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JÓHANNES HAUKUR JÓHANNESSON LEIKARI
„Ég er að fara að leika í Fló á skinni í Borgarleikhúsinu, en sýningar nálgast nú 
að vera 150 talsins. Svo er bara að vakna, borða og sofa og undirbúa 
mig fyrir helgi leikarans sem er mánudagur og þriðjudagur.“

helgin
MÍN

Ég ætlaði mér alltaf að stofna 
nýtt vörumerki, en bjóst 

kannski ekki alveg við því að byrja 
í mestu kreppu í sögu Íslands,“ 
segir Anna María Ragnarsdóttir 
um nýstofnað snyrtivörufyrirtæki 
sitt Signatures of Nature. Anna 
María starfaði fyrir Clarins um 

árabil og hjá snyrtivörudeild 
Pier.

„Ég fór frá flottu merki 
eins og Clarins til að taka við 

merki sem var ekkert þekkt á Ís-
landi og selt í húsgagnabúð, því 
ég sá visst tækifæri í því. Fyrir jól 
var hins vegar öllum sagt upp í 
Pier og öllu lokað í Bretlandi. Mér 
var boðið að halda áfram á lægri 
launum, en þó ekki í snyrtivöru-
deildinni því þeir vildu ekki eyða 
peningum í hana. Þegar þeir úti 
afgreiddu síðustu snyrtivöru-
sendinguna til Pier í janúar og 
fréttu að ég væri hætt buðu þeir 

mér umboðið hér á Íslandi sem 
ég er nú komin með,“ segir Anna 
sem mun opna vefverslun rétt 
fyrir páska á signaturesofnat-
ure.is.

„Ég ætla að gefa landsbyggð-
inni möguleika á góðri þjónustu 
og heimsendingu í gegnum net-
verslunina, svo verð ég komin 
með vörurnar í Faxafen fyrir 
páska, í húsnæðið þar sem Out-
let Center er nú. Þar eru margir 
byrgjar að fara að standa saman 

að lífsstílshúsi þar sem fólk mun 
geta verslað allt fyrir heimilið á 
góðu verði,“ bætir hún við.

„Ef ég hefði byrjað fyrir tveim-
ur árum hefði ég ekki átt séns 
því þá höfðum við öll efni á að 
kaupa dýr merki. Við Íslendingar 
tengdum gæði og útlit við verð, 
sem fer ekki endilega saman, sér-
staklega ekki í snyrtivörum. Ég 
ætla að bjóða upp á snyrtivörur á 
góðu verði, en engu að síður frá-
bær innihaldsefni,“ útskýrir Anna 
og viðurkennir að hún hafi fund-
ið fyrir mótbyr við stofnun fyrir-
tækisins. „Fólk á það til að draga 
úr mér út af ástandinu, jafnvel 
ómeðvitað, en ég hef samt fund-
ið fyrir ómældum stuðningi frá 
fjölskyldu og vinum. Við megum 
ekki gleyma því að í kreppunni 
eru tækifæri og ég trúi að fólk eigi 
að elta sinn draum hvort sem það 
er í góðæri eða harðæri.“  - ag

Anna María Ragnarsdóttir:

Stofnar snyrtivöru-
fyrirtæki í kreppunni

Náttúrulegt Snyrtivörur Signature of 
Nature munu fást á signatureofnatures.
is og í nýju lífsstílshúsi í Faxafeni. þetta

HELST

Eignaðist litla stelpu
Fatahönnuðurinn Birta Björnsdótt-
ir og eiginmaður hennar Jón Páll 
Halldórsson húðflúrmeistari eign-
uðust litla stelpu í vikunni. Þetta 
mun vera annað barn þeirra hjóna 
því fyrir eiga þau soninn Storm 
Björn sem fæddist árið 2005. Birta 
og Jón Páll eru búsett í miðbæn-
um, en Birta rekur verlunina Júní-
form í Ingólfsstræti 8. 

Halda 100 ára afmæli
Útvarpsvinirnir Andrea Jóns-
dóttir og Ólafur Páll Gunnars-
son, betur þekktur sem Óli Palli, 
verða samtals 100 ára núna í 
apríl. Af því tilefni hafa þau ákveð-
ið að fagna þessum tímamótum 
með sameiginlegri veislu á Nasa 8. 
apríl, en Andrea verður sextug 7. 
apríl og Óli Palli fertugur 25. apríl. 
Vinum og velunnurum er boðið á 
Nasa og ekki er við öðru að búast 
en að boðið verði upp á góða lif-
andi tónlist, enda afmælisbörnin 
bæði miklir tónlistarunnendur.

„Þetta kom mér á óvart og þó 
ekki,“ segir Bryndís Baldursdótt-
ir 45 ára hlaupari og nýkjörin Af-
rekskona Létt Bylgjunnar 2009. 
Bryndís bar sigur úr býtum í hópi 
fimm hörku kvenna en hún ákvað 
fyrir níu árum að gera breytingu 
á sínum lífsstíl, þá 36 ára. „Ég var 
algjört sófadýr og hafði þyngst 
hratt og var þannig á mig komin 
að ég gat ekki staðið upp af gólfi 
án hjálpar. Ég byrjaði að skokka 
daglega og nú er ég í mínu besta 
formi,“ segir Bryndís sem hefur 
hlaupið sex maraþon og klárað 
tvö „Ironman“ og 100 km hlaup 
svo eitthvað sé nefnt. 

Bryndís segir þolíþróttamenn 
hafa fengið litla athygli á Íslandi 
en þeir veki mikla athygli erlend-
is. „Hér erum við aðallega spurð 
hvort svona mikil hreyfing sé 
ekki óholl eða hreinlega fíkn. Það 
er hins vegar afskaplega óhollt að 
sitja kyrr á rassinum allan daginn 
og fara svo heim og leggjast í sóf-
ann. Þá er betra að vera á stans-
lausri hreyfingu.“ Bryndís segir 
aldrei of seint að byrja og hún 
segir margar goðsagnir um hreyf-
ingu ósannar. „Það er alltaf talað 
um að hreyfa sig þrisvar í viku 
en hættan er á að eftir hvíldar-
dag komi eitthvað upp á svo það 
er orðið jafn erfitt að koma sér 
upp úr sófanum og í byrjun. Þá 
er betra að fara daglega en gera 
minna. Önnur sagan er sú að 

hreyfing hafi engan tilgang nema 
hún standi í að minnsta kosti í 
20 mínútur en það er bara bull. 
Hverjar fimm mínútur gera mikið 
gagn fyrir manneskju sem hefur 
ekkert hreyft sig. Maður á bara að 
nota þann tíma sem maður hefur 
og vera ánægður með sig að hafa 
byrjað. Ég þekki konur sem byrj-
uðu að hlaupa löngu eftir fimm-
tugt og eru hraðari hlauparar en 
ég. Það er um að gera að vera ekk-
ert að flækja hlutina. Eins og Nike 
segir: Just do it.“   - iáh

Nýkjörin Afrekskona Létt Bylgjunnar 2009:

Aldrei of seint að 
byrja að hreyfa sig

Eltir draum-
inn Anna 
María lætur ekki 
kreppuna stöðva 
sig, heldur 
ákvað að láta 
drauminn 
rætast og 
stofna eigið 
snyrti-
vörufyr-
irtæki. 

Afrekskona Bryndís Baldursdóttir, 45 
ára hlaupari, var kjörin Afrekskona Létt 
Bylgjunnar 2009.Þura Stefánsdóttir, 

höfundur bókarinnar.

Falleg bók um grunntækni í förðun

Fermingargjöfin
hennar



Full búð af nýjum vörum! 
Tilboð á ýmsum eldri vörum

MEIYAN stór skápur
var 69.900.- 

nú 34.950.-

KERTI sexhyrnd
var 790.- 

nú 290.-

MEIYAN  var 39.900.- 

nú 19.950.-

MUNNÞURRKUR bómull 4 í pakka, 
margir litir, var 990.- 

nú 594.-
MUNNÞURRKUR 
hör 4 í pakka, 
var 1990.- 

nú 995.-

KERTAKRÓNA

verð 1.490.-

MEIYAN var 59.900.- 

nú 29.950.-
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Meiyan húsgögn

Verðhrun 
í tilboðs-
horninu!

500 kr
afsláttur!!

LAMPI
margir litir

verð
1490.-

PRATO BORÐ 
úr endurunnum viði minna, áður 29.900.-

verð 14.950.-

stærra, áður 34.900.-

verð 17.450.-

       NÝ BLÓMALÍNA

verð frá 490.-
    til 1290.-

     SPEGLAMYNDIR
3 í pakka, ýmsar tegundir

verð 690.-

nýtt!

nýtt!

nýtt!

nýtt!
LÍNA

verð áður 149.900.-

nú 97.435.-

VERSAILLES
gegnheilt eikarborð 

stækkanlegt í 350cm
fimm stækkanir fylgja!

-

R
tegun

0.-

ýt

nýtt!
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Marín Manda 
Magnúsdóttir, 
fatahönnuður og 
verslunareigandi, býr í 
Kaupmannahöfn ásamt 
dönskum kærasta og 
tveimur börnum. Marín 
Manda stóð á tímamót-
um þegar eldra barnið 
fæddist, tók pásu á 
hönnuninni og ákvað að 
opna barnafataverslun.

Viðtal: Indíana Ása Hreinsdóttir

Ljósmyndir: Valgarður Gíslason

Æ
tlunin var aldrei 
a ð  b ú a  h é r 
svona  leng i . 
Ég hafði hugs-
að mér að klára 

námið og fara svo í framhalds-
nám eitthvert annað,“ segir Marín 
Manda Magnúsdóttir, fatahönnuður 
og verslunareigandi. Marín Manda 
býr í Kaupmannahöfn ásamt fjöl-
skyldu sinni en hún flutti frá Ís-
landi árið 2001. „Ég komst inn í 
fatahönnunarskóla og var tilbúin 
að kveðja vini og vandamenn og 
byrja nýjan kafla í mínu lífi. Ég fór 
ein og var svolítið alein í heimin-
um fyrstu mánuðina. Fyrsta árið 
var mjög erfitt og öðruvísi en allt 
sem ég var vön en ég var ákveð-
in í að upplifa ævintýri og fljótlega 
kynntist ég skemmtilegu fólki.“ 

HEILLAÐIST STRAX AF 
KÆRASTANUM 
Marín Manda og kærastinn hennar, 
Danny T. Nielsen, eiga saman tvö 
börn: Alba Mist er þriggja og hálfs 
árs og Bastian Blær níu mánaða. 
Danny er yfirmaður hjá fyrirtæk-
inu Comeat og sér um að reka 
veitingastaðinn Messen sem er í 
nágrenni við stærstu kvikmynda-
fyrirtæki Danmerkur svo á meðal 
viðskiptavina eru stjörnur á borð 
við kvikmyndaleikstjórann Lars 
Von Trier. Danny hafði verið innan 
skemmtanabransans í fimmtán 
ár en seldi staðinn sinn Konrad í 
fyrra. „Honum fannst tími til kom-
inn að taka pásu og prófa krafta 
sína annars staðar. Hann tekur líka 
föðurhlutverkið mjög alvarlega og 
fannst ómögulegt að vera í burtu 
allar helgar,“ segir Marín Manda. 
Þau Danny kynntust á Konrad og 
Marín Manda segist hafa heillast 
við fyrstu sýn. „Við vorum hins 
vegar bæði tiltölulega nýkomin úr 
löngum samböndum og vorum því 
ekkert að drífa okkur í að verða 
kærustupar. Þess vegna eigum við 
engan svokallaðan afmælisdag eins 
og svo mörg pör. Við gáfum okkur 
bara góðan tíma í að kynnast og 
hafa gaman,“ segir hún og bætir 
við að Danny hafi verið kletturinn 
hennar í gegnum tíðina. „Við erum 
rosalega ólík en höfum sömu lífs-
gildi. Við eigum mörg góð samtöl 
þar sem við erum ósammála en það 
er í góðu lagi því þá höfum við allt-
af eitthvað að tala um. Mér myndi 
leiðast ansi fljótt með manni sem 
væri alltaf sammála mér og Danny 
hefur kennt mér að sjá það besta í 
fari annarra og hjá sjálfri mér.“

ÆÐRI MÁTTUR GREIP Í 
TAUMANA
Marín reyndi um tíma fyrir sér sem 
fatahönnuður en tók pásu á hönn-
uninni þegar hún varð mamma. 

„Þarna stóð ég á tímamótum og 
fannst ég þurfa að taka mig saman 
í andlitinu og fullorðnast. Ekki var 
ég að lifa á þessu og ég varð að 
finna mig í öðru hlutverki þar sem 
ég gæti borgað reikninga.“ Hún 
segir komu Ölbu Mistar í heim-
inn hafa fyllt upp í líf hennar og 
allt í einu snerist allt um dóttur-
ina og börn yfirhöfuð. „Ég var eitt 
kvöldið að vafra um Netið og skoða 
barnaföt og eftir það gengu hlut-
irnir hratt. Í sjálfu sér vissi ég lítið 
um fyrirtækjarekstur en ég var til-
búin að taka áhættu,“ segir Marín 
Manda sem ákvað þetta kvöld að 
opna sína eigin barnafataversl-
un. „Upphaflega hugmyndin var 
að opna netverslun og hanna sjálf 
einstaka hluti. Það hefur hins vegar 
ekki orðið að veruleika enn þá þar 
sem boltinn rúllaði strax af stað og 
innan hálfs árs var ég búin að opna 
verslun og stuttu seinna netverslun 
líka.“ Í dag rekur Marín Manda net-
verslunina www.baby-kompagni-
et.dk þar sem búðin sjálf varð fyrir 
vatnstjóni svo endurnýja varð hús-
næðið. „Í kjölfarið lentum við í stríði 
við leigusalann sem okkur fannst 
ekki vera að standa sig og tókum 
fyrir vikið þá ákvörðun að segja 
húsnæðinu upp og reka eingöngu 
netverslun um sinn,“ segir hún 

og bætir við að það hafi verið erf-
itt að flytja úr litlu huggulegu búð-
inni. „Það er samt engu líkara en 
hér hafi æðri máttur gripið í taum-
ana því við lentum í svo mörgum 
óhöppum á sama tíma. Rétt eins 
og einhver væri að benda mér á að 
opna augun. Nú rek ég fyrirtækið 
á annan hátt og er með skrifstofu 
og „showroom“ þar sem viðskipta-
vinir geta óskað eftir að koma í 
heimsókn og skoðað í hillurnar 
sem er sniðugt fyrir t.d. mömmu-
klúbba. Svo þegar við erum með út-
sölu býð ég viðskiptavinum í heim-
ókn svo ég er enn þá að hitta fólk 
persónulega þótt verslunin sé ekki 
opin lengur. Fyrir vikið hef ég meiri 
tíma fyrir fjölskylduna svo kannski 
hefur þetta verið lán í óláni. Það á 
eftir að koma í ljós.“ 

GLÖÐ MAMMA BETRI 
MAMMA
Marín Manda segir mun færri Ís-
lendinga á ferli í Danmörku í dag 
en áður en efnahagskreppa skall á. 
„Já, miklu færri. Á síðasta ári voru 
bestu kúnnarnir mínir Íslending-
ar en það hefur breyst, skiljanlega. 
Þó eru margir Íslendingar að skella 
sér til Kaupmannahafnar í svokall-
aða upplifunarferð og þá minna 
sem verslunarferð. Nú eru engir 

Lifir lífinu til full
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n Stjörnumerki: 

Vatnsberi með 
meiru.

Besti tími dagsins: 
Er þegar allt gengur að 
óskum.

Geisladiskurinn í spilar-
anum: 
AMPOP

Uppáhaldsverslunin: 
Forvandlingskuglen og OZ.

Uppáhaldsmaturinn: 
Austurlenskur, sushi 
eða taímatur.

Líkamsræktin: 
hmm … að labba um 
bæinn með börnin á 
herðunum eða hjóla.

Mesta dekrið: 
Að fara í Zoneterapy og 
einnig nudd hjá Nímat.

Mesta freistingin: 
Að skjótast til Barcelona í smá frí.

Ég lít mest upp til …
Forfeðra minna. Svo finnst mér líf Baracks Obama algjörlega 
hægt að taka til fyrirmyndar.

Áhrifavaldurinn? 
Tvímælalaust foreldrar mínir, hvort á sinn eigin máta.

Draumafríið? 
Þegar við Danny fórum til Máritíus. Einnig er yndislegt á 
Toskana á Ítalíu. 

Hverju myndirðu sleppa ef þú yrðir að spara? 
Óþarfa.

Fullkomin öryggiskerfi með miklum möguleikum og þráðlausum 
skynjurum. Henta vel fyrir heimili, sumarhús og fyrirtæki og fást 
í mörgum útfærslum. Uppsetning í boði ef óskað er.

TILVERAN
getur verið
streitulaus...

ÖRYGGI ÁN MÁNAÐARGJALDA

www.sm.is
UMBOÐSMENN UM LAND ALLT

MEÐAL MÖGULEIKA:

REYKSKYNJARI

VATNSSKYNJARI

HITASKYNJARI

GASSKYNJARI

ÖRYGGISHNAPPUR

MEÐ ÍSLENSKU TALI OG TEXTA

ÁTTU SUMARBÚSTAÐ?
BJÓÐUM UPP Á VÖNDUÐ GSM ÖRYGGISKERFI SEM HENTA 

VEL ÞAR SEM EKKI ER SÍMALÍNA, T.D. Í SUMARBÚSTÖÐUM
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Íslendingar til að tæma H&M. En 
sem betur fer eru Íslendingar hrein-
skilnir og eru ekkert að skammast 
sín fyrir að halda betur um aurana 
sína,“ segir hún og bætir við að hún 
sé ekki frá því að ástandið geti verið 
örlítið hollt fyrir okkur. Hún segist 
ekki finna fyrir andúð í garð Íslend-
inga í kjölfar bankahrunsins. „Danir 
eru mjög kaldhæðnir og gera örlítið 
grín að íslensku milljónamæring-
unum sem ætluðu að kaupa Dan-
mörku. Þannig var andinn í lok síð-
asta árs en núna finnst fólki þetta 
voðalega leiðinlegt fyrir íslensku 
þjóðina.”

Marín Manda segir móðurhlut-
verkið hafa breytt henni meira en 
hún hafi getað ímyndað sér. „Ég 
vissi ekki að hægt væri að upplifa 
svona mikinn kærleik í garð barn-
anna sinna. Það gerir mig hrædda. 
Sterkari, en hrædda. Eitt lítið bros 
bræðir á einu augnabliki og það 
kemur mér alltaf jafnmikið á óvart 
að þessi kríli eru algjörlega sinn 
eigin persónuleiki frá upphafi. Mitt 
hlutverk er síðan bara að móta þau 
eins vel og ég get.“ Hún viðurkenn-
ir að það sé krefjandi að vera með 
tvö lítil börn og sitt eigið fyrirtæki 
enda hafði hún í nógu að snúast 
þegar hún hóf fæðingarorlofið með 
Bastian Blæ. „Nú á dögum er alls 

ekki nóg að vera bara mamma og 
ég vildi ekki bregðast kúnnunum 
mínum svo ég var mætt á pósthús-
ið með pakka fimm dögum eftir að 
hann fæddist. Að sjálfsögðu hjálp-
aði kærastinn minn mér mikið 
en mér fannst ég þurfa að halda 
utan um hvert einasta smáatriði,“ 
segir hún en bætir við að hún sé 
orðin dugleg að ýta frá hlutum sem 
skipta hana minna máli. „Ég sjálf er 
ekki lengur í aðalhlutverki í eigin 
lífi. Það er ótrúlega hollt en að sama 
skapi ætla ég að gefa mér tíma fyrir 
sjálfa mig um leið og tækifæri gefst 
því endurnærð og glöð mamma er 
betri mamma.“ Aðspurð hvort hún 
sé hætt barneignum segir hún svo 
ekki vera. „Þegar ég er búin að fá 
góðan svefn í nokkur ár þá er ég 

alveg til í eitt í viðbót. Sjálf óléttan 
er ekkert sérstaklega spenn-
andi en að fæða barnið sitt er það 
magnaðasta sem til er.“

LÍFIÐ ER SKÓLI
Marín Manda er ekki á leiðinni heim 
en hún kemur reglulega í heimsókn 
til Íslands. „Ég er ekki á fara setjast 
að á Íslandi til frambúðar. En einn 
daginn vil ég gjarnan prófa að búa 
aftur á Íslandi. Ég fæ oft heimþrá 
og þá er um að gera að skella sér 
heim og hitta allt fólkið sem maður 
elskar, hlaða batteríin og fljúga svo 
til baka til Danmerkur. Eftir að ég 
varð mamma finnst mér mikilvægt 
að koma heim regulega svo börnin 
geti umgengist fjölskylduna og lært 
af þeim íslenska siði og hætti,“ segir 

hún. Alba Mist svarar mömmu sinni 
á dönsku þótt Marín Manda tali 
við hana á íslensku og Marín segir 
notalegt að þær mæðgur eigi sitt 
eigið tungumál. „Dóttir mín skil-
ur íslensku en hún talar dönskuna 
og því finnst mér nauðsynlegt fyrir 
hana að vera í kringum íslensk börn 
og vonandi talar hún íslenskuna 
reiprennandi einn daginn.“ Marín 
Manda horfir björtum augum fram 
á veginn þrátt fyrir heimskrísu. „Ég 
er búin að ákveða að lifa lífinu til 
fullnustu í dag því maður veit aldrei 
hvað gerist á morgun. Sem ungl-
ingur var ég ansi áköf í að upplifa 
allt hér og nú og var óþolinmóð að 
ná öllu sem mig langaði að gera. 
Nú hef ég upplifað upp- og niður-
túra og veit að lífið er skóli. Maður 

heldur stanslaust áfram að þrosk-
ast og kynnast sjálfum sér,” segir 
hún bætir við að hún sé með alls-
kyns plön og vangaveltur varðandi 
framtíðina. „Ég hef hugsað mér að 
prófa að búa í enn öðru landinu og 
er heilluð af Ítalíu. Ég vona bara að í 
framtíðinni verði ég með stóra heil-
brigða fjölskyldu, hamingjusöm og 
sátt við þær ákvarðanir sem ég 
hef tekið á lífsleiðinni. Ég sé sjálfa 
mig sem skapandi bisnesskerlingu, 
hvort sem það er innan barnafata-
iðnaðarins eða ekki. Í gamla daga 
söng ég mikið og mig hefur lengi 
langað að æfa mig á ný. Svo hef ég 
einnig hugsað mér að pússa fínu 
dansskóna mína og fara að sveifla 
mjöðmunum. Það er frábær leið til 
að komast í form.“

Breyttir tímar „Danir eru 
mjög kaldhæðnir og gera 

örlítið grín að íslensku millj-
ónamæringunum sem ætl-
uðu að kaupa Danmörku. 

Þannig var andinn í lok síð-
asta árs en núna finnst 

fólki þetta voðalega leiðin-
legt fyrir íslensku þjóðina,“ 

segir Marín Manda.

Lúxusnámskeið NordicaSpa er hannað til 
að koma þér af stað á mjög árangurs ríkan 
og einfaldan hátt. Tilgangur námskeiðsins 
er að koma þér á æðra stig hvað varðar 
líkamlega og andlega heilsu.

 Fimm tímar í viku – Brennsla og styrkur
 3 öflugir brennslutímar
 2 styrktartímar í sal undir handleiðslu þjálfara
 Vikulegar mælingar
 Ítarleg næringarráðgjöf
 Fyrirlestur – Borðaðu til að léttast og auka orkuna
 Slökun og herðanudd eftir hverja æfingu
 Hollustudrykkur eftir hverja æfingu
 Takmarkaður fjöldi 

6:30, 7:30, 10:00, 16:30 og 18:30 fimm sinnum í viku
 Þjálfari er Gunnar Már Sigfússon

1. vika – Orkuhleðsla 
Í fyrstu vikunni byggir þú upp orku og kemur líkamanum í jafnvægi. 

2. vika – Öflug melting – Aukin brennsla
Í viku tvö er verið að efla og bæta meltinguna til að þú fáir sem mest 
út úr holla matnum sem þú ert að borða. 

3. vika – Hormóna jafnvægi – Hreinsun
Þriðja vikan mun koma jafnvægi á hormónaflæði líkamanns sem mun 
hafa áhrif á skap þitt, lífsorku og kraft. 

4. vika – Ónæmiskerfi eflt – Jafnvægi
Í viku fjögur byggjum við upp ónæmiskerfið og hjálpum því að verja 
líkamann á náttúrulegan hátt. 

Ný námskeið hefjast 30. mars
Skráning er hafin í síma 444 5090 eða 
nordicaspa@nordicaspa.is www.nordicaspa.is

Hilton Reykjavík Nordica Hotel 
Suðurlandsbraut 2 

Sími 444 5090
nordicaspa@nordicaspa.is

www.nordicaspa.is

fyrir konur og karla

Sjöfn Sigþórsdóttir hjúkrunarfræðingur 
og María Kristjánsdóttir lögmaður

   Námskeiðið er frábær 
leið til að auka 

styrk, úthald
og hreyfigetu.  Við erum betur í stakk búnar 

að takast á við krefjandi verkefni

Ég breytti um LÍFSSTÍL
og þú getur það líka. 
Búinn að missa yfir 20 kíló
á tveimur og hálfum mánuði
og er enn að léttast

Gissur Ísleifsson tölvunarfræðingur
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tíðin
✽  alltaf í hollustunni

Þrátt fyrir að sumarið nálgist óðum 
er enn kalt í veðri. Kremin sem við 
notum dags daglega virka ekki alltaf í 
kuldanum og því er mikilvægt að finna 
sér krem sem verndar húðina í frost-
inu. Comfort On Call frá Clinique hent-
ar sérstaklega vel fyrir þá sem stunda 
skíði eða útivist á veturna, en það vernd-
ar húðina fyrir skemmdum vegna vinda, 
kulda og annarra veðratengdra árása. 
Kremið er ofnæmisprófað og róar húðina 
eftir áreiti umhverfisins. Turnaround-maski 
og body lotion eru einnig nýjungar frá Clin-
ique sem leika við kroppinn. Maskinn virkar 
eins og mild húðslípun eftir að hann hefur 
verið á andlitinu í fimm mínútur og body loti-
onið gerir þurra húð mjúka og geislandi á ný.

Verndaðu húðina 
í kuldanum

Flestir vita og finna hvað líkamleg og andleg heilsa skiptir miklu máli. Í dagsins 
amstri gleymum við þó oft að huga að heilsunni, þangað til hvers konar ójafn-
vægi fer að gera vart við sig. Í Heilsubók konunnar er að finna víðtækan fróð-
leik um byggingu og starfsemi lík-
amans, taugakerfi, sálarlíf, horm-
óna, kynlíf, meðgöngu, mataræði, 
heilsurækt og hollustu. Viður-
kenndir sérfræðingar í kvenlækn-
ingum lýsa líkamsstarfsemi kon-
unnar af mikilli nákvæmni og 
bent er á ýmsar leiðir fyrir konur 
til að byggja upp heilbrigða sál 
í hraustum líkama. Bókin er full 
af hollráðum fyrir konur á öllum 
aldri sem vilja lifa í sátt við sjálf-
ar sig og þær breytingar sem 
verða á líkama þeirra með aldr-
inum. Góð lesning um hvernig 
viðhalda má hugarró, góðri 
heilsu og geislandi útliti í hraða 
nútímans.  - ag

Allt um líkama og sál

vatns

Festina-Candino Watch Ltd     candino.com

Renzo
is wearing a model out of

our Classic collection

Renzo
is wearing a model out of

our Classic collection

operated by v8 ehf

REYKJAVÍK STORE, LAUGAVEGUR 86-94, S: 511-2007
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„Haffi Haff er fæddur 28.09.1984. Það 
gefur útkomutöluna 41 sem er jafnt 
og 5. Að hafa útkomutöluna 41 í lífs-
tölu gefur manni mikla heppni og fær 
fólk til að hjálpa manni við hina ótrú-
legustu hluti yfir lífsleiðina. Þetta er 

mikil gæfutala, sérstaklega í sambandi við framkvæmd-
ir, kraft og áræðni, sem Haffi Haff að sjálfsögðu hefur í 
ótakmörkuðum mæli.

Haffi er að fara inn á árstöluna 3, en til að fá þá útkomu 
leggjum við saman, afmælisdag, mánuð og árið í ár og þá 

verður útkoman 3. Haffi er á ári þar sem hann á að taka 
áhættu og það verður allt iðandi í lífi í kringum hann. Ég 
get ekki betur séð en að það séu afskaplega margir skotn-
ir í honum Haffa og ættu endilega að láta hann vita af því. 
Ég sé það að Haffi á eftir að spekúlera mikið í útlöndum 
yfir þessa tíð og get ekki betur séð en að sú freisting gæti 
orðið yfirsterkari: að fara frekar en að vera. Hann mun þó 
aldrei í raun yfirgefa Íslendinga því hér verður hann með 
annan fótinn og hinn fótinn í Ameríku. Ameríkanar elska 
Haffa jafnmikið og við Íslendingar dáum hann og hann er 
kominn með sína framtíðarást árið 2012. Ég sé fyrir mér 

að það er ákveðin ást sem á eftir að spila mikið á hjarta 
hans á næstunni. 

Haffi á eftir að sjá um viðburði fyrir heimsþekkt fólk í fram-
tíðinni og ná svakalega langt með myndbönd sín og, að 
mér sýnist, allt sem honum dettur í hug. Haffi Haff er að-
eins 24 ára en er búinn að gera hluti sem marg-
ir gera yfir mannsævi, svo það þarf nú ekk-
ert mikinn spámann til að sjá að ef hann 
heldur jákvæðninni í hjarta sínu og blik-
inu í augum sínum þá verður heimurinn 
hans.“  www.klingenberg.is

KLINGENBERG SPÁIR
Haffi Haff tónlistarmaður og förðunarfræðingur

FRÁBÆR 
FÖSTUDAGUR
Katrín Jakobsdóttir 
menntamálaráðherra

Ná í eldri soninn 
á leikskólann 
og fara með 
fjölskyldunni í 
göngutúr.

2Hafa tíma til að borða há-
degismat í rólegheitum, 
jafnvel með einhverjum 
skemmtilegum.

Elda góðan mat 
og fá góða gesti 
er alltaf frábær 
endir á degi.

4Líta inn á eins 
og eina góða 
listasýningu í 
göngutúrnum.

1Gefa sér tíma 
til að drekka 
gott kaffi að 
morgni áður en 
maður leggur 
af stað í hark 
dagsins.


