helgar læðist 
oftar en ekki danskt vínabrauð á 
diskinn minn.

SKYNDIBITINN: Annaðhvort avocado 
samloka, ávaxta sjeik og latte á Jo & 
The Juice í Magasin eða öl og 
flödeboller.

RÓMÓ ÚT AÐ BORÐA: Við fjölskyldan 
förum á sunnudögum á Laundromat 
Café í „besta bröns í Kaupmannahöfn”. 
Mér finnst það æði rómó.

BEST VIÐ BORGINA: Það sem ég er að 
eltast við hérna í Kaupmannahöfn er 
tískubransinn, það er rosalega mikið 
að gerast og mikið af tækifærum. 
Dönsk fatahönnun hefur 
verið á mikill uppleið. En 
borgin sjálf er 
tvímælalaust yndisleg-
ust á sumrin.

LÍKAMSRÆKTIN: Eins og 
er hjóla ég, eltist við tvö 
mjög spræk börn og 
hleyp upp og niður 
stigana heima hjá mér. 
Mig langar rosalega til 
að byrja í ropejóga, en 
ég hef ekki fundið það 
hér í borg.

UPPÁHALDSVERSLUNIN: Ef ég er að fara 
að kaupa mér föt/skó fer ég í 
DesignerRemix, Marc Jacobs, H&M 
eða Moshi Moshi. Nýja Paul Smith-
herralínan í Illum er rosalega flott. 
Heimilisvörur í Room eða Urban Living. 
Það eru endalaust margar fallegar 
barnabúðir. Ef mig vantar sitt lítið af 
hverju fer ég í Magasin.

Helga Ólafsdóttir
fatahönnuður hjá Ilse Jacobsen

KAUPMANNAHÖFN

Tískubransinn er heillandi

Karlateiti ársins
Ari Edwald, forstjóri 
365 miðla, verður 
með svaðalegt 
karlagill í kvöld en 
hann hefur haldið 
samskonar teiti 
undanfarin ár. Það 
sem er 
sérstakt 

við teitið er það er engum 
boðið nema viðkomandi 
sé vel loðinn um lófana. 
Í fyrra fór teitið fram á 
101 Hóteli og þar 
mátti sjá helstu 
prímusmótorana í 
íslensku viðskiptalífi 

eins og Björgólf Thor, Jón 
Ásgeir, Ármann 
Þorvaldsson í Kaupþingi, 
Bakkavararbræður, 
Magnús Ármann, Steina í 
Kók og Sigurð Bollason. Í 

röðum auðmannanna 
er mikil 
stemning fyrir 

kvöldinu þótt úrvalsvísi-
talan mætti gjarnan vera 
hagstæðari og 
gengi bréfa 
grænna. 

S ú var tíðin að enginn þótti 
maður með mönnum nema 
eiga miða á nýársfagnað 1. 
janúar. Íslendingar lögðu 

mikið upp úr þessu fyrsta kvöldi árs-
ins, þar sem öllu því fínasta og flott-
asta var flaggað. Nú virðist þó vera að 
fólk kjósi fremur notalegan kvöldverð 
í heimahúsi en glitkjóla, fjaðrir og 30 
cm háa hæla á veitingahúsum 
bæjarins. 

Hótel Saga hefur verið samkomu-
staður ´68 kynslóðarinnar á nýárs-
kvöldi í rúman áratug en nú kveður 
við annan tón. „Það var ákveðið að 
fella niður nýársfagnað ´68 kynslóð-
arinnar á Hótel Sögu að þessu sinni,“ 
segir Karen Þórsdóttir á Hótel Sögu. 
Hún bendir á að ´68 kynslóðin yngist 
ekki og gæti því aldurinn spilað inn í 
dræma þátttöku. „Eftir að ljóst varð 
að ekkert yrði af ´68 fögnuðinum hjá 
okkur var ákveðið að halda opinn 
dansleik en hann hefur sömuleiðis 
verið blásinn af vegna lélegrar þátt-
töku,“ segir Karen. Verónika Þorvalds-
dóttir á veitingastaðnum Silfri á Hótel 
Borg vill meina að sú stemning sem 
áður ríkti í kringum nýjárskvöld hafi 
breyst mikið undanfarið. „Nýársfagn-
aðurinn hjá okkur verður með öðru 
sniði en áður hefur verið. Að þessu 
sinni bjóðum við ekki upp á skemmti-
dagskrá um kvöldið eins og við höfum 
gert því það virðist hreinlega ekki vera 
hljómgrunnur fyrir 
því,“ segir Verónika, en 
Salt mun bjóða upp 
á sjö rétta matseðil 
á nýárskvöld. Borð-
in á Silfri eru ekki 
öll uppbókuð en 
Verónika vill meina 
að borðin fari óðum að 
fyllast. „Aftur á móti virð-
ast vinsældir jólahlaðborða aldrei 
hafa verið meiri og margir fara oftar 
en einu sinni á hlaðborð á aðvent-
unni,“ bætir Verónika við. Markaðs-
stjóri Perlunnar, Stefán Sigurðsson, 
var aðeins borubrattari þótt enn sé 
ekki fullbókað í Perlunni. „Við bjóðum 
upp á fimm rétta matseðil og Þórir 
Baldursson sér um dinnertónlistina,“ 
upplýsir Stefán um hinn árlega nýárs-
fögnuð Perlunnar en Þórir mun sömu-
leiðis sjá um tónlistina á dansleikn-
um eftir borðhaldið. „Þetta árið er 
margir nýir hópar að koma til okkar 

fyrsta skipti sem við tókum fagnandi,“ 
segir Stefán að lokum en 

sú tíð virðist liðin 
þegar fólk borgaði 

nokkra tugi 
þúsunda til að 
fagna nýju ári 

með útsýni yfir 
borgina. Ljóst 

er að mörg vötn 
hafa runnið til sjáv-

ar síðan nýársfagnaðir 
voru stærsta og eflaust 

dýrasta skemmtun ársins, 
hvort sem það er út af breyttum fjöl-
skylduáherslum eða einfaldlega út af 
yfirvofandi kreppu verður þó látið 
liggja milli hluta að sinni.  

UPPSTRÍLUÐ NÝÁRSKVÖLD HEYRA SÖGUNNI TIL

GALABOÐ DOTTIN ÚR TÍSKU

HVAÐ GERA ÞÆR NÚ? Edda 
Sverrisdóttir, Súsanna Svavarsdóttir 
og Birna Þórðardóttir hafa verið 
fastagestir undanfarin ár á 
nýársgleði 68-kynslóðarinnar og 
haldið þar uppi stuðinu.

LÁTA SIG VANTA Kjartan Gunnarsson og Davíð Oddsson hafa verið fastagestir í nýársgleði Perlunnar. Ekki er vitað hvar þeir ætla að 
skvetta úr klaufunum í ár.
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„PASSA Í LEVIS-GALLABUX-
URNAR FRÁ 1998“ Það eru 
margir sem ætla að taka 
sig taki á nýju ári og 
byrja í megrun. Enda 
dreymir alla um að verða 
eins og á gullaldarárun-
um 90 og eitthvað, fyrir 
barneignir og breyttan 
vöxt. Áramótaheit sem 
ætti að vera bannað 
með lögum; 
gallabuxurnar ættu 
fyrir löngu að vera 
komnar á haugana 
enda ár og dagar 
síðan þær voru upp 
á sitt besta.

áramótaheit

„MINNI DRYKKJA“ Eftir marineringu 
jólahátíðarinnar eru þeir margir sem 
ákveða að minnka áfengisneysluna. Ætli 
einhver að koma sér lifandi í gegnum 
janúarmánuð án brjóstbirtu skal sá hinn 
sami biðja um kraftaverk.

„LIFA HEILBRIGÐARA LÍFI“ 
Þegar nýtt ár gengur í garð 
tæmast vítamín- og 
bætiefnarekkar apótekanna. 
Flestir standa sig vel í að 
innbyrða öll fjörefnin fyrstu 
dagana í janúar en fljótlega 
fer að síga á ógæfuhliðina, 
Það er nánast full vinna að 
taka inn tíu mismunandi 
vítamín yfir daginn og 
margir gefast upp á að 
vakna hálftíma fyrr og 
kjósa svefninn fram yfir 
bætiefnin.  

„EYÐA MINNA OG SPARA 
MEIRA“ Af hverju ekki að 
njóta lífsins svona rétt áður 
en kreppan skellur á? 
Leiðinlegt áramótaheit sem 
leiðir af sér hafragraut í öll 
mál, færri fegrunaraðgerðir 
og leiðindi. Það vill enginn 
vera með útbelgdan maga af 
höfrum, augabrúnir eins og 
Bjarni Fel og geta aldrei gert 
sér glaðan dag. 

„KÆRASTI/KÆRASTA Á ÁRINU“ Maðurinn á erfitt með að vera einn en 
ætti ekki að strengja þess heit að finna sér maka á nýju ári enda fátt 
jafn súrt og að vera með einhverjum bara til þess að forðast 
einveruna. Með rétta hugarfarinu getur verið hresst að vera einn og 
njóta þess að vera engum háður. Örlögin banka upp á þegar maður 
er upptekinn við að gera eitthvað allt annað!

RÆKTA SAMBANDIÐ VIÐ ÆTTINGJANA Fallegt 
áramótaheit sem er ógerlegt að taka með trompi í 
dagsins önn nema þú hafir 48 tíma í sólarhring.

„AÐ VINNA Í 
LOTTÓINU“
Það er 
uppspretta 
mikilla 
vonbrigða og 
betra að setja 
Lottópeningana 
í bauk eða 
geyma þá undir 
koddanum. 

„AÐ VERA 
FULLKOMINN Á 
NÝJA ÁRINU“ 
Gleymdu því, 
það gengur 
aldrei upp.

„ÖRUGGT KYNLÍF“ Margir 
heita því eftir óskemmtileg-
ar heimsóknir síðasta árs 
upp á Húð og kyn að lifa 
öruggu kynlífi. Þetta 
áramótaheit á fyllilega rétt 
á sér en erfitt er að standa 
við það. Eins og máltækið 
segir þá fiska þeir sem róa 
og ekki er hægt að treysta 
100% á smokkinn. Nær 
væri að hafa áramótaheitið 
„Ekkert kynlíf“ til að forðast 
kynsjúkdóma.

„EKKI FLEIRI STÖÐUMÆLASEKTIR“ Heit sem er 
ómögulegt að standa við enda virðast stöðu-
mælaverðir skrifa sektarmiðann um leið og 
sekúnda er komin fram yfir.

SEM ÆTTI AÐ VARAST10

Skífulistinn er samantekt af mest seldu titlum  í  Skífunni og verslunum BT út um allt land.

Mýrin
Næturvaktin
Astrópía
Simpsons The Movie
Shrek The Third
Simpsons Sería 10
Die Hard 4
300
Spiderman 3 (2disc)
Simpsons Sería 9
Hairspray
Night at the Museum
Pirates of the Caribbean 3
Happy Feet
007 Casino Royale
Eragon
Da Vinci Code
Open Season
John Tucker Must Die
Köld Slóð

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

ÁRSLISTINN DVDÁRSLISTINN TÓNLIST
Garðar Thor Cortes  Cortes 2007
Mugison   Mugiboogie
Sprengjuhöllin  Tímarnir okkar
Mika    Life in a Cartoon Motion 
Hjálmar   Ferðasót
Ýmsir    100 Íslensk 80´s lög
Ýmsir    Pottþétt 45
Eivör    Human Child/Mannabarn 
Villi Vill   Myndin af þér
Ýmsir    Pottþétt 44
Páll Óskar   Allt fyrir ástina
Ýmsir     Pottþétt 43 
Megas    Frágangur 
Pavarotti   Forever 2cd
Katie Melua   Pictures
Gus Gus   Forever
Björk     Volta 
Ýmsir    100 íslensk jólalög
Ýmsir    Íslandslög 7
Jógvan   Jógvan

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Árslisti Skífunnar og BT
2007

1 2 3 4 5 6 7



77% velja Fréttablaðið
sem miðil að sínu skapi

71% velur Morgunblaðið, 51% velur 24 stundir
Fréttablaðið er langmest lesna dagblað landsins, það eina sem kemur út alla daga 

vikunnar. Þar má finna skýrar og greinargóðar fréttir og kjarnyrta þjóðfélagsumræðu. 

Fjölbreytt og spennandi sérblöð fylgja á hverjum degi, um menningu, viðskipti, íþróttir 

og dægurmál. Lesendur vita að hverju þeir ganga þegar þeir opna Fréttablaðið.

Allt sem þú þarft – alla daga

Samkvæmt Gæðakönnun Capacent 12.–29. október. 2007, allir 18–49 ára.
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Uppáhaldsdagblað þjóðarinnar
– takk fyrir okkur
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S amskiptafyrirtækið Nova vakti 
mikla athygli á dögunum þegar 
það pakkaði heilli byggingu 

inn í dúk með áletruninni „Stærsti 
skemmtistaður í heimi“. Í opnunar-
partíinu streymdi fólk í djammhug-
leiðingum að húsnæðinu í Lágmúla 
og hugsaði sér gott til glóðarinnar. Liv 
Bergþórsdóttir framkvæmdastjóri 
Nova hafði bara gaman af þessu enda 
voru viðbrögðin betri en hana hafði 
órað fyrir en hún hefur unnið að 
skipulagningu fyrirtækisins í rúmlega 
ár. „Þegar ég kom til starfa var Jóakim 
Reynisson, framkvæmdastjóri tækni-
sviðs, byrjaður að undirbúa opnun-
ina. Í dag starfa 50 manns hjá Nova 
svo fyrirtækið hefur vaxið hratt. Nova 
er í eigu Novator, sem á sambærilegt 
fyrirtæki í Póllandi sem var opnað í 
apríl á þessu ári,“ segir Liv en Novator 
á líka hlut í símafyrirtækjum víðar í 
Evrópu. Þegar hún kom til starfa var 
3G tæknin ekki komin á markað á 
Íslandi. Þegar hún er spurð að því 
hver sé munurinn á GSM og 3G segir 
hún að þetta sé svipaður munur og á 
ADSL- og ISDN-nettengingum. Það 
var ekki búið að bjóða út 3G leyfi 
þegar Nova var stofnað en í júní í fyrra 
fékk fyrirtækið tilraunaleyfi og þá var 
hægt að byrja. „Það má segja að 
undirbúningurinn að opnun Nova 
hafi farið á fullt í mars á þessu ári 
þegar Nova fékk formlega úthlutað 
3G rekstrarleyfi en Ísland var eitt af 
síðustu löndunum í Evrópu til að 
bjóða út slík leyfi. Þessi þjónusta er 
þegar orðin mjög vinsæl víðast hvar í 
Evrópu en 3G farsímaþjónusta mun 
taka við af GSM-farsímaþjónustu,“ 
segir Liv. Að koma á fót samskipta-
fyrirtæki er risastórt verkefni en Liv 
segir að henni hafi aldrei fallist hend-
ur. „Þetta var rosalega kósí til að byrja 
með, þegar við vorum að kasta á milli 
okkar hugmyndum, skipuleggja fram-
tíðina, hvað þetta myndi kosta og 
hvaða tekjumöguleikar væru í stöð-
unni.“ Þegar Liv er spurð út í muninn 
á Nova annars vegar og Símanum og 
Vodafone hins vegar segir hún að 
Nova skeri sig úr vegna internetsins.  
„Síðustu þrjú árin hefur lítið verið að 
gerast á símamarkaðnum og sáum 
við tækifæri í 3G þar sem við leggjum 
áherslu á að fólk geti fengið internetið 
í farsímann sinn. Við trúum því að 
það sé framtíðin að vera í þráðlausum 
samskiptum, bæði með tölvuna og 
símann. Mesta byltingin er með far-
tölvuna en með 3G-tækni getur þú 
fengið hana nettengda í gegnum far-
símann. Með því að fá internetið í 
símann breytist lífið hjá stórum hópi 
fólks því það eru margir sem eru á 
ferð og flugi vegna vinnunnar og þá 
kemur þetta sér vel,“ segir hún og 
bætir við að 3G séu svo miklu meira 
en myndsímtöl þótt þau standi vissu-
lega fyrir sínu og séu í hávegum höfð á 
hennar eigin heimili. „Þegar sonur 
minn er hjá pabba sínum aðra hvora 
helgi finnst mér frábært að geta séð 
hann þegar ég tala við hann. Ég myndi 
alls ekki vilja vera án þess,“ segir hún.

Einfaldar hlutina
Það er frekar óvenjulegt að heyra 
konu tala um tækni eins og nýjustu 
gallabuxurnar en þegar hlutirnir eru 
settir upp á einfaldan hátt er auðvelt 
að hrífast með. Það er einmitt eitt af 
markmiðum Livar að setja flókna 
hluti í einfalt samhengi. „Vinahópur-
inn minn hló nú svolítið þegar ég réði 
mig til Tals á sínum tíma því ég er ekki 
mjög tæknileg sjálf. En mér fannst 
spennandi að reyna að einfalda hlut-
ina og áskorunin felst í því að búa vör-
una til og pakka henni inn í notenda-
vænar umbúðir. Það er heldur ekki 
nóg að tæknimennirnir geti gert 

hlutina, ef ég get ekki notað þjónust-
una þá mun hún ekki seljast. Að fá 
internetið í símann hljómar svolítið 
flókið en þess vegna er svo mikil 
áskorun að gera þetta þannig að þetta 
verði einfalt og allir geti tileinkað sér 
það.“ Þegar hún er spurð út í kostnað-
inn segir hún hann vera í lágmarki því 
það þýði ekki að koma með tækninýj-
ungar ef þær kosti meira en sú tækni 
sem fyrir er því þá myndi enginn til-
einka sér þær. „Ef fólk notar símann 
bara til í tala í þá mun símareikning-
urinn lækka með tilkomu Nova. Síðan 
er bara spurning hvað fólk vill hafa í 
símanum sínum. Að hafa netið í sím-
anum kostar þúsund krónur á mán-
uði. Fólk er ekki til í að nota 3G-síma í 
staðinn fyrir GSM ef það kostar 
meira.“

Farsímavæddi landann
Liv er menntaður viðskiptafræðingur. 
Eftir að hafa dvalið eitt ár í skiptinámi 
erlendis réð hún sig til starfa hjá SS. 
Hún segir að tíminn þar hafi verið sér-
lega lærdómsríkur og að hann hafi 
mótað hana mikið. Að starfa hjá sam-
skiptafyrirtæki eins og Nova gæti 
hæglega flokkast sem karlastarf. Liv 
er þó alls ekki sammála því og segir að 
hún hafi aldrei upplifað sjálfa sig í 
neinu tæknistarfi. „Þetta er bara eins 
og hvert annað markaðsstarf. Ég fór 
að vinna hjá Tal 1998 og á þeim tíma 
hafði ég aldrei notað farsíma. Eitt af 
mínu fyrstu verkefnum var að þýða 
talhólf en á þeim tíma var það mjög 
framandi og maður vissi ekki 
nákvæmlega hvað það var. Í rauninni 
skiptir ekki máli hjá hvaða fyrirtæki 
maður starfar, þetta er spurning um 
að búa til vöruna, kynna hana og selja. 
Þegar ég byrjaði hjá Tal var sms ekki 
komið til sögunnar, en það varð fyrst 
vinsælt um 1999. Þegar farsíminn 
kom á markað var hann svo dýr að 
það hafði enginn efni á honum nema 

aðilar í viðskiptalífinu en þegar Tal 
byrjaði voru farsímarnir að verða 
ódýrari og við sáum tækifæri í að 
koma inn á markaðinn þegar farsím-
inn yrði almenningseign. Það er í raun 
sambærilegt við það sem við erum að 
gera í dag því við erum að koma inn á 
þeim tíma sem eru að verða miklar 

breytingar aftur.“ Þegar Liv er spurð 
út í sinn fyrsta farsíma lifnar yfir 
henni. Hún átti appelsínugulan Nokia 
5110 farsíma. „Hann var alveg rosa-
lega flottur og góður sími. Svo sló 
hann líka í gegn því það var hægt að 
skipta um framhlið á honum sem var 
liður í að gera þjónustuna vinsæla. 
Þetta var sími sem alla langaði í. 
Stuttu síðar náði ég að selja öllum í 
vinahópnum síma og farsímavæða 
alla í kringum mig,“ segir hún og segir 
að það hafi verið auðvelt því það hafi 
allir verið svo spenntir fyrir þessari 
byltingu. 

Þegar farsímarnir komu á markað 
voru þeir svo ógurlegt stöðutákn að 
þeir voru yfirleitt hafðir uppi á borð-
um þegar fólk hittist á kaffihúsum og 
það eru til margar frægar sögur af 
fólki sem kunni sig ekki alveg þegar 
það fékk gemsa í höndina í fyrsta 
skipti. „Fólk var ekki með símana í 
töskunum eða á sér, símarnir voru til 
sýnis. En smátt og smátt lærði fólk 
inn á áreitið og fór að nota til dæmis 
talhólfið í stað þess að svara alltaf 
símanum. Farsímarnir breyttu líka 
rosalega miklu, ekki bara fyrir félags-
lífið heldur líka atvinnulífið. Nýtingin 
á tíma starfsmanna hefur orðið mun 
betri eftir að farsímarnir komu á 
markað, sérstaklega fyrir þann hóp 
sem vinnur ekki á skrifstofu. Með 3G-
tækninni geta leigubílstjórar horft á 
fréttir svo dæmi sé nefnt. Fólk hefur 
þörf fyrir að fylgjast með og vera í 
sambandi og 3G er bara liður í því.“ 

Engin eldabuska
Líf Livar snýst þó ekki bara um far-
síma því hún á stóra fjölskyldu. Hún 
er gift Sverri Haukssyni og saman 
eiga þau þriggja ára son. Í heildina 
eru þau sex manna fjölskylda því 
bæði áttu þau börn í fyrri sambönd-
um. Það er líf í tuskunum í Garða-
bænum aðra hverja viku þegar öll 

börnin eru samankomin á heimilinu. 
Liv segist ekki lifa miklu glamúrlífi, 
tíminn fari í vinnu og svo hugsi hún 
um börnin og heimilið þess á milli. 
„Þegar ég horfi í kringum mig finnst 
mér allir vinna mikið og vera í svip-
uðu tempói og ég sjálf. Mér finnst 
enginn tala um að það sé rólegt hjá 
sér. Í raun er þetta fylgifiskur upp-
sveiflunnar sem er búin að vera í 
gangi í þjóðfélaginu, það er nóg að 
gera fyrir alla.“ Til að láta hlutina á 
heimilinu ganga upp er Liv með au-
pair stúlku. „Sumum vinkonum 
mínum finnst skrítið að ég geti haft 
einhvern ókunnugan inni á heimilinu 
og ég verð að viðurkenna að mannin-
um mínum fannst það líka svolítið 
skrítið til að byrja með. Mér finnst 
það frábært en það er kannski af því 
ég var sjálf au-pair þegar ég var ungl-
ingur.“ Þegar talið berst að matseld 
viðurkennir Liv að hún sé vonlaus í 
eldhúsinu og hafi til dæmis aldrei 
búið til sósu. Maðurinn hennar hefur 
því staðið vaktina í eldhúsinu yfir 
hátíðarnar. „Einu sinni var hringt í 
mig frá einhverju blaði og ég beðin 
um að gefa uppskrift að einhverju. 
Vinkonur mínar fengu hláturskast 
þegar þær heyrðu þetta því ég hef 
bara einu sinni bakað köku og ég ætla 
aldrei að gera það aftur,“ segir hún 
brosandi og segist vera mjög þakklát 
fyrir tilbúna deigið frá Jóa Fel, það sé 
það eina sem hún getur gert, að skera 
það niður og setja á bökunarplötu. 
„Ég held líka að þetta sé að hluta til 
vegna þess að maðurinn minn elskar 
að vera í eldhúsinu, þá hef ég gert 
eitthvað annað á heimilinu.“

Aldrei rétti tíminn
Umræður um konur í stjórnunarstöð-
um eru reglulega í fjölmiðlaumræð-
unni og sér í lagi hvað það sé erfitt 
fyrir kvenpeninginn að komast til 
valda. Liv segist ekki hafa fundið fyrir 

LIV BERGÞÓRSDÓTTIR ÁTTI ÞÁTT Í ÞVÍ AÐ FARSÍMAVÆÐA LANDANN ÞEGAR HÚN VAR MARKAÐSSTJÓRI TALS. NÚ 
FÁI SÉR INTERNETTENGINGU Í FARSÍMANN SINN. Í VIÐTALI VIÐ MÖRTU MARÍU JÓNASDÓTTUR RÆÐIR HÚN UM TÆ

EKKI MJÖG TÆKNIVÆDD Liv segir að vinum sínum hafi verið skemmt þegar hún réði sig til Tals á sínum tíma því hún sé ekki alveg sú tæknivæddasta.   

SKEMMTANASTJÓRINN VIÐ

Morgunmaturinn: Kaffi.
Geisladiskurinn: James Blunt í bílnum 
og gamlir jóladiskar heima fyrir.
Skemmtunin: Út að borða í góðra-vina-
hópi.
Bíllinn minn er ... til að komast á milli 
staða en maðurinn minn vinnur í að 
breyta því.
Heimilið mitt er ... oft eins og 
lestarstöð – þar sem allir koma og 
fara.
 Mér líður best ... þá daga sem við 
erum sex í heimili.
Líkamsræktin:  Já ... hummm – á 
dagskrá ...
Hvernig afstressar þú þig? Svo sem 
ekkert sérstakt, ég reyni að hvíla mig 
um helgar og nota þær til að safna 
kröftum fyrir vikuna. 
Áhugamál: Já, það er eins og með 
líkamsrætina. Í frítímanum hitti ég vini 
mína, förum út að borða og skemmti-
legast finnst mér að skreppa til 
útlanda.



ER HÚN FRAMKVÆMDASTJÓRI NOVA, STÆRSTA SKEMMTISTAÐAR Í HEIMI, SEM LEGGUR ÁHERSLU Á AÐ FÓLK 
ÆKNIBRANSANN, TILVERUNA OG DJ NOVA. 

MYND/VALGARÐUR GÍSLASON

Ð LÁGMÚLA

því á sínum starfsferli en játar þó að 
barneignir hafi áhrif á stöðuveitingar 
til kvenna. „Það er algengt að stelpur 
vinni í þrjú til fimm ár eftir að þær 
koma úr námi en á sama tíma kemur 
oft að fyrstu stöðuhækkuninni. Þá 
færast stelpurnar aftur úr því þær 
fara oft og tíðum að eignast börn á 
þessum tíma, þá ná strákarnir for-
skoti,“ segir hún og játar að hún hafi 
frestað barneignum vegna starfsins. 
„Þegar ég var að vinna hjá Tal var ég í 
svo mörgum skemmtilegum verkefn-
um að ég ýtti barneignum alltaf  á 
undan mér. Svo kom að þeim tíma-
punkti að ég sá að verkefnunum 
myndi ekkert fækka og það væri í 
rauninni aldrei rétti tíminn til að fara 
í fæðingarorlof. Ég gerði mér líka 
alveg grein fyrir því að ég myndi ekki 
halda minni stöðu ef ég færi í burtu í 
ár,“ segir hún. Meðan á fæðingarorlof-
inu stóð hugsaði hún sinn gang og 
naut þess að vera heima með soninn. 
Hjá Nova reynir Liv að hafa jafnt 
kynjahlutfall á vinnustaðnum því 
henni finnst kynjablandaðir vinnu-
staðir miklu skemmtilegri. Hún segir 
reyndar að það sé erfitt að ráða marg-
ar konur inn á tæknisviðið því konur 
sæki lítið um þau störf. 

Stærsti skemmtistaður í heimi
Auglýsingar Nova hafa vakið mikla 
athygli og þar er DJ Nova í aðalhlut-
verki en hann er karakter úr smiðju 
Þorsteins Guðmundssonar grínara. 
Umræddur DJ er kominn vel á fer-
tugsaldur og heldur að hann sé mesti 
spaðinn í bænum, en í raun er hann 
svolítið mislukkaður. DJ Nova er í 
lykilhlutverki á heimasíðu fyrirtækis-
ins og óhætt er að segja að fyrirtækið 
fari ótroðnar slóðir. „Það lá í loftinu 
að við myndum leggja áherslu á 
internetið og hönnunin á vörumerk-
inu var höfð með það í huga. Hér áður 
fyrr var alltaf verið að hugsa um 

hvernig hlutirnir litu út á pappír og 
það var talið best að hafa lógó ekki í of 
mörgum litum. En þar sem við leggj-
um áherslu á netið getum við leyft 
okkur litagleði því vörumerkið verður 
lifandi þegar það kemur á netið.“ Hver 
átti hugmyndina að slagorðinu, 
Stærsti skemmtistaður í heimi? „Það 
var mesti grínari landsins, Þorsteinn 
Guðmundsson. Okkur fannst við vera 

mjög framúrstefnuleg að vera sam-
skiptafyrirtæki en ekki fjarskipta-
fyrirtæki. Þegar við kynntum þetta 
fyrir Þorsteini og Degi Hilmarssyni 
hönnuði fannst þeim þetta ekkert 
sniðugt og sögðu að það væri enginn 
munur á þessu tvennu. Þá komu þeir 
með það að internetið væri ekkert 
annað en stærsti skemmtistaður í 
heimi. Þegar þeir komu með þetta 

þurftum við ekki að hugsa okkur 
tvisvar um. Okkur fannst þetta stein-
liggja og föttuðum ekki að einhver 
myndi taka feil,“ segir Liv. Sjálf segist 
hún gjarnan setjast fyrir framan tölv-
una á kvöldin í stað þess að leggjast 
fyrir framan sjónvarpið. Hún hefur 
gaman af því að vafra um netið og 
finnst það góð leið til að fylgjast með 
öllu því nýjasta. Spurð hvort hún 

kaupi mikið á netinu segir hún svo 
ekki vera, en það komi þó fyrir. „Í ár 
keypti ég nokkrar jólagjafir á netinu 
og svo keyptum við fatnað á starfs-
fólkið meðal annars í Victoria Secret. 
Þegar sendingin kom í hús leit fólk 
hvort á annað enda leit þetta út eins 
og ég væri að kaupa mér prívat nær-
föt og láta senda mér þau í vinnuna,“ 
segir hún og hlær.   martamaria@365.is
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Frábær og opin dagskrá í boði Byrs fyrir alla fjölskylduna á nýársdag

Hafðu það gott á nýju ári

BYR BÝÐUR ÞÉR
GLEÐILEGT ÁR MEÐ STÖÐ 2
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TAKTU Á MÓTI NÝJA ÁRINU MEÐ STÆL

Glæsileikinn í hávegum

Það er best er að byrja á því að setja Select Moisturecover á augnsvæði, 
undir og ofan á augnlok. Select Spf 15 meik er sett yfir allt andlit og 
aðeins niður á háls. Svo er púðrað vel með Blot Powder/pressed. 
Ekki er verra að nota bursta nr. 129. Blýanturinn, Taupe, er not-
aður til að skerpa augabrúnir. Undir augabrúnina er settur 

augnskugginn Vanilla með bursta nr. 224 og á augnlok-
in er sett Pigment í Sweet Sienna með bursta nr. 217. 
Blanda vel þar til skil sjást ekki og setja alveg upp 
að augabrún yfir augnkróknum. Neðst við augn-
háralínu er settur svartur augnskuggi í Black 
Tied með bursta nr. 239 og eftir það svartur 
blýantur í  Smolder og blanda hann vel upp í 
svartan augnskugga. Halda skal svæði 
neðan við augað alveg hreinu. Gerviaugna-
hár nr. 35 eru límd þétt við augnahárin og 
maskari Plush lash í  Plushblack rennt var-
lega í gegn og gerviaugnahárum og augna-
hárum blandað vel saman. Skerpa vel undir 
kinnbeinum með bursta nr. 116  Bronzing 
Powder í Golden. Ofan á kinnbein er sett Bea-
uty Powder/Loose í Dancing Light og er það einnig frá-
bært til að fá glimmer gljáa á húð hvar sem er.  Varablý-
antur í Half Red notaður til að móta varir og fyllt svo upp 
í með varalit í Lustre Bludding Lust.  Yfir hann er sett Lip-
glass í Red Romp.

Setja Select Moisturecover á augnlokið. 
Það er gott að byrja á augnförðun og 

klára hana áður en farðinn er settur 
á andlitið. Oft geta dökkir augn-

skuggar hrunið niður á kinnar 
og skemmt farðann ef meikað 
er áður. Byrja á því að skerpa 
augabrúnir. Innst í augnkrók 
er augnskuggi úr jólapallettu 
Royal Assets Metallic Eyes 

sem heitir Créme Royale  og 
berið á hálfa leið undir auga frá 

augnkrók. Ofan á mitt augnlok er 
settur Mineralize-augnskuggi í Enga-

ging og síðan byrjað að vinna með dökkfjólubláan 
Mineralize-augnskugga í Earthly Riches undir 

ennisbeini. Best er að 
horfa beint í spegil til að 
finna hvernig skugginn 

rammar inn augað. Fara 
vel inn í augnkrók upp að 

augabrún og láta renna 
aðeins niður á nef. Einnig gera 
þykka línu undir auga og fara 

2/3 í átt að augnkrók. Láta deyja út 
á móti gyllta augnskugganum sem 

var settur í byrjun. Passa að halda helm-
ingi af augnloki ljósu. Neðst við augnhára-

línu í fjólubláa litnum skal setja svartan 
augnskugga í Black Tied, bæði undir og yfir. 

Nota skal ofangreinda bursta einnig hér. Loks er 
blýanturinn Smolder settur í og við augnahárin 
uppi og niðri. Fluidline í Blacktrack  er settur alveg 
upp að efri augnháralínu í örþunnri línu. Maskara 
vel með Fibre Rich Lash í  All Black.  Til að klára 
augnförðun er settur Glitter Eyeliner í Blitzed í 
augnkrók yfir allan gyllta augnskuggann. Gott er að 
nota hreinsiklút  til að þrífa allt það sem hefur hrun-
ið niður af augnskuggum. Nú skal meika andlitið 
með Studio Fix Fluid Spf  15 og gott er að nota meik-
bursta nr. 188. Púðra vel með Blot 
Powder/Pressed. Kinnalitur 
Powder Blush í Harmony er sett-
ur undir kinnbein. Beauty Pow-
der/Loose í Dancing List er sett 
vel á kinnbein og dusta létt yfir 
allt andlit, herðar og bringu 
sem gefur létta glimmer-
áferð. Varablýantur í 
Subculture notaður 
til að ramma inn 
varir og fylla svo 
upp í með Lustre-
varalit í Gilty Kiss. 
Rétt  í miðjuna setja 
Lipglass í Majestic.

Þegar nýja árið gengur í garð er ekkert annað við hæfi en að líta hrikalega 

vel út og geisla af fegurð. „Make up artist-inn“ Guðbjörg Huldís sýnir hér 

helstu trikkin með förðunarvörum frá MAC, hvort sem þú vilt vera eins 

og díva eða töffari. Soffía Dóra frá Eskimó var módel. 

Dívan..

Töffarinn..
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DARIA WERBOWY 
Takið eftir skemmtilegri 

samsetningu Dariu, 
„heimadressið“ poppað upp 
með glæsilegum pallíettu-

jakka.
MYND/GETTYIMAGES

KRON KRON Áramótakjóllinn í ár, 
rómantískur svartur kjóll úr þungu 

prjónaefni frá Tata-Nata.

Ómótstæðileg
  áramótadress

HÖNNUN KARLS 
LAGERFELD

Það verður víst 
enginn svona 
léttklæddur í 

íslenskri slyddu og 
snjó, en litasam-

setningin gefur 
tóninn fyrir 

áramótin.
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Glamúr, glitrandi pallíettur og glansandi efni eru áberandi í ára-
mótatískunni þetta árið. Ættu allir að finna eitthvað við sitt 

hæfi í verslunum höfuðborgarinnar, enda hefur framboð 
af glamúrfatnaði sjaldan verið meira. Njótum þess að 

fá að klæða okkur upp úr hversdagsleikanum einu 
sinni á ári og skörtum okkar fegursta.  - bm

ILSE JACOBSEN Það stirnir á 
þessa fallegu skó sem gefa 

heildardressinu enn 
sparilegra yfirbragð.

GALLERI SAUTJÁN  Tindrandi 
pallíettukjóll, flottur einn 
og sér, við þykkar 
sokkabuxur eða gallabux-
ur. Kjóllinn verður látlausari  

við einfalda golftreyju eða 
einlitan jakka. 

GALLERI 
SAUTJÁN

Gylltar 
pallíettur eru 
sparilegar og 
koma öllum í 

hátíðarskap um 
áramótin. 

GLITRANDI NAOMI 
CAMPBELL Naomi í 
fallegum svörtum 

pallíettukjól.
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KRON KRON Silfurlitaður 
ævintýrakjóll frá japönsku 

systrunum Tata-Naka. Kjóllinn er 
í senn hátíðlegur og partílegur 

og gengur við mörg hátíðleg 
tilefni.

MYNDIR/VÖLUNDUR

COMPANYS Leðurjakki gefur 
elegant svörtum buxum 
hressilegra yfirbragð og 
hálsmenið setur punktinn yfir 
i-ið. Geggjað dress fyrir þær 
sem taka buxurnar fram yfir 
kjólinn. 

OASIS Það stirnir á þennan fagra 
kjól í húmi nætur og ekki spillir 

svört sláin ásýndinni. Dress sem 
er hægt að nota á marga vegu. 

Sláin gengur við hvað sem er og 
ætti að vera skyldueign hverrar 

konu.

COMPANYS  
Silfurlitaður glamúr 

jakki slær tóninn fyrir 
áramótin, jakki sem 
er flottur við allt og 

nýtist við öll tækifæri.

OASIS 
Falleg 

svört slá 
og glitr-

andi pallí-
ettukjóll. 

Góð viðbót 
og má 

notast á 
marga vegu. 

Sláin er 
ómissandi 

þegar farið er 
á milli staða í 
áramótagleð-

skapnum.
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Eyddu 
öllum 

síma-
númer-

um 
fyrrver-
andi 

bólfélaga úr 
símanum. Jólin og áramótin eru sá tími 
þegar allar tilfinngar síðustu ára gjósa 
upp og þar getur síminn reynst hvað 
hættulegastur. Það að lítið mál að skrifa 
ein tilfinningaþrungin sms-skilaboð í slíku 
tilfinningarúsi og ýta á senditakkann á 
símanum eftir nokkur kampavínsglös og 
eyða þar af leiðandi nýársdegi á 
bömmer og í volæði. Komum í veg fyrir 
slysin.

Farðu varlega í alla áfengisdrykkju. Það 
vill enginn taka á móti nýju ári ofan í 
klósettskálinni.

Leyfðu tilfinningunum að gjósa enda er 
gamlárskvöld eina kvöld ársins þar sem 
hægt er að leyfa sér að gráta eins og 
alvöru fegurðardrottning en halda samt 
kúlinu. Af hverju þarf að halda aftur af 
tárunum þegar Páll Magnússon 
útvarpsstjóri óskar landsmönnum 
gleðilegs árs?

Vertu 
hömlulaus og 
skildu 
bremsurnar 
eftir í faðmi 
gamla 
ársins. 
Gerðu allt 
sem þig 
hefur 
einhvern 

tímann 
dreymt um að gera en 

aldrei þorað að framkvæma. Stingdu upp 
á að spila fatapóker við fjölskylduna í 
stað þess að horfa á áramótaskaupið og 
mættu nakin undir pelsinum á áramóta-
brennuna.

Leigðu þér karókígræjur og syngdu 
áramótin inn með Tom Jones-slagaranum 
„Sex Bomb“ og hver veit nema 
nýja árið verði fullt af 
kynþokka og skemmtileg-
heitum.

leiðir...

■ til að lifa janúar af

Þessa vikuna spáir frú Klingenberg fyrir Freyju 
Haraldsdóttur sem kosin var kona ársins af 
tímaritinu Nýju lífi. Freyja er fædd 27.06 1986 sem 
lætur hana hafa lífstöluna þrjá. „Þristarnir búa 
yfirleitt yfir skemmtilegri og jákvæðari orku. Þeir 
hafa skapandi kraft og hafa oft góðan húmor fyrir 
hlutunum. Eins og sýnt sig hefur á Freyju er hún 
ákveðin sem betur fer og lætur engan vaða yfir sig. 
Hún er búin að vera á ári ástarinnar og ár ástarinnar 
er þegar vináttan blómstrar, fjölskyldan dafnar og 
frjósemin er í hávegum. Talandi um frjósemi því 
Freyja fæddi af sér bókina Postulín sem á eftir að 
verða gefin út víðsvegar í heiminum og Freyja á eftir 
að hafa nóg að gera við að halda fyrirlestra úti um 
allan heim. Freyja hefur mjög kappsama orku og 
þarf stundum að hægja aðeins á sér og hvíla sig 
meira. Hún er mjög tilfinningarík og seinna meir 
þegar hún eignast sinn eiginmann (sem ég tel að 

verði erlendur að uppruna) mun hún umvefja hann 
elsku og aðdáun. Freyja er að fara yfir á töluna sjö 
sem er mjög andlegt ár, hjálpar henni til að byggja 
upp styrk, setur það í jafnvægi sem hún hefur 
áhyggjur af og kemur skipulagi á það sem þarf að 
skipuleggja. Freyja er því að fara á alveg frábært ár 
þar sem hún á eftir að koma hugsjónum sínum á 
framfæri. Ekkert mun í raun verða henni sem 
hindrun, aðeins örlitlar stoppistöðvar. Mikil 
breyting verður á lífi Freyju árið 2010-11 því þá 
byrjar hún á nýjum sterkum kafla,“ segir Sigríður 
Klingenberg um Freyju Haraldsdóttur.

Sigríður Klingenberg spáir í Sirkus
www.klingenberg.is

Mun halda fyrirlestra um allan heim

FRJÓSAMT ÁR „Talandi um frjósemi því Freyja fæddi af 
sér bókina Postulín sem á eftir að verða gefin út 
víðsvegar í heiminum og Freyja á eftir að hafa nóg að 
gera við að halda fyrirlestra úti um allan heim,“ segir 
Sigríður Klingenberg um Freyju.

SPURNINGAKEPPNI sirkuss

Haraldur Vignir
1.Ekki hugmynd.

2.Margrét Lára 

3.Capello.

4.Það veit ég ekki.

5.Kaupþing

Tónlistarmaðurinn Jóel Pálsson er í miklu stuði þessa dagana og sigrar hér með þriðja mótherja sinn. Jóel 
hlaut sex stig af tíu mögulegum á móti fjórum stigum Haralds. Haraldur skorar á Steinar Valdimar Pálsson 
verslunareiganda og grafískan hönnuð til að mæta Jóel í næstu viku.

1. Hvað heitir skáldsaga Einars Más Guð-
mundssonar sem tilnefnd er til íslensku 
bókmenntaverðlaunanna?
2. Hver var kjörin knattspyrnukona ársins 
2007 af Knattspyrnusambandi Íslands?
3. Hver er landsliðsþjálfari Englands í 
knattspyrnu?
4. Hverjir ritstýra tímaritinu Nýju lífi?
5. Hvaða fyrirtæki auglýsir í auglýsingahléi 
áramótaskaupsins í ár?
6. Hvaða íslenski leikari leikur á móti breska 
leikaranum John Cleese í nýrri auglýsinga-
herferð Kaupþings?
7. Hver flutti lag Svölu Björgvinsdóttur The 
Wiggle Wiggle Song sem bar sigur úr býtum í 
þættinum Laugardagslögin 15.desmber?
8. Hver er lögreglustjóri höfuðborgarinnar?
9. Hvað heitir geisladiskur Páls Óskars sen 
kom út fyrir jólin?
10. Hver leikstýrir sakamálaþættinum 
Pressunni sem hefur göngu sína á Stöð 2 í 
lok mánaðarins?

6 RÉTT SVÖR 4 RÉTT SVÖRJóel Pálsson
1.Rimlar hugans.

2.Margrét Lára. 

3.Ian Rush.

4. Man það ekki.

5. Remax fasteignasalann.

6. Randver Þorláksson.

7. Nonni í Quest.

8. Stefán Eiríksson.

9. Allt fyrir ástina.

10. Ragnar Bragason. 

6. Randver Þorláksson.

7. Ágúst eitthvað.

8, Verða að segja pass.

9. Allt fyrir ástina.

10. Ragnar Bragason.

Rétt svör 1.Rimlar hugans. 2.Margrét Lára Viðarsdóttir. 3.
Ítalinn Fabio Capello. 4.Ásta Andrésdótir og Ingibjörg Dögg 
Kjartansdóttir. 5.Fasteignasalan Remax. 6.Randver 
Þorláksson. 7.Haffi Haff. 8.Stefán Eiríksson.9.Allt fyrir ástina. 
10.Óskar Jónasson.

SPURNINGAKEPPNI SIRKUSS HELDUR GÖNGU SINNI ÁFRAM. JÓEL PÁLSSON TÓN-
LISTARMAÐUR MÆTIR HÉR HARALDI VIGNI SVEINBJÖRNSSYNI TÓNSKÁLDI.

Brynjulfur er einkaþjálfari og jógakenn-
ari í World Class. Hann mælir með því að 
fólk stundi hreyfingu allan ársins hring. 
Þegar hann er spurður að því hvernig sé 
best að koma sér á réttan kjöl eftir ofát 
jólanna nefnir hann ferska ávexti og safa. 

„Til að hreinsa líkamann er gott að 
nærast á ferskum safaríkum ávöxtum, 
drekka mikið vatn og mögulega 
grænmetissafa. Fá inn í líkamann 
fljótmelta og trefjaríka fæðu til að hjálpa 
honum að hreinsa burt of mikið salt og 
þess háttar,“ segir hann og segist þó ekki 
luma á neinum töfralausnum nema því 
kannski að koma líkamanum í jafnvægi. 

„Ég er mjög hrifinn af því að ná sem 
mestu jafnvægi í heilsuræktina. Það er til 
dæmis mjög sniðugt að setja jógatíma 
inn í rútínuna, með styrktar og þrekþjálf-
uninni, til að fá bæði ró í hugann og 
aukinn hreyfanleika í líkamann.“

Hvað er það versta sem þú getur gert 
eftir ofátið?

„Ætli það sé nú ekki að halda bara 
áfram að troða í sig. Mér finnst líka ekki 
sniðugt að skamma sig endalaust eða 

vera með samviskubit yfir góða matnum 
sem var borðaður. Frekar bara að fara 
yfir í hreinsunina með þakklæti fyrir 
liðnar góðar stundir.“ Hann segir að 
algengustu mistökin sem fólk gerir sé að 
fólk fari of geyst af stað og sumir gefist 
upp áður en raunverulegur árangur 
næst. „Að gera heilsurækt sem hluta af 
lífstíl virkar best og það þarf alls ekki að 
vera alltaf inni á æfingastöð. Gera það 
sem hverjum og einum finnst skemmti-
legt.“

Hvaða leikfimisæfingar er best að gera 
til að örva brennslu?

„Til að fá sem mestu brennslu í 
líkamann við æfingar, er best að virkja 
sem flesta vöðva í hreyfingu. Gera stórar 
margliðamóta æfingar og taka nokkuð 
vel á því. Æfa til dæmis allan líkamann í 
styrktaræfingum 2-3 í viku. Fyrir þá sem 
geta þá er áköf þrekþjálfun með 
sprettum inn á milli mjög góð til að örva 
brennsluna.“ Nú er bara að koma sér í 
æfingagallann og taka Brynjulf sér til 
fyrirmyndar. 
 martamaria@frettabladid.is

BRYNJULFUR JÓNATANSSON, EINKAÞJÁLFARI OG JÓGAKENNARI, KANN RÉTTU TRIXIN

ÞREKÞJÁLFUN OG
SAFARÍKIR ÁVEXTIR

BRYNJULFUR JÓNATANSSON, JÓGAKENNARI OG EINKAÞJÁLFARI



SAMFÉLAGSVERÐLAUN

HEFUR ÞÚ ORÐIÐ VITNI 
AÐ GÓÐVERKI?

Óskað er eftir tilnefningum til Samfélagsverðlauna 

Fréttablaðsins 2008.

Til greina koma allir sem hafa lagt sitt af mörkum til að gera bæta 

íslenskt samfélag, einstaklingar og félagasamtök sem eru öðrum 

fyrirmynd með framlagi sínu.

Lesendur Fréttablaðisns eru hvattir til að senda in tilnefningar til 

Samfélagsverðlaunanna. Tilnefningar má senda á visir.is/samfelagsverdlaun 

eða með því að senda tölvupóst á netfangið samfelagsverdlaun@frettabladid.is. 

Einnig má senda bréf í pósti merkt Samfélagsverðlaun Fréttablaðsins, 

Skaftahlíð 24, 105 Reykjavík.

Frestur til að senda tilnefningar er til hádegis mánudaginn 28. janúar.



Hin virta dómnefnd óháðra blaðamanna frá 
European Imaging & Sound Association (EISA)
hefur veitt Philips viðurkenningu fyrir tækniþróun 
og nýsköpun á sviði afþreyingartækni fyrir heimili 
með tveimur eftirsóttum tækniverðlaunum.

Já, við erum hreykin enn og aftur!
PHILIPS VINNUR EISA VERÐLAUNIN 2007-2008 
FYRIR HÁSKERPU FLATSKJÁ OG HEIMABIÓKERFI

SJÓNVARPIÐ FÆST Í 37", 42" OG 47" ÚTFÆRSLUM

European Full-HD LCD-TV 2007-2008
„...skilar hreint ótrúlegum gæðum í fullri High Definition upplausn. 
Jafnvel fíngerðustu smátriði eru skýr og greinileg í 1920x1080p 
upplausn. Öll hreyfing er skýrari og eðlilegri með hjálp hinnar 
framúrskarandi Perfect Pixel HD Engine myndtækni frá Philips“, 
eins og segir í skýrslu EISA nefndarinnar um 47PFL9732D.

European Home Theater Compact System 2007-2008
Ólíkt hefðbundnum heimabíókerfum með aðskildum hátölurum 
er HTS8100 grundvallað á Ambisound tækninni frá Philips sem 
skilar alvöru 5.1 rása hljóðgæðum úr einu sambyggðu tæki.

SELFOSS
EYRARVEGI 21

480 3700
SUÐURLANDSBRAUT 26

SÍMI 569 1500

REYKJAVÍK
GAR‹ARSBRAUT 18A

464 1600

HÚSAVÍK   
GLERÁRGÖTU 36

460 3380

AKUREYRI

EISA dómnefndin lofar hönnunina sérstaklega 
„Þessi hönnun virkar einstaklega vel með flatskjám 
og skilar öllu sem til er ætlast. 
Afgerandi heimabíóupplifun“.


