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INGIBJORG REYNISDOTTIR LEIKKONA OG RITHOFUNDUR

I dag er sidasti séns til ad verda sélbriin og saelleg en ég er buin ad dvelja & Flérida yfir jolin.
/Etli madur liggi ekki stift pann daginn med sélaroliu an varnar. A morgun byrjar dagurinn & kaffi
og svo klara ég ad pakka og fer aftur heim til Islands.*

Allt 3 réttri leid

Detox-medferdir Joninu Bene-
diksdottur eru heldur betur ad
sla i gegn. Sisteekkandi pjod
hefur meira en
gott af pvi ad
hreinsa sig 6r-
Iiti® og koma
ferskari og létt-
ari til baka. Pad
meettu kannski
fleiri taka penn-
an lifsstil til fyr-
irmyndar pvi heilsan er pad dyr-
maeetasta sem vid eigum. Kannski
er kreppan ekki svo alseem eftir
allt pvi uppselt er i allar detox-ferd-
ir Joninu i jantar og komust faerri
ad en vildu. Petta pykir ansi gott
pvi hver ferd kostar i kringum 200
pusund kronur med flugfari og
uppihaldi.

A 1eid til Indlands
Rithéfundurinn

er & leid til

4samt Sig- :
urdi Péls-

syni en

peim hefur
verid bodid a
ljodahatid og békamessu i borginni
Kolkata. Petta er mikill heidur fyrir
pau enda ekki & hverjum degi sem
islenskum ljpdskaldum er bodio a
jafn aevintyralegar slodir.

Leidrétting

| sidasta Fostudagsbladi var sagt
fra pvi ad presturinn Palmi Matthi-
asson gengi um baeinn og vildi fa
afslatt pvi hann veeri svo goéd aug-
lysing. Starfsfolk gleraugnaverslun-
ar par sem Palmi er vidskiptavinur
vill koma pvi & framfeeri ad molinn
eigi ekki vid rok ad stydjast.

Gerdur Kristny

Indlands

SALON REYKJAVIK

Simi: 568 5305 « Grandagardi 5

Hrund Gunnsteinsdottir, forstodumadur Prisma

Spennandi nam

Hrund Gunnsteinsdoéttir er for-
stodumadur Prisma, sem er nytt
pverfaglegt diplémanam sem LHf
og Bifrost eru ad setja 4 laggirn-
ar. ,betta er atta vikna ndm sem
fer fram { febriar og mars og er
metid til 16 (ECTS) eininga. Burd-
arfog eru heimspeki og listfraedi,
en i kringum pau fléttast fjol-
morg onnur f6g svo sem menn-
ingarstjérnun, frumkvédlafraedi,
skapandi skrif, markadsfreedi og
fleira,“ utskyrir Hrund. Namio er
opid 6llum sem hafa students-
prof.

» Vi leggjum &herslu 4 ad 6gra
félki i akademiskum og freedi-
legum skilningi og munum snua
sjalfum okkur svolitid 4 ronguna
og skoda okkur upp a nytt,“ segir
Hrund.

»Astandid vard til pess ad vid
akvadum ad kyla 4 petta ntina. Pa
erum vid lika ad hugsa um félk
sem er ad missa vinnuna sina og
vill nyta timann i eitthvad upp-
byggilegt og stadsetja sig betur a

Nyjung Hrund er forstodumadur Prisma-
namsins sem byggir a skapandi og gagn-
rynni hugsun.

almennt. Pad eru pegar komnar
fjélmargar umsdéknir og ég sé ad
umsakjendur hafa mikla reynslu
og géda menntun, svo beir eiga
lika eftir ad leera mikid hver af
60rum,” segir Hrund, en umséknar-

: NYJU FOTIN KEISARANS Taktu
© démurnar & Goldfinger pér til fyrir-
- myndar og féndradu pitt eigid bikini.
. Pad eina sem pu parft eru prir pri-

vinnumarkadi eda { samfélaginu  frestur rennur Ut 16. januar. - hyrningar og spotti. MYNDNILLI -
fbstud a ur- Utgafufélag 365 midlar ehf. Ritstjéri Marta Maria Jénasdéttir martamaria@365.is
g Penni Aima Gudmundsdéttir alma@frettabladid.is Forsidumynd Anton Brink

Utlitshénnun Kristin Agnarsdéttir Auglysingar Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir
sigridurdagny@365.is simi 512 5462 Féstudagur Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000
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Gamaldags glamur og
ofurkvenleg romantik
einkenna skdpunarkraft

fatahonnudar,
sem hlotid hefur verd-
skuldada athygli fyrir
flikur sinar og fylgihluti.

Vidtal: Pérdis Lilja Gunnarsdaéttir
Ljésmyndir: Arnpor

ad ylfrar i nordur-

gluggum husa pegar

Andrea kemur frisk

inn Ur hressandi slag-

vedri pegar dimmast
er yfir fslandi.

,Eg hef saknad pess ad heyra
vind og regn bylja & gluggunum;
saknad snjdsins, vatnsins og fjall-
anna, og upplifi nistandi heimpra
pegar ég sé islenskar sveitir lida
hja i Dagvaktinni uti. P4 sakna
ég moémmu sdarlega, vina minna
og fjolskyldu,“ segir Andrea sem
sidastlidin misseri hefur stundad
nam i fatahénnun vid Margaret-
he-Skolen i Kaupmannahofn.

»,Pad hefur verid aneegjulegt ad
breyta um umbhverfi og flytja til
annars lands med bornin, en adur
unnum vid hjénin myrkranna a
milli i lifsgeedakapphlaupinu. Uti
vorum vid allt { einu ordin fjog-
ur og pad hefur pjappad okkur
saman,” segir Andrea sem komin
er af vandvirkum saumakonum
aftur i eettir. ,Saumakonan byr
i bl6di minu, en ég nennti ekki
ad setjast vid saumavél fyrr en
& fullordinsaldri,” segir Andr-
ea sem i sesku var stadradin i
ad standa vid budarbord og fér
fljott ad vinna i tiskuverslunum.
»Margsinnis hef ég gert heidar-
lega tilraun til ad gera eitthvad
annad en fast vid tisku. Eg dreif
mig bvi i nam pétt ég kynni vel
ad sauma og redda mér, en st6d
jafnan & gati pegar mig langadi
ad flekja hlutina og gera eitt-
hvad meira.“

Andrea er gift Olafi Olafssyni,
arkitektirnema og grafiskum
hénnudi, en saman eiga bau tiu
ara son og briggja ara doéttur.
,Pad sést 4 honnun minni ad
med mér beerast heitar tilfinn-
ingar. Lokaverkefnid 4 fyrsta 4ari
var pannig innbldsid af Kubu, en
par giftum vid Oli okkur 2005.
Vid hofoum farid & tvo hrika-
lega skemmtileg salsandmskeid i
Kramhtsinu, sem endadi med pvi
ad vid drégum fjolskyldu og vini
til Kibu par sem vid giftumst vid
1itid altari & strand-
lengju vid falleg-

Holl undir romantik og kvenleika
Andrea Magnusdottir er ein af skaerustu
stjornum islenskrar fatahénnunar. Kjoél-
ar, sprottnir Ur hennar rémantisku skdp-

asta stad jardrikis vid Kariba-
hafid. Pad var mikid eevintyri med
eigin salsahljomsveit sem sveifl-
adi gestunum vid seeinn. Vid leit-
umst eftir ad 1lata drauma okkar
reetast. Mér fannst 6llu breyta ad
gifta mig og finnst yndislegt ad
vera eiginkona og modir,“ segir
Andrea sem i januar er 4 heimleid
fra Danmérku, en Oli verdur par
afram vid ndm sitt { arkitektar.

»Eins dasamlegt og pad var ad
vera namsmadur { Danméorku
i fyrra er pad 6murlegt nu, pvi
husaleiga hefur heekkad prefalt
og ndmslanin verda ad engu. Eg
hef pvi dkvedid ad ljuka nam-
inu hédan en Oli 4 pess ekki kost
i sinu nami. Eg fee sting vid til-
hugsunina ad vera &n hans. Hann
er besti vinur minn, vid erum
samstiga og hjalpumst mikid ad
med bérnin. Eg hugga mig vid
ad mamma hefur alla tid, og an
pbess ad kvarta, purft ad sja a
eftir pabba Ut 4 sj6,“ segir Andrea
hleejandi.

Andrea sl6 i gegn sem fatahonn-
udur pegar hin opnadi hénnun-
arstudié a Hverfisgotu, asamt vin-
konu sinni Birtu Bjornsdéttur.
,Vid Birta hofédum verid ad
sauma i sitthvoru horninu en
akvadum ad sla i pukk og opna
Janiform sem vid rakum saman

2. { hartneer fjogur ar. Vid vorum

samstilltar i smekk og skdopun, en
pegar hiin hafdi verid i feedingar-
orlofi i eitt &r og ég ordin 6létt og
yfir mig preytt, fann ég porf til ad
breyta til. Mig langadi i skéla, en
fyrst og fremst ad njota feeding-
arorlofs i nadi, sem er vonlaust
med eigin atvinnurekstur,“ segir
Andrea sem, eftir feedingarorlof,
hoéf aftur storf hja NTC.

,Eg for aftur i starf innkaupa-
stjora, dsamt pvi ad hanna mikio,
en pannig hefur pad alltaf verid
hja NTC a0 stelpur tur 6llum buo-
unum hittast til ad bera saman
bzkurnar um pad hvad peim
finnst vanta og um hvad er spurt,
og hanna fatnad tut fra pvi,“ segir
Andrea sem ber miklar taugar
til NTC. ,Pad var mikill og gédur
skoli ad vera hja Svovu Johansen
og ég fyrir 16ngu komin med ha-
skélapréf 1 verslunarrekstri pott
pbad sé ekki fengid ur Haskélan-
um i Reykjavik. Mér pykir 6skap-
lega veent um fyrirtekid og verd
orugglega alltaf med puttana i pvi
ad einhverju leyti,“ segir Andrea
sem hafnar pvi ad tiskubransinn
sé yfirbordslegur og reetinn.

,Eg er jdkveed ad upplagi og ég
yti frda mér neikveedum mann-
eskjum og illum tungum.

»Eg heillast af flestu sem er gam-
aldags og finnst handbragdid feg-

frd peim tima, sem

og vinnan sem var 16gd i hlutina.
Eftir ad amma doé hef ég farid til
afa og lagst ofan i gomul skraut-
pudaver til ad skoda betur hand-
bragd hennar, og um daginn leerdi
ég a0 hekla. Mig langar ad kunna
allan saumaskap sem pekkist og
hafa sem mest tok 4 gamla hand-
verkinu sem nytist svo fallega i
nyrri hénnun,“ segir Andrea sem
leert hefur mikid i ndminu ytra.
»,Mig vantadi einmitt ad kunna
ad sauma jakka, stif korselett og
fleira.”

12. desember sidastlidinn opn-
adi Andrea vefverslunina AndreA
Clothing Company (www.andrea.
is). ,Eg eetladi ekki ad gera neitt
fyrr en ad nami lokni, en pegar ég
fér ad sauma fyrir skélann vatt
pad fljétlega upp & sig. Lifid viro-
ist lokka mig afram og mér, sem
er hvatvis, finnst gaman ad fram-
kveema. Bidin hefur fengid meiri
og betri vidtokur en ég atti von
a, og bott sumir hafi bent mér 4
ad nu sé ekki heppilegasti tim-
inn til ad opna fyrirteeki sé ég
ekkert nema spennandi teeki-
feeri { kreppunni. Eg hef leitad
tilboda um allan heim i sauma-
skap og komist ad pvi ad nu er
mest spennandi og hagkveemast
ad gera hlutina heima. Eg hlakka
pvi til ad bretta upp ermar, taka
patt i endurreisninni og mogulega
skapa fslendingum atvinnu,* segir
Andrea og beetir vid ad sin mesta
askorun a krepputimum verdi ad

unarpra, eru eftirsottir af konum sem
vilja vera fallegar, kvenlegar og bera af
i klzedaburdi.

halda verdinu nidri en samt selja
fallega honnun.

»Pegar kreppir ad 4 f6lk minna
i buddunni til ad eltast vid tisku,
en peim mun meiri dskorun ad
hanna fjélnota flikur sem nota ma
vio 06lik teekifeeri. NU pegar hef ég
hannad samfesting sem nota ma
sem galla, en lika stakar buxur a
balli sem 1ti & r6l6. Einnig kjéla
sem nota mé vid buxur eda staka,
og breyta me9 fylgihlutum eins og
blémum.“

,Eg er veik fyrir ském en kaupi
1itid af fétum. Eg hef saumad min
eigin fot &rum saman. Konur uti &
gotu, og gamlir Hollywood-kjélar &
eBay verda mér ad yrkisefni," segir
Andrea sem segist f4 hugmyndir
4 hvaoda tima sélarhringsins og
stundum dreymi hana kjéla 4 neet-
urnar. Nu parf Andrea hinsveg-
ar ad skapa heilt ,collection” fyrir
lokaverkefni sitt sem deemt verdur
af strangri démnefnd i vor.

,Pa verdur mér annad hvort
hampad eda ég tekin af lifi. £g finn
hvad ég hef proskast og hallast nu
ad breidari aldurshépi. Ef amma
veeri 4 lifi mundi ég njéta pess
ad sauma & hana fallegan kjél. Eg
held ad tiska gefi félki mikid og
beeti lidan salartetursins, pvi 61l
erum vid fagurkerar inni vid bein-
id og lidur vel ad vera fin og vel
tilhofd.“

Meyja.

Hadegio.

Villi Vill = Hana-nu.

Maturinn hja tengd®d.

Nudd hja Jogu.

Mommu og Lovisu Christiansen.

urra )
A
T

l\éf Odruvisi og gott.

J

Fjolskyldan; hvert og eitt a sinn hatt. Pad er ekki
nokkur leid ad gera upp & milli peirra.

Mig dreymir um ad fara til Ktala Lampur i
Malasiu ad heimsaekja Atla brédur minn.

Apartment no 7 i Kaupmannahofn.

FRETTABLADID/ARNPOR
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Prostur Bragason

HUGMYNDARIKIR

OG

resti Bragasyni og David Inga

Jéhannssyni var badum sagt
upp storfum a dégunum, bresti
hja Kauppingi en David hja Onno.
{ stad pess ad leggja arar i bat
akvadu peir ad taka slaginn og
sja hvort peir geetu ekki komid
sér fyrir 4 prividdarmarkadnum.
NU eru peir ad undirbia stofn-
un fyrirteekisins T.D. Animation
sem sérheefir sig { framsetningu a
hénnun ogiraun 6llu sem er heegt
ad setja fram 4 teiknimyndaform.
beir kynntust pegar peir stund-
udu badir nam i teiknimyndagerd
hja Full Sail-haskélanum i Flérida.
begar beir eru spurdir ad pvi hvort
baod felist teekifeeri i kreppunni
segja beir svo vera. ,Kreppan hefur
hiklaust skapad okkur dyrmeett
teekifeeri, sérstaklega par sem vid

vorum badir i frekar ,6ruggum*
storfum ef pannig er litid 4 malio.
Pad hefdi 6neitanlega verid ,erf-
idara“ ad hrinda pessari hug-
mynd i framkveemd 2007,“ segja
peir. Eftir ad beir téku dkvord-
unina um ad lata slag standa
fengu peir vinnuadstodu hja
Nyskdpunarmidstédinni.

Hvad er skemmtilegast vid starfid?
.Pad er alveg étrulega skemmti-
legt ad sja hluti verda til { prividd.
betta er eiginlega eins og ad vera
med dendanlega mikid af LEGO
kubbum,” segir bProstur.

Sagt er ad félk med gédar hug-
myndir lendi aldrei { vandreedum. ,\Vid
tékum heilshugar undir pad. Pad
er alltaf einhver leid til ad fram-
kveema hlutina. Sum 4&rin er ju
audveldara ad gera pad en o6nnur,

JANIS TAN

Helga Moller

Eg var prettan ara gémul pegar ég
uppgd6tvadi séngkonuna Janis lan.
Han samdi alla sina tonlist sjalf og
lika textana og sidan s6ng hun 16gin
sin sjalf. Platan hennar ,Between the
Lines“ sem kom Ut 1975, var spilud
sundur og saman a minu heimili og
ég leerdi gitargripin og aefdi mig til ad

mitt ofan 4 boka- -,
stafla og sidan
song ég inn i fot-
una pvi hljdmburdurinn var einstakur.
Annar afingastdur minn var badher-
bergid, fjdlskyldunni til mikils ama, en
par var lika frabaer hljomburdur.

Eg er sidan fiortan ara gomul pegar

verda eins og hun. Eg var nu
bara ordin glettilega g6d
og kunni ad spila og
syngja 6ll hennar 16g
af pessari plétu og
baetti sidan vid 16gum
med Joni Mitchell og
Carol King. betta eru
démurnar i minu |ifi
og ég dyrkadi peer.
Eg fékk forlata

&g er tilbdin med program sem
var samansett [6gum pess-
ara frabaeru kvenna og kom
fram i fyrsta sinn a tonleik-
um i Laugaleekjarskéla sem
var skolinn minn. Seinna kom
ég lika mikid fram i Tonabae
sem var adalfélagsmidstodin
i gamla daga, par sem Frétta-
bladid er til hisa nu og svo
pegar ég var ordin eldri kom

David Ingi J6hannsson

bl!k.l.(ruslaf'?tu ég mikid fram i Kltibbnum og

.fr’a ommu vida. Pad ma pvi segja ad ég
olagjof og sé fyrsti kventribadorinn &

henni var islandi eda alla vega ein af
stillt upp & peim fyrstu.

skrifbordid

og meira ,,grand"“ leidir i bodi til ad
koma peim i framkveemd. Gédar
hugmyndir eru alltaf gédar hug-
myndir.

Pid erud ekki mjog prongsynir
o0g horfid ut i heim. Er Island of lit-
ill markadur? ,island er alls ekki
of 1itill markadur. Akvednir hlut-
ar af markadnum eru frosn-
ir { augnablikinu. Adrir hlutar
eru mjog kvikir og mikil gréska
i gangi. Vid héfum nad ad koma
auga 4 pessa hluta og sumir hafa
reyndar haft samband vid okkur
ad fyrra bragdi, pannig ad fsland
er langt frd pvi ad vera lokad. Vid
héfum lika myndad mjég spenn-
andi tengsl vid fyrirteeki erlendis,
en pau geta tekid mun lengri tima
i ,reektun® en hér 4 fslandi,“ segja
peir.

G-STAHR RALW

REYKJAVIK STORE

LAUGAVEGUR 86-94, S: 511-2007
OPERATED BY V8 EHF

Opib FOSTUDAG 13-18:30
LAUGARDAG 11-18:00

ArstATTur 40 00 4 voLoum
VORUM HEFST A MORGUN
LAUGARDAG 3.JAN TIL 31.JAN
BJOBUM EINNIG ELDRI VORUR
A TILBODSVERDI.
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lattu pig dreyma..

, O .
MILANO, ITALIU

Mjég girni-
legt ad fara i supermarkadinn og
kaupa nytt braud, djusi osta, parma-
skinku, pesté og kikja sidan vid
hja avaxtasalanum & horninu og
kaupa ferska avexti. <

Pan-
ini med ruccola, parma-
skinku, tdmoétunum og
brie og gott latte macchi-
ato med, klikkar ekki.

Brera-
svaedid er mjog huggulegt, par er
miki® um kési veitingastadi og kaffi-
hus.

Gongutdr um
borgina eda taka skokkid i suma af
g6rdunum i Milano, til deemis vid
Porta Venecia.

Uff erfitt ad
velja, nog af peim i bodi, Danese-
og Muiji-budirnar eru skemmtileg-
ar, einnig husgagnabudir i Navigli
og ekki vantar fidldann af fallegum
skobudum.

Da willy pitsustadur a Via Bergamo.

' BORGIN

eldbakadar pitsur, édyrar og vel
utilatid og sidan kékoshnetuis i
eftirrétt.

Alltaf eitthvad

_um ad vera, hvort sem pad er mid-
"-. vikudagur eda laugardagur.
“. Peegilegt ad taka sporvagn

: um borgina, finn Gtsynistur,

: miki® um litlar saetar gétur
" sem bjéda upp a spennandi
’ veitingastadi og budir.

Milané hefur upp a
margt spennandi ad bjéda. Byrja &
pvi ad borda hadegismat & Princi
(& Piazza Aprile), taka lyftuna upp a
topp & Duomo-kirkjunni og sja ut-
synid yfir borgina, labba sidan i
gegnum Galleria Vittorio Emanuele.
Ahugavert a8 kikja 4 Sidustu kvold-
maltidin eftir Leonardo og rolta um
markadina i borginni sem eru i gangi
hverju sinni, ymislegt spennandi
hzegt ad finna par. Enda svo daginn
a aperitivo i gédra vinahdpi, borgar
adeins fyrir drykkinn, feerd hladbord
med alls konar spennandi réttum til
daemis sushi & Obika (Via Mercato).

Arangur fer eftir gaedum
Hvada Spirulina ert pu ad taka?

29 vitamin og steinefni - 18 aminésyrur - Bladgraena - Omega

GLA fitusyrur - SOD eitt 6flugas

Eingdngu lifreen neeringarefni tryggja be

Aukid uthald,
brek og betri lidan

<
Gott fyrir reektina og mikio dlag. %N\

Spirulina inniheldur mikid af bladgreenu
og glyccogen, pvi meira glycogen sem er til

stadar i likamanum vid efingar pvi betri arangur.
Bladgreena eykur surefnisflutning i blédinu. Ef

Spirulina er tekio inn 1/2 tima fyrir efingar
eda annad alag gefur pad aukio prek, uthald
og einbeitingu.

Dregur ur pirringi, sleni og seetindaporf, trufla
ekki svefn. Geedastadall 1S09001, ISO1401.

Faest i apotekum, heilsubidum og FrihGfninni.

ta andoxunarensim likamans

tri upptoku og nytingu i likamanum.

1 W'a'! hh...
1 Ya

/I 2l -m?u, :

r

www.celsus.is

Jim Carrey er jakveedari en nokkru
sinni fyrr i kvikmyndinni Yes Man. Par leikur hann
Carl Allen sem akvedur ad fara a sjalfshjalparnam-
skeid par sem honum er kennt ad segja ja vid 6llu
pvi sem hann er bedinn um. Skelltu pér i bid um
helgina og fadu jakvaednina beint i ed.

»UNDER DEN LINDEN“ Bekkurinn
minn er i miklu uppahaldi.

% FLTTresT sy
-

RUMIP MITT

OPERUSAFNID MITT

Sirkus fs-
lands frumsynir ,Stérasti Sirkus Islands® { Hafnar-
flardarleikhusinu i kvold. Um er ad reeda spennandi
samkrull sirkusatrida med krassandi aheettuatrioum,
slatta af trudsklaufum, loftfimleikum svo eitthvad sé
nefnt. Tilvalin skemmtun fyrir alla fjélskylduna.

MALVERKASAFNIP MITT Eg hef sankad ad mér malverkum i gegnum tidina
eftir ndlifandi og latna meistara.

i LITLU LISTAVERKIN sem bornin min

% hafa buio il og hafa gefid okkur hjonum i

."’

INN A ARNAR-
2 HRAUNINU
¥ Uppspretta

5,‘ g6dra mémenta.

EGTOK UPP {

! - g
- 8  BREITLING“-
\; : URID MITT SEM

xvAmary ==

HANS WEGNER-STOLLINN TRONURNAR MINAR
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Silja Hauksdéttir leikstjori

www.klingenberg.is

FRABAR
FOSTUDAGUR

Yesmine Olsson

Hlusta & g6da
tonlist vid vinn-
una i reektinni
og lata folk vita
ad pad sé ad
koma helgi.

Fara i hade
med vinkonunum a
Gl6, Fylgifiska eda A
naestu gros.

d vinna

a og sakja
mina og
stjtipson fyrr en
adra daga.

—

framandi

Elda eitthva
framandi.

Slappa af med
glas af g6du vini
uppi i séfa, hagja
adeins a hradan-
um eftir vikuna.

Fjogurra vikna
JUxusnamskeio

Kristbjorg og Gudbjorg Sveinbjérnsdaetur

Vid systurnar eetludum einungis & eitt namskeid en pau urdu prji og
arangurinn lét svo sannarlega ekki a sér standa. Misstum 23 kil til
samans & premur manudum. Pad eigum vio Gunnari Ma pjalfara og
starfsfolkinu & Nordica Spa ad pakka. Frabeert adhald, skemmtun, utras
og vellidan. Vid gatum petta og pvi getur pu petta lika.

Luxusnamskeid NordicaSpa er hannad til
ad koma pér af stad a mjég arangursrikan
og einfaldan hatt. Tilgangur amskeidisins
er ad koma pér a aedra stig hvad vardar
likamlega og andlega heilsu.

Fimm timar i viku — Brennsla og styrkur

3 Oflugir brennslutimar

2 styrktartimar i sal undir handleidslu pjélfara
Vikulegar meelingar

ftarleg neeringarradgjof

Fyrirlestur — Bordadu til ad léttast og auka orkuna
Slékun og herdanudd eftir hverja asfingu
Hollustudrykkur eftir hverja eefingu

Takmarkadur fioldi

6:30, 7:30, 10:00, 12:00, 16:30 og 18:30 fimm sinnum i viku
pjalfari er Gunnar Mar Sigfusson

Hilton Reykjavik Nordica Hotel
Sudurlandsbraut 2

Simi 444 5090
nordicaspa@nordicaspa.is
www.nordicaspa.is

fyrir konur og karla

1. vika - Orkuhledsla

[ fyrstu vikunni byggir pu upp orku og kemur likamanum { jafnvaeg.

2. vika - Oflug melting - Aukin brennsla
f viku tvo er verid ad efla og baeta meltinguna til ad pu fair sem mest
Ut dr holla matnum sem pu ert ad borda.

3. vika - Hormodna jafnvaegi — Hreinsun
Pridja vikan mun koma jafnveegi & hormonafleedi likamanns sem mun
hafa ahrif & skap pitt, lifsorku og kraft.

4. vika - Onaemiskerfi eflt - Jafnvaegi
i viku fiogur byggjum vid upp énemiskerfid og hidlpum pvi ad verja
likamann & natturulegan hatt.

Ny namskeio hefjast 5. jantar
Skraning er hafin i sima 444 5090 eda
nordicaspa@nordicaspa.is = www.nordicaspa.is

N ORDICASPA




