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Jon Olafsson, Arnar

Gauti og Jéhanna

Palsdéttir opnudu

formlega tiskuskélann

Fashion Academy Reykja-

vik, sem Elite & islandi stend-

ur & bak vid, a dogunum. Férdun-

armeistarinn Margrét R. Jonas-

ar og Heba Bjorg hja E-label voru

vidstaddar asamt -3
A Hétel 101 & fostu- —

daginn var margt um

manninn. Hjénin Stein-

Stefan Karl Stefansson voru kat

0g pad sama ma segja um Heidar

Ma Gudjonsson fjarfesti og Stein-

fiolda annarra gesta.
unn Olina Porsteinsdéttir og
unni Voélu Sigfusdoéttur hja Hring

eftlr,hrlng. . - .
Jon Kaldal, Geir H. | g 8= "¢
Haarde, Katrin Hall, "
Hanna Birna Krist- .-
jansdoéttir, Magnus Arni i

Skulason og Fridrik Por Frid-
riksson maettu pradbuin a frum-
syningu verksins Minus 16 hja [s-
lenska dansflokkunum.

MAGNAD AD VERA OLETT MAMM

Rithofundurinn Lara Bjorg Bjornsdaottir sem gengur med sitt annad barn er med 4di fyrir sultu.

LARA BJORG BJORNSDOTTIR
ALDUR: 35 éra

MAKI: Tryggvi Tryggvason

BORN: Bjdrn Ottar, 10 ra

STARF: Skrifstofustjori Vefpressunnar.
AHUGAMAL: Engin

HVEN/R ERTU SETT?: { lok april.

Utgafuiélag 365 midlar ehf.

Umsjon Elly Armanns og Kolbriin Palina
Helgadattir

Fordun: Frida Maria med Bobbi Brown.
Fatnadur: Coco Viktorsson.
Har: Gunni N-hérstofan.

Ljosmyndari: Stefan Karlsson.
Utlitshdnnun Arér Bogason
Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdéttir sigridurdagny@365.is
Lifid Skaftahlid 24,

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

VEISTU HVORT bU GENGUR MED?
Dreng.

Hvad ertu gengin langt og hvern-
ig lidur pér a likama og sal? Eg er
komin rima sex manudi a leid. Mér
lidur alveg merkilega vel midad vid
hvad ég er gdbmul og stressud.

Medgangan nuna og pegar pu
gekkst med frumburdinn fyrir
10 arum? Pessi medganga er allt
6druvisi. Vinkona min sagdi mér
um daginn ad pegar ég gekk med
son minn fyrir 10 arum hafi ég idu-
lega setid i eldhusinu med kleinu-
poka og klarad hann, ég taladi mjog
mikid um mat, at lasanja i morgun-
mat, uppg6tvadi mozzarella-ost og
kenndi 6llum vinkonuhdépnum ad
nota hann. Eg nanast lagdi fyrir til
ad eiga fyrir maltid a klukkustunda-
fresti. En nlina get ég rétt preelad
ofan i mig halfri kjuklingabringu an
pess ad fa 6égedshroll og brjalast.
Ef ég fengi ad rdda og laeknavisind-
in veeru ekki ad segja manni ad vera
nanast med spinat i &dalegg mundi
ég bara borda tekex med smjoéri og
skola pvi nidur med undanrennu.

Hvernig er ad vera 6létt
mamma? Bjossi feeddist 2001
en pad er magnad ad vera olétt
mamma. Sonur minn passar mjog
upp a mig og spyr mig oft a dag
hvort ég sé preytt og hvernig mér
lidi. Pad er ekki laust vid ad hjart-
ad bokstaflega springi ur ast ad
liggja med hann i fanginu og klappa
bumbunni um leid.

Hvernig var faedingin? Eg missti
vatnid heima, fyrirvaralaust og ad-
eins fyrir timann. Eg skreid pvi upp &
feedingardeild i sma stressi litandi ut

Utsolulok

3verd
adeins af

utséluvorum.

4.990kr.
3.990kr.

2.990kr.

MIND

Smart verslun fyrir konur - Firdi Hafnarfirdi

Simi 534 0073

eins og ég veit ekki hvad. En feeding-
in gekk vel og ég purfti engin verkja-
lyf svo ég var send i petta hippa-
hreidur (engin vika & faedingardeild-
inni... nei, nei) par sem manni er
skoflad Ut eftir solarhring og hent
heim. Pegar ég gekk inn i ibud-
ina mina med son minn 24 klukku-
stunda gamlan i fanginu beid min
litid stoduvatn af legvatni a stofu-
golfinu. Svo, pa var ekkert annad i
bodi en ad skdra pad upp. Sem ég
gerdi. Ein og med drenginn i fanginu.

Hvernig viltu upplifa faedinguna
i vor? | petta skiptid langar mig upp
a feedingardeildina i einhverju dyru.
Kannski bleikri Jackie-O dragt, med
hatt og mjég mikid malud. Sidan
peetti mér edlilegt og gott ad fa ad
liggja 4 deildinni i nokkra daga.
stéru herbergi med blémum & bordi.
Kalt kampavin i fotu vid ramstokk-
inn veeri ekki galin hugmynd pann-
ig lagad. Pid vitid?

Ertu med zdi fyrir einhverju
matarkyns a pessari medgéngu?
Eg er eiginlega frekar med opol
fyrir mjdg mérgum mat. Flest sem
mér fannst gott, finnst mér vid-
bjédur nana. En fyrstu manudina
pegar 6gledin var sem verst bord-
adi ég salsa i 6ll mal. Eintémt og
med skeid. Og svo finnst mér sulta
mjoég géd. Eg geeti bordad hana
med skeid lika en ég vil ekki hreeda
félk svo ég laet pad ekki eftir mér.

Eru horménarnir ad strida pér?
Ef ég heyri lag med Bruce Spring-
steen fer ég ad grata. Ef einhver
spyr mig hvad klukkan sé fer ég ad
grata. Ef madurinn minn segir ad ég
sé szt pa fer ég ad grata. Svo, pu
getur imyndad pér studid & heim-
ilinu. — Djofull held ég ad Bruce
Springsteen sé godur pabbi.

Skemmtilegu skrifin pin! Hvad
ertu ad gera vid pessa hafileika
bina? | gegnum tidina hef ég bara
skrifad pegar mig hefur langad til ad
skrifa. Annars skrifa ég ekki. Pegar

Sidasta SMS fra pabba:

,Lara,
hradameeling
a Sudurgodtu.”

mig langar til ad skrifa fae ég svona
mjog afgerandi skrifporf, verd frek-
ar pogul og vinn best seint & kvold-
in pegar komin er r6. Mér lidur mjog
vel i pessu astandi og fee mikid ut
ur pvi ad skrifa. Pannig skrifadi ég
bokina mina , Takk uUtrasarviking-
ar“. Pessi porf hefur legid i dvala
i marga manudi en er ad koma

aftur yfir mig ndna og ég etla ad
bregdast vid henni og skrifa skald-
ségu. Eg er meira ad segja buin ad
akveda um hvad hun & ad vera.

Svona af pvi ad urslitin i Euro-
vision eru annad kvold. Ertu Euro-
vision-addaandi?

Nei. En bara plis ekki senda ein-
hvern a nzerbuxunum eda pannig.

HREIDURGERD

A KVISTHAGANUM

Maria Sigrun Hilmarsdott-
ir fréttakona og eiginmadur
hennar, Pétur Arni Jonsson
utgefandi, eru flutt a Kvist-
hagann i Vesturbanum.
Pétur og Maria gengu i pad
heilaga sidasta sumar. Pau
voru gefin saman i Dém-
kirkjunni og brudkaups-
veislan var haldin a Kjar-
valsst6dum.

Maria, sem er gengin sjo
manudi med fyrsta barnid
peirra, er alin upp @ Hégun-
um og pekkir hverfid eins
og léfann a sér.

»Eg var mikill grallaraspéi
pbegar ég var litil. Gerdi
dyraat hja nagronnum og
virti ekki I66amork pegar ég
Iék mér i fallinni spytu. Mér
finnst gott og gaman ad
vera komin a pessar slédir
aftur. Vid erum svona smatt
og smatt ad koma okkur
fyrir og gera allt klart aéur
en barnié kemur i april,“
segir Maria Sigrun.
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HORKUKEPPNI FRAM UNDAN | HORPU

Urslitakeppni Songvakeppni Sjonvarpsins fer fram i Eldborgarsal Horpu annad kvéld. Lifid heyrdi i keppendum og spadi i irslitin.

SPAD | SIGURVEGARANN

SIGMAR GUBMUNDSSON FJOLMIBLAMABUR

,Eg myndi halda ad Kristmundur og strak-
arnir sem syngja lagid hans Ingés, Stattu
upp, lagid hans Magna, Hugarro6 eda lagid
Mundu eftir mér eftir Gretu Saléme sigri.
Eg treysti mér ekki til ad gera upp a milli
pessara priggja.”

ATLI, PLOTUSNUBUR

Blar Opal 4 eftir ad taka petta med trompi.
petta er ny og fersk vidboét vid ,main
stream“-linuna i landinu. Svo vinnur pad
ekki & moéti peim ad hver einasti unglingur
a landinu er med GSM og a eftir ad kjosa pa.”

GUBRUN MOLLER, FLUGFREYJA

,Eg a erfitt med ad gera upp a milli Blas
Opals og Hjartad brennur med Reginu Osk,
bau eru min uppahaldslég i keppninni.”

AUDUNN BLONDAL, UTVARPSMABUR
,Herbert Gudmundsson, Hann feer ad
koma aftur inn — Pjédin vill pad! Annars
Magni-ficent.”

bORA SIGURDARDOTTIR, RITHOFUNDUR.
»,Lagid Hugarré med Magna, engin spurn-
ing.”

Gardyrkjunamskeio

Hin sivinseelu reektunarnamskeid okkar eru ad hefjast
aftur. Skraning i sima 578 4800 eda a www.rit.is

s Jl Raektun avaxtatrjaa, tvo kvold
B Fimmtudaginn 16. og 23. feb. kl. 19:30 - 22:00.
Verd kr. 12.800.- Leidb: Jon Gudmundsson.

Raektun berjarunna

B Fimmtudaginn 16. febraar kl. 17:00 - 19:00.
Verd kr. 4.500.-

Matjurtaraektun, tvé kvéld

B Manudaginn 13. og 20. feb. kl. 19:30 - 22:00.
Verd kr. 12.800.-

Kryddjurtaraektun
B Manudaginn 13. febraar kl. 17:00 - 19:00.
Verd kr. 4.500.-

Leidbeinendur

B Audur | Ottesen
gardyrkjufreedingur

Skraning

M Skraning og nanari upplysingar eru
i sima 578 4800, 4 heimasidu okkar
www.rit.is og a netfang rit@rit.is

@)

M J6n Gudmundsson
gardyrkjufraedingur

Stadsetning namskeida
B Ahosfudborgarsvaedinu verda namskeidin haldinisal
4 pridju haed hja [prétta- og Olympiusambandilslands,

ipréttamidstodinni i Laugardal, Hus 2, Engjavegi 6. i%“ﬂﬁgﬂgﬁ\',ﬁ
i ) - Lo Fossheidi 1
F— Namskeid verda einnig haldin vida um land,
n el fylgist med & Facebook eda heimasidum okkar, 800 Selfoss
FHM www.rit.is og www.groandinn.is Simi 578 4800

HEIDA OLAFSDOTTIR
ALDREI SLEPPIR MER

MAGNI ASGEIRSSON
HUGARRO
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ROSA BIRGITTA
STUND MED PER

SIMBI SVEINBJORN
HJALMARSSON HEY

REGINA OSK
HJARTAD BRENNUR

KRISTMUNDUR AXEL
STATTU UPP

Fylgir pd akvedinni
ratinu &

keppnisdaginn?

Munum vid sja
breytingu a atridinu
ykkar fra pvi i
undankeppninni?

Hvad gerir pi pegar
stressid nar
tokum a pér?

Eitthvad ad lokum?

Pad sem er mest - Pid munud ekki sja ¢ ¢ Eg hugsa um hvad - Eg hlakka rosa-

um vert hjad mér er : mikla breytingu & . ég er pakklat fyrir ¢ :
ad byrja daginn & atridinu okkar pvi: ad fa ad gera pad :
langri heitri sturtu. vid vorum bara: sem ég elska ad:
og mjog gbédri upp- ¢ ¢ svo anagdar med : . gera ad atvinnu og ¢ :
hitun a likama og - hvernig til tokst sio- - hugsa um pad hvad *

GRETA SALOME
MUNDU EFTIR MER

rédd.

Eg reyni ad hita:
upp og koma mer:
i akvedid hugar-:
astand og peppa:
sjalfan mig upp.

Ekkert endilega. Eg ¢
er alveg ny i pessu ¢
6llu saman en hiyt ¢
ad geta fundid ein- ¢
hverja hjatra til a6§
fylgja. Adalatridio er <

ad fa gédan svefn.

Eg byrja yfirleitt a:
pvi ad fara i SjO-

sund, sidan beint'
i gufu. Reyni svo -
ad borda eitthvaé:
gott i hadeginu eins
og nautalund eda :
skotu ef ég kemst ¢
yfir hana.

Eg er ekki med ein-
hverja sérstaka rat-
inu. Mikilvaegt er ad
vera vel undirbu-
in andlega og vera
réleg og hvila mig
vel.

Rutinu, bara sofa
vel og vera gladur
med strakunum. Pa
gengur allt upp.

Allur hoépurinn fer @
yfir & Mojo Center:
par sem Nina Krlst—
jansdottir har-
greléslumelstarl og .
Eyglo Olof Blrgls—
déttir fordunarfreed-
ingur gera okkur 6ll ¢
klar fyrir kvoldid.

ast.

ég elska ad syngja.

lega til ad stiga &
svid med Gudrunu
Arnyju og frabzeru
stelpunum sem
syngja med okkur
pvi lagid og textinn
er svo fallegt.

©00000000000000000000%000000000000000000000%00000000000000000000

Nei, engar stér-:
veegilegar. Petta
verdur nokkud svip-
ad og bara betra.

Nyt pess. Pegars
bU heettir ad vera :
stressadur pa attu :
ekki ad vera ad:
pbessu. Pa er petta ¢
ekkert gaman
lengur.

Bara skemmtid
ykkur vel.

co.oo..ootcoooo..ootc'o.oo.-ooccooooo.ootcc.o.oo..ooccoooo..ootco

Ja, pad verdur aé—

ing a atridinu.

Allt med svipudu

snidi, kindin a sinum

Atlum poé nuna aé '
vera katir og glaé—

Loka augunum.

Fyrir utan tidar klo-
settferdir, svitakdst
og vanlidan reyni
ég ad vinna bug,
4 pessu 6llu med «

©000000000000000000000000000000000000000000

Hlakka til ad koma
fram i HOrpunni a
laugardaginn. Afram
island.

Par sem vid erum
ad gera petta i
fyrsta skipti, eetlum
vid ad vera landi
og pjod til sbma og

ir, p6 svo ad textinn
segi allt annad.

pjodlegri tonlist og
dansi.

gera okkar besta.

Ja atri6id pro- : Eg leet pad ekki na : Vil pakka fyrir at-
ast eins og geng- « tékum & mér. Adal- « kvaedin sem vid
ur og alltaf er haegt ¢ atridid er ad finna : fengum til pess ad
ad gera betur. HUn ¢ innri ré, hugsa hvad ¢« komast hingad i ur-
Stella Rosinkrans ¢ ég er buin ad aefa . slitin. Gaman veeri
gerir atridid med : vel og kunni petta : ad komast alla leid.
okkur og vid erum « 100%.
ad uppfaera pad
pessa dagana.

Eg er ennpa ad
reyna ad leera pad.
Nei, nei, ég hugsa
bara um eitthvad
fallegt og sofna.

Ja, pid munud

sja pinu breyting-
ar. Pad verdur bara
gaman.

Lifid er gjof, ekki
gjald.

co.oo..ootcoooo..ootc’o.oo..ooccoooo..ootcc'.oosnooccoooosnootco

Pad verda kannskl :
ekki beinar breyt- ¢
ingar en alveg pott- +
pétt baetingar.

Eg hugsa alltaf um
ad nyta stress-
id i flutninginn og
breyta stressinu i
tilhlokkun.

Ja, mig langar ad
pakka fyrir allan
studninginn sem vid
héfum fengid. Hann
er bmetanlegur og
hvetur okkur svo
sannarlega afram.
Takk.
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Arangur - Nytt

6-vikna byrjendanamskeid

Viltu styrkja pig, [éttast, auka pol, orku og vellidan?

Kiléin fjuka & pessu nyuppfeerda namskeidi sem hefur aldrei verid

betra. Mikil fjolbreytni ( &efingum til ad tryggja hdmarksarangur.

Einfaldar, skemmtilegar og drangursrikar sfingar og leidir til ad

na varanlegum tokum 4 réttu neyslumynstri.

Vertu megd, njéttu pess ad na drangri { baettri heilsu og vellidan.

Arangur - Extra

6-vikna framhaldsnamskeid

Fyrir peer sem eru lengra komnar og vilja taka pjalfunina fastari tokum,
komast (t Ur st6dnun og nd enn betridrangri. Sérstok dhersla d ad na
fram sem mestum eftirbruna.

Arangur/dans fitness

6-vikna namskeid

Ataksnamskeid fyrir paer sem hafa ahuga 4 ad dansa.

Fjolbreyttar og skemmtilegar dans samsetningar sem auka pol

og fitubruna. Skemmtilegar afingar sem audvelt er ad fylgja eftir.
Dansadu pig { flott form!

Allar ndnari upplysingar um ndmskeidin, timasetningu,

verd og skrdningu finnur pu é www.hreyfing.is

3
y

=

Innifalid { némskeidunum:

* Lokadir timar 3x { viku

« Otakmarkadur adgangur ad taekjasal

» Adgangur ad 240 opnum timum & manudi

» Adgangur ad glaesilegri Utiadstodu
- m.a.jardsjavarpotti

e Mzalingar - vigtun og fitumaelingar

* Hvatning, frédleikur og uppskriftir fra
Agustu Johnson og Gudbjorgu Finns

2x {viku & lokudu heimasvadi

Umsadgn pdttakanda:

,Pid erud ad bjéda upp é ndmskeid sem ég held
ad hljéti ad vera pau bestu d landsmeelikvarda
0g pd vidar veeri farid. Eftir ndmskeidin get ég
sagt: Frabeaer kennari, frabzer adstada, frdbeert
2fingaprdgram, rédgjof og adhald, frdbeer
drangur. Hvad er haegt ad bidja um meira?“

- Marta K. Sigmarsdaéttir

Fleiriumsagnir um ndmskeidin d www.hreyfing.is

hreyfing@hreyfing.is

SHREYFING | BIUELIGOON | &5

HEILSULIND

| CELAND

www.hreyfing.is
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HEILLABIST AF KRIUBEINUM

Johanna Methiisalemsdattir fr allan sinn innblastur fra islandi.

ALDUR: 41 ars

MAKI: Paul Weil

BORN: India Salvor Menuez, 18 ara og Léla
Salvor Weil, 5 ara.

STARF/MENNTUN: Skartgripahonnudur/ Listakona
ad mestu sjalfmenntud

BUSETA: Brooklyn, New York

AHUGAMAL: Folk

LIFSMOTTO: Lead by example

SIDASTA SMS SEM b0 FEKKST: It really worked!
It put a smile on my face. Thank you for the
necklace, | love it! — fra tannlkninum minum,
Julian.

HEIMASIDAN PiN:

WWW.KRIAJEWELRY.COM

Jéhanna Methusalemsdoéttir skartgripa-
hoénnudur, sem busett er i stérborginni New
York, stendur fyrir merkinu Kria Jewelry
sem hefur vaxid hratt undanfarid. Jéhanna
faer allan sinn innblastur Ur islenskri nattaru
og er von a nyrri linu & naestunni par sem
porskbein leika adalhlutverkid.

Hvenaer og hvernig vard Kria Jewelry ad
veruleika? Kria feeddist arid 2007, sama ar
og dottir min Léla Salvdér en pbad ma rekja
upphaf hennar beint til strandgéngu minnar
4 [slandi ari® 2006 pegar ég fann kriubein.
Eg heilladist mikid af formum beinanna og
akvad ad hirda pau, sjoda og taka med mér
heim. Pegar heim var svo komid byrjadi ég
ad pusla peim saman og pannig vard Kria til.
Hvernig hefur gengid sidan? Kria hefur
dafnad vel og vaxid ur pvi ad vera fimmtan
til tuttugu stykkja lina i ad verda i kringum
niutiu og fimm stykkja lina. Kria er seld i ell-
efu budum i New York, 4 islandi og i Noregi.
Kria tok patt i syningunni Nattara i hénnun
arid 2010 sem var sett upp i Landsvirkjun,
einnig tok han patt i Honnunarmars sama ar
og var tilnefnd til menningarverdlauna arid
2011 svo fatt eitt sé nefnt.

Hvernig faerdu hugmyndirnar ad pvi sem
bu skapar? Eg finn mér einhver falleg form
Ur nattdrunni til ad vinna med og byrja svo
ad setja pau saman eda hengja pau a mig &

einn eda annan hatt og sé svo hvernig hlut-
irnir hanga 4 eda sitja a likamanum og held
svo afram padan. Stundum pegar madur
tekur formin ar umhverfi sinu lita pau ut fyrir
ad vera eitthvad allt annad en pau eru og
pad heillar mig hvad mest vid ad vinna med
form beint Ur nattdrunni.
Hvada efni notar pu i hénnun pina? Eg
vinn helst med silfur, 14 karata gull og er
nybyrjud ad vinna adeins med brass lika.
NG byrdu ekki a islandi en virdist engu
ad sidur fa innblasturinn hédan, hvernig
ferdu ad pvi? Innblasturinn fee ég sérstak-
lega ur islenskri nattaru pegar ég kem til
landsins og fra félkinu i kringum mig. Neesta
lina er eingéngu buin til ur porskbeinum sem
voru send til min fra islandi. Par er ég ad
tengja beint vid minar islensku reetur.
Hver er markhépurinn? Eg hanna fyrir f6lk
sem er forvitid.
Hvar selur pu véruna pina? A islandi fast
vorurnar i verslununum Aurum, Myrinni og
ICELANDICMARKET.COM. i New York fast
peer i Eva, Love Adorned, Albertine Gene-
ral, Project no 8, Beautiful Dreamers, Vpl,
og i Noregi i Cintamani Butikken.
Hvar hannar pi? Eg hanna 4 heimili minu
i Brooklyn par sem ég og madurinn minn
erum med sameiginlegt studié en hann er
malari.
Er eitthvad spennandi a définni sem pu
vilt deila med Lifinu? Eg mun koma til
landsins fyrir Honnunarmars sem fram fer
22. mars til 25. mars i bodi Tanqueray, i
peirri ferd mun ég kynna nyju linuna mina i
Aurum i Bankastraeti 4. Einnig mun Kria taka
patt i syningu i Hafnarborg sem ber nafn-
id Reetur og er um islenska samtima skart-
gripahdnnun. Svo er pad Pop Up-bud, gall-
erisyning i Berlin og vidraedur vid fleiri solu-
stadi svo ad pad eru annasamir timar fram
undan.
Viltu gefa ungum og efnilegum hénnudum
sem eru ad stiga fyrstu skrefin g6d rad?
Treystu sjalfum pér en vertu alltaf opinn fyrir
hugmyndum og radum fra 68rum og ekki
lata egoid pveelast fyrir pér.

§ a Eirberg

Verd: 9.750 kr.
o

Nélastungudg?

Betir svefn og dregur tr verkjum

Opid kl. 9 -18 + laugardaga kl. 11-16 « Stérhdfda 25 - 569 3100 - eirberg.is a

KRIA JEWELRY

§ a Eirberg

|préttabrjdstahaldarar
Verd: 9.950 kr. Sinita

care

Opid kl. 9 -18 + laugardaga kl. 11-16 + Stérhofda 25 - 569
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MILANO ledurskor
Dtindurdagar 10. til 18. februar

35% afslattur

Grimsbeer vi0 Bustadaveg
Efstalandi 27, 108 Rvk.
Simi: 527-1999

Opid: man-fos 11:00-18:00
laug 11:00-15:00
Sendum 1 pésti um allt land!

HIARTAD MITT SOKK

Pall Oskar gat ekki 4 sér setid begar hann heyrdi af orlogum ibia Eurovision-borg-
arinnar Baku i Aserbaidsjan. Eins og fram hefur komid er afstada hans skyr pegar

kemur ad patttoku islands i keppninni. Lifid reeddi vid hann um framtid Eurovision,
moguleika a forsetaframbodi og einkalifid.

Hver er pin afstada nu pegar
greint hefur verid fra mannrétt-
indabrotum i namunda vid holl-
ina par sem stendur til adé halda
Eurovision-keppnina i Aserba-
idsjan i ar? Hjartad mitt sokk.
Petta er svo |j6tt ef petta er satt.
NU ridur & ad fa nakveemar upp-
lysingar um pad sem er raunveru-
lega ad gerast i Aserbaidsjan og
ad Pall Magnusson og listamadur-
inn sem vinnur keppnina & laugar-
daginn taki upplysta akvérdun um
patttdku at fra pvi. Min afstada er
mjog skyr: island & ad draga sig Gt
ur Eurovision-keppninni i ar til ad
motmeela framferdi borgaryfirvalda
i Baku gagnvart pegnum sinum.
petta er skyrt og klart mannrétt-
indabrot. Eg veit ad pad eru framin
mannréttindabrot Uti um allan heim
a hverjum degi en petta er i fyrsta
sinn sem svona mannréttindabrot
eru unnin i beinum tengslum vid
Eurovision-keppnina og vid islend-
ingar erum ad taka beinan patt i
pessari keppni og pess vegna
verdum vid ad setja mork. Pad eru

sjalfsogd mannréttindi ad eiga pak
yfir h6fudid og pad ma ekki reka
pig Ut ar hdsinu pinu med valdi og
lata pig éta pad sem uti frys. Pad
er nakveemlega pad sem verid er
ad gera nuna vio félkid i Aserbaid-
sjan og pad er skitkalt i Aserbaid-
sjan akkurat nuna.

NU er ljost ad borgaryfirvold i
Baku eru ad byggja kristalsholl og
onnur gleesihysi fyrir Eurovision-
keppnina med pvi ad reka blafa-
teekt fé6lk med valdi at ar hreys-
um sinum og jafna svo heim-
ili peirra vid jordu. Peir loka fyrir
rafmagn, gas og vatn i ibudunum
ef folk drullar sér ekki padan ut af
pvi ad husin peirra eru ekki lengur
til i opinberum skjélum. Beeturnar
sem félkinu eru bodnar eru helm-
ingi leegri en markadsvirdi venju-
legra ibuda i midborginni. Pad er i
rauninni verid ad segja fateeka folk-
inu ad hypja sig upp i sveit sem
lengst fra Baku. pPad voru frétta-
menn fra BBC sem byrjudu ad
skrifa um petta mal og pegar peir
reyna ad hringja i borgaryfirvold pa

vill enginn veita viotél um malid.
Pegar hringt er pangad er strax
skellt & um lei® og pad er minnst
& petta mal. Eg hélt fyrst a8 BBC
veeri ad bua til einhverja dramafrétt
en nu hef ég talad vid neestum alla
4 fréttastofu RUV og fengid pess-
ar fréttir stadfestar fra peim og pa
byrjadi bl6did i mér ad sjéda.

Hugmyndin & bak vid Eurovision-
keppnina er mjog falleg. Pad er
alveg ofsalega falleg hugmynda-
freedi & bak vid pessa keppni og
hdn er ein af asteedunum fyrir pvi
ad ég elska pessa keppni.

bPegar hun var fyrst haldin arid
1956 pa var Evropa enn i sarum
eftir seinni heimsstyrjéldina. Allir
hoétudu alla og allir foru i taugarnar
a 6llum en pad var brilljant naungi
fr4 Sviss, Marcel Besancon, sem
datt i hug ad nyta pessa teekni-
nyjung sem sjoénvarpid var. Hann
langadi ad gera tilraun og tékka a
pvi hvort heegt veeri ad syna sama
atburdinn & sama tima Gt um alla
Evrépu pvi hann tradi pvi ad eina
tungumalid sem 6ll Evrépa skildi
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veeri tonlist. Tonlist er pad eina sem
getur byggt bryr sem kannski nu
pegar eru brotnar. En nuna i fyrsta
sinn i ségunni er verid ad brjéta a
pegnum pess lands sem keppnin
er haldin i gagngert til ad bua til
Eurovision-holl. Svona hefur aldrei
gerst adur og petta er svo langt
fra upprunalegu keerleiksriku Euro-
vision-hugmyndinni ad pad halfa
veeri nog.

Pu raeddir pina afstodu vid Pal
Magnusson utvarpsstjora Rikis-
utvarpsins. Hvernig ték hann
bér? Bestu fréttirnar sem Pall
Magnusson sagdi mér eru ad 27.

februar naestkomandi munu allir
fulltrdar allra sjonvarpsstodva a
Nordurldndum hittast & fundi til
pess ad raeda petta mal. Mikid
ofsalega veeri nu fallegt ef allar
Nordurlandapjédirnar yréu sam-
mala um ad draga sig Ut Ur pessari
keppni og halda sina eigin Nord-
vision-keppni. Pad veeri ofsalega
skyr og falleg yfirlysing fra peim.
Eg er hjartanlega sammala
Stebba Hilmars sem telur ad Euro-
vision-keppnin sé ordin of mikid
monster og pad verdi ad fara ad
skipta henni upp. Ein hugmynd
er ad skipta henni hreinlega milli

CLEAN
COMFORT

POWERFUL
PROTECTION

ANTI-IRRITAT

ANMTI-PERSPFIRANT
PECDORANT

austurs og vesturs og svo 6énnur ad
hafa sérstaka Nordurlandakeppni.
Pad ma vel vera ad sigurvegarinn
i keppninni i Hérpu a laugardag-
inn sé ekki & leidinni Ut i Eurovision
heldur hreinlega i Nordvision. Tim-
inn mun leida pad i ljés. Pad eina
sem ég og nafni minn Pall Magnus-
son erum 6sammala um er & hvada
hatt eigi a® métmeela mannrétt-
indabrotum i Aserbaidsjan.

Pall Magnusson segist skilja
pessa stefnu EBU (Samtok evr-
6pskra sjonvarpsstodva) ad leyfa
keppninni ad vera haldin éareitt
vegna pess ad pa er meiri mégu-

v

CLEAN

<% NYTT DOVE MEN+CARE

DOVE MEN+CARE inniheldur rakaeindir (micromoisture) sem hjalpa
hidinni ad vidhalda edlilegu rakastigi.

1 rakaeindunum eru oliur sem virka um leid og DOVE MEN+CARE
kemst i snertingu vid hudina. Hudin verdur ekki fitug vidkomu

heldur natturulega rok og mjuk.

[LATTU BER LiDA VEL i EIGIN SKINNI]

¥ .

;{DOV&“

"MEN <
+CARE

COMFORT

BILO FORMUL A

BODY AMND FACE
SHOWER GEL

TOTAL SHIN COMEQRT

leiki & ad kastljosinu verdi beint ad
pessum mannréttindabrotum sem
framin eru i landinu heldur en ef
allir myndu draga sig ur keppn-
inni. Pessu er ég ekki sammala
pvi ég veit ad pegar keppandinn
er kominn til Eurovision-lands fer
hann i hundrad viotdl hja hundrad
bladaménnum og honum er radlagt
ad vera ekki med neinar politiskar
yfirlysingar.

Framhald a sidu 10
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Laugardagur

GAMLA BIO

LEIKHUS

Midasala @ gamlabio.is og midi.is. Simi 563 4000.
Opid man.-mid. 14:00-18:00 og fim.-sun. 14:00-20:00.

Framhald af sidu 9

bPad stendur meira ad segja i
reglum keppninnar ad keppendur
mega ekki vera med neinar poli-
tiskar yfirlysingar i vidtélum. Pad
er ekki meelt med pvi ad keppandi
ruggi batnum a neinn hatt.

Eg er peirrar skodunar ad svona
misrétti og valdnidsla sé bara hrein
og klar illska og hun prifst best i
pdgninni. Einreedisherrar hlusta
ekki fyrr en peim er stillt upp vid
vegg. Breyttist Kina eitthvad eftir
Olympiuleikana i Peking 4rid 2009?
Svarid er nei. Breyttist réttarstada
samkynhneigdra eitthvad i Russ-
landi eftir Eurovision-keppnina
par? Svarid er nei. Ef eitthvad er
pé er réttarstada samkynhneigdra
ordin verri i dag en hun var.

Pad er til alveg yndislegt spak-
meeli sem hljomar einhvern veginn
svona: bPad eina sem illska parf til
pess ad prifast er ad goédir menn
geri ekki neitt. Pad er nakvaemlega
pad sem mér finnst EBU vera ad
gera nuna. Peir akveda ad adhafast
ekki neitt og leyfa yfirganginum og
frekjunni i pessum borgaryfirvéld-
um i Baku fram ad ganga.

Med pessu er allur glamarinn
farinn ar séngvakeppninni og allur
glassileikinn sem & ad einkenna OI-
ympiuleika er |6ngu kominn Gt ar
kortinu. Gleesileikinn verdur verd-
laus. Listamenn og ipréttamenn
purfa lika ad gera upp vid sig sjalfa
hvort peim finnist pad sidferdislega
rétt ad meeta til leiks i iprétta- og
tonlistarhollum sem hafa svona for-
sdgu ad baki.

Ur einu barattumali i annad,
nafn pitt hefur itrekad borid a
goéma pegar talid berst ad naesta
forseta islands. Er pad eitthvad
sem pu hefur hugsad af alvoru?
Eg hef engan ahuga & pvi ad vera
forseti islands. betta kom fyrst upp
fyrir premur arum. Pa var einhver
madur Ut i bee sem bjo til heima-
sidu a Facebook sem hét held ég
,Pal Oskar & Bessastadi“. | kjol-
farid pa foér ég a stufana og svona
tékkadi a pvi hvad feelist i pessu
starfi. Eg var svo heppinn ad ég
hitti Olaf Ragnar Grimsson pegar
ég var ad syngja vid verdlaunaaf-
hendingu par sem hann var stadd-
ur og ég nadi tali af Olafi baksvids.
Eg bad hann ad gefa mér starfs-
lysingu og i stuttu mali sagt var ég
ekki hrifinn af henni. Eg fékk pad
strax & tilfinninguna ad ég veeri i
miklu skemmtilegra starfi nu pegar.
Eg held ég komi pjédinni ad meira
gagni i pessu starfi sem ég er i
akkurat ndna en ad vera & Bessa-
stdodum ad taka & moéti gestum
allan daginn.

Hvernig forseta vilt pu? For-
setinn minn er og hefur alltaf verid
Vigdis Finnbogadéttir en pad sem
ég er hrifinn af i fari Olafs Ragnars
Grimssonar er ad hann for ad setja
mork i jafn vidkveemum malum eins
og lcesave og ég tek ofan hattinn
fyrir honum ad hafa nytt sér petta

neitunarvald a pessari dgurstundu
sem hann gerdi. Pad sem mér pykir
ekki spennandi vid starfslysinguna
er ad forsetinn parf ad vera diplo.
Pad get ég einfaldlega ekki. Eg
get ekki setid a mér eins og nuna
pbegar svona grof mannréttinda-
brot eru framin i beinni tengingu
vid keppni sem ég tengist beint.
Pa sit ég ekki heima hja mér og
geri ekki neitt. Eg gaeti ekki hugsad
mér pad. Eg held ad fullkominn for-
seti sé 70% Vigdis Finnbogadottir
og 30% Olafur Ragnar Grimsson.

En ad astinni. Hvernig er pitt til-
hugalif? Eg er enn pa 4 lausu og nu
er ég ordinn svolitid leidur & pvi. Ekki
pbad ad mér lidi ekki mjég vel einum,
ég finn pad hins vegar mjég sterkt ad
hjartad i mér hefur aldrei verid jafn
opid. Eg hef aldrei verid jafn tilbtinn
ad eignast keerasta.

Er erfitt ad vera pekktur i leit
ad ast? Eg finn pad ad sumir setja
bad fyrir sig, skiljanlega og pa er pad
bara allt i lagi. Eg parf ad taka abyrgd
& minni eigin athyglissyki.

Hefur pu leyft pér ad fara a
stefnumot? Nei, pad hefur ekki
verid mikid um pad en mikid rosa-
lega veeri ég nu til i gott stefnumat.
Eg er med augun opin og pad er
nu annad heldur en hérna adur fyrr.
Eg kom ofsalega saerdur Gt Ur sid-
ustu reynslu minni i astamalunum og
skellti bara i las eftir pad. I heil tiu ar
var sjoppan lokud hja mér af hraedslu
vié ad upplifa sarsaukann aftur. Eg
burfti lika ad spyrja sjalfan mig ad
bvi hvort ég veeri gédur mannkostur
i pessu astandi. Eg vildi ekki bjéda
keerasta upp & einhverjar brunarust-
ir. Eg purfti fyrst ad taka til heima hja
mér og laga allar brunarustirnar. PU
verdur ad taka til heima hja pér adur
en pu bydur félki i heimsokn.

Hvernig a draumaprinsinn ad
vera? Veistu, ég a enga fantasiu um
draumaprins. Krafan er su ad hann
verdur ad vera kominn ut Ur skapn-
um. Pad er mjdg mikilvaegt. Eg get
ekki deitad eitthvad skapakeis af
pvi ad par med er sambandid ordid
leyndarmal. P& getum vid ekki farid
i bid eda leikhis og par med get ég
ekki kynnt hann fyrir fjdlskyldunni.
Hann verdur ad vera a lausu takk
fyrir. Eg vil ekki ad hann sé nyhaett-
ur i einhverju sambandi pvi ég vil
ekki hafa hans fyrrverandi svifandi
yfir sambandinu eins og méduhard-
indin. Pad er svo slitandi og ljétt. Ef
gaurinn myndi byrja med mér tveim-
ur vikum eftir skilnad pa er hann
bara ad nota mig sem plastur. Mig
langar ekki ad vera pléastur.

Kostir vid ad vera 4 lausu? [ dag
finnst mér kostirnir vera fleiri heldur
en gallarnir. Eg er ekki rétti madur-
inn til ad svara spurningunni af pvi
ég hef ekki reynsluna af pvi ad vera
i sambandi. Eg hef ekki reynsluna af
pvi ad deila sama husi med einverri
annarri manneskju. Ekki nema pegar
vinir minir koma ad gista hja mér og
eitthvad svona. Pa finn ég fyrir pvi
ad mér finnst skritid pegar pad eru
tveir tannburstar 4 badherberginu

LIFSSTILLINN

arum sidan.

a hverjum degi.

sem haegt er ad bada sig upp ur.

Eg er i mun betra jafnvaegi en ég var fyrir 10

Eg gef mér tima til ad fara Ut ad skokka. Eg
passa mig hvad ég borda og leyfi mér sma hreyfingu

Ebay. Eg kaupi mjog miki6 af gémlum
stper 8 mm kvikmyndaspolum par. Eg safna peim.
Attitude, breska hommabladid, langbest.
Eg get farid inn i Body Shop og keypt alla bus-
ina. Eg geri pad stundum og ég leyfi mér pad. Eg a
bara einn likama og eitt andlit og ég splaesi a likam-
ann 6llum peim sapum og skribbum og snyrtivorum

og ef ekki er buid ad slokkva ljésin
eda hengja rétt upp a pvottasndruna
— pa finn ég fyrir pvi. Eg er svo vanur
pvi ad vera einhleypur og bua einn.

En gallarnir vid ad vera a lausu
- eins og ad vera an nandar vid
pbann sem pu elskar? Eg upplifi
pessa nand svo sterkt i gegnum
félkid mitt. Lika i gegnum folkid sem
kemur & ténleikana med mér. Eg
mynda ofsalega skyr og skilyrdis-
laus tengsl vid ahorfendur mina. Pad
gildir pad sama um péa og bornin,
pad er allt & jafningjagrundvelli.

Barneignir. Langar pig ad verda
pabbi? Ekki ntna, nei. Eg hef hugs-
ad mjog mikid um petta en ég er
alveg rélegur i pessu. Kannski
vegna pess ad ég er yngstur af
minum systkinum og &Il min systk-
ini eiga fullt af bornum pannig ad
pad kom i minn verkahring pegar
€g var yngri og unglingur ad passa
6ll pessi bérn. Eg og mamma min
vorum oftar en ekki heima ad passa.
Mamma rak i rauninni dagvistar-
heimili.

En ertu hrifinn af b6rnum? Ja.
Aftur & moti skil ég ekki hvad born
sja vid mig pvi mér finnst ég vera
svo rigfullordinn. Eg hef alltaf pass-
ad mig a pvi ad umgangast born
sem jafningja. Eg breyti ekki rodd-
inni pegar ég reedi vid born, ég nota
sama ordaforda eins og nuna pegar
ég er ad tala vid pig.

Langar big ad stofna fjolskyldu
i framtidinni? Nei, ég 4 nogu stéra
fidlskyldu fyrir. Eg er ad reka heim-
ili fyrir pad fyrsta og ég a bléofjol-
skyldu sem er mjog stor og i 6dru
lagi & ég ,,valda fjoélskyldu“ sem eru
vinir og félagar sem ég hef eign-
ast i gegnum tidina. Mjog margir
hommar upplifa petta sama og pad
er ad vid eignumst sterkan vina-
hop. Kjarna af folki sem er samferda
okkur i gegnum lifid. Su fjdlskylda
er alveg jafn mikilvaeg og blé6fj6l-
skyldan.

Uppahalds islensku Eurovisonldogin? ,All out of
Luck” og ,Eitt lag enn® eru alveg ofsalega vel
heppnud popplég sem virka enn pann dag i
dag. Allur gjérningurinn hja Silviu Noétt var eitt
stort gott listaverk.

Hvenzr tlar bii ad sniia aftur i Eurovision fyrir is-
lands hond? begar rétta lagid kemur. Ef ég feeri
aftur Ut feeri ég til ad vinna med keppnislag.
GO0d rad til keppenda annad kvdld? Elskadu pig,
elskadu mikraféninn og elskadu myndavél-
ina. Ekki gleyma pvi ad pu ert i sjonvarps-
paetti. Par skiptir mestu mali sjalfstraustid pitt,
réddin pin og augun.
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Opna

~Kerfid

Opnir timar med fjolbreytilegri
likamsraekt frd morgni til kvélds
6 daga vikunnar. Prek, pol, lidleiki, pallar,
lotupjalfun, tabata dansivaf ... eitthvad
fyrir alla! ATH! Nyir timar i heitum sal,
sérstakir midjutimar ofl.

STOTT PILATES

Krefjandi afingakerfi sem midar ad
betri likamsstoou m.a. med pvi ad
styrkja djipvodva i kvid og baki
og lengja vodva. 6 vikna namskeid
- 2x i viku — morgun- og
siddegistimar.

ExTRA4X3

Mitti, mjadmir, magi og handleggir
Hakeyrslu brennsla!
Nytt 12 tima namskeid

60 pLUs

Likamsraekt & rélegri nétunum
fyrir konur 60 dra og eldri.
9 eda 18 vikna namskeid
- 2x i viku - morguntimar.

Rétta leidin til ad breyta um lifsstil,
komast i kjorpyngd og gott form.
6 vikna namskeid - 3x i viku -
morgun, dag og kvoldtimar.
Bjodum sérstaka siddegistima
fyrir 16-20 dra.

Heildreent hug- og heilsuraektarkerfi.
Frabeer lei0 til likamlegrar og andlegrar
uppbyggingar. 6 vikna namskeid
- 2x i viku — morgun-, hadegis- og
siodegistimar.

MOTUN

Kfingakerfi Baru Magnusddttur
- adaldherslan [6g0 4 styrk, lidleika og
g6dan likamsburd. Adeins 15 i hdp.
6 vikna namskeid 2x i viku
- morgun- og siddegistimar.

Nytt! TT timar a Akranesi!

manudagar, midvikudagar og fostudagar kl 6:15
mdnudagar, midvikudagar og fimmtudagar kl 17:30

Vertu med i vetur!

Velkomin i okkar hop!

Fario i gegnum r60 af yogastooum
i heitum sal. Teygjanleiki vodvanna
aukinn, mikill sviti og vellidan.
6 vikna namskeid - 2x i viku
- siddegis- og kvoldtimar.

3&5

stutt og strangt

Markvissar &fingar i teekjasal med

persénulegri leidsdgn og adhaldi.

Hamark 6 i hdp. Tilvalin lei0 til ad
koma sér i gang!

2 vikna namskeid — 5x i viku.

leggur linurnar

Lagmila 9 » 108 Reykjavik e Simi 581 3730 ¢ Bréfasimi 581 3732 ¢ jsb@jsb.is ® www.jsh.is
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bJALFAR UTI

Melkorka Arny Kvaran,
ipréttakennari og mat-
valafredingur, hefur
haldid ati kerrupuli fyrir
nybakadar madur i Laug-
ardalnum undanfarin prju
ar, sama hvernig vidrar.
Vinsaldir pulsins hafa
aukist mikid milli ara og
hefur Melkorka pvi baett

i floruna atipali fyrir alla
ba sem kjosa einkapjalfun
utandyra.

Hver er pin skyring a aukning-
unni undanfarin ar? Pad hefur
att sér stad mikil vitundarvakn-
ing pegar kemur ad hreyfingu og
e fleiri kjésa ad hreyfa sig utan-
dyra. Vel hefur verid haldid a spod-
unum hja okkur og anaegdur vid-
skiptavinur hefur verid besta aug-
lysingin okkar.

Hefur pu aldrei purft ad haetta
vid eefingar vegna vedurs? pad
parf mikid til ad stoppa okkur en ju
vid héfum frestad eefingum pegar
pad eru stormvidvaranir og mikl-
ar frosthdrkur, pa vegna unga-
barnanna. Peir sem eru i utipul-
inu hafa hins vegar enga afsokun.
Hvers konar pjalfun fer fram i
atipali? Utipdl er Gtivistar- og lik-
amsraektarnamskeid, hugsad fyrir

alla pa sem vilja hreyfa sig utan-
dyra, baeta heilsuna med pvi ad
styrkja sig og auka Uthald og pol.
Utipul er markviss og fagleg pjalf-
un hugsud fyrir einn, tvo, prja eda
fiora saman i hép. Utipul er baedi
fyrir karla og konur og snidugt
fyrir vinkonur/vini eda hjén/pér ad
koma saman.

Hverjir eru helstu kostir atipjalf-
unar? Eg legg aherslu 4 aukid pol
og aukinn styrk, vellidan og gledi
og ef viokomandi hefur verid eda
er i barattu vid aukakildin, pa a
undantekningalaust sér stad breyt-
ing & likamanum til hins betra, sem
eykur vellidan og sjalfstraust vio-
komandi. Mér finnst gridarlega
mikilvaegt ad koma pvi inn hja folki
i dag ut & hvad likamsraekt geng-

ur, pad er ad segja ad raekta lik-
amann, en ekki ad komast i eitt-
hvert stadlad form eda stadlada
fatasteerd. Hitaeiningar og fitu-
meelingar eru pvi ekki i forgangi i
minni pjalfun.

Eg held ég geti einnig slegid
pvi féstu ad utipulid er édyrasta
einkapjalfun sem i bodi er a land-
inu, enda rekstrarkostnadur lit-
ill. Timasetningin er samkomulag
milli min og idkenda. Eg byrja 6.30
4 morgnana og pjalfa til 20.00 a
kvoldin. Pad er litid um meidsli,
enda vinn ég ad mestu med eigin
likamspyngd og snid stakk eftir
vexti hja hverjum og einum. Sur-
efnid og ferska loftid er lika eitt-
hvad sem audvelt er ad verda
hadur!

Hitaeiningar og
fitumalingar
eru pvi ekki

i forgangi i
minni pjalfun
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Greenir og bjartir dagar i snyrtivoruverslun Lyfja & heilsu kringlunni.

30% afslattur af Green Tea linunni fra Elizabeth Arden dagana 9. - 15. februar.

Green Tea linan inniheldur likamslinu med andoxunaréhrifum sem styrkja néttarulegar varnir
hudarinnar. Hressandi og uppliftandi fyrir likama og sal.

Q Lyfgheilsa

Kringlunni

W Pad parf styrk til ad takast a
vid modurhlutverkid og til ad
pola 6samfelldan svefn i margar
neetur, til ad vera a tanum allan
soélarhringinn til ad sinna kalli og
til ad skipta & hundrad bleyjum &
viku.

i M Hreyfing er 6llum mikilveeg, jafnt
fyrir likama og sél. Pad ad stunda
markvissa hreyfingu hefur marga
go6da kosti i fér med sér, svo sem
beett gaedi svefns, audveldari
stjornun a streitu, baetta melt-
ingu, aukid motstéduafl gegn
sjukddmum, aukna orku, aukid
hlutfall védva i likamanum og
betra sjalfstraust, svo eitthvad
sé nefnt!

m Utivera! Eg tala oft um surefni
sem eitt af naeringarefnunum po
svo ad pad gefi hvorki orku né
neeri likamann & sama hatt og
inntaka & hinum eiginlegu neer-
ingarefnum (kolvetni, prétini, fitu,
vitaminum, steinefnum og vatni).
Surefnid er okkur klarlega lifs-
naudsynlegt og veitir okkur i raun
vellidan og orku, bara & annan
hatt. Hvada méadir i faedingaror-
lofi kannast ekki vid pad ad hafa
vaknad preytt um morguninn eftir
erfida nott og hugsad med sér
ad leggja sig sidar um daginn,
farid svo ut i géngutur med vagn-
inn og getur 6mdgulega lagt sig
pegar inn er komid pvi hin hefur
fengid surefni.

M Félagsskapur! Félagslegi patt-
urinn er gridarlega mikilveeg-
ur pegar moéadir er i feedingar-
orlofi. Pad er naudsynlegt ad
vera i godu jafnveegi med pvi
ad reekta likama og sal. Ad vera
i samskiptum vid félk er hluti af
pvi ad nzera andann og sam-
band og studningsnet vid adrar
maedur sem eru eins penkjandi
og med svipadar aherslur i lif-
inu, er dmetanlegt.

B Fa faglega leidsdgn fra pjalf-

ara sem getur leidbeint med :
pad hvada aefingar ma gera og

hvad eefingar skal fordast pess-
ar fyrstu vikur/manudi eftir med-

gongu. Gridarlega mikilveegt er :
ad fara ekki of skarpt af stad,
hlusta & likamann og gera rétt- :

ar zfingar sem styrkja svaed-
i0 i kringum mjadmagrind a
medan grindin gengur saman

og medan lidbénd/védvar na i

fyrri styrk.
B Mikilveegt er ad lata sér ekki
verda kalt og pa sérstaklega

a héndum. Tengsl eru a milli :

handkulda og brjéstastifina.

M Mikilvaegt er ad vera i gédum
og rétt bunum aefingafatnadi

og pa sérstaklega gé6dum eef- :
ingatoppi. Brjéstagjafabrjosta- i

haldarar veita oft ekki naegilega
gédan studning i aefingum.
M Ekki ma gleyma vatninu. Modir

med barn & brjosti parf sér- i

staklega ad geeta vel ad vok-
vabuskapnum svo ekki minnki
mjolkurmagnid fyrir barnid.

W Réttur skofatnadur er gridarlega :
mikilveegur. Hann er undirstada :

pess ad okkur lidi vel & zefing-
unni. Ef skérnir eru ordnir slitnir,
gamlir og lélegir eru meiri likur &
meidslum i stodkerfinu.

M Ef barnid er med i for a aefing- :

unni, pa skal huga vel ad pvi, ad
pvi lidi vel, sé rétt klaett og ekki

svangt. Ekki hika vié ad sinna :
barninu ef pad verdur oveert :
medan & afingu stendur, pad

ma taka hlé og halda svo afram.

Til ad modur lidi vel eftir med- :
go6ngu, likamlega og andlega, er :
naudsynlegt ad huga ad ofan- :

greindum atridum. Pad er baedi
modur og barni fyrir bestu ad

moémmu 1i8i vel! www.kerrupul.is :




Purretna-
blonda

-einfaldara getur pad ekki verid!

ryn%}b. |

ponnukokur 4

Raudur og svartur Riibin
er fyrir pd sem einfaldlega
elska gott kaffr!

Riibin kaffi innibeldur [jiffenga blondu kaffibauna
[frd Kélumbiu og Kenya bragdbaett med baunum
[frd Brasiliu og Kosta Rika.

Frdbar blanda kaffibauna i hasta gedaflokki,
brenndar og maladar af islensku fagfolki.

Nybakadar pinnu-
kokur og vifflur frd

Vilko eru émissand;:

med gédum kaffibolla.
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VEIT EKKERT SKEMMTILEGRA EN AD GEFA
GOMLUM HUSGOGNUM NYTT LIF

Hveneer byrjadi astrida pin fyrir
pvi ad skreyta heiminn? Hun
byrjadi pegar ég var litil stelpa, ég
passadi alltaf upp &4 ad pad veeri
hreint og fint i herberginu minu, par
voru allir hlutir & réttum stad og ég
spadi mjog mikid i hvernig allt aetti
ad vera.

Byrjadir pu strax ad breyta og
baeta eda er pad eitthvad sem
kom sidar? Ahuginn & pvi ad
breyta og beeta byrjadi pegar ég
var um tvitugt eda um svipad leyti
og ég for ég ad kaupa honnunar-
bloain.

Hvar feerdu bestu hugmyndirn-
ar? baer koma oftast upp i hugann
seint a kvoldin pegar ég er komin
upp i rim og er vid pad ad festa
svefn, og svo audvitad Ur blédum
og af netinu.

Hvert er pitt hlutverk sem stil-
isti? Pad sem ég byrja yfirleitt &
ad gera er ad skoda pad rymi sem
vidkomandi 6skar eftir ad breyta
og sidan kem ég med nokkrar hug-
myndir Ut fra pvi. Langflestir eru ad
leita eftir godum radum um pad
sem peir geta gert sjalfir.

Hvers konar breytingum er félk
helst ad leitast eftir? Flestir vilja
fa hugmyndir ad pvi hvernig haegt
er ad breyta miklu med litilli fyrir-
hoéfn, eins og ad skipta um liti &
veggjum og feera til hisgdgn, finna
stad fyrir allar myndirnar, skipta ut
pudum i sofa, skipta um liti @ hand-

UPPAHALDS

tageseeker.com
tion.
godra vina hopi.

sé dislegur.

Honnudurinn? Arne Jacobsen-Philip Starck&Charles and Ray Eames.
Heimasidan? www.novagrats.com og www.contemporist.com og vin-

Timaritid? Pad eru svo morg sem ég skoda en pessi kaupi ég alltaf:
norska Elle Decoration-Living etc., Bo bedre og breska Elle Decora-

Kaffihisia? Eg er askrifandi ad Kaffitarskaffi, en finnst reyndar lika
mjog notalegt ad fara & Sufistann & Laugaveginum og kikja i bldd |

Veitingastadurinn? Eg elska indverskan mat pannig ad Austur-India-
félagid er minn uppahaldsstadur, svo hef ég heyrt ad Sushi Samba

Dekrid? Andlitsbad dsamt heil-nuddi i Nordica Spa.

HUGMYNDIR AD BREYTING-
e UM SEM BREYTA MIKLU EN
KOSTA LITID

B Skipta um lit a veggjum.

M Breyta um lit & pddum/mottum
i stofunni

B Skipta um rimteppi og puda
i svefnherbergjum og barnaher-
bergjum. Skipta um skerma a
[6mpum og loftljosum og breyta
pannig lysingunni.

M Breyta um liti & handkleedum a
badherberginu.

M Poppa upp & gémlu mublurnar
M Svo gefa fersk blém og kerti |
vasa alltaf ljufa stemningu.

klaedum og par fram eftir gdtunum.

Nu er mikid um ad félk sé ad
gera upp gomul hisgoégn, er
bad komid til ad vera? Ja,alveg
tvimeelalaust komid til ad vera, en
pad helst audvitad allt i hendur vid
tiskuna.

Einnig er mj6g vinszelt ad blanda
saman nyju og gémlu. Pessi gémlu
husgdgn hafa sal og pad er eitt-
hvad svo sjarmerandi vid pad ad
gefa peim nytt lif, petta er eitt af
pvi skemmtilegasta sem ég geri.

Veggfédur — halda pau afram?
Ja, veggfédur verda alltaf i tisku,
en audvitad breytast litir, aferd og
munstur.

Vegna fjdlda askorana hefur Pérunn nu dkvedid ad bjéoda upp a sérstaka stilista-
radgjof fyrir fyrirtaeki og heimili asamt pvi ad gera upp gémul hisgdgn fyrir adra.

-WU SHU ART

KUNG FU

GAMALL BASTSTOLL OBLAST NYTT LIF
bessi gamli korfustoll var 4 leidinni i Sorpu, en syst-
ir min akvad ad hirda hann og nyta hann lengur, og
bannig komst hann i minar hendur.

HRAEFNI: Gratt lakk fra Slippfélaginu, grunnur til
damis fra Kopal, einnota hanskar og tveir penslar.
ADFERD: Grunnurinn er borinn jafnt og pétt a stol-
inn med pensli og latinn porna i sex klukkustund-
ir. Sidan er lakkid borid a. Fara parf tvaer umferd-
ir yfir stélinn, gott er ad bhida i fjorar klukkustund-
ir 4 milli umferda.

Ad lokum er snidugt ad setja fallegan piida eda
sessu i stolinn.

FACEBOOK/STILISTARADGJOF PORUNNAR HOGNA

‘Kinversk hugran
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DREKINN

WUSHU FELAG REYKJAVIKUR

(KUNG FU) Simi 553 8282 www.heilsudrekinn.is

Skeifan 3j
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HELGARMATURINN

Helga Mdller séngkona segist
jafnvel elda helgarmatinn a
manudogum sokum oreglulegs
vinnutima. Hiin bordar sjaldan
steikur nema alveg spari og kys
heldur Iéttari mat. Hin deilir
hér med okkur ®dislegri upp-
skrift af kjiklingi fyrir helgina
og hollu og ljuffengu banana-
braudi 4 eftir sem hin statar
sig mikid af enda uppskriftin
hennar fra grunni.

KIOKLINGARETTUR MED SATUM
KARTOFLUM.

Saet(ar) kartoflur afhyddar og
sneiddar, settar i eldfast mot.
Oliu, salti og pipar strad yfir kart-
oflurnar og peer bakadar i 30-40
min. i ofni (eftir smekk)

Takid kartoflurnar at ar ofninum
og dreifid einum poka af spin-
ati yfir.

A medan kartéflurnar eru ad malla
i ofninum eru kjuklingalundir/
bringur, nidursneiddar og steikt-
ar & poénnu. Kryddid med karrii og
hvitlaukskryddi eftir smekk.

Setjid kjuklinginn svo ofan & spin-
atio.

Setjid pvi neest eina til tveer
krukkur af mangéchutney yfir
kjuklinginn.

Ristudum hnetum/méndlum med
hydi (mega vera hvada hnetur
sem er) dreift yfir asamt luku af
muldu ritzkexi.

Ad lokum er rifinn ostur og feta-
ostur settur yfir réttinn og hann
bakadur i ofni 4 180°C i um 20-30
min.

BANANABRAUD HELGU MOLLER

3 proskadir bananar

4 msk. agavesirép

3 dl groft spelt

2 dl Grandla-musli

1 egg

1 tsk. vinsteinslyftiduft
sma maldonsalt

Allt piskad saman med gaffli i
skal og bakad vid 180 gradur i
eina klukkustund.

Bananabraudid er best nybak-
ad med miklu smjori en eftir tvo
daga, ef eitthvad er eftir, er mjog
gott ad rista pad.

BARNALAN

Fyrirseetan og fegurdar-
drottningin Kristin Lea Sig-
ridardéttir, sem var kjor-

in ungfri Nordurland arid
2009, og unnusti hennar,
Vigfus Pormar Gunnarsson,
eiga von 4 sinu fyrsta barni.
Kristin, sem er gengin
fjora manudi 4 leid,
blémstrar sem
aldrei fyrr.

HVAD TEKUR
bU | BEKK?

Fitmaster

Lyftingastod
¥ne6 %0 kg
stafla.

Multi-

funktion
bekkur

15%

afslattur

 FREGIR FLYKKJAST | UTHVERFIN

Hargreidslumeistarinn, sjénvarpsmadurinn og tiskuldggan Svavar Orn

© Svavarsson og sambylismadur hans, Daniel Orn Hinriksson, sem bu-

settir eru i Smaibudahverfinu i Reykjavik hafa nd akvedid ad
faera sig um set og breyta um lifsstil svo um munar. Leid
peirra liggur nu i Leirvogstungu i Mos-
fellsbae par sem nattiran er h6fd -
i havegum og stutt er i fjllin. = N
Parid & nokkra hunda og seg- \
ist hlakka til ad fara i géngu- -
e

tara i hverfinu. ﬁ
Svavar og Daniel f& liklega i
g6édar mottdkur par sem fjol-
midlakonan Sigga Lund kom |

Primus

Bekkpressu-
bekkur med
fotataeki

anloda

Classic
Lyftingast_b'_i_i_ W -
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Multi-
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oy, - sér nylega fyrir & sému slé6- A
2 um. Ekki amalegir na- i
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