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Pad rikti mikil
spenna fyrir
Edduna sidast-
lidinn laugardag
a 101 bar par
sem tilnefnd-

ir sem adrir komu
saman. Elin Hirst,

Brynja Porgeirs,

Sigga Kling,

Tobba Marinds,

Brynja Nord-

quist , Porhall- LS
ur Gudémunds- -
son og Frid-

rik Por voru medal )
peirra. Ad hatidinni lokinni
skelltu sumir sér ut a lifid

og matti sja leikarana Hilmi
Snae Gudnason

og Stefan Karl
Stefansson i

g6dum gir &4 OI- ~
stofunni en par

var einnig eigin-
kona Stefans,
Steinunn Olina Por-
steinsdéttir, Elin Arnar, rit-
stjori Vikunnar, og fleiri godir.

——
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Utgafufélag 365 midlar ehf.

Umsjon EIly Armanns elly@365.is og Kol-
brin Palina Helgadéttir kolbrunp@365.is

Forsidumynd Valgardur Gislason
Utlitshonnun Armér Bogason

Fordun Rikku Margrét R. Jonasar
Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdottir sigridurdagny@365.is
Lifid Skaftahlid 24,

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

beg heatti

ad lzra nyja hluti

i starfi minu pa
hetti eg.

Trip to Heaven, arid 2005.

RAGNA FOSSBERG

ALDUR: 62 ARA

MAKI: BJORN EMILSSON

AHUGAMAL: HESTAMENNSKA, SKipI 06
FERDALDG

Pad er 6heett ad segja ad Ragna
Fossberg eigi langan og farseelan
feril ad baki. Arid 1967 byrjadi hun
ad greida pulum Rikissjonvarpsins
i aukavinnu og lauk svo nami i har-
greidslu skdmmu sidar. Enn i dag
hvetur hun dhugasama um fagié ad
byrja & pvi ad leera um har.

Kristals / Demantshudslipun
a 40% afsleetti

eftir

|

Kristalshudslipun vinnur 4 Gldrunarblettum, hrukkum,
hidsliti, dhreinni hod og exembiid, Han dregur einnig ur

baludrim.

Hud pin mun lita betur ut, aldrunarblettir, finar hrukkur
hverfa, or eftir balur og hidslit minnka, Auk pess verdur
hddin mykri, sléttari og unglegri. Medferdin bastir dferd og

vinnur gegn dldrun.

Hudfegrunarstofan..

Gildir adeinsi48 tima

www.kraftkaup.is Simi: 537 4045

Ragna i gédum félagsskap leikkonunnar Juliu Stiles vid vinnslu & myndinni, A Little
MYNDIR/EINKASAFN

»Har er svo stor partur af atliti
folks, pu sérd harid miklu frekar en
fordunina.”

Gott ad vinna & Rikistitvarpinu

Arid 1971 var Ragna radin til starfa
hja RUV og hefur starfad par allar
g6tur sidan pé med sma hléum a
medan hun hefur starfad vid kvik-
myndir og leikhts. Hun segir RUV
hafa verid einstakan vinnustad og
stutt sig mikid. ,,Peir hafa sem betur
fer séd hag sinn i pvi ad hleypa mér
i 6nnur verkefni par sem ég hef allt-
af komid med aukna pekkingu til
baka.”

Lerdi mest af
danska rikissjénvarpinu

Pad er ekkert sem Ragna getur ekki
gert pegar kemur ad gervum. Han
byr til skalla, harkollur, gervitenn-
ur og svo meetti lengi telja. Hun sa
medal annars um Spaugstofuna 6l
pau ar sem hun var framleidd af
RUV. Spurd um pessa pekkingu sina
segist hun hafa leert hvad mest af
danska rikissjonvarpinu en pangad
for hun & vegum Rikisutvarpsins hér
a arum adur i peim tilgangi ad leera.

»Svo for ég i eitt ar til Los Ang-
eles til pess ad vinna vié kvikmynd-
ir og pad var sko laerdomsrikt ar,”“
segir Ragna sem slagar i pritugustu
biémyndina sina um pessar mundir
asamt pvi ad hafa starfad gridarlega
mikid i leikhisunum vid gervi, har og
férdun & ferlinum.

Vann vid hrikalegar adstaedur

Ragna vid vid eina af fyrstu islensku
kvikmyndunum pegar hun var ein-
mitt nykomin heim fra LA. ,Petta var
kvikmyndin | skugga hrafnsins eftir
Hrafn Gunnlaugsson og ég held ég
geti sagt pad 6hikad ad petta voru
peer allra hrikalegustu vinnuadsteed-
ur sem ég hef kynnst. Vinnudagarnir
foru allt upp i tuttugu klukkustundir,
fyrir utan pad ad koma sér & stadinn.
Eg for i 6ll verk, dré lélegt hjélhys-
id mitt og tengdi pad sjalf, var mikid
Uti vid og pad vid sleemar adstaed-
ur en pad var medal annars verid
ad brenna gummidekk til pess ad

~ islensku hjodinni i sjonvarpiiog kvik-
.. myndum sidustu ératugii Ragna
i hla%ﬁérﬁu kd
A

Vio erfidar adsteedur & tokustad mynd-
arinnar | skugga hrafnsins.

EJ

torf sin
‘fékk

Med Hollywood-leikkonunni Julie
Christie.

Ragna vié gerd myndarinnar No Such Thing aridé 2001.

skapa réttu stemninguna. Petta var
svolitid sjokk eftir ad hafa verid med
go6da vinnuadstddu i flottum hjoélhys-
um sem litu Ut eins og hotelherbergi
i Los Angeles.

Stjornur eru bara lifandi personur

Spurd um staersta verkefnid sitt &
ferlinum segir hin kvikmyndina No
Such Thing sem tekin var i Banda-
rikjunum og 4 lslandi vera pad allra
steersta. Medal peirra sem féru med
hlutverk i peirri mynd voru leikkon-
urnar Helen Mirren, Julie Christie
og sidast en ekki sist Baltasar Kor-
makur.

Ragna segist vera alveg heett ad
kippa sér upp vid pad ad vinna med
storstjornum. ,Petta eru allt lifandi
persénur eins og adrir. bPetta folk
kemur og fer og hefur ekkert meiri
ahrif & mig en annad folk.“

Fyrsta Eddan er besta Eddan

Pad ma aetla ad Ragna sé buin ad
na moérgum markmidum sinum a
ferlinum og pad stadfestir hun. ,Hins

vegar er eitt sem ég hef ad leidarljosi
i starfi minu og pad er ad pegar ég
haetti ad lzera nyja hluti pa haetti ég. |
dag langar mig ad fara ad haegja or-
litid & mér enda buin ad vinna mikid
i gegnum tidina.“

Ragna for heim med fjorou Edd-
una a nylidinni Edduhatid og segir
pad alltaf jafn gdda tilfinningu — po
pyki henni allra veenst um pa fyrstu.
»Fyrsta Eddan er besta Eddan, baedi
var pad fyrsta arid sem hun var veitt,
styttan er fallegust og valid for fram i
fagnefnd, par af leidandi skiptir hin
mig mestu mali.

Hleypur ekki eins hratt

Ragna fagnar sextugasta og pridja
afmeelisdeginum sinum i neaestu
viku og segir pad hraedilegt ad vera
komin a pennan aldur med sma
heedniston i réddu. ,NU er farid ad
siga & seinni hlutann pvi ekki lifir
madur ad eilifu. Svo hleypur madur
ekki alveg eins hratt. En eetli ég megi
ekki bara vera stolt af aldrinum,”
segir Ragna Fossberg ad lokum.
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binding og allir hoptimar innifaldir!
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DAY BIRGER ET MIKKELSEN

Vandadar danskar vorur
med Dému,herra og home
linu.

Full bué af flottum vérum
fra vor og sumarlinu
2012
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GREINDIST HJA
SLZAKNINUM

» Hjartadrottningarnar

Hoépurinn var stofnadur 5. mai arid 2009 af nokkr-
um kjarnakonum og hjukrunarfreedingum sem toldu
vanta hop fyrir peer konur sem greinst hafa med
hjarta- og adasjukddéma. Hopurinn hittist til ad
reeda malin og midla reynslu sinni og jafnvel bara
hittast og prjona og hleeja saman.

Eitt skiptid er peer satu saman fengu paer pa
hugmynd ad prj6éna fullt af batum aGr raudu
garni og gera fallegan raudan kjol fyrir GoRed-
daginn. Hoéfust peer handa og er 6haett ad segja
ad margar hendur hafi komid ad verkinu. Utkoman
var svo synd i Perlunni sidastliona helgi og er hop-
urinn nU pegar byrjadur a kjél neesta ars.

var adeins 51 éars

gOémul pegar hun fékk
hjartaafall. ,Eg var buin

ad ganga med bakverk og

tak fyrir brjostinu i svolitinn tima.“
Helga greindist med hjartaafall hja

heimilislaekni sinum og fér padan i Rausi kjoll-

hjartapraedingu og fékk stodnet i

@06 sem var 100% stiflud. ,Eg

fér i endurhaefingu & Reykja-

lundi sem var yndislegt og i

dag stunda ég reglubundnar

afingar og lidur mjoég vel.”
,Eg radlegg 68rum

konum ad hlusta & likam-

ann og kynna sér vel

hvernig hjartasjukdom-

ar geta herjad & okkur

konur.“ [ dag lifir Helga

heilbrigdu lifi og er pakklat

inn sem gero-
ur var tyrir 4 A H _ -y - . s
GoRa dflgaginn_ Helstu ahzttupattir hjarta- og ®dasjikdoma hja konum
@ Aldur

® Reykingar. Kona sem reykir er i fiorfalt meiri ahaettu
en karl sem reykir

@ Sykursyki er alvarlegur dhaettupattur hja konum

@ Bloodfiturdskun

@ Haprystingur

@ Attarsaga um kransaedasjukddm hja 1. gradu eett-
ingjum

® Ofpyngd

@ Hreyfingarleysi

fyrir hvern dag.

Af hverju GoRed fyrir konur?

@ Flest sem vitad er um einkenni, greiningu og medferd hjartasjukdéma byggir & rannséknum par sem karl-
menn hafa verid patttakendur en ekki konur

® Konur hafa oftar éljésari einkenni en karlar pegar um hjartasjukdéma er ad raeda og bida lengur med ad
leita sér hjapar vegna brjostverkja.

® Meodferd kransaedasjukdoms hja konum getur verid vandasamari en hja koérlum.

@ Konur gera sér ekki grein fyrir eigin ahaettu og telja adra sjukdéma meiri 6gn vid sina heilsu.

@ Har blodprystingur og sykursyki @ medgdngu auka heettu & hjarta- og aedasjukddémum sidar a aevinni.

b6 svo ad konur greinist med kransaedasjukdom um tiu arum sidar en karlar, latast jafn margar konur og
karlar arlega af véldum hjarta- og aedasjukdoma.

Samkveaemt rannsoknum Hjartaverndar eykst tidni ahaettupatta hja konum eftir 50 ara aldur, svo sem har
blodprystingur, hatt kolesterdl, sykursyki og ofpyngd. Med hollu mataraedi og reglubundinni hreyfingu ma
minnka likurnar a flestum ahasttupattum hjarta- og aedasjukddéma.

Pad eru einungis faein ar sidan farid var ad leggja aherslu & ad midla upplysingum til kvenna og heilbrigdis-
fagfolks um hve tidni hjarta- og aedasjukdéma er ha hja konum. Mikilvaegt er ad upplysa konur um fyrstu
einkenni hjarta- og heilasedasjukdéma til ad geta brugdist skjott vid. Enginn einstaklingur laeknast af slik-
um sjukdémi — heldur leerir hann ad lifa med honum.

Einkenni hjartaafalls og heilaslags

Konur eru liklegri til ad upplifa eftirfarandi einkenni hjartaafalls:
@ Outskyrdan slappleika eda preytu
@ Oedlilegt kvidakast eda verda taugadstyrkar
® Meltingartruflanir eda verk vegna upppembu

GoRed 4 [slandi er samstarfs-
verkefni Hjartaverndar, Heila-
heilla og Hjartaheilla, landssam-

taka hjartasjuklinga, auk fag-
deildar hjartahjukrunarfreedinga.

Konur og karlar upplifa eftirfarandi einkenni hjartaafalls:

@ Pyngsl eda verk fyrir brjésti eda fyrir nedan bringubein

@ Opaegindi eda verk milli herdablada, i halsi, kjdlka eda maga

® Verk sem kemur vid areynslu og hverfur vid hvild og getur verid fyrirbodi kranszedastiflu

@ Stodugan verk fyrir brjdsti e.t.v. med 6gledi og kaldsvita sem getur verid einkenni um bradakranszedastiflu
og krefst tafarlausrar medferdar

Konur og karlar upplifa eftirfarandi einkenni heilaslags:
® Dofa eda mattleysi i andliti, handlegg eda faeti, adallega i 66rum helmingi likamans
® Ringlun, erfidleika med ad tala eda ad skilja
@ Erfidleika med ad sja med 6dru eda badum augum
@ Erfidleika med gang, svima, skort & jafnveegi eda samhaefingu
® Slaeman hofudverk af dpekktri orsdk
@ Yfirlid eda medvitundarleysi




KORTER - Ljésm. Jon Pall Vilhelmsson

Aratuga reynsla og rannséknir
syna ad Slendertone virkar

20 mindtur med Slendertone belti jafngildir 120 uppsetum =y ufaa:eiﬁggn':ﬁiri arangri
Nytt og enn 6flugra THERMOROL

Vinsaelasta fitubrennsluefni®
okkar er 6rugg og nattaruleg
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

System + fyrir démur og herra

kr. 29.995,- p

SLENDERTONE
SYSTEM +

SLENDERTONE

SYSTEM + : PROMAX DIET

Fyrsti naeringardrykkurinn
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
System+ domupakki - belti + buxur verd kr. 39.995 - hofudborgarsveedid

SKEIFAN19 108 REYKJAViIK SiMI 5681717 WWW.HREYSTI.IS OPID VIRKA DAGA FRA KL.10-18 - LAUGARD. 11-15
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ALDUR: 34 ara.
MAKI: Er gift bérhalli Johannssyni.
BORN: Birta 12 ara, Jokull 7 ara og Yrja 3 ara.

ALDUR: 37 ara.
MAKI: Gift Ingvari Hilmarssyni.
BORN: Daniel bor Ingvarsson 16 ara og

Ragnar Freyr Ingvarsson 10 ara.

FRAMAKONUR |
FYRIRTZAKIAREKSTRI

N0)5(®] VARKET

Fermingarfot
fermingargjafir

N@)5 (@] VI ARKET

Grensasvegur 8, simi 553 7300 Opid man-fés 12-18 og laugd 12-17

SOHO/MARKET
A FACEBOOK

[LLyEIA

- Lifid heil

20%

afslattur

Védva og lida Galdur.
A bélgur og verki.

Hud Galdur.

A hvers kyns hudutbrot og kldda.

www.lyfja.is

Laegra

verd

Tilbodid gildir ut febrtar.

Hvad varé til pess ad pid stofnud-
ud fyrirtaekid Arca?

Vilborg Vid stofnudum Arca i lok
agust 2009. Kveikjan ad 6llu saman
var kékudiskur a faeti en hann ma
taka i sundur og er afhentur i flétum
pakkningum. Grunnhugmynd Arca er
einmitt su ad varan & ad vera not-
endavaen, stilhrein og fyrirferdarmikil
4 bordi en nett i geymslu.

Vid héfum alveg fra byrj-
un haft pad markmio ad geta lifad
af honnun okkar og eitt af pvi er ad
koma vérunni & erlendan markad sem
vid erum byrjadar ad vinna i. Nu pegar
er varan okkar seld i Kaupmanna-
hofn, Paris og London. Pessir s6lu-
adilar fundu okkur & internetinu og
héféu samband vid okkur & Facebook.
Frakkar eru sjukir i jokulinn og kerta-
stjakana. | Danmérku er eftirspurn eftir
voru Ur ali fra okkur og i Bretlandi selj-
um vié mikid af smavorunni.

Kdékudiskur

ur plexilgeri
sem stollurnar
hénnudu arid
2009. "

Hvernig gengur samstarfio?

Eg er bad heppin ad vera ad
vinna med bestu vinkonu minni og
samstarfid gengur i alla stadi mjég
vel. Vid baetum hvor adra upp og
pegar vid tveer komum saman pa er
fatt sem stoppar okkur.

Vilborg Vio Hafdis erum pad
heppnar ad eiga skap saman asamt
pvi ad vera bestu vinkonur sem aud-
veldar vinnu okkar téluvert en gaman
er ad nefna pad ad langflestar hug-
myndir hafa litid dagsins ljos yfir
kaffibolla og hlatraskdllum an nokk-
urrar fyrirhafnar. Sameiginleg astrida
okkar beggja er klarlega ad Arca nai
peim hadum erlendis sem vid von-
umst til. Vié héfum allt fra fyrsta degi
litid & petta sem teekifeeri til ad skapa
okkur atvinnu og tekjulind.

Hvernig gengur ad vera framakon-
ur med stora fjdlskyldu?
Vilborg Pad er heilmikil vinna ad
reka fyrirteeki og sja um heimili
samhlida pvi. Eg by samt ad reynslu
foreldra minna en pau hafa verid i
rekstri fra pvi ég man eftir mér. Pegar
mikid er um ad vera og litill timi sem
gefst fyrir strakana mina finn ég best
hve mikilvaegt er ad skipuleggja mig
vel. An pess vaeri ég ekki par sem ég
er i dag, ég fer aldrei Ut an pess ad
hafa med mér dagbok og paratabs.
Pad gengur vel ef allir
hjalpast ad. Birta, elsta déttir min, er
ofsalega dugleg ad hjalpa mér med
ad passa litlu systkini sin. Eg gaeti

petta ekki an hennar en o6neitan-
lega er oft erfitt ad samraema petta
allt saman, sérstaklega & alagstim-
um eins og t.d. um jolin. Pa erum vid
ad vinna fra morgni til kvolds og ég
hef litinn tima i hluti eins og ad elda
kvoldmat og leera med krékkunum.
Vid bordum t.d. skyndibita fyrir allt
arid i desember. En vid reynum allt-
af a.m.k. ad hafa fri & sunnudégum
og bar reyni ég ad troda vikudagskra
med fjdlskyldunni a einn dag.

Finnid pid fyrir samviskubiti gagn-
vart fjolskyldunni pegar alagid
tengt rekstrinum er sem mest?

Vilborg Vissulega hef ég samvisku-
bit gagnvart strakunum pegar alagiod
er mikid. Eg held ad fjorid sé nd bara
rétt ad byrja pvi vinnan hér heima er
barnaleikur einn midad vid pad sem
tekur vid erlendis. Par eru hlutirn-
ir ekki eins flj6tir ad gerast eins og

Jokull sem er

baedi notad- ps i
ur fyrir hakerti i i
og sprittkerti.

Kertastjakinn I

hér. Allt ferlid tekur lengri tima, meiri
kostnadur og enginn timi fyrir mis-
tok.

Eg held ad madur bui sér
oft til samviskubitid sjalfur, og ég er
engin undantekning. Eg fse sam-
viskubit yfir étrdlegustu smahlutum
og ég er til deemis langt fram i janu-
ar ad vinna mig nidur i samviskubit-
inu fr4& desembermanudi.

Vilborg Vié géntumst stundum
med pad ad vid aettum ad njéta pess
nuna pvi ovist er ad vid eigum eftir
ad hafa svo mikinn tima ad ari ef allt
gengur samkveemt daetlun. En fjol-
skyldan var nd meginasteeda pess
ad vid stofnudum Arca. Vid purftum
badar ad bua okkur til tekjulind. Til-
gangurinn helgar svo medalid. | dag
horfum vid bjértum augum til fram-
tidar med pad ad leidarljosi ad ef allt
gengur upp pa saettum vid okkur vid
sméa samviskubit en & méti kemur
Oryggisnetid sem vid byggjum upp
med afkomu af rekstri sem gengur
vel og gerir okkur kleift ad leyfa fj6l-
skyldunni ad njéta & ymsa vegu.

Eg held ad vid konur séum allt
of motteekilegar fyrir tilhugsun-
inni um samviskubit gagnvart hinu
og pbessu fremur en karlimenn al-
mennt. Af hverju aettum vid ekki ad
feta i fotspor peirra og lida jafn vel
fyrir vikid pegar vinnutimi eykst og
tekjur aukast? Vid erum nu bunar ad
berjast fyrir kvenréttindum i morg ar
— njétum afrakstursins i gudanna
baenum.
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Engu logid

Pu velur pad sem pér pykir gott pvi pu veist hvad er
gott fyrir pig. Vid matreidum fyrir pig af innlifun ar
besta hraefni sem vid finnum. Vid vitum upp 3 har
hvadan pad kemur og hversu litid parf til ad gera ur
pvi lostaeti. Pad parf ekki ad fara langt. Besta faedan
er yfirleitt skammt undan.

Nautholsvegur 52 101 Reykjavik Simi 444 4050 satt@sattrestaurant.is www.sattrestaurant.is
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SALON REYKJAVIK
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SALON REYKJAVIK

OPID MAN - FOS: 9-18 LAU:

NYJA LINAN VOR-SUMAR 2012
HAUTE COIFFURE FRANCAISE
ER KOMIN | HUS
VERID VELKOMIN
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SIMI: 56 85 305

FASTIR HAFA KIARK
TIL AD SPYRJA MIG UM
SLUDURSOGURNAR

Hiln var vinnusom sveitastelpa sem dreymdi um ad verda lzknir en ad
lokum vard matreidslan ofan 4. | dag er hiin farsaIl sjonvarpskokkur,
skrifar bakur, kennir landsmonnum ad elda og kitlar bragdlauka peirra
med nyrri lixus eftirréttalinu. Lifid hitti Rikku og reddi galla pess ad
vera pekktur 4 islandi, médurhlutverkid og framann.

34 ara
Ja, ég hef lengi verid ad reyna
ad finna nafn yfir starfsheiti mitt i
einu ordi en ekki fundid. Einhverjar
tillogur?
MR og Le Cordon Bleu mat-
reidsluskoli.
Stefan H. Hilmarsson.
Gunnar Helgi 5 ara og Hinrik
Hrafn 4 ara.
Skemmtilega skipulagt kaos.

Pa byrjadir snemma ad vinna,
vissirdu alltaf hvert pu aetladir
bér i framtidinni? Eg er ad hluta
til alin upp a eggjabui a Kjalarnesi
med hundum og haenum.

Hinn hluti uppeldisins fér fram
i tiskuverslun i midbze Reykjavik-
ur. Mamma rak Benetton-versl-
anirnar um arabil. Eg for pvi mjog
snemma ad vinna i fyrirtaekjum for-
eldra minn og fannst jafngaman
ad vinna i eggjunum sem og fata-
bransanum po 6likt sé. Pessir tveir
6liku polar hafa métad mig mikid
pvi ad i mér byr baedi sveitastelpa
og borgarbarn.

Fra pvi ad ég man eftir mér pa
hefur matreidslan alltaf togad sterkt
i mig og innst inni kom aldrei neitt
annad til greina. Eg var snemma
farin a® munda pottana og pdnn-
una. Eg man aldrei eftir mér 66ru-
visi en vinnandi, ef ég var ekki ad
tina egg eda brjota saman peys-
ur, var ég ad elda fyrir starfsmenn
eda ad vinna i leikfangaverslun a

Skélavérdustignum. Eg hef liklega
haft fjdlmidladhuga strax & pessum
tima, pvi vid vinkona min vorum
alltaf ad taka upp auglysingar, Gt-
varpspeetti og svoleidis hluti. Ann-
ars langadi mig ad verda laekn-
ir pegar ég var barn, matreidslan
vard ofan 4. Kannski & ég leeknis-
freedina bara eftir!

Menntadur kokkur - zetladir
bu pér alltaf ad verda sjonvarps-
kokkur? Upphaflega for ég i namid
med pvi hugarfari ad mig langadi
ad skrifa baekur og kenna 68rum
ad elda. Eg zetladi aldrei ad vinna
a veitingastad og hef ekki ahuga a
pvi enn. Kannski sjonvarpspaettirn-
ir séu edlilegt framhald af pessu, en
par fae ég teekifeeri til ad kenna folki
ad elda rétti sem eru godir en ekki
of fléknir. Ad vera med matreidslu-
patt a4 ekki ad snuast um pad hvad
ég sé edislega klar kokkur, held-
ur ad adrir geti haft gagn af pessu.

Pad hafa ymsar sluéurségur
verid a kreiki um pig og pitt lif.
Hvernig ahrif hefur petta a pig og
fidlskyldu pina? Eg hugsa ad allir
sem hafa nad pvi ad verda pekkt-
ir 4 Islandi geti sagt sogur af sjalf-
um sér, sem hafa nad einhveriju flugi
i saumaklubbum og vidar. Ségur
sem eiga audvitad alltaf ad vera
sannar og samkvaemt ,stadfest-
um heimildum®, enda hafi sa sem
segir séguna ,sko heyrt hana ar
tveimur attum* eins og pad geri vit-
leysuna eitthvad skarri. Su lifseig-
asta nuna held ég ad sé um pad ad
ég sé Olétt eftir alla adra mdgulega

karlmenn en manninn minn, i pad
minnsta hafa vinir minir sagt mér
ad peir heyri pad oftast pessa dag-
ana. Eg hef lika att ad vera skilin
vi0d Stefan af 6tal asteedum og gud
mé vita hvad. Eg get ekki verid ad
stressa mig & pvi ad félk langi til ad
raeda svona hluti og herma upp &
mig. | sumum tilfellum eru ségurn-
ar natturlega svo galnar ad madur
getur ekki gert neitt annad en hleg-
i® ad peim, enda er ég eins og flest-
ir i minum bransa ordin vén pessu
umtali. Sennilega er petta adallega
leidinlegt fyrir vini og eettingja sem
lenda stundum i peim adstaedum ad
purfa ad hrekja pessar soégur, pvi
faestir hafa kjark til pess ad spyrja
mann beint Ut. Horfa bara 4 mag-
ann a mér i stadinn fyrir augun,
med gervibros & vor! Parf ég ann-
ars nokkud ad nefna ad ég er ekki
olétt?

Ad minu mati skiptir pad mestu
mali i lifinu ad vera sattur vié pad
sem madur stendur fyrir og gleyma
pvi ekki ad hafa svolitid gaman af
pessu i leidinni.

Hefur pig einhvern timann
langad ad skipta um starfsvett-
vang? Nei, ekki nema ad mér bjéo-
ist stada lytaleeknis & Landspitalan-
um. Eg hefdi na svolitid gaman af
pvi ad fa atras fyrir listraena skop-
un a pvi svidi.

Nu vinnur pu langan dag og oft
a 6hefédbundnum timum, hvern-
ig gengur ad ala upp tvo drengi
og halda heimili a sama tima?
Orugglega bara svipad og hja peim
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sem vinna t.d. vaktavinnu. i térnum
sakna ég fjdlskyldunnar og nyt pess
enn betur ad vera med peim pegar
ég & fri. Petta gengur allt upp med
g608ri samvinnu okkar Stefans.

Fa peir svipad uppeldi og pu
fékkst? Hverjar eru pinar helstu
aherslur i uppeldinu? Ad reyna ad
vera samkvaemur sjalfum sér, hlusta
4 bornin pegar pau tala og vera ekki
bara foreldri heldur lika vinur peirra.
Pad er mikilveegt ad setja sig i spor
peirra og leyfa karakter peirra ad
koma fram. Strakarnir minir eru 6lik-
ir og ég reyni ad fylgja innsaeinu vid
uppeldid a peim.

Myndirdu hvetja pa til ad vinna
i fjolmidlum? Ja, ef pa langadi til
pess.

Hvad gerir fjolskyldan saman
a fridogum? Pad er mjog misjafnt,
fer eftir vedri og vindum en i vetur
héfum vid verid dugleg ad spila vid
strakana. Peir eru & métteekilegum
aldri og gaman ad kenna peim og
fylgjast med peim uppgédtva eitt-
hvad nytt.

Nyja eftirréttalinan pin hefur
vakid verdskuldada athygli.
Hvernig héfst samstarfid vid
Orvar Birgisson bakara, sem er
med pér i pvi verkefni og er von

a fleiri vérum? Vid Orvar héfum
pbekkst fra pvi vid vorum krakkar.
Foreldrar okkar eru vinahjén. Hann
var i kokkalandslidinu og er algjoért
séni i eftirréttum. Vid unnum saman
begar ég var ad byrja med bolla-
koékurnar og upp Ur pvi spratt pessi
hugmynd. Vid byrjudum med fjor-
ar tegundir fyrir j6l og i vor er von
a fleirum. Petta hefur gengid mjog
vel, félk virdist kunna ad meta ha-
geedavoru sem pad parf ekki ad
hafa neitt fyrir.

Hvad leggurdu aherslu a i pess-
ari linu? Eg svara oft félki, pegar
pad spyr hvort petta sé ekki fitandi,

G6i og Baunagrasio

Leikhuisglaoningur fyrir alla fjélskylduna!

ad vid héfum fundid upp nyja teg-
und hitaeininga, svokalladar ham-
ingjuhitaeiningar og paer framkalli
svo mikla gledi ad pad eigi ekki ad
hafa ahyggjur. Audvitad er petta
ekki megrunarfeedi enda ekki eetlad
sem slikt. Eg radlegg félki ad borda
sitt litid af hverju med goédu hugar-
fari, par med talda eftirrétti. Petta
er gott i hofi.

NG hefurdu augljéslega 1atid
marga drauma bpina reetast og
verid framkveemdagl6d mjog,

ATHUGID
TAKMARKABUR law18/2  KL13:00 orfésaetilaus sun.4/3  KL1300 &rfa seetilaus
SYNINGAFJOLDI sun.19/2 KL.13:00 &rfa saetilaus sun.11/3 KL.13:00 UPPSELT
lau. 25/2 KL.13:00 Orfa saetilaus sun.11/3 KL.14:30 UPPSELT
sun. 26/2 KL.13:00 orfa saetilaus

Midasala | 5688000 | borgarleikhus.is | Borgarleikhtisid

BAUNA
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Kiktu eftir Alessandro neest pegar pa kaupir snyrtivorur

HEILBRIGDAR HENDUR OG LITRiIKAR NEGLUR

hvad er nzest a4 dagskra? Dag-
skrain hja mér er eiginlega svo full
pessa dagana ad ég hef varla gefid
mér tima til ad hugsa um hvad
kemur nzest. Eg veit ad ég er samt
alltaf med eitthvert markmid undir-
liggjandi, en mér finnst ekki tima-
beert ad segja fra pvi.

Vinnurdu ut fra persénulegri
markmidasetningu eda hefur eitt
gerst af 68ru hja pér? Eg er alltaf
med einhverja syn a pad sem mig
langar til pess ad framkvaema.

Eg notast mikid vid hugarkort til
pess ad fa yfirsyn yfir pau markmid
sem €g set mér og er mjog einbeitt
vid pad ad na peim. Pegar mark-
midin eru komin a blad lauma ég
peim svo inn i hugleidsluna mina
og sé fyrir mér hvernig ég vil hafa
hlutina. Pessi leid hefur reynst mér
vel.

Hverjar eru pinar helstu fyrir-
myndir baedi i atvinnulifinu sem
og personulega? Pad er enginn
einn fastur. Eg tek mér alls konar
félk til fyrirmyndar. Eg kann til
daemis mjog vel ad meta kurteist
folk sem virdir adra og kemur vel
fram. Eg fordast ad setja folk & stall
og fae innblastur fra samferdamonn-
um minum, stundum fré einhverju
sem folk gerir, en lika stundum fra
einstaklingnum sjalfum.

Hvernig teklardu stress og
alag? Eg hugleidi 4 hverjum ein-
asta degi. Eg finn hvildina i pvi og
hef gert fra pvi ég var atjan ara.
pa for ég fyrst & jdganamskeid og

Seanska Elle a la carte.
Gmail.com

jogaheimspekin hefur fylgt mér
sidan. Hugleidslan dypkar innszeid
og pbroskar pad, sem hefur hjalp-
ad mér ad taka akvardanir i lifinu.

Hvernig heldurdu pér i likam-
legu og andlegu formi? Fyrir
utan hugleidsluna pa hreyfi ég mig
reglulega. Eg man einu sinni eftir
pbvi ad hafa farié i megrun. Eg var
a sidasta arinu i menntaskdla og
pa var i tisku ad drekka sodid vatn
med sitronu, hlynsirépi og cayenne
pipar. Algjor vidbjodur. betta tima-
bil stéd augljoslega ekki lengi, ég
sprakk um hadegi sama dag og
sidan pa hafa megrunarkurar ekki
heillad mig.

Pad sem virkar best fyrir mig er
ad ég hlusta a likamann og reyni ad
fordast pann mat sem ég finn ad
fer ekki nogu vel i mig. Markmid-
i® mitt er ekki ad vera med sixpakk
heldur ad lida vel i eigin skinni.

Hvernig litur matarzedi kokks-
ins ut? Leyfirdu pér miklar krees-
ingar? Eg borda allt sem mig lang-
ar i og er hraedilegur szelkeri. Eg
borda bara aldrei yfir mig. Eg hef
frekar einfaldan matarsmekk og
kann ad meta gédan hamborg-
ara, eplapae med karamellusosu
og sjeik med Ollu saman. Pad
fer eiginlega allt eftir pvi hvernig
stemningin er og gaeti ég svo sem
talad endalaust um pad sem mér
finnst gott ad borda.

Eitthvad ad lokum? Eitt gott
spakmeeli sem hvetur mig helst
afram pessa dagana er: Geettu
pess ad vanmeta pig ekki pvi ver-
oldin er vis til pess ad trua pér.

Get ekki gert upp & milli.
Meér lidur afskaplega vel i matvéruverslunum. Oftar en ekki
fer ég frekar ad skoda matvdruverslanir en séfn pegar ég ferdast er-
lendis. Eftirlaetisbudirnar minar eru Hagkaup og Whole Food Store i

Bandarikjunum.

Peggy Porschen, vinkona min og kdkudiva.

Gott hofudnudd.

Pessa dagana er ég i kokuformi og stoltur styrktarad-
ili Hilmars Bjorns, einkapjalfara i Laugum, en pad stendur til ad baeta
ur pvi og komast aftur i mina fyrri ratinu.
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AUGLYSING: FASHION ACADEMY KYNNIR

Vid kollum
skolann mid-
stod fyrir WY '~

o reist | FULLKOMINN SKOLI | SNYRTI-
“whenérs |[FREDI, FEGURD 0G TiSKU

landi.

™~

Fashion Academy Reykjavik er nyr
skoli sem er bdinn nyjustu tekjum
fyrir nam i snyrtifradi og bydur
einnig upp a ymis spennandi nam-
skeid i tiskutengdum fogum.

Nyr dagskoli i snyrtifreedi, Beauty Academy, tekur
til starfa hja Fashion Academy Reykjavik um midj-
an mars. Skolinn er vel teekjum buinn og verdur
sa fullkomnasti i pessari grein & landinu. Fashion
Academy er nyr alhlida skoli par sem bodid er
upp a nam tengt fegurd og tisku.

Stefania Marta Katarinusardoéttir, skélastjoéri
Beauty Academy, segir ad nyja snyrtifraedibraut-
in sé sampykkt af mennta- og menningarmala-
raduneytinu og er namid lanshaeft hja LIN. Namid
tekur eitt ar sem er undirbuningur fyrir sveinsprof. = =
»Skolinn er nyr og oll adstada og teekjabunadur
sem best gerist. Vid erum afar stolt af hisnaed- A §
inu sem er allt sérhannad i kringum pessa starf-
semi,” segir Marta. freedi og atvinnumaoguleikar eru gédir i greininni.

Skalinn er i Armala 21 par sem Vatnsvirkinn var  Eftir sveinsprofid gefst nemendum kostur 4 ad
adur til husa. Rymid er 1.500 fermetrar og var pad  fara i meistaranam en ad pvi loknu geta peir farid
allt tekid i gegn a nutimalegan hatt. ,,Mikil ahersla i eins ars kennsluréttindanam i snyrtifraedi sem
var 16gd & ad gera adstéduna sem besta fyrir  veitir enn fleiri atvinnumdguleika,” segir Marta.
nemendur skélans. Vid erum einnig med styttri Arnar Gauti starfar sem creative director hja
namsleidir i bodi i kvoldskola svo sem i fordun, Fashion Academy og var medal peirra sem
tiskuljdésmyndun, stilistanam og fyrirssetunam-  hénnudu hisnaedid og hugmyndafraedina a bak
skeid. P& er bodid upp 4 nam i naglafreedum i  vid skdélann. ,Vid kollum skoélann midstod fyrir
kvéldskéla. Samvinna milli deilda verdur i haveg-  tisku, heilsu og fegurd en slikur skoli er nyjung
um hofd,” segir Marta. ,,Vid erum med géda nem-  hér a landi. Pad sem er auk pess sérstakt hja
endaadstodu sem hentar badum kynjum, prad-  okkur er tengingin & milli namskeidanna i kvold-

laust netsamband og frabzer hdsakynni.“ skélanum og ad deildirnar vinna saman. Hus-

. . . . nzedid er innréttad & skemmtilegan hatt en vid
Godir atvinnumdguleikar vildum na fram stil eins og tidkast & lofthaedum
Marta segir ad mikill ahugi sé a styttri namskeid- i New York. P6 var fyrst og fremst hugsad um

unum en pau eru 6ll byrjud og standa i tiu vikur.  parfir nemenda skélans i opnu skapandi rymi,“
Pad er talsverd eftirspurn eftir namskeidunum og  segir Arnar Gauti ad lokum og baetir vid ad i
sdmuleidis snyrtifreedinni sem hefst um midjan  skoélanum sé nu pegar lif og fjor og par sé ad
mars. ,,Pad hefur alltaf verid mikil adsékn i snyrti-  myndast skemmtilegur heimur skapandi greina.

~ B3 siananar a visicishifid

—

FASHION ACADEMY

REYEJawg
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Mér finnst lika Qaman ad petta sport snyst ekki um spegilinn heldur arangur.

GRETA SALOME STEFANSDOTT-

IR, 25 ara, héfundur lagsins
Mundu eftir mér, sem verdur
framlag [slands til Eurovision i
Aserbaidsjan i ar, er med full-
komna afingastod i bilskirnum
sinum par sem hun a=fir cross-
fit af krafti pegar hun & lausa
stund.

Hvad feerd pu persoénulega ut ur
bvi ad afa crossfit? Eg fz alveg
rosa Utras sem er alveg frabeert fyrir
stelpu eins og mig sem parf ad vera
stillt og prud allan daginn. betta er
rosalega gott pvi med pvi ad stunda
crossfit kem ég jafnveegi & hlutina
pegar ég buin ad taka géda cross-
fit-aefingu.

Hvar zfir b? Eg er ad zefa crossfit
nidri i Bootcamp-stédinni a Sudur-
landsbraut. Eg er buin ad zefa i eitt
og halft ar. Vié erum med gdda ad-
stodu heima hja okkur til ad eefa en
vid erum med fullkomid ,crossfit-
gym“ i bilskirnum okkar.

SJA NZESTU OPNU:

ANNA JULIANA POROLFSDOTTIR

W w

Hve oft afir pu i viku? Pad er
mjog mismunandi. Svona pegar ég
hef verid ad aefa mest hef ég stund-
um verid ad eefa tvisvar 4 dag eda
pegar ég hef haft naegan tima. Si6-
ustu vikur hafa eefingarnar purft ad
vikja vegna Eurovision.

Ertu ad afa mikid pessa dag-
ana samhlida undirbtiningnum
fyrir Eurovision? J4, ég er & fullu
ad aefa nuna. Eg er svo heppin ad
keerastinn minn er pjalfari og sér
um crossfitid i Bootcamp. Hann
byr til eefingaprogram fyrir mig og
segir mér hveneer og hvernig ég a
ad zfa.

Hvad heillar pig vid ad stunda
crossfit? Pad er ad madur getur
sett sér persénuleg markmid og
pannig fylgst ndkvaemlega med
framférum. | crossfit setur madur
sér persoénulegar askoranir pvi
madur veit sinar télur og tima
og pess vegna sjast framfarirnar
svart & hvitu. Télurnar ljuga nefni-
lega ekki. Mér finnst lika gaman ad
petta sport snyst ekki um spegilinn
heldur arangur.

SOLRUN BIRGISDOTTIR

Er crossfit 6fgaiprott adé pinu
mati? Pad getur hver farid a sinum
hrada. Pad er svo skemmtilegt vid
crossfit ad par sérdu alls konar félk
i mismunandi astandi stunda iprott-
ina og pad verdur alveg had pessu
og pad algjorlega & sinum forsend-
um.

Hefur pu tekid patt i crossfit-
moti? J4, ja, ég hef verid ad keppa
en ég er ekki buin ad keppa mikid
undanfarid. Eg er ad stefna & eina
stoéra keppni i Aserbaidsjan pann-
ig ad eftir pa keppni sny ég mér
kannski meira ad pessu.

Hvernig gengur undirbuningur
fyrir Eurovision? Stadan er pann-
ig ad vid erum ad taka upp lagid
aftur. Sidustu daga héfum vid tekid
upp songinn og allar raddir i raun-
inni. Svo verdur farid i mjog stora
strengjaupptoku med medlimum
ar Sinféniuhljdomsveit islands. Svo
erum vid ad leggja drogin ad tonlist-
armyndbandi. Pad er verid ad klara
vidraedur vid alla og allt ad smella
saman.

ERNA HLIF JONSDOTTIR
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ERNA HLIF JONSDOTT-

IR, tveggja barna mésir
stundar crossfit hja Cross-
fit Bootcamp fimm sinnum
i viku. HUn segist vera had
tilfinningardssibananum
sem fylgir pvi ad taka patt
i crossfit-métum.

Eg heilladist strax af crossfit
par sem hér fer saman g6d
blanda af baedi styrk og poli.
Crossfit fyrir mér er fidlbreytt,
krefjandi og skemmtilegt par
sem tvinnad er saman pol-
efingum, élympiskum lyft-
ingum og fimleikagefingum.

g

VVELEDA

Hvad zefir pu oft? Eg =fi
ad jafnadi fimm sinnum i
viku, meeti i crossfit tvisvar
til prisvar i viku og tek boot-
camp-afingar a moéti.

Hefur pu keppt i iprott-
inni? J4&, ég tok fyrst patt i
lidakeppninni i Prekmétarod-
inni i fyrra og var pad reynsla
og upplifun sem mér fannst
mjoég skemmtileg. Pad ad
fara ut fyrir paegindahring-
inn og gera eitthvad 6grandi
er jakveed askorun sem allir
eettu ad hafa sem markmid.
Madur verdur hadur tilfinn-
ingarussibananum sem fylgir
pvi ad taka patt i métum sem
pessum p.e. tilhlékkuninni,
stressinu og adrenalininu
sem felst i pvi ad hafa tekid
askoruninni.

Afingarnar eru lagadar ad
getu hvers og eins og pvi
geta allir stundad Crossfit a
edlilegum notum.

Hvad feerdu at ur eefing-
unum? Eg hef zeft iprottir
fra pvi ég man eftir mér en
aldrei komist i jafn gott al-
hlida form eins og eftir ad
ég byrjadi i crossfit. Sidast
en alls ekki sist pa er pad
félagsskapurinn, metnad-
urinn og skemmtilegi and-
inn hja Crossfit Bootcamp
sem gerir petta ad frabeeru
ahugamali.

Crossfit samanstendur af
fjiolmoérgum eefingum og pvi
eru margar meelistikur & ar-
angur i crossfit. Pad ad vera
stédugt ad keppa vid mark-
mid sin, og na pessum litlu
markmidum, gerir petta svo
spennandi og heldur manni
vid efnid.

Gjo

Arangur af visindalegri rannsékn*- Eftir 28 daga notkun med Weleda Pomegranate dagkremi minnkudu hrukkur um 14%,
mykt hddarinnar jékst um 11%, frumu endurnyjun { hidinni jokst um 16% og vorn hudarinnar gegn skadlegum geislum (free
radicals) var synileg. Weleda vorurnar eru Na True vottadar. *Derma Consult Concept GMBH. Lesi® meira um lifraenar

f nattdrunnar

Pomegranate dagkremid inniheldur styrkjandi og verndandi andoxunarefni unnin ar Granateplum.
Orvar frumu endurngjun i hadinni og dregur ar hrukkumyndun. Hadin verdur mgkri og sléttari.

hadvorur a weleda.is

i samhljémi vid mann og nattaru

Sidan 1921

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

SOLRUN BIRGISDOTTIR
Zfir crossfit sex sinnum

i viku i Sporthdsinu. Hun
byrjadi ad stunda iprott-
ina pvi hana langadi til ad
umgangast folk med heil-

brigdan lifsstil.

Er crossfit 6fgaiprott ad
pinu mati? pPad er haegt ad
fara ut i 6fgar i 6llum mdégu-
legum hlutum i lifinu. Petta
snyst allt um hvad pu vilt
sjalfur, pad er enginn ad yta
pér Ut i 6fgar i crossfit. PU
velur sjalf hvar pu vilt vera og
gerir aldrei meira en pu getur
og vilt sjalf.

Hvad faerd pu persénulega
ut ur pvi ad stunda cross-
fit? Otrdlegan arangur, fra-
baeran félagsskap, mjog
fagmannlega leidsdgn. Pad
besta i pessu 6llu er ad ég er
stodugt ad koma sjalfri mér
4 6vart med pvi ad gera hluti
sem mig haféi ekki 6rad fyrir

ad ég aetti eftir ad geta. Eg
held ad allir i kringum mig
njoti gods af pvi ad ég sé i
crossfit pvi ég finn ad ég er
miklu sattari i lifinu, jakveed-
ari, skapbetri og hamingju-
samari.

Hvad heillar pig vié pessa
ibrott? Fra fyrsta degi
fannst mér ég vera komin
a réttan stad. Mig langadi
ad vera innan um félk med
heilbrigdan lifsstil. Pad heill-
adi mig mest hversu vel var
tekid & moéti mér, allir til-
bunir ad adstoda og deila
reynslu. Grunnnamskeid
lagdi linurnar, par var vel
farid i alla teekni, aefingarnar
fidlbreyttar og krefjandi og
ahersla 16gd & markmida-
setningu. Crossfit kemur
inn & nanast alla peetti sem
tengjast hreyfingu. Pad sem
mér finnst standa upp ur er
hvad allir eru samstiga og
hvatningin og studningur-

inn er engu lik, hvort sem
er fra pjalfurum eda eefinga-
féldgum. Allir hjalpast ad og
manni lidur eins og hluti af
heild.

Hefur pu tekid patt i
crossfit-méti? Eg var buin
ad setja mér pad markmid
ad taka patt i moéti pegar
eitt ar veeri ligid fra fyrstu
crossfit-eefingunni sem var
31. mars 2011. Eg st6d vid
pad en ég veit ekki hvort ég
hefdi sjalf tekid skrefid an
hjalpar gédra sem hofdu tru
4 mér. Eg akvad ad sl til og
og tok patt i lidakeppni 39+
4 Crossfit-leikunum i febriar.
Lidid mitt ,,crossfit bombur
seniors “ lenti i 2. saeti. Petta
var heljarinnar skref fyrir mig
og gerdi mikid fyrir sjalfs-
traustid. Spennan og gledin
i kringum matid vard bara til
pess ad nu langar mig bara
ad halda afram.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Hvad er pad sem heillar
pbig vid crossfitid? Pad
sem heillar mig vid crossfit
eru pessar stuttu, sndéggu
og fjdlbreyttu eefingar. pad
er aldrei of seint ad byrja
ad afa, og crossfit er fyrir

alla!

Er crossfit 6fgaiprott ad
pinu mati eda getur hver
og einn farid a sinum
hrada? bPad er haegt ad
finna 6fgar i 6llum hlut- |
um, en ég upplifi crossfitid
ekki pannig. begar ég for
af stad i byrjun mai 2010,

ANNA JULIANA POR-
OLFSDOTTIR =efir
crossfit af krafti hja
Likamsraektarst6o-
inni Bjargi & Akureyri
par sem hun er busett.
Anna sleppir ekki ur
2fingu en han aefir sex
daga vikunnar.

pa undir leidségn Hrann-
ar Svansdottur i Crossfit Reykjavik, var ég alltof pung og gat ekki hugs-
ad mér ad fara inn & likamsraektarst6d. Hronn var med mig i fjarpjalfun og
lagdi fyrir mig aefingar sem ég gat gert heima i stofu og uti 4 168. Svo leid
ekki langur timi par til ad ég gat hugsad mér ad fara & Bjarg. Eg hef alfar-
i0 gert aefingarnar & minum hrada og samkvaemt minni getu en ég hef lika

passad ad stadna ekki og reyni alltaf ad komast skrefi lengra i sefingunum.

Hvad fzerdu Gt ur zefingunum? Eg fae gdda lidan og mér finnst ég full
af orku og sjélfstrausti.

Adur fyrr hafdi ég oft tekid skorpur og hreyft mig en datt alltaf Gt og haetti.

P& var stada min ordin pannig ad ég gat ekki hugsad mér ad fara inn a
likamsraektarst6d. Mig oradi ekki fyrir pvi i mai fyrir tveimur arum ad ég
yrdi & pessum stad sem ég er & nina hvad vardar likamsraekt og hreyf-
ingu og ef einhver hefdi sagt pad vid mig pa hefdi ég haldid hann eitthvad
biladan. Eg hef aldrei verid jafn hraust og i goédu likamlegu formi og ég er
nuna. Crossfit er frabeert.
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Sidustu syningarnar a pessu leikari!

Midasala 4 gamlabio.is og 4 midi.is

Simanumer i midasolu: 563 4000 (Opid alla daga milli 14:00 og 18:00 og lengur a syningarkvoldum)




HELGARMATURINN

Hrafadiskokkurinn Solveig
Eiriksdottir sem for med sigur
af hélmi i keppni hrafadismat-
reidslumanna i vikunni eftir

ad hin var tilnefnd i tveimur
flokkum ,,BEST of RAW Gourmet
Chef* og ,,Best RAW Simple
Chef*, og sigradi i peim badum,
gefur Lifinu kokuuppskrift sem
svikur engan pvi Solla veit svo
sannarlega hvad parf til ad
gledja bragdlaukana.

SUKKULABI ,,BROWNIE* MED
HIMNESKU SUKKULABIKREMI

4 dl valhnetur

1 dI kakéduft

Y2 dl hrasykur eda kékossykur
Y2 dl d6dlur, smatt saxadar

Y2 dl fikjur, lag®ar i bleyti i 15
min., perradar og smatt saxadar
2 msk. kaldpressud kdkosolia
1 tsk. vanilluduft eda dropar
Ya tsk. kanill

Y2 dl smatt saxadar |éttristadar
valhnetur

Setjid 4 dl af valhnetum i mat-
vinnsluvél, stillid & laegsta hrada
og malid hneturnar i mjol. Beetid
restinni af uppskriftinni Gt i og
blandid par til petta klistrast
saman og myndar deig. Pryst-

id deiginu nidur i 20x20 cm form,
setjid plastfilmu yfir formid og
1atid inn i keeli/frysti i um 30 min.
adur en kreminu er smurt a.

KREM

1 dI dodlur, smatt saxadar

1 dl agavesyrép

1 dl kaké

Y2 dl kaldpressud kokosolia
1/4 dl kakdésmjor (breett - méa
nota kékosoliu)

Y2 dI kbkosmjolk

3-4 dropar mintuolia

Allt sett i matvinnsluvél eda i
kroéftugan blandara og blandad
par til silkimjukt og kekkjalaust.
Ef kremid er of purrt ma baeta
sma kékosmijoélk ut i. Takid botn-
inn Ur frystinum og smyrjid krem-
inu ofan a. Geymist i viku i isskap
eda 1-2 manudi i frysti.

o EIGNABIST STULKU

ERNA HRONN FJOLMIBLASTJORNUR

| ASIU
Sjénvarpsstjornurnar
Ragnhildur Steinunn Jéns-
déttir og Sigrun Osk Krist-
jansdéttir foru i dyragard

i Kaala Lumpur i fyrra-
dag i 30 stiga hita eftir ad
hafa staldrad vid hja Elinu
Reynisdottur stjérnu-
sminku i Dubai. Fjolmidla-
konurnar eru & manadar-
I6ngu ferdalagi um Asiu
asamt eiginménnum
sinum og bérnum.

Erna Hrénn, sbngkona og ut-
varpskona, eignadist 15
marka stulku adfaranétt
fimmtudags klukkan 00.46.
Stulkunni heilsast vel og modur
lika. Erna a son og dottur fra
fyrra sambandi en unnusti henn-
ar, Jérundur Kristinsson vié-
skiptafraedingur, & prjar deetur
fyrir. Lifid oskar stérfjdlskyldunni
hjartanlega til hamingju med
prinsessuna.

Nyherii hf.

Simi 569 7700

lenovo
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|
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DiNN?

Oflug Lenovo spjaldtélva sem
fylgir per hvert sem er.

» 3G, pradlaust net, Bluetooth og GPS » Tvaer myndavélar

» 10,1" skjar 1280x800 » 9 klst. rafhlada

» Penni sem yfirfaerir texta a télvutaekt form  » Android 3,1

» Dulritun upplysinga fyrir télvupdst og gégn » Gorilla Glass skjar, rispast sidur

32 GB | 64 GB

Adeins 99900 kr. Adeins 109900 kr.

www.netverslun.is
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