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Hera Bjork Poérhallsdéttir keppir i donsku Eurovision-keppninni,
teepum 30 kilédum léttari
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Karl Berndsen gefur is- : Jacobsen opnar par sem . Hljémsveitin kvedur
lendingum yfirhalningui skemmtistadurinn Rex var . Reykjavik og tekur upp
nyjum sjoénvarpspeetti ; aour til husa i Austurstraeti : nyja plétu ati a landi

Landsins mesta arval af vorum til skartgripageroar.
Skraning a okkar sivinsalu namskeiod er hafin.

Fondurverslunin heim i stofu !
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virka daga 12-18
Laug. 11-15
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. kvold er ég ad fara ad kikja & Dundurball voku & Domo, kosningar og her-
legheit  gangi. A morgun er svokalladur Guiffhittingur hja okkur vinkonunum,
vid hittumst reglulega og hver og ein kemur med eitthvad gott ad borda,

oftast MJOG 6hollt, og vid guffum i okkur pangad til vid springum. Ztli ég

Stydja Islendinga i neyd
Danska hljomsveitin D-A-D, eda
Disneyland After Dark, spilar a
Nasa annad kvold, en han hefur
notid mikilla vinseelda par i landi.
Félagsskapurinn sem stendur ad
komu D-A-D til islands heitir Be-
cause We Care og spratt upp |
kringum neyd islendinga { Dan-
morku eftir bankahrunid. Danski
tonlistarmadurinn og [slands-
vinurinn Poul Krebs kynnt-
ist hremmingum islenskra
ndmsmanna i Arésum, en
i kjolfarid var hleypt af stad
s6fnun og nu pegar hafa
safnast atta milljonir krona
sem runnid hafa til nAmsmanna og
lifeyrispega i vanda i Danmdrku.
Rokkpyrstir Islendingar munu pvi
ekki einungis greida fyrir tonlist-
arflutninginn annad kvéld held-

ur stydja vid bakid a samléndum
sinum f leidinni.

fostudagur

Utgafufélag 365 midlar ehf. Ritstjori Marta
Maria Jonasdottir martamaria@365.is Penni
Alma Gudmundsdottir aima@frettabladid.

is Forsidumynd Anton Brink Utlitshénnun
Kristin Agnarsdéttir Auglysingar Sigridur
Dagny Sigurbjérnsdottir sigridurdagny@365.is
simi 512 5462 Féstudagur Skaftahlio 24,
105 Reykjavik, simi 512 5000

@ good naked hafa slegid i gegn i Bretlandi.

og mogulegt er, auk pess sem vid setlum ad

kiki svo ekki i bio a sunnudaginn.”

[ STTORNUYFIRHALNINGU

f rikisstjornin fer ad greida ur sinum fleekj-

um tek ég fsland { make-over,* segir Karl
Berndsen, hargreidslu- og férdunarfraedingur,
um sjénvarpspattinn Nytt utlit sem er veentan-
legur 4 Skjaeinum um miéjan mars. { peettinum
feer folk utlitsbreytingu, allt fra fordun til fata,
auk bess sem Karl mun gefa dhorfendum géd
rdd. ,Hugsunin er ad hafa petta mjog freedslu-
tengt svo manneskjan sem situr heima og horf-
ir leeri eitthvad, hvort sem hun er fimmtan ara
eda nireed. Petta verdur pvi halfgert namskeid
ileidinni,” segir Karl um pattinn sem verdur sa
fyrsti sinnar tegundar & fslandi, en alika peett-
ir 4 bord vid Gok's fashion fix og How to look

,Vid forum i fordun og allt sem tengist
thari fra a til 6. Skemmtilegasti parturinn er
¥ samt ad vid tokum venjulegt f6lk i stjorn-
" uyfirhalningu og gerum pad eins glasilegt

endurskapa gomul ,style icon“ i islenskri feg-
urd,” segir Karl sem & og rekur hargreidslustof-
una Beauty-barinn { Képavogi. ,Vid byrjum ad
taka upp um leid og pad liggur ljést fyrir hvort
frumvarp verdi sampykkt um ad umsvif Rikis-
atvarpsins a auglysingamarkadi verdi takmork-
ud, en pad er til umfjollunar 4 Alpingi nina. Ef
frumvarpid verdur ekki sampykkt feer fsland
aldrei sitt ,make-over", segir Karl og hleer. ,Mér
finnst pessi pattur syna ad Skjareinn porir frek-
ar en adrar sjénvarpsstodvar, pvi petta er eitt-
hvad nytt og spennandi. Eg er alveg sannfaerd-
ur um ad pessi pattur feer gott dhorf, en ég verd
audvitad ad haga mér eins og madur og mun
leggja allan minn metnad i petta,” segir Karl ad
lokum.

»Make-over* Karl Bernd-
sen mun gefa Islendingum
stjornuyfirhalningu, en hann
hefur unnié med stjornum a
bord vid Naomi Campbell,
Stellu McCartney, John Galliano
og hljémsveitinni Sugababes.
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& augnablikid

Jenni-
fer Aniston og Owen Wilson eru ekki
@ RAw m G nyjasta Hollywood-parid, en pau
o REW BEFEE 3{‘31,? mw g-star.com voru vasgast sagt innileg vid frum-

syningu myndarinnar Marley & Me
sem er vaentanleg til landsins i mars.
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kona er svo sannarlega
a faraldsfaeti. Han byr
bzedi 4 islandi og i Dan-
morku, kennir vitt og
breitt um Evrépu og geeti
allt eins endad i Moskvu
i mai ef hun sigrar i
undankeppni Dana fyrir
Eurovision 31. januar.

Alma Gudmundsdottir
Anton Brink
Elin Reynisdéttir

era Bjork hefur sung-

i0 fra blautu barns-

beini og segir aldrei

neitt annad hafa

komid til greina en
ad verda songkona. bPegar htn var
28 ara sneri hun hins vegar algjor-
lega vid bladinu og flutti til Akur-
eyrar par sem hun fér ad leera vio-
skiptafreedi.

,Eg fékk allt { einu nég, nennti
ekki pessu harki og fannst ekki
haegt ad verda neitt meira en bak-
raddasongvari hérna, svo ég taldi
oruggast ad hafa einhverja hald-
beera menntun. Petta skynsemis-
kast mitt vardi { tvo ar, en pa var
ég alveg ad kalast yfir hagfreed-
inni, heetti og flutti sudur,” segir
Hera sem sneri sér pa alfarid ad
songnum.

,pPad var ekkert annad i bodi
en klassiskt séngnam pegar ég
var ad byrja ad leera og ég for i
gegnum sjo stig & motpréanum
einum fata. Eg hef alltaf verid &
moéti pvi ad setja listsképun mork
og ad eitthvad sé yfirh6fud bann-
ad i listgreinum. Ponkarinn i mér
var alveg ad verda vitlaus i pess-
um ,kassa“ svo ég heetti eftir sjo-
unda stigid. Pad hafdi ekkert med
kennarana mina ad gera en ég
kom samt sem adur nidurbrotinn
einstaklingur Gt Ur pessu ndmi og
hafdi enga trd & mér lengur. Samt
vissi ég alveg hvad i mér bjd, en
pad var ekki fyrr en ég kynnt-
ist complete vocal-songtekn-
inni sem ég fékk frjalsar hendur.
bar fékk ég 6ll verkfeerin sem ég
burfti til ad geta sungid hvad sem
ég vil. f dag syng ég allt og veit
enn ekki hvort ég vil fara i djass-
inn, rokkid eda klassikina og vil
helst ekki purfa ad velja,“ utskyrir
Hera, sem flutti til Danmerkur um
tima par sem hun lauk fjogurra
dra séngnédmi vid Complete Vocal
Institute og hefur medal annars
kennt i Oslé, Tékklandi, Brussel,
og Hollandi. Hun var b6 alltaf med
annan fétinn hér 4 landi par sem

hun & tvo bérn, Pordisi Petru ell-
efu 4ra ogVidar Kara fimm 4ra, en
Hera skildi fyrir tveimur og halfu
ari eftir niu ara hjénaband. ,,Bérn-
in min voru i skéla hér 4 medan
ég var ad leera uti, en planio er ad
flytja saman til Danmerkur naesta
sumar. bar er ég med fasta vinnu
og teekifeerin fyrir mig sem séng-
konu og kennara eru 6teljandi.”

31.jandar mun Hera Bjork keppa i
forkeppni Eurovision i Danmérku,
par sem tiu 16g hafa verid valin
til ad keppa i trslitum. ,,Ho6fund-
ar lagsins eru miklir Eurovision-
addaendur og heyrdu talad vel
um mig sem séngkonu i einhverju
bodi sem pau voru i. Eg hitti pa
svo i Belgrad pegar ég song bak-
raddir med Eurobandinu i fyrra
og i september héfdu peir sam-
band vid mig og baddu mig um ad
syngja nokkur 16g sem beir hofdu
samid, en eitt peirra var valid ar
peim teeplega eitt plisund 16gum
sem voru send i keppnina,“
Adspurd vidurkennir hin pa ad
hafa ekki strax fengid sampykki
fyrir patttéku 1 keppninni sem fs-
lendingur. ,Fyrst neitudu peir og
sogdu ad ég meetti ekki vera med.
Reglurnar segja ad séldistinn purfi
ad hafa sterk tengsl vid Dan-
morku, svo ad ég var 4 grau svaedi
og i raun bara skilgreiningaratridi.

Hofundarnir feerdu rok fyrir patt-
toku minni par sem ég er med
skrad logheimili i Danmorku,
er Utleerd par i landi, starfa vid
kennslu hja donsku fyrirteki og
tala donsku. P4 vildu adstand-
endur keppninnar vita hvort ég
etti nokkud danskan keerasta
eda tengdist einhverri danskri
fjolskyldu naid, en ég sagdi bara
ad mér fyndist danskir karlmenn
mjog flottir,“ segir Hera hlaejandi.
JPeir veltu bessu fyrir sér fram og
til baka og i byrjun desember fékk
ég svo ad vita ad ég fengi ad vera
med.“

Spurd med hverjum fslending-
ar eigi eiginlega ad halda fari htn
fyrir hond Dana til Moskvu, sleer
Hera 4 létta strengi. ,Eg er bara ad
vinna ad pvi ad styrkja aftur sam-
band okkar vid Dani og alpjéda-
umhverfid, svo petta er mjog
politiskt starf sem ég er i,“ segir
htn og hleer.

Talid berst ad likamsreekt og pa
kemur 4 daginn ad Hera er mikil
utivistarkona. ,Eg ték pripraut
sidasta sumar, hj6ladi Hvalfjord-
inn, gekk & fjoll og ték patt i
maraponinu. Mér finnst ofsalega
gaman ad fara i ferdalog, en pa
ekki til Ibiza, heldur i skala uppi
i fjollum eda gista { A-tjaldi med
appelsinugulum himni uti { sveit.

Eg ldkka lika bara svo rosalega vel
i svona Cintamani- eda 66°Nord-
ur-galla,“ segir Hera brosandi. ,,Eg
er algjor flokkukind i edli minu
og 4 vodalega bagt med ad vera
heima hja mér i rélegheitum i
marga daga i r6d. bad hefur ekk-
ert med pad ad gera ad ég sé eird-
arlaus eda ,rasslaus” eins og Feer-
eyingar segja, heldur 4 pad bara
mjog vel vid mig,“ segir Hera.

,Eg huga vel ad heilsunni og var
ad koma ar detoxmedferd fra Pol-
landi med Jéninu Ben. Petta er i
pridja sinn sem ég fer og hef losn-
ad vid 26 kilé heegt og rélega. Og
bad er ekki bara med bvi ad skola
at einhverjum saur pvi pad halda
margir ad madur sé bara med eitt-
hvad ror i rassinum allan daginn.
Pad er audvitad val hvort madur
fer i ristilhreinsun en ég trui pvi
ad flest okkar mein eigi upptdk sin
iristlinum. Ef hann er ekki hreins-
adur med einum eda 6drum heetti
ad pa sé pad svolitid eins og ef vid
veerum gangandi med ruslatunn-
urna framan 4 okkur alla daga og
Sorpa veeri ekki til. Detoxferdirn-
ar hafa hjalpad mér mjog mikid.
Eg vel lika hollari feedu og er dug-
legri ad ganga, er { gdnguhépnum
»Eins og vindurinn“ med nokkrum
dasamlegum konum. Markmidin {
dag eru ad halda sér fra hveiti og
sykri og borda ekki eftir klukkan
atta a kvoldin.“

Hera Bjork
Er mikil dtivistarkona og
hugar vel ad heilsunni.

Hera Bjork situr ekki audum hond-
um pvi auk pess sem hun starfar
bzedi sem songkona og séngkenn-
ari er hun med margs konar verk-
efni { vinnslu. ,Eg er ad skrifa sjén-
varpspatt { hjaverkum, sem er eins
konar freedslupattur og er ekki
einungis fyrir islenskan markad.
Svo er ég lika med kabarettsyn-
ingu i skrifum sem mig langar ad
fara ad setja upp. Eg hef verid ad
bida med pad i nokkur ar en leet
verda af henni pegar rétti timinn
kemur,“ segir Hera full jakveedni.
LPratt fyrir ad pad sé kreppa og vid
séum ad né botninum hér 4 fslandi
er ég mjog bjartsyn. Jakvaedni er
lika svo mikilveeg og ég reyni ad
seekja frekar i jakveett félk heldur
en ,helvitis fokking fokk“-typuna.
b6 mér finnist hun alveg dasamleg
at af fyrir sig pa er hiin bara svo
langt frd mér,“ beetir hin vid.

,Eg skrifa alltaf nidur beedi
arsplan og fimm &ra plan. begar
ég skodadi pad sem ég skrifadi
fyrir fimm arum sé ég ad flest af
pvi hefur reest i dag og ég er na-
kveemlega par sem ég vil vera. bad
stenst ekki alltaf allt sem madur
@tlar sér innan timamarka pvi
utanadkomandi hlutir hafa alltaf
ahrif, ikt og efnahagsastandio nd,
en yfirleitt reetist pad sem madur
etlar sér & endanum, med einum
eda 60rum heetti.”

Hratur.

Midneetti. Pad er svo fallegt

hvernig timinn bara lidur og lidur

og lidur afram atakalaust.

legur diskur.

og KVK.
Sushi og halumiostur.
Rope yoga-setrid.

Heimsokn til
Kristjonu Stef-
ans.

Hvild - Oskar Einarsson. Yndis-

Herre gud! Hvernig get ég gert
upp a milli? Segi Géai hirdirinn

Hennar Hébbu minnar.

Cathrine Sadolin og
L6a systir min.

Japan, helst med
gddum vini og elsk-
huga.

Raudvini og videdspolum.
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ASHTANGA JOGA

»Pad er svo otrilega margt sem hefur haft sterk
ahrif 4 Iif mitt, en pad er ein akvérdun sem ég tok
i lifinu sem haféi mjog mikil ahrif & mig. Eg tok
pa akvordun ad fara i leiklistarnam i New York. i
skolanum notadi einn af minum danskennurum
ashtanga joga til ad hita okkur upp og ég kolféll
fyrir pvi um leid.

Sidan pa hefur petta joga leitt til pess ad ég
hef margsinnis ferdast til Indlands og par
kynntist ég ashtanga joga-gurdnum, Sri
K. Pattabhi Jois, sem er 93 ara i dag.
Nuna rek ég mina eigin j6gast6d med
yndislegum kennurum og elska pad  »-
ad sja folk fara at ar tima med bros

4 vor. Pad er svo frabaert hvad lifio

hefur ad feera manni, eitthvad sem

er 6vaent, eitthvad sem madur sa

ekki fyrir. P4 er svo mikilveegt

ad vera opinn fyrir ein-

hverju nyju og proéfa

sig afram i lifinu.“

,Vid gerdum petta fyrst pegar vid
vorum badir ad leika & Akureyri i fyrra
og spiludum pa eingdngu musik ur
leikritum og sdngleikjum,” segir Hall-
grimur Olafsson leikari um fyrirhug-
ada leikhustonleika hans og Gudjons
Davids Karlssonar, betur pekktum sem
Goa.

,Vid verdum & Greena hattinum &
Akureyri annad kvold, en planid er
svo ad vera med petta & dagskranni i
Borgarleikhusinu. betta var bara eina
kvoldid sem vid attum fri i manudin-
um svo vid dkvadum ad skella okkur
nordur,“ Utskyrir Hallgrimur og segir pa
félaga taka l6g Ur Ollum attum.

,Vid komum fram med hljomsveit,
skiptumst & ad syngja og réddum hja
hvor 68rum. Svo spjéllum vid audvitad
inn & milli laga og erum me3d eitthvert
grin og glens,” segir Hallgrimur um

Umj

,betta er ekki endurbeettur Rex
heldur algjérlega nytt ,concept®,”
segir Jon Atli Helgason, einn af
skipuleggjendum opnunarpartis
Jacobsen i Austurstraeti sem var
opnadur i geerkvoldi, par sem
skemmtistadurinn Rex var adur
til husa. Stadurinn heitir eftir
donsku Jacobsen-fjolskyldunni
sem rak vefnadarvoruverslun i
hisnaedinu fordum daga. ,Nu er
ekkert ,dresscode” svo allt snobb
er strokad ut og andrumsloftid

Loftur segir Jacobsen
ekki vera neitt i likingu vid skemmtistad-
inn Rex sem var i sama husnzaedi.

Snobb1d purrkad ut

er afslappad,” beetir hann vid, en
um helgina verda tvo einkasam-
kveemi adur en stadurinn verdur
opnadur almenningi i neestu viku.
LA sunnudagskvoldum verdum
vid med vofflukvold par sem folk
getur borgad i bauk eftir vild,
annars feer pad friar vofflur og
innan skamms byrjum vid ad
selja franskar crepes-ponnukok-
ur & mjog gbdu verdi,“ segir Loftur
Loftsson, rekstrarstjoéri Jacobsen.

-ag

50%
afslattur
af ollum
vorum

| fyrsta skipti

i sogu Herra
Hafnarfjardar
er 50% afslattur
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jakkafotum.
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2.000
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Ur leiklist yfir i song

Flottur duett Halli og Géi troda upp a
Greena hattinum & Akureyri annad kvold,
en stefna 4 ad halda leikhustonleika i
Borgarleikhtsinu & nzestunni.

dagskrana sem inniheldur medal ann-
ars 16g ur séngleikjunum Harinu, Jesus
Christ Superstar og Folkinu i blokk-
inni. ,,Vid aetlum lika ad vera med veg-
legt happdraetti svo félk eigi moguleika
a gladningi i kreppunni, til deemis gjafa-
korti i leikhus hja LA og fleira spenn-
andi,” beetir hann vid. -ag
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meiraidag enigaer

Astrés Gunnarsdéttir og Lara Stefansdéttir
tulka ymis minni kvenna i danssyningunni Systur vid magn-
adan texta Hrafnhildar Hagalin og fjdlbreytta tonlist. Syn-
ingin fékk frabaerar vidtokur i 16nd i mai 2008 og fer hun
aftur & svid & nyju ari, a Akureyri i kvdld og annad kvold, en
{16n6 fra 31. januar.

EGO er meett til starfa og tredur upp &

af frabaeeru balli.

Nasa annad kvold, en bandid tok flugid milli jola og nyars
vid gddar undirtektir. A prégramminu eru 6ll vinsaelustu l6g
Bubba um arin, ekki bara 16g EGOsins, heldur einnig allra
hinna bandanna hans, auk laga af soléferlinum. Ekki missa

FOTAADGERDASKOLI
ISLANDS

Fétaadgerdaskéli islands er ad hefja
sitt annad starfsar og tekur inn nyja
nemendur i mars nk.

Fotaadgerdaskoli [slands er sérskoli & framhaldsskola-
stigi og er vidurkenndur af Menntamalardduneytinu.
Nam f fotaadgerdafraedum er baedi hagnytt og
skemmtilegt. A3 nami loknu geta nemendur sétt
um loggildingu sem fétaadgerdafraedingar
hja Landlaeknisembeettinu.

Ahugasémum er bent & ad hafa samband
i sima 553-7900 eda senda t6lvupost &
skoli@snyrtiakademian.is til ad f&4 nénari upplysingar.
Tekid er vid umsdknum nuna

Taka upp nyjan disk a landsbyggdinni:

Ny Donsk um allt lano

enn virdast alltaf hafa nég af

erindum til ad sinna pegar
peir eru i beenum. Vid dkvadum pvi
ad fara Ut 4 land og fa pannig frid
fré peim sem eiga heimtingu & ad
trufla okkur,“ segir Bjorn Jorund-
ur Fridbjornsson, Idol-démari og
Ny danskur. Hljémsveitin hyggst
dveljast vids fjarri borgarmorkun-
um begar kemur ad pvi ad semja
og taka upp 16g fyrir nyjustu plétu
sveitarinnar. Hljémsveitarmed-
limir eetla ad koma sér notalega
fyrir i Grimsnesi i febriar og eyda
timanum par { ad semja 16g.

{ april eetla Ny danskir hins
vegar ad nyta sér Tankinn, hid
gleesilega hljédver { Onundarfirdi,
og taka bar upp nokkur 16g auk
pess sem spilad verdur fyrir neer-
sveitarmenn. Bjorn beetir pvi hins
vegar vid ad platan 6ll verdi sidur
en svo 06ll tekin upp par. bvi peir
etli einnig ad fara nordur og til
Vestmannaeyja og nyta hljéodverin
sem par eru fyrir. ,,Vid hofum alltaf
farid ut a land og spilad, eini mun-
urinn er sg ad vid setlum bara lika
ad taka upp ny 16g,“ segir Bjorn og

islandslég Ny danskir zetla ad taka upp nyja plétu a flakki sinu um landi® en hun

verdur tekin upp i Onundarfirdi, & Akureyri og i Vestmannaeyjum.

pvertekur fyrir ad petta sé einhver
hépeflismedferd sem Ny danskir
séu 1.

Bjorn hefur annars i nsegu ad
snudast pvi hann er démari 1 Idol-
stjérnuleit. Asamt félaga sinum tr
einmitt Ny dénsk, Jéni Olafssyni.
Bjorn o6ttast ekki ad setan i dém-

nefndinni og allar landsbyggdar-
ferdirnar verdi banabiti vinattu
peirra. ,Nei, vid erum fyrir 16ngu
bunir ad fa nég af hver 66rum. Vid
leerdum bara ad nyta reidina, lata
pa tilfinningu ekki brjéta okkur
nidur heldur lata hana vinna med
okkur.“ - fag
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60% AFSLATTUR

VID HAKKUM AFSLATTINN i DAG FOSTUDAG.
GK REYKJAVIK JAKKAFOT & DRAGTIR 50%

NYIR SKOR 20%.

Velkomin ( nyja verslun okkar { Smaralind.

KONUROGMENN | LAUGAVEGUR 66 0G SMARALIND
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FRABAR
FOSTUDAGUR

David Smari Hardarson,
einkapjalfari og séngvari

Fara i reektina snemma ad
morgni og svitna fyrir allan
peninginn.

Bj6da kon-
unni i ha-
degisverd
a Salat-
barnum.

Na i bornin
i skélann
og kikja a
hestbak.

Baka speltpitsu med
stelpunum.

Liggja uppi i s6fa med famili-
unni og glapa a g6da DVD med
popp og Kristal plis.

- .;..:3%"

E’ e ‘:. .
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Fjogurra vikna
luxusnamskeio

Kristbjorg og Gudbjorg Sveinbjérnsdaetur

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

Lixusnamskeid NordicaSpa er hannag til
ad koma pér af stad a mjég arangursrikan
og einfaldan hatt. Tilgangur namskeidsins
er ad koma pér a sedra 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
Slokun og herdanudd eftir hverja aefingu
Hollustudrykkur eftir hverja aefingu

Takmarkadur fioldi

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

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
[ viku tvo er verid ad efla og beeta meltinguna til ad pu fair sem mest
Ut Ur holla matnum sem pu ert ad borda.

3. vika - Horména 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 fidgur byggjum vid upp dnaemiskerfid og hjidlpum pvi ad verja
likamann a natturulegan hatt.

Ny namskeio hefjast 2. februar
Skraning er hafin i sima 444 5090 eda
nordicaspa@nordicaspa.is = www.nordicaspa.is

N ORDICASTZPA




