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A kjslasyningu a bjod-
minjasafninu i vikunni
var margt um mann-
inn. Syningarhéfundur-
inn Steinunn Sigurdardottir
fatahdénnudur, ljosmyndararnir As-
laug Snorradottir, Aldis Palsdéttir
og Ari Magg nutu pess ad skoda
kjéla og ymsa fylgihluti asamt Rut
Ing6lfsdottur eigin-
konu Bjorns Bjarna-
sonar og Pali Baldvini
Baldvinssyni.

Diana Bjarnadottir
pjattrofa, Fridrika Hjordis
Geirsdottir sjonvarpskokkur, Kol-
brdn Bjérnsdaéttir utvarpskona
med meiru, Sesselja Thorberg,
Froken Fix og Dj Séley Kristjans-
déttir meettu i fjol-
mennt konubod a
vegum Skin Doktors i
veitingahusinu Nauthol.

A Olstofunni & mis-
vikudagskvoldid voru svo
Stefan Karl Stefansson leikari og
bladamadurinn Pérarinn Pérarins-
son i fylgd Hrafnhildar Hebu
Juliusdéttur i g6dum filing.

Utgafufélag 365 midlar ehf.

Umsjon

Elly Armanns elly@365.is

Kolbrin Palina Helgadéttir kolbrunp@365.is
Forsidumynd Stefan Karlsson

Utlitshdnnun Arnér Bogason

Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is

Lifid Skaftahlid 24,

105 Reykjavik, simi 512 5000
www.visir.is/lifid

OLETT | EUROVISION

Songkonan Rosa Birgitta [sfeld, sem syngur lagid Stund med pér sem komst afram i drslitakeppni Eurovision, er
gengin prja manudi med sitt annad barn.

ROSA BIRGITTA ISFELD

ALDUR: 32 ara

STIORNUMERKI: Sporddreki

STARF: Songkona og framkvaemdastjori
Safnahokarinnar

HIOSKAPARSTADA: A kaerasta

BORN: sadora isfeld

AHUGAMAL: Ténlist, snjobretti, fot, [josmynd-
un og hestar

LIFSMOTTO: Don't worry be happy eins og hann
Bobby sdng

Hvar varstu pegar pu fékkst ad vita ad
lagid ,,Stund med pér“ var komid afram
i urslitakeppni Eurovision? Eg var i leik-
husi med Asa & syningunni Péker og var
buin ad bidja bréodur minn ad senda mér
sms ef lagid keemist afram. Svo pegar
syningunni var lokid leit ég & simann og
var med atjan sms og fullt af 6svorud-
um hringingum og pa attadi ég mig nu
a pessu. Vid vorum vitaskuld i skyjunum
og pad voru svolitil lzeti i okkur. Pad er
gedveikt ad fa ad vera med afram.

Ertu Eurovsion addaandi? Eg verd
nu ad vidurkenna ad ég er pad en ég var
steersti addaandinn pegar ég var yngri
0g sOng Soékrates og Haegt og hljétt allan
daginn Ut og inn. Petta er svo skemmti-
legt fyrir landann ad hafa einhverja adra
afpreyingu & hverju ari sem tengist tonlist.

Hvad ertu gengin langt og hvernig er
heilsan? Eg er held ég komin atjan vikur
4 leid. Eg er rosalega ruglud i pessari
talningu en ég er mjog hraust. Minni

AKVEDINN EINS 0G PABBI

Lifid hitti Jogvan Hansen og unnustu hans, Hrafnhildi Johannesdaéttur sem faeddi son
beirra, Johannes Ara i desember, og forvitnadist um fjolskyldulifid.

Sendu 5 toppa
af Merflld cog
Senseo-pdkkum fyrir
17. mars til:
Merrild
Péstholf 78
130 Rvk

hattar kvillar sem eru of persoénulegir til
ad segja fra. Annars er pessi voda svipud
fyrri medgdngu og pa var ég mjog hress
allan timann.

Segdu mér af laginu sem komst
afram, Stund med pér? Nu petta er lag
eftir hann Svein Runar sem er med tvo
onnur 16g i keppninni en lagid sem Magni
syngur komst lika afram og hun Po6runn
Erna Clausen samdi textann vid beaedi
16gin. | framkvaemdalidinu er svo hann As-
grimur Mar sem er eins konar listreenn
stjérnandi, Brynja Pétursdéttir danskenn-
ari og svo Sissa sem er stilistinn okkar.

Hvernig er samstarfinu ykkar Sissu
(Sigrinu Eddu Edvardsdaéttur) stilista
hattad? Sissa er mjog elegant og er
med mjog klassiskan smekk. NU, hun og
Asi akveda saman svolitid pema til ad
fara eftir og svo er farid i pad ad leita.

Eg er med rosa sterkar skodanir & pvi
sem ég fila ad vera i og er fljét ad henda
mér Ur kjolum sem eru ekki réttir. En vid
Sissa vinnum ofbodslega vel saman og
sameinum okkar stila.

Ertu buin ad finna kjol sem hentar
medgoéngunni? Nuna er petta adeins
fléknara ad finna dress pvi ad ég passa
ekki beint i neinar steerdir. En okkur fannst
vid komast nokkud nalaegt pvi sem vid
vildum & sidasta kvoldi en leitum lengra
nina. Eg verd ad geta hreyft mig og
andad audveldlega og pvi parf snidid ad
vera gott og alls ekki prengja ad. Pad
er ekkert ,beauty is pain“ pegar madur
gengur med barn.

Ertu undir pad buin adé keppa barnshafandi i Euro-
vision-keppninni i Aserbaidsjan i vor? Eg allavega ma
enn pa flijuga pegar keppnin fer fram — er pad ekki adal-
atridia? Eg kikti & reglur flugfélaganna og ég treysti mér
fullkomlega. Eg var rosa hress a sidustu medgéngu eins
og ég sagdi og ferdadist mikid og kom einnig fram med
hljémsveitinni Sometime & stérum ténleikum ,Nokia on
Ice“ i Hafnarhusinu tveimur vikum adur en déttir min
faeddist sem verdur priggja ara i april.

Syngur bt 68ruvisi pegar pu ert 6frisk? Eg held ekki
en aftur & moti er 6naemiskerfid mun vidkvaemara og pvi
verdur madur ad fara extra vel med sig.

Safnadv 5 toppum af Merrild
og. freistadv 5pfunnar

bér er bodid ad taka patt i skemmtilegum leik sem getur faert pér stérkostlegan vinning.

Safnadu fimm toppum af Merrild eda Senseo
kaffipokum og pu gaetir unnid:

M 100.000 kr. { Debenhams
™ Meiksver-dsg me3 Kalls

Nyjasta Senseo kaffivélin fra
Heimilistaekjum og arsbirgdir
af Merrild eda Senseo kaffi

kort { Debenhams

100.000 k- gfa

g meil

bver-dagyr med Kall

y,Ja audvitad var ég vidstaddur faed-
inguna. Eftir ad hafa upplifad pad
verd ég ad segja ad vid menn erum
bara aumingjar,” segir Jogvan Han-
sen, faereyski séngvarinn.

,Pad er ekkert mal eins og er. Eg
4 svo goda konu ad hun leyfir mér
ad vinna vinnuna mina. Sidan er ég
mikid laus yfir daginn svo ég get
alveg sinnt pvi sem ég parf,” segir
Jogvan spurdur um pabbahlutverk-
i® samhlida poppbransanum.

Astin kviknadi i X-Factor

,Eg var i veislu hja férdunarstelpu
sem fardadi okkur i X-Factor. Hrafn-
hildur var par lika i sama partii sem
var lika innflutningsparti hja Har-
aldi freenda hennar. Eg var ad fa
mér einhverjar kdkur og allt i einu
stelur han af mér skeidinni sem ég
var ad skofla mat & diskinn minn
med og spyr hvort ég atladi ad ein-
oka skeidina allt kvoldid. Svoleidis
byrjadi pad,“ segir Jégvan spurd-
ur hvernig hann kynntist Hrafnhildi.

Spilar allar helgar

,Eg er ad spila allar helgar. A ton-
leikum, & béllum & arshatidum. Eg
og Vignir Sneer spilum mikid saman
bara tveir og sidan ég og Frid-
rik Omar med uppakomur. Petta

ar fer i pad ad klara frumsamid
efnid sem verdur pad naesta sem
kemur Ut med mér, segir Jogvan.

Pegar talid berst ad Jéhannesi
litla segir Jogvan: ,Nyjasta sem er
i gangi ndna er ad hann er farinn ad
brosa mikid. Pad er kannski erfitt
ad segja en ég vona ad pad verdi i
persoénuleika hans ad brosa mikid.
Pegar hann er svangur 6skrar hann
mikid en sidan pegar hann er sadd-
ur brosir hann mikid. Hann virdist
setla ad verda pinu akvedinn og
prjéskur eins og pabbinn en
samt algjor ljuflingur.”

Syngur bu fyrir drenginn
ykkar? ,Ja, ég syng allt sem
mér dettur i hug. Mikid
af feereyskum logum
sem afi minn sdéng
fyir mig pegar ég
var peyi. Eg syng
eitt Frank Sinatra
lag pegar ég er i
goou skapi fyrir

Jogvan og Hrafnhild-
ur Jéhannesdott-
ir staerdfreedingur
og Dale Carnegie-
pjélfari, med soninn
Johannes Ara sem
feeddist 6.12.2011.
MYND/ANTON

Sidasta SMS fra Hrafnhildi:
Ok, redda pvi :)

Joéhannes Ara. Pad er lagid I've got
you under my skin,“ svarar Jégvan.
»Vid erum dugleg ad fara til ut-
landa saman, elda gédan mat og
heimseekja vini,“ svara pau sam-
taka spurd hvernig pau sinna sam-
bandinu. Adur en vi6é kvedjum fjol-
skylduna forvitnumst vid hvort
pau etli ad
eignast fleiri
bérn i fram-
tidinni?  Ja,
ekki spurn-
ing,“ segja
pau néan-
ast i kor.

NOLNVY/ANAW
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KONJAK

KONJAK er ny grenningarvara fyrir fullordna i
ofpyngd. KONJAK ' inniheldur néattdrulegar trefjar,
(glucomannan) sem eru unnar Ur konjak plontunni
sem vex | Asiu.

Pegar KONJAK er notad samhlida 1éttu mataraedi
ma auka pyngdartap um allt ad 60%. Pad pydir ad
fyrir hvert kil sem pu missir af eigin rammleik getur
pu med hjalp KONJAK misst allt ad 1,6 kg.

Glucomannan eru fyrsta nattirulega efnid sem
sérfreedingar Matveeladryggisstofnunar Evropu hafa
vidurkennt ad raunverulega hjélpi vid pyngdartap.

Glucomannan eru vatnsuppleysanlegar trefiar sem
eru peim eiginleikum bunar ad peer geta dregid til
sin 2-300 falda pyngd sina af vatni. Pegar toflurnar
leysast upp i maga myndast pvi massi sem fyllir upp
i magann og flytir fyrir seddu tilfinningu.

Notkun: 2 t6flur med stéru vatnsglasi halftima
fyrir 3 staerstu maltidir dagsins.

Frekari upplysingar www.gengurvel.is

Faest i apdtekum, heilsubudum, heilsuhillum
stérmarkada og a4 www.femin.is

KRAFTAVERKA-
STULKAN IJURIDUR

Lifid reddi vid Aslaugu
Osk, médur buridar
sem greindist med xli
ramlega tveggja ara
gomul. | dag er stada
Puridar mjog god.

,Stadan & minni stjérnu er ofsa-
lega god i dag. Hun for i rannsokn-
ir i byrjun jantar og kraftaverkin
hja henni halda afram ad gerast og
axlié fer minnkandi,“ segir Aslaug
Osk Hinriksdéttir, médir buridar
Ornu Oskarsdéttur, niu ara, sem
greindist med illviga flogaveiki og
godkynja axli i heila 25. oktéber
arid 2004, pa tveggja og halfs ars
gbémul.

/xlid getur komid aftur og aftur

,Petta e&exli sem Puridur er med
getur komid aftur og aftur pannig
pad er alltaf mikill kvidi og stress
fyrir hverja myndatoku sem Puridur
fer i pott hun syni engar aukaverk-
anir. Pegar hun greindist aftur i
mai arid 2010 aetludum vid einmitt
ad fara ad ljuka pessum kafla i lifi
okkar og byrja & nyjum og skemmti-
legum kafla en pvi midur vard pad
ekki raunin,” segir Aslaug.

Lamadist hagra megin
eftir geislamedferd

LPuridur fér beint eftir pa grein-
ingu til Svipjodar og lagdist undir
svokalladan ,gammahnif* sem er
geislamedferd og Ut fra henni lam-
adist hun algjorlega a heegri hluta
likamans & einum sélarhring. Han
purfti i kjolfarid ad fara i fimm
manada steramedferd sem var
hreint helviti fyrir hana en I6mun-
in gekk til baka. Hun var pa lika
farin ad fa krampa a hverjum degi
aftur en i dag feer hun stoku sinn-
um krampa. Mér finnst virkilega
sart og erfitt ad horfa upp & hana i

ASLAUG OSK HINRIKSDOTTIR

Mikid rosalega var pad fogur sjon adan pegar ég
horfdi & Maistjéornuna mina hlaupa allan langa
ganginn uppa spitala adan (baedi upp og nidur)

Man ekki eftir peirri sjén.

Puridur og Aslaug.

krdbmpum en ndna erum vid bara &
fullu ad reyna ad byggja hana upp
likamlega.“

Uppbygging fram undan

»Hun var i fimleikum fyrir aramot
hja Armanni par sem folk gerir
allt fyrir hana. Vid purfum bara ad
nefna pad, pa gera pau pad. pad
er émetanlegt fyrir hana og okkur.
Han er annars ad byrja i sjukra-
pjalfun & hestum og strax eftir
pad férum vid nordur med hana
i sjukrapjalfun a skidum. Vid vilj-
um hafa uppbyggingu Puridar sem
fidlbreytilegasta pannig ad henni

MYND/LJOSMYNDIR OG LIST (RUTH ASGEIRSDOTTIR)

finnist skemmtilegt. An félags-
ins okkar, Styrktarfélags krabba-
meinssjukra barna, geeti Maistjarn-
an min ekki farid i alla pessa pjalf-
un par sem petta kostar mikid og
vid hofum ekki efni & pessu sjalf.
Pad er 6metanlegt ad hafa svona
sterkt félag sem stydur vid bakid
& okkur. Eg vil endilega koma pvi
a framfeeri lika ad laeknar og hjukr-
unarfolk sem hafa séd um Puridi
eru gull af ménnum og gera allt til
ad hjalpa okkur. Vid erum kannski
ekki alltaf satt vid utkomuna en vid
komumst alltaf ad sameiginlegri
nidurstédu.“

HJARTAD

Margrét Blondal nytur pess ad vera med fjolskyldunni og fylgja hjartanu.

»,Min likamsraekt felst adallega i pvi
ad anda nidur fyrir rifbein og vera
med hugann a sama stad og likam-
ann. Eg fer Gt ad ganga, lzet eftir
mér ad tarast yfir fallegri vetrar-
birtu og elda med hjartanu,” segir
Margrét Blondal fjéimidlakona
spurd hvernig han eflir sjalfa sig og
eigin vellidan.

sReyndar geri ég flest med hjart-
anu pvi pad hentar mér betur en
ad lata heilann stjorna. Eg tok
mataraedid mitt i gegn fyrir tveim-
ur arum og for ad hlaupa. Eg hélt
mig & peirri braut i rimt ar en svo
for ad fjara undan fyrirheitunum. Nu
er ég hins vegar 16gd af stad aftur,
borda pann mat sem er gédur fyrir
mig og hlakka til ad reima a mig
hlaupaskéna i vor,” segir Margrét.

bakklat

,,Eg 4 audvelt med ad vera ein med
sjalfri mér en nyt pess sannarlega
lika ad vera med minni dasamlegu
fidlskyldu og vinum sem ég pakka
fyrir oft & dag. Eg nyt pess ad vera
til og geri reglulega lista yfir pad
sem er gott i lifi minu og hverju

ég vil breyta. Sem betur fer er pad
yfirleitt algjérlega i minum héndum
ad stytta breytingalistann, pé pad
vefjist stundum fyrir mér ad hefjast
handa.

Eg var svo heppin a8 fa Matt at-
hyglinnar, nyju bokina hans Gudna
Gunnarssonar, ad gjof og nu er ég

MYND/RAGNHEIDUR ARNGRIMSDOTTIR

16gd af stad i spennandi sjo vikna
ferd med dasamlegri freenku minni
og ég veit ad pad verdur skemmti-
legt ferdalag,” segir Margrét.

HAMINGJUHORNID

Asdis Olsen, adjinkt vid
Haskola Islands

TILEINKABU PER
NYJAR VENJUR

Godar venjur
veita okkur 6r-
yggistilfinningu
og frelsi. Pad
tekur ad jafnadi
21 dag ad til-
einka sér nyjan
sid. Gefid hinni nyju venju stad og
stund i dagskranni og haldié ut i
21 dag, pa eetti hun ad vera ordin
fost i sessi. Gangi ykkur vel!
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SKILUR NUNA ALLT PETTA

Unnur Steinsson, vorustjori Lyfju og ein farslasta syningarstilka landsins, situr aldrei audum hondum en asamt starfi sinu, ahugamalum og
uppeldinu stefnir hiln @ ad opna heimasidu i ferdapjonustunni innan skamms. Hiin settist nidur med Lifinu og rifjadi upp skemmtilegar sogur r

fortidinni og reddi pad hvernig er ad vera amma og ungamamma i senn.
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Héfum opnad glesilegann heima spa
bar, par sem er, i fyrsta skipti &

Islandi haegt ad fa ferskar,nyblandadar
og lifrenar snyrtimedferdir med sér
heim! Einfaldara,paegilegra og édyrara
verdur pad ekki ad fa fullkomna andlits- |
og/eda likamsmedferdir med frabaerum |
innihalds-efnum og &llum leidbeiningum
til ad dekra vid sig heima.

Vid bjédum uppd medferdir fyrir allar
hidtegundir, sérbléndum og setjum

Medferdirnar er hagt ad nélgast i verslun okkar alla daga. ¢

Heegt er ad fa heila medferd med &llu pvi sem til parf og einnig
staka maska og andlitsvatn fyrir paer sem eiga annad i medferdina |
heima! ]

www.signaturesofnature.is

sméralind 2.haed s¢ 511-1009
signaturesofnature@signaturesofnature.is

saman eftir pinum pérfum svo ad upplifun pin verdi sem allra best. 58

UNNUR STEINSSON

ALDUR? 48

BORN? Unnur Birna tuttugu og sjo
ara, Steinar Torfi tuttugu og fimm.
ara, Vilhjalmur Skali nitjan ara og
Helga Soley fjogurra ara.
BARNABORN? Eg er svo heppin ad

ég a ordid eitt barnabarn, hana Erlu
Riin sjo manada en svo a ég lika prja
yndisleg ,,ska“ dmmubdrn, systkinin
Viktoriu Paris sex ara, Halldér Maron
briggja ara og hana Lilju Karitas
fjdgurra ara.

Stefndirdu alltaf a4 pann stad sem
bu ert a i dag eda hefur lifid leitt
big afram? Eg hef starfad sem
vorustjori hja Lyfju fra arinu 2005.
Starfid felst medal annars i sam-
skiptum vid birgja, verdlagningu
og voruvali verslana Lyfju og Ap6-
teksins, vorutengdum markadsmal-
um, utliti verslana, utgafu timarits-
ins Lifid heil svo eitthvad sé nefnt.

Stefna hvers og eins i lifinu getur
verid eins margbreytileg og madur-
inn er sjalfur og han getur lika tekid
U-beygjur hvenzer sem er. Eg hef
verid svo heppin ad hafa fengid ad
profa margt & minni starfsaevi po
vissulega hafi pad oft tengst svip-
udum geira. Eg hef alla tid haft af-
skaplega gaman af markadsmal-
um og hef s6tt mér nam af og til
inn i baedi Haskéla islands sem
og Haskoélann i Reykjavik i peim
efnum. Eg starfadi sem flugfreyja
til margra ara en for sidan i mark-
adsnam og réd mig a auglysinga-
stofu par sem ég vann vid almanna-
tengsl og markadsmal. Eg hef einn-
ig rekid eigid fyrirteeki og starfad
vid ferdapjénustu pannig ad stefn-
an hefur einhvern veginn alltaf verid
i pessa att. Pad er ad segja mark-
adsmal med aherslu & samskipti og
gdda pjonustu. Sidan er aldrei ad
vita hvad framtidin ber i skauti sér.

Pu byrjadir mjog ung ad sitja
fyrir og kemst i topp fimm i Miss
World arid 1983 - hversu mikid
heldurdu ad 61l pessi svidsfram-
koma og reynsla hafi métaéd lif

bitt og feril? Alveg 6rugglega hell-
ing, p6 svo ég hafi nu ekki verid
606ruggt ungmenni pa er engin
spurning ad pad sem a eftir kom,
sér i lagi hvad starf vardar, pa hafoi
bad ahrif. Eg ték ad mér alls konar
kynningar, vann vid sjonvarp til
margra ara, sat fyrir & auglysinga-
myndum beedi fyrir innlenda og er-
lenda adila og pé ad mérgum finn-
ist pad ekki merkileg storf pa borga
pau alveg saltid i grautinn og vel
pad. En pad sem kannski situr mest
eftir eru allar skemmtilegu minn-
ingarnar fra pessum stérfum, folk-
i sem madur vann med og upp-
akomurnar sem madur lenti i. Pad
er dmetanlegt.

Pekkt er ordid ad pu varst
komin prja manudi a leid i Miss
World-keppninni og purftir par af
leidandi ad lata domnefndina vita
begar pu varst komin i topp fimm,
hvad for i gegnum huga pinn
begar pu varst komin svona langt
i keppninni? Eg verd nu ad vidur-
kenna ad ég for nu ekkert i baklas
yfir pvi. Pad haféi spurst ut parna
i lokin & keppninni ad stulka fra
Evrépu myndi vinna og vid vorum
bara tvaer eftir. Eg atti ni ekki von
4 ad Islandi ynni Stéra-Bretland og
var pvi alveg pollréleg yfir pessu.
Mér fannst hins vegar rétt af mér
ad lata vita hvers edlis veeri hja mér
en hvort ad pad hafi haft einhver
urslitaahrif held ég nu ekki. Eg var
bara satt vid mig og hlakkadi til ad
takast a vid pad sem fram undan
var hja mér.

Upplifdirdu einhverja 6kosti vid
bad ad verda pekkt andlit? Nei,
ég get ekki sagt pad, mér pykir allt-
af jafn vaent um pegar folk kannast
vid mig eda pekkir fra fyrri tid — spyr
jafnvel hvernig gangi med Helgu
Soleyju eda hvernig Smmubarninu
dafnar. Vié Islendingar erum eins og
ein stor fjdlskylda.

Hvada fyrirsaetuverkefni stend-
ur upp ur a ferlinum og af hverju?
Eg man ad pegar &g var ad byrja

NOSSTHVYM NY43LS/dIANAN



)
)
)
)
)
)
)
)
)
4 Aratuga reynsla og rannséknir
: syna ad Slendertone virkar \% 3
20 minatur med Slendertone belti jafngildir 120 uppsetum
Nytt og enn 6flugra
System + fyrir démur og herra
. kr.29.995- p
SLENDERTONE
SYSTEM +
) SLENDERTONE _‘ =
) g T SYSTEM+
4 ===4
=
aﬂq
_. .
- o
l
) System+ domupakki - belti + buxur verd adur kr. 39.995 -

N&du enn meiri drangri

med meiri brennslu

THERMOBOL

Vinszelasta fitubrennsluefnid
okkar er 6rugg og natturuleg
samsetning af m.a.
L-carnitine, greenu te og
B-vitaminbléndu og er nina
komid an koffins. 90 hylki
kr. 6.995

Tilbod 2 stk. kr. 9.990

PROMAX DIET

Fyrsti neeringardrykkurinn
sem inniheldur brennsluefni
til ad stydja fitulosun og
pyngdarstjérnun. 1,2 kg

kr. 7.995
Tilbod 2 stk. kr. 14.990

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

Sama verd um land allt - fri heimsending fyrir utan
hofudborgarsvaedid

SKEIFAN19 108 REYKJAViIK SiMI 5681717 WWW.HREYSTIL.IS OPID VIRKA DAGA FRA KL. 10-18 - LAUGARD. 11-15




8 o LiFID 3. FEBRUAR 2012

r—

=

Smart verslun fyrir konur - Firdi Hafnarfirdi

Simi 534 0073

Faanleg i 5 litum

b

-

hvitt liosbleikt

dokkbleikt

greent blatt

Solustadir: Sundlaugar & hofudborgarsveedinu, Sundlaugin

i Borgarnesi, Badhusid, Lyfjaver, Reykjavikur Apotek, Apotek
Vesturlands, Minja Skélavérdustig, Femin.is, HB budin,

Skipt i midju, Apétekarinn Mosfellsbae, Misty, Snyrtivorubudin
Gleesibae, Litla budin Akranesi. Lyf og heilsa: Eidistorgi,
JL-htsinu, Kringlunni, Austurveri, Firdinum Hfj. og Keflavik.

... Svo otrulega paegileg
eftir sturtuna eda badid!

32

Hofudhandkleedin fra Sif eru saumud ur geedabémull.
Létt og paegileg i notkun og henta jafnt sidu sem stuttu
hari og ddmum & 6llum aldri.

3

<t
hofudhandkleedi

gsm 660 8860
elfursif@internet.is

Nénar um Sif héfud-
handklaedi & facebook

L

Eg skil niina allt
petta ommu- og
afatal. Eg var
nu svo heppin a
sinum tima ad
hua alltaf i mik-
illi nalegd vid
foreldra mina
0g nutu horn-
in min gods af
bvi. Eg vona

ad eg nai med
ternar par sem
mamma min
hafdi haelana i
beim efnum. b3
verd ég satt.

LIFSSTILLINN

fhugamal? Held ég verdi ad segja
ad hestamennskan sé steersta
ahugamalid mitt og hefur verid
pad fra pvi ég man eftir mér.
Heegt er ad stunda hesta-
mennsku allt arid og hun er fra-
beert fidlskyldusport. Pad er min
skodun ad dhugamal hvers og
eins purfa ad falla vel ad fjol-
skyldunni. Eg hef verié svo hepp-
in ad 6ll bornin min og eigin-
madur hafa haft gaman af pessu
sporti og eru virkir patttakend-
ur i pessu med mér. En pad er
lika fleira sem mér finnst gaman
ad gera. Vid forum & skidi baedi
hér heima og erlendis pé ekki
sé haegt ad likja peirri upplif-
un saman. Vid ferdumst einn-
ig mikid innanlands & sumrin og
erum dugleg ad pveelast um med
fellihysid okkar. Svo gerist ég
afar menningarleg & veturna og
forum vid hjonin tdéluvert i leik-
his med vinahjénum okkar. Svo
hef ég allatid haft 6bilandi ahuga
a prjdbnaskap og verd pvi alltaf ad
vera med eitthvad a prjénunum.
Hreyfingin? pad er naudsynlegt ad
hreyfa sig — hestamennskan getur
tekid & en ég lit meira & hana sem
heilsureekt fyrir likama og sal en
likamsraekt i peim skilningi. Eg
er med kort i World Class og fer
ad jafnadi prisvar til fjorum sinn-
um i viku, vel péa frekar ad fara i
teekjasalinn en fasta tima. Turn-
inn i Képavoginum er minn stadur.
Veitingastadurinn? Eg fer ekki mikid
ut ad borda en er mjog hrifin af it-
alskri matargerd. Vid héfum gert
pad ad sid pegar vid eigum mida i
leikhusid ad fara ut ad borda adur.
Pad eru notalegar stundir med
g6édum vinum.

Fyrir valinu hafa adallega ordid
stadir i midbeaenum, en pad er
svo merkilegt ad sama hversu
oft madur profar einhvern nyjan
pa endum vid alltaf aftur & sama

gamla stadnum sem i okkar tilfelli
er [taia. Sennilega vegna pess ad
par er gédur matur og eldadur af
mikilli snilld.

Heimasidan? Heimasidurnar sem ég
fletti dagsdaglega eru sennilega
mest fréttasidurnar mbl. og visir.
is. Sjalf er ég svo med i vinnslu
heimasidu fyrir litid ferdapjénustu-
fyrirtaeki sem vid hjonin eigum —
2 Iceland, ef mér gengur vel pa
verdur su sida vonandi komin i
loftid i lok manadarins.

Timaritio? Timaritid Lifid heil er i
miklu uppahaldi hja mér, nokkurs
konar lifsstilsblad sem Lyfja gefur
ut. Pad er yfirfullt af skemmtileg-
um vidtélum, frédleik, naudsyn-
legum upplysingum sem og pvi
nyjasta i tisku og férdun. Bladinu
er dreift fritt i verslunum Lyfju
en einnig er haegt ad lesa pad a
bokaséfnum. Annars kaupi ég
mér sjaldan timarit, pau sem ég

hef keypt gegnum tidina eru yfir-
leitt erlend timarit um hus og
hoénnun og svona eitt og eitt is-
lenskt ef forsiduvidtalid er ahuga-
vert, annars flettir madur pessum
helstu pegar madur skreppur &
hargreidslustofuna.

Hvada snyrtivérur notardu daglega? Eg
legg mikid upp Ur gédum kremum
og tel ad vanda purfi pegar pau
eru valin, hadin er steersta liffeeri
likamans og pad ekki sama hvad
sett er & hana. Pad er min skodun
ad madur a ekki ad spara pegar
kemur ad vali & kremum en pad
er haegt er ad leika sér med alls
konar férdunarvorur.

Dags daglega nota ég adeins
|éttan farda, sma kinnalit eda
sélarpudur og sidan ma ekki
gleyma adalgraejunni — maskar-
anum, ég er mjdg vanafdst og
nota oftast sama maskarann fra
L'Oréal, Beauty.
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Framhald af sidu 6

i pessum ,bransa“ pa var draum-
urinn ad leika i Coca Cola-auglys-
ingu, pvi peer voru alltaf svo flottar
og gleesilegar. Sa draumur raettist
nu ekki en ég komst naleegt honum
pegar ég fékk ad auglysa sykur-
lausa drykkinn TAB & islandi en
hann var & peim tima i Coca Cola-
fidlskyldunni.

Eg held ég verdi samt ad segja
ad skemmtilegasta verkefnid sem
ég tok ad mér var fyrir Mercedes-
Benz. bPad var haustid 1997, er
Agust Baldursson fékk pad verk-
efni ad gera myndband fyrir Benz-
umbodid i bPyskalandi til ad kynna
pessa nyju bila fyrir heiminum.
Fluttir voru inn tveir gleenyir Benz-
ar sem hvergi h6fdu sést adur. pPeir
komu til landsins med tveimur um-
sjonarmdénnum og pad matti eng-
inn sja pessi herlegheit og var peim
pvi pakkad inn a milli pess sem peir
voru myndadir. Pad var nanast farid
med pa eins og hernadarleyndar-
mal. Med mér i pessum tékum var
leikarinn Valdimar Flygenring og vid
hlégum oft og mikid ad pessu a
medan & tokum stéd. Pessi aug-
lysing var tekin upp & einni viku
& Sudurlandinu, allt fra Hvolsvelli
til og med Hafnar i Hornafirdi, par
sem nattara Islands er eins stér-
kostleg og margbreytileg og hun
getur verid. Parna krdsadi madur
um & glaenyjum og ésyndum Benz-
um med kvikmyndapyrlur fyrir ofan
sig eins og enginn vaeri morgun-
dagurinn. Mjoég eftirminnilegt enda
sérvalid folk i hverju starfi.

Telurdu fyrirseetuheiminn hafa
tekid miklum breytingum fra pvi
ad pinn ferill hofst? Ef eitthvad, pa
er hann sjalfsagt ordinn fagmann-
legri. Pad eru margar stulkur og
jafnvel strakar lika sem hafa haslad
sér voll erlendis og flest hafa pau
byrjad hér heima svo okkar géda
félk sem starfar i pessu fagi er
greinilega ad vinna sina vinnu vel.

Fylgistu med fegurdarsam-
keppnum i dag? Nei, ég geri minna
af pd nd en adur, en pad eru allt-
af einhverjar stulkur sem hringja i
mig til ad fa lanada kjéla. Annad-
hvort ar kjélasafni médur minnar
heitinnar eda einhverja kjola sem
Unnur Birna skildi eftir heima eftir
sitt kjélatimabil. Petta eru yfirleitt
stllkur af landsbyggdinni. Eg hef
reynt ad gera mitt besta og hjalp-
ad peim sem ég hef getad. En ég
hef ekki horft & eda farid a pessar
keppnir i morg ar.

Eftir ad hafa alid prji born;
skirt, fermt, utskrifad, krynt ung-
fri heim og svo framvegis, eign-
adist pu déttir 44 ara gémul.
Hvernig upplifun var pad? pad
var stérkostleg upplifun og mikil
forréttindi. Pad er ekkert sjalfgef-
id ad faeda heilbrigt barn og ég hef
verid alveg einstaklega heppin med
mina einstaklinga.

Gekk medgangan vel og feed-
ingin? J&, hun gekk mjog vel. Pau
skipti sem ég hef gengid med barn
hef ég gert flest pad sem ég geri
dags daglega. Pad skiptir mestu
mali ad pekkja sin mérk og kunna
ad hvila sig pegar likaminn segir
svo.

Eg myndi kannski ekki maela med
pvi ad allar konur aettu ad eignast
barn svona seint, pad er ekki eitt-
hvad sem madur & ad plana. Madur
er audvitad likamlega best til pess
fallinn & aldrinum 20-30 éara.

Eftir 35 ara aldurinn fer likams-
starfsemin ad haegjast og madur er
lengur ad na sér i fyrra form eftir
feedingu. Likurnar eru lika meiri
ad eitthvad geti verid ad eftir pvi
sem madur eldist. Eg er hins vegar
sannfaerd um ad proski manns til ad
ala upp og njéta er margfalt betri &

pessum aldri en pegar madur er rétt
rimlega tvitugur eins og ég var med
mitt fyrsta.

Moédurhlutverkid i dag og ba, er
meira um dekur? Eg hef ni allatio
dekrad vid boérnin min og mun ef-
laust halda pvi afram um ékomna
ti6. Eg nyt pess mjog ad eyda tima
med Helgu Sdéleyju, hun er skemmti-
leg og frédleiksfus, ung kona. Hun
eydir miklum tima ein med okkur
hjénunum og leidist pad ekki. Eg
trdi pvi ad hun beri gamla séal og
eigi eftir ad hugsa vel um aldrada
foreldra sina i framtidinni.

Hvernig tilfinning var svo ad
verda amma stuttu sidar? Yndis-
legt i einu ordi sagt! Eg skil nuna allt
petta 6mmu- og afatal.

Eg var nl svo heppin a sinum
tima ad bua alltaf i mikilli nalaegd
vid foreldra mina og nutu bdérnin
min géds af pvi. Eg vona ad ég nai
med teernar par sem mamma min
haféi haelana i peim efnum. P& verd
ég satt.

Hittist pid meedgurnar reglulega
med daetur ykkar? J4, vid hittumst
oft og Helga Soéley min er afar hrifin
af litlu fraenku sinni. Eg vinn skammt

fra heimili Unnar Birnu og kiki pvi
oft & paer maedgur i hadeginu svo
kemur litla fjdlskyldan lika oft i heim-
sokn til okkar i Arbaeinn.

beer eiga tvimeelalaust eftir ad
alast upp saman enda ekki nema
fiogur ar & milli peirra.

Pu ert Gtivinnandi mamma,
amma, eiginkona, hestakona...
hvad gerir Unnur Steinsson pegar
huan parf tima fyrir sjalfa sig? Hvad
er pad nu? Eg er ein af pessum of-
virku konum sem parf alltaf ad vera
ad. bad er svo merkilegt ad i gegn-
um tidina pa hefur aldrei komid ad

pessu mémenti ad ég purfi einhvern
svona tima fyrir sjalfa mig.

Kannski hefur petta leyst af sjalfu
sér med hestabrdltinu i mér en pad
kemur fyrir ad ég fari ein i Gtreidartur,
madur 6dlast akvedna hugarrd vid
pad ad vera Gti i nattarunni adeins
med sjalfri sér og hestinum sinum.

Eitthvad ad lokum? Eg hef =tid
haft pad ad leidarljési ad madur
uppsker eins madur sair en eigi
samt engu ad sidur ad taka aheettu
af til. Madur veit nefnilega ekki
hvernig hlutirnir préast nema lata a
pa reyna.

§a Eirberg

londsBulugnisyeg

Loftsessa sem baetir
setstddu, styrkir
bakvddva og léttir
alagi af hryggnum.

Godur studningspudi fyrir
mjébak. Heegt ad nota
i stéla og bilsaeti.

Vinnustollinn sem fylgir hreyfingum

likamans. Styrkir bak og kvidvddva.

Hentar sérstaklega vel félki med
bakvandamal.

Solarljosio i skammdeginu

T1 Teygir a hrygg og bakvédvum.
O: Minnkar védvaspennu.
g Linar bakverki.
(D Beaetir likamsstodu.
O Audvelt i notkun.
Q
g Feest med prystipunktanuddi
=
o)
T e
=
r .‘r—/
=

-

Opid virka daga kl. 9 -18 og laugardaga kl. 11 -16 » Storhéfda 25 « Simi 569 3100 « eirberg.is a

ueuApnbuniseieN

¥
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Dregur ur védvaspennu.

Ho6fud- héls- og bakverkjum.

Er slakandi og baetir svefn.
Notkun 10-20 minutur i senn.
Gefur pér aukna orku og vellidan.

es|lsyyeq Ljeg - BSSes)o

Lumie
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AUSTURSTRATI 8-10
SiMI 534 0005
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YOUTH CODE FRA L'OREAL

hvejum degi.

AUGLYSING: L'OREAL KYNNIR

frabeer rakalina sem slegid hefur i
gegn i heiminum og yngir hidina a

Feest & 6llum
helstu utsélu-
stodum.

SPF 20, vinnur & 10 8ldr- Lﬂ_
unar merkjum huadarinn- REVITALI
ar i einu, medal annars af e
voldum solar. Faest & ollum

™ - helstu Utsélustodum.

REVITALIFT REPAIR 10

Frabeert rakakrem sem
slegid hefur i gegn, med

GODRADTILAD
GERA GOPA FERILSKRA

Gréta Matthiasdottir, nams- og starfsradgjafi, er ein peirra sem fluttu fyrirlestur a framadogum i

Haskodlanum i Reykjavik a dogunum. Framadagarnir eru arlegur vidburdur par sem haskélanemar
og adrir geta kynnt sér fyrirtaki og aukid par med likur sinar 4 framtidarvinnu. Gréta for med LiF-
INU yfir mikilvaegi gédrar ferilskrar.

VERTU MED MARKMID
PIN A HREINU

¢ M bvi betur sem einstaklingur

i skilgreinir sjalfan sig og pvi

i betur sem hann setur upplysing-

arnar fram i ferilskra, kynningar-

bréfi og i vidtali, peim mun meiri

verda likurnar a pvi ad hann fai

i starf sem hentar eiginleikum

i hans og framtidarsyn

B Godur undirbuningur er lykill-

inn ad velgengni, baedi vid gerd

ferilskraar og i atvinnuvidtali

: M PU hefur érfaar sekandur til
ad na i gegn!

0 LEGGU VINNU | OTLIT

0G UPPSETNINGU

i M pad eykur likurnar & ad ferils-
krain pin verdi skodud nanar

B PU getur fundid morg
ferilskrarform i Word

H Gott er ad hafa sinn stil

B Myndin af pér verdur ad vera
GOb

M Pad sést hverjir hafa lagt
vinnu i ferilskrana sina

B Berdu hugmyndir pinar undir
i adra

e SIALFSPEKKING

i Leiti® svara vid spurningunum:
i M Hver er ég? - STYRKLEIKAR
i M Hvada eiginleikum og heefi-
leikum by ég yfir?

B Pekking og heaefni Ur nami og
fyrri stérfum eda verkefnum

M Hverju hef ég dhuga a?

i M Hvert stefni &g eftir nam?

i M Framtidarsyn — markmid?

M Hvad hef ég fram ad faera?
M Ferilskrain & ad vera dhuga-
i verd og sonn lysing a per!

a GERDU PER GREIN FYRIR
VANTINGUM FYRIRTAEKIA
i Draumastarfsmadurinn er...

i M jakveedur

i M sveigjanlegur

B med samskiptahaefni

M vinnur vel i hépi

M frodleiksfus

B orkumikill — kraftur — snerpa
M snyrtilegur

i M samviskusamur

B hefur starfsreynslu

B byr yfir peirri menntun og

i pekkingu sem leitad er eftir

pU PARFT AB HITTA STRAX
| UPPHAFI

B Inngangstexti skiptir mjog
miklu mali. NYTTU TEKIFERID
VEL!

B Stadreyndirnar tala sinu mali —
en pad er gott ad rokstydja med
deemum

M Pad er pitt ad koma med eitt-
hvad meira

M Hvad hefur pu fram ad feera og
hvernig getur pu rokstutt pad?
B Hvad hefur pa fram yfir ein-
hvern annan med sému mennt-
un?

M Hver er pinn ,X-FACTOR“?

B HVERT ER PITT ROTHOGG?

G MARKADSSETTU PIG

og ferilskrain er markadstaekid
Ferilskra er eetlad ad:

M vera handheaegt yfirlit yfir um-
saekjandann og pa pekkingu,
faerni og reynslu sem hann byr
yfir

M leida i ljos hvad umsaekjandi
getur og hvad hann hefur gert

B koma umsaeskjandanum i vidtal
M Segdu alltaf satt og rétt fral

M Ferilskrain er alltaf utgangs-
punktur i vidtali — pess vegna
parft pu ad geta rékstutt og tekid

daemi.

P PARFT AD VITA HVERT
PU ERT AD STEFNA!

M Hvad skiptir mali og hvad
ekki?

M Lagadu ferilskrana pina ad
hverju fyrirtaeki

B FERILSKRAIN ER LIFANDI
PLAGG!

W fer eftir starfi

M fer eftir einstaklingnum

M er i st6dugri vinnslu

M Ef ferilskrain skilar pér ekki
vidtolum, pa parftu ad bregdast

vid.

HAMARKABU UPPLYSINGAR
0G LAGMARKABU TEXTA

B Nafn og upplysingar

H Inngangur

B Menntun

M Starfsreynsla

M Tolvu- og tungumalakunnatta

B Haefni og 6nnur kunnatta

B Annad

B Umsagnaradilar

B FERILSKRAIN MA EKKI

VERA LENGRI EN TVAR

i BLADSIDUR

VANDADU,MALFAR 06
0 ALLAN FRAGANG
M Vel upp sett
B Kjornud
M Villulaus
H Gott malfar
M Personuleg
B ALLS EKKI OF LONG
M Lattu lesa yfir!
M Ein villa er einni villu of mikid
Pu parft ad geta stadid vid allt
sem sett er fram!

FERILSKRAIN PARF AB
VEKIA EFTIRTEKT!

Fer ferilskrain pin i ruslid eda
feerdu vidtal?

M Ferilskrain a ad vekja vidbrogd
og kalla & framkveemd

B Oft fyrstu og einu upplysing-
arnar sem atvinnurekandi hefur
um pig

B Notadu teekifaerid vell

W Lattu ljos pitt skina

M Leggdu vinnu i ferilskrana pina
M ,You can’t get a second
chance on a first impression*®

|
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VITABIOTICS

WHERE NATURE MEETS SCIENCE

HVABA VITAMIN HENTAR PER?

ALLT [ EINNI TOFLU

Allir geta fundid vitamin vid sitt heefi innan Vitabiotics-linunnar. Vitaminin eru hugsud a pann veg

ad folk geti tekid eina vitamintdflu sem inniheldur allt sem vidkomandi parf & ad halda. Allar t6fl-
urnar eru med sama steinefna- og fjélvitamingrunninn, pannig ad allir f4 naudsynleg grunnvitamin
sem likaminn parfnast, en hver og ein tegund inniheldur svo alls kyns aukavitamin og baetiefni
sem henta pérfum markhoépsins hverju sinni. Til deemis eru til toflur fyrir konur og karla & dllum
aldri, heilann og minnid, ipréttafolk, éfriskar konur, born, konur a breytingaskeidi og svo maetti

lengi telja.

Vitabiotics-vitaminin eru pau mest seldu a Bretlandi. Pa hefur fyrirtaekid tvisvar sinnum hlotid kon-
unglegu verdlaunin ,The Queen“s Awards for Enterprise” i Bretlandi. Einstdk vitamin fra Vitabiotics
hafa einnig hlotid ymis verdlaun, til deemis fra Boots-kedjunni i Bretlandi.

Vitabiotics-vitaminin fast i flestum apotekum sem og véldum dagvéruverslunum eins og Kronunni,

Hagkaupum og Fjardarkaupum.

... a hreyfingu

Vitabiotics
wellwoman
WEI'LPORT S

sFITNESS

WELLWOMAN
Vid konur erum ad vonum mjog frabrugdnar karlpeningn-
um a marga vegu. Pvi veltir madur fyrir sér hvers vegna
vid aettum ad taka nakvaemlega sému vitaminblénduna
og karlmenn. Wellwoman-vitaminid er blanda af vitamin-
um og steinefnum i magni og samsetningu, sem er sér-
staklega proud til pess ad henta hinni uppteknu nutima-
konu sem er alltaf & ferdinni. Pessi haprdada vitamin-
blanda hjalpar pér m.a. ad vidhalda heilbrigdi hudarinnar,
réttri orkulosun og sterku énaemiskerfi og inniheldur ad
auki nattljésa- og stjérnubléms-oliur sem hafa géd ahrif
a jafnveegi horména i tidahringnum.

... a hesta aldri

e

WELLWOMAN SPORT&FITNESS

Neeringarparfir likamans aukast til muna pegar vid hreyf-
um okkur. Wellwoman Sport&fitness téflurnar innihalda
g6da samsetningu af mikilvaegum naeringarefnum sem
hjalpa okkur ad vernda okkar hefdbundnu neeringu svo
hun nytist sem best i kringum aefingar. Mikilveeg samsetn-
ing af L-Carnitine og alfa-lipo-syru getur einnig stutt vid
likamlega getu og efnaskipti vodva likamans. Vitaminid er
einnig gott fyrir pa sem vilja vidhalda alhlida godri heilsu,
proétti og orkulosun og getur jafnvel gert pér audveldara
ad vakna & morgnana.

e oo
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WELLWOMAN 50+

Wellwoman 50+ formulan inniheldur medal annars
andoxunarefni, D3-vitamin og Iutein til pess ad stydja
vid lykilpeetti i heilsu kvenna sem komnar eru yfir fimm-
tugt. Pessu lykilpaettir i heilsu kvenna snua einna helst ad
hjartavernd, heilastarfsemi og sjon. Vitaminin innihalda ad
auki 6ll naudsynleg vitamin til pess ad vidhalda heilbrigd-
um og athafnasémum lifsstil.
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PERFECTIL PLATINUM

Perfectil Platinum er sérsnidid til pess ad faga, naera og
vernda hudina gegn ummerkjum dldrunar med pvi ad
veita kraftmikla og 6fluga samsetningu af liffraedilega
virkum innihaldsefnum. Par med tali® er hagaeda colla-
gen, solberjafraejaolia dsamt fleiru. Hagsteed naeringar-
samsetning fyrir hudina er gridarlega mikilvaeg og pjén-
ar jafnvel meiri tilgangi en flest dyr rakakrem par sem
arangurinn naest i gegnum blodfleedid og par med fra
dypsta og mikilveegasta hluta hudarinnar. Auk pess inni-
heldur Perfectil efni sem eru talin naudsynleg fyrir har-
sekkina og frumuvoxt, asamt jurtakrafti sem studlar ad
heilbrigdu utliti.

(R 5
.
o
i '-*-r-.:.,lll .........
I'll_l....ll

DIETRIM

i dag eru i bodi & markadnum margar tegundir svokall-
adra brennslutafina, sumar jafnvel ekki hollar heilsu félks
begar til lengri tima er litid. Med Dietrim er farin 6gn raun-
seerri og heilbrigdari leid i attina ad markmidunum og er
vitaminid proéad til pess ad hjalpa félki vid ad halda heil-
brigdum efnaskiptum i likamanum, samhlida heilbrigdu
mataraedi og hreyfingu. Dietrim er préad af leidandi neer-
ingarfreedingum og hefur verid vandlega sett fram til pess
ad vinna sem best samhlida natturulegu efnaskiptaferli
likamans.
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HLEDSLA

ANNIE MIST PORISDOTTIR
22 ara
Kennari i CrossFit i CrossFit
Reykjavik
| sambandi
med Frederik Agidius

Hefur stéri draumurinn raest?
Eg veit pad nu ekki alveg, en pad
er buid ad vera mjog skemmti-
legt eftir leikana. Eg hef ferdast
mikid med Reebok og upplifad
ymislegt en alltaf er best ad koma
heim aftur.

Hvernig tilfinning er pad ad
vera heimsmeistari og hvern-
ig forstu ad pvi ad na svona
langt? Pad er fyrst og fremst

agi, akvedni, miklar afingar og
anaegjan af pvi ad aefa. Pad er
einfaldlega pad skemmtilegasta
sem ég geri.

100%
HAG!EDA
MYSUPROTEIN

TS I N

HEIMSMEISTARANN

Er markid sett a ad verja
heimsmeistaratitilinn? J3a, pad
er markmidid verda fyrst til pess
ad vinna titilinn tvisvar sinnum!
Hvernig litur sefingaprogramm
vikunnar ut hja heimsmeistara?
Pad er allur gangur a pvi en ad
medaltali efi ég i tveer til fjorar
klukkustundir & dag, stundum tek
ég tveer efingar. Fyrri part dags-
ins tek ég létta taeknieefingu |
S6lympiskum lyftingum, fimleika-
taekni og stutt wod, sem er afing
dagsins i crossfitinu. Seinnipart-
inn tek ég svo einhverjar styrkt-
araefingar og lengra wod.
Stundardu ihugun eda annad
slikt til ad vega upp a moti
6llum likamlegu atékunum? Inn
a milli ja. Petta hljomar kannski
furdulega en pegar styttist i moét
ba nota ég stundum eins konar

skynmyndir og sé fyrir mér hlut-
ina eins og ég vil gera pa. Einn-
ig fer ég yfir pad i huganum og
plana hvernig ég vil ad afingarn-
ar gangi fyrir sig.

Hvad gerirdu til ad dekra vid
kroppinn? Eg passa mig fyrst
og fremst & pvi ad teygja vel eftir
zfingar. Pegar ég & hvildardaga
ba fer ég stundum & stutta eef-
ingu par sem ég hita bara upp
og teygi, inn & milli fer ég svo i
klakab6d sérstaklega ef ég hef
verid & I6ngum og erfidum eef-
ingum. Einnig fer ég til Einars
Axelssonar i nudd, helst tvisvar
til prisvar i manudi. Svo slaka ég
bara & fyrir framan sjénvarpid inn
a milli!

Hvernig er matsedillinn a venju-
legum degi?

Morgunmatur; Fjégur egg, skinka,

PROTEINDRYKKURINN
SEM ISLENDINGAR FA ALDREI NOG AF

tématar = eggjahreera.

Milli méla: EAS-proéteindrykkur
eftir eefingu.

Hadegismatur; Yfirleitt fee ég meér
Nings i hadeginu og pé eggja-
nudlurnar med miklu af sambal.
Milli mala; Prétindrykkur eftir aef-
ingu plus hledslur.

Kvoéldmatur; Yfirleitt verdur fyrir
valinu kjuklingur eda annad kjo6t.
Kvoldsnarl; Eg narta svolitié a
kvoldin en reyni ni samt ad halda
pvi i lagmarki og fa mér avexti og
graenmeti.

Hvad feerdu pér pegar pig lang-
ar i eitthvad gott? Dokkt sukku-
ladi allt of oft! Annars & ekta
svindldogum finnst mér unadslegt
ad fa mér is og sukkuladikdku.
Uppahaldsmaturinn pinn? Mexi-
késkur, pa sérstaklega quesadil-
las!

ISLENSKA SIA.IS MSA 57962 01/12
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KOMDU, SJABU

OG UPPLIFDU

Kiktu til okkar sunnudaginn 5.februar og
profadu undraefnid HairMaker® undir leidségn
Baldurs Rafns Gylfasonar hagreidslumeistara. |©

Eplid harstofa, Borgartuni 26
milli 11:00 og 13:00 &
Kompaniid hargreidslustofa, Turninum Smaratorgi
milli 14:30 og 17:00

HairMaker® gerir harid 8 sinnum pykkara med natturulegum bomullar trefjlum an
ozeskilegra gervi- og aukaefna. Pad kemur i 5 natturulegum litum sem heegt er ad
blanda saman ef porf er a. bad verndar natturulegt jafnvaegi harsins og hudarinnar.

HairMaker® hentar baedi domum og herrum. Um pad bil 50% kvenna verdur fyrir
timabundnu harlosi einhvern timan a aevinni. Orsakirnar geta verid mismunandi;
veikindi, pungun, zettgengt harlos, stress, sjalfsofnaemi o.fl. | Skandinaviu eru 4 af
hverjum 10 kariménnum med skalla eda vandamal tengdu harlosi. Arfgengt harlos er
vel pekkt medal karimanna og kemur oft fram fyrir pritugt.

Soluadilar HairMaker® a Islandi eru:

Amber Harstofa - Arte Rakarastofa - Beauty Bar - Dizo - Epli&é Harstofa - Galleri Har -
Har-Elly - Harkompan - Harstofa Viktors - Harsnyrting Sveinu - Herramenn Rakarastofa -
Kompaniid -Meddlla - Salon Reykjavik - Skipt | Midju - Stjormuhar - Zone

DDFD I kiktu a okkur a facebook f

umbodsadili HairMaker® a Islandi HairMaker® a Islandi
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BEST KLADDU

»Ad vera fallega kleeddur er ad minu mati pad ad laga tiskuna ad sinum eigin personulega stil og skapa pannig eitthvad nytt i samhengi vid
sjalfan sig. Lausnin er ekki eltast vid allar nyjungarnar heldur ad endurskapa rikjandi tisku a sinn personulega hatt! Hid augljosa er aldrei
skemmtilegt og pad er ekkert raunverulega fallegt nema pad komi ad einhverju leyti 4 dvart,“ segir Linda Bjérg Arnadéttir, hénnudur og
fagstjori fatahdnnunardeildar Listahaskéla islands og einn af alitsgjofum LIFSINS, vid valid 4 best kleddu konum landsins.

,Otrllega zvintyralegur
og fallegur fatastill sem
blandast oft i 6borganlega
skemmtilegar og fallegar
litasamsetningar.”

»Saga hefur sitt eigid fegurd-
arskyn sem hun er 6hraedd
ad syna.”

»HUN klaedir sig fallega og
skemmtilega.”

»Hugrun er alltaf kleedd i
litrik, skemmtileg og falleg
fot.“

»HUn gledur folk i kringum
sig med kleedaburdi sinum.
Hun hefur nad ad skapa
eigin stil sem kemur sterkt
fram i skénum sem hdn |
hannar.”

»HUN klaedir sig alltaf rétt vid hvert taekifeeri, er
klassisk en synir lika tiskustraumana.

,Dorrit er avallt vel kleedd. HUn hefur
klassiskan stil og fer vel med hann.*“

i Isak Freyr Helgason
i féréunarmeistari og
i stilsti

i Svana Fridriksdétt-
i ir sjélfsteett starfandi
i almannatengill

¢ Hrafnhildur

i Hélmgeirsdéttir
i honnudur

i, Mér likar rokk-
i ada elementid

: |’ :
i i henni, sjuk- )
i lega toff alltaf & =

-\-h— i

ALEXA CHUNG JAKKI i
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NYJAR VORUR

VOR 2012

Gallajakki 5.990,- Toppur 3.990,-

Peysa 4.590,-

Blussa 4.990,-

Toppur 4.990,-

VERO MODA

KRINGLAN-SMARALIND | FACEBOOK.COM/VEROMODAICELAND | i

i Linda Bjorg Arnadottir,
i honnudur og fagstjori
fatahénnunardeildar

i Listahaskola islands.

Steinunn Sigurdardottir 2
~ X i-&i

i fatahdnnudur

pvi.”

»Hrafnhildur fer sinar eigin leidir
og sker sig ur fjdldanum vegna
frabeerrar samsetningar & fatnadi.”

Vigdis Finnbogadottir,

fyrrverandi forseti Islands

»Ein glaesilegasta og flottasta
kona landsins. HUn er komin a ni-
raedisaldur og er alltaf jafn smart.
Mig dreymir enn pa ad eiga
kéngablaan kjol eins og hun.“

Elisabet Davidsdattir fyrirsaeta
»Er alltaf i rosalegum stykkjum
pegar madur hittir hana.”

Svala Bjorgvinsdadttir tonlistarkona
LAlltaf i rosalega litrikum og gledi-
legum fétum og blandar skemmti-
lega ,vintage“ fra akvednum
aratugum saman.”

Ragnhildur
Gisladottir
tonlistarkona
»Ragnhildur
peelir i 6llu
pegar hun
setur saman
utlitid: dressi,
fordun, flottu hari og aedislegum
skartgripum. Hun klikkar aldrei!

Brynja Nordquist flugfreyja

»,Hvar og hvenaer sem ég hitti
hana er hun einstaklega vel klaedd
og ber med sér einstakan pokka.“

Elsa Yeoman, forseti horgarstjérnar
»Forseti borgarstjornar leetur
tiskuna ekki hafa ahrif og par med
byr hun til sinn eigin stil.“

Andrea Maack listakona
»Andrea er gleesileg og smekkleg
og 6hraedd vid ad vera 6druvisi.”

Fridrika Hjordis Geirsdottir
sjonvarpskokkur

Marta Maria Jonasdottir
fjolmidlakona

Katrin Hall dansari

Edda Andrésdottir fjolmidlakona
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LETTREYKT UR LAX OG LAXATARTAR
ati, vatnakarsa og piparr(’)tarkremi

b HUMARSUPA

RIOMALOGU
1ludum humarholum

med Madeira 08 gri
VELDU PER ADALRETT

FISKUR DAGSINS
ferskasti fiskurinn hverju sinni,
lumonnum Perlunnar

atfeerour af matreios
e0a

NAUTAFILLE
med kartoflu- 08 selleryrotarkoky,
blondudum skogarsveppum og bearnaisesosu
eda
LAMBABOGUR
med fondant—kartﬁﬂum,
steiktu graenmeti og, rosmarinsosu

KKULADIKAKA

VOLG SU
su og vanilluis

med soélberjas

MARLAN D

FISKUR ER OK KAR FAG
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Vissir pii?
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Kaffitar
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?Sr;ffsmfﬁn af humarstpu
e .nar kerpur fra belgiska
i ei0oslumeistaranum
ja}:;;e .Romey.er. Hann er af
matre%lgn talinn vera einn besti
Hae o ulrnaéur sioustu aldar.
pan hafl rE{rel ut matreioslu-
sinar uppskrifgt?ilperlunni ol

i/ BakKkUS
o Veitingahtisio Perlan
Simi: 562 0200 - Fax: 562 0207

Netfang: perlan@perlan.is
Vefur: www.perlan.is




FLUTNINGAR FRAM UNDAN

\/ Hafdis Huld s6ngkona er upptek-
NYTT PAR in vid ad undirbua flutning ur einu

Hoskuldur Olafsson, 1 husi i annad pessa dagana med
doktorsnemi i heim- 3 unnusta sinum, tonlistarmann-
speki og fyrrum medlim- F s o N inum Alisdair Wright. Parid,

ur hljomsveitarinnar Qua- . f sem er ad gera upp hus i Mos-
rashi, og pjodfraedingurinn T8 . fellsdalnum, stefnir & ad flytja
og rithéfundurinn Bryndis inn eftir tvaer vikur. A milli pess
Bjorgvinsdéttir, sem hlaut , 1 sem pau mala og standsetja

islensku barnabokaverdlaun- 4 i nyja heimilid undirbla pau
HELGAR MATURINN in 2011 fyrir bék sina Flug- g ' ; _ tonleika sem fram fara &
an sem stddvadi stridid, ’ =i [ ~ Gljufrasteini a Safna-

eru nytt par. &N o __ nott 10. febraar
= : &%  naestkomandi.

Chloé Ophelia og Arni Elliot biia D Aurora
i Frakklandi um pessar mundir

en pau halda uti astridufullu

matarbloggi par sem pau elda

odyra og einfalda rétti.

INNBAKABUR ASISKUR LAX,
MED WASABI-KARTOFLUMUS 06
WOK-GRANMETI - FYRIR TVO

LAX

280 g laxasneidar

stér laukur, groft skorinn

4 msk. tamarin-sojasésa (haegt ad
nota venjulega)

Sesamfree

Svartur pipar

Ferskt kériander

Ferskt engifer

Sushi-engifer

Steikid laukinn upp ur o6lifuoliu og
sojasésu pangad til hann verdur
gleer, beetid svo vid sesamfraejum
og engiferi.

Setjid laxinn i alpappir og mariner-
ingu ofan a asamt nokkrum sneid-
um af sushi-engifer og ferskum
kériander. Pakki® honum svo inn
og setjid i ofn 4 180°C i um 15min-
Utur.

MUs

4 storar kartoflur

Salt og pipar

Smjor

Mjolk

Wasabi

Sj60id kartoflurnar, skreelid og
stappid® med smjori og sméa mjolk.

Bragdbastid med wasabi eftir lyst, - sl ],ATLI RAFN SIGURDARSON

sama med piparinn. |I HELGI BIORNSSON
GRANMETI

Paprika (i hvada lit sem er)

Strengjabaunir, handfylli

Stér gulrét — skorin i punna

strimla

Litid zuccini — skorid i punna

strimla (ma sleppa) | &

Sesamolia 1 \

Tamarin-sojas6sa v

Setjio blondu af niourskornu NYPT VERK UR SMIPJU VESTURPORTS

greenmeti i wok-pdnnu (eda djupa 5 =
ponnu) med sma vatni og smé LEIKSTJORN: BJORN HLYNUR HARALDSSON

sojasésu. Latid blénduna sjoda

i um 3 til 4 minatur eda pangad lau. 4/2kl.20 lau. 18/2 k.20 fim. 1/3kl. 20
til vatnid hefur gufad upp. Beetid sun. 5/2 kl. 20 sun. 19/2 kl. 20 sun. 4/3 kl. 20
sesamoliu vid og meira soja og lau. 11/2 kl. 20 lau. 25/2 kl.20 o6rfa saeti fim. 8/3kl. 20
steiki® i nokkrar minutur. sun.12/2 kl. 20 sun. 26/2 kl. 20 fos.16/3 kl. 20

Hé a fylgjast o i 1Si
matarbloggl parsine: Vesfur_ orl Midasala 568 8000 borgarleikhus.is Borgarleikhiisio

www.greedylittlegirls.com




