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Hver glaesikonan eftir
adra hljop til styrkt- E
ar einstékum bérnum
na i vikunni. Atakis var
4 vegum Evu Mariu
Jénsdéttur. bar voru
fidlmidlakonurnar og vinkonurnar
Julia Margrét Alexandersdéttir og
Marta Maria Jonasdottir sem hljop
10 kildmetra pratt fyrir sntinn 6kkla.
Gaman var ad sja hve mérg bérn
toku patt i hlaupinu.

v)

Arleg afhending is-
lensku auglysinga-

verdlaunanna, Ludur- — .

HARPA PORUNN PETURSDOTTIR n

inn, voru veitt i Horp- ‘
unni med gleesibrag a

féstudaginn par sem ljésmyndarinn
Ari Magg og kona hans Audur Kar-
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itas stilisti, Pormédur Jénsson eig-
andi Fiton, Utvarpsmadurinn Aud-
unn Bléndal, HoImfridur
Einarsdottir markads-
stjori Islandsbanka
og Birna Run Gisla-
déttir, sem a von a
barni i sumar, voru a
medal gesta.

H

¢ vina og vandamanna.

Y &

HEIBRUN SIGURDARDOTTIR

Mun klérlega halda mikid upp & arid 2011, en fatt mun toppa 2012 :) Held
lika ad ég verdi ad fresta ,come-backinu” um eins og eitt ar par sem ég
efast um ad ég fai morg stig svona framsteed eins og ég verd ordin i april.

Utgafufélag 365 midlar ehf.

Umsjon Elly Armanns elly@365.is og
Kolbrin Pélina Helgadattir
kolbrunp@365.is

Forsidumynd Stefén Karlsson

Utlitshonnun Amér Bogason

Fordun og har Elinar: Vigdis Margrétar 1
Jonsdottir, Y

Fatnadur Elinar: Verslunin Eva.
Auglysingar Sigridur Dagny
Sigurbjornsdoéttir sigridurdagny@365.is
Lifid Skaftahlid 24,

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

i Glaesikonan Harpa Pérunn Pétursdottir, 16gfraedingur hja Orkustofn-
un, og Julius Kemp leikstjori eiga von & barni i agust.
Pau tilkynntu gledifréttirnar & Facebook & dégunum vid mikla gledi

breyta um lifsstil?

Heilsulausnir henta ein-
staklingum sem glima vid
“offitu, hjartasjikdéma og/

' eda sykursyki.

Hefst 12. mars

N

Kynningarfundur 7. mars kl. 20:00
Allir velkomnir

Ad namskeidinu standa m.a. laeknar, hjukrunarfraedingar,
sjukrapjalfarar, naeringarfraedingur, ipréttafreedingar og salfraedingar.

HEILSUBORG

Faxafeni 14 - Simi 560 1010
www.heilsuborg.is

FRETTABLABIB/UR SAFNI

Saman eiga pau fjdgurra ara son en einnig a Julius tvo syni ur fyrra
¢ sambandi og pvi 6haett ad segja ad pau eigi barnalani ad fagna.

Ein farseelasta fitness-kona landsins, Heidrun Sigurd-
ardéttir, sem 4 ad baki fimm [slandsmeistaratitla { fit-
ness, 8. saeti 4 EM, 10. saeti a HM og svo meetti lengi
telja, byr sig nu undir médurhlutverkid en hin a von 4
sér i juni. Hun segir oléttuna hafa komid mjég a ovart

en ad han og keerastinn, Seevar Pér Rafnsson, hafi
tekid henni fagnandi. ,Petta er an efa besta tilfinn-
ing sem ég hef upplifad og finnst alltaf jafn skrytid
ad hugsa til pess ad inni i mér vaxi og dafni nytt Iif.

Og pad besta er ad ég hef ekki fundid fyrir neinum :
" einkennum; hvorki égledi, preytu, né aedi fyrir ein-
hverju skritnu eins og margar konur upplifa. Enda
4tti g mjég bagt med ad trda pessu og ték nokkrar
pungunarprufur til ad vera viss.“ H

CHLOE OPHELIA
BABY ON BOARD!!!!

i Chloé Ophelia og Arni
i Elliott sem bua i Mar-

seille i Frakklandi um
pessar mundir par sem
: pau starfa og leera, eiga
i von & sinu fyrsta barni
en pau hafa verid par
um arabil.

petta var besti dag-
urinn i lifi okkar,“ segir
Chloé um daginn pegar
pau komust ad pvi ad
pau asttu von & barni.
: ,Vid hlokkum alveg
i ofsalega til og ég eetla
i ad njota medgdngunn-
i ar sem allra best.“
i Spurd um heilsuna
i segir hun hana ekki geta
i veri® betril
i Chloé og Arni eiga
i von & frumburdinum i
i agust. Lifi6 dskar por-
i unum premur hjartan-
i lega til hamingju!

Lifid hitti Mariu Birtu Bjarnadottur og borvald David Kristjansson sem eru & medal
leikara i adalhlutverkum i kvikmyndinni Svartur a leik sem var frumsynd i garkvoldi.

Hvernig kom pad til ad pid
fengud hlutverkin i myndinni?
»Mér var bodid ad koma i prufu,
sem og ég gerdi og svo var &g
bodud i adra prufu vikunni seinna
og beint eftir hana baud Oskar Pér
Axelsson leikstjori mér hlutverkid
en ég leik Dagnyju, sem er fyrrver-
andi fegurdardrottning, sem hefur
leidst inn i undirheima Reykja-
vikur,“ svarar Maria Birta.

,Pad kom pannig til ad Oskar
kalladi mig i prufu i New York
pegar hann var sjalfur staddur par
i nami. Eg for i prufuna til hans fyrir
annad hlutverk i myndinni en fékk
sidan hlutverk Stebba saeké i kjol-
farid. Eg las bokina fyrir prufuna og
poétti hun spennandi.”

Purftir pu ad rifa kjaft i pruf-
unni, Porvaldur? ,J4a, petta var
mikid slangur en karakterinn Stebbi
saekod er ekki grjothardur geei.

Hann er geei sem kemur ad
vestan og fer ranga leid i lif-
inu af pvi ad hann a erfitt med
ad segja nei en Toéti eeskufé-
lagi hans fra Olafsvik dregur
hann inn i akvedid sendlastarf.”
Maria Birta, hvad radleggur pu
folki sem vill leika i bimyndum
eins og pu? ,Pad er erfitt fyrir mig

FRETTABLABID/VALLI

Leikararnir Maria Birta og Porvaldur David.

ad gefa morg rad, en pad skipt-
ir mali ad vera opinn, hreinskilinn
og 6hreeddur i prufum, svo ef pér

bydst ad koma i prufu, gerdu bara
pitt besta,“ segir Maria adur en
pau rjuka baedi i fleiri viotol.
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HAMINGJUHORNID

Pdrey Vilhjalms-
dottir fram-
kvaemdastjori
horgarstjornar-
flokks Sjalfstedis-
flokksins

Ad fara ut
ad hlaupa er ein su besta leid sem ég pekki til ad draga ur stressi og
streitu, skemmtilegast er ad hlaupa med goédri vinkonu og fara yfir
bad helsta sem & daga okkar hefur drifid i leidinni. Eg slappa p¢ allt-
af best af pegar ég er i fadmi fjélskyldunnar og ég tala nd ekki um ef
vid férum i Skorradalinn i sumarbustad foreldra minna, par er yndis-
legt ad vera.

Golfid er dmissandi a sumrin, golfhringur
i lok vinnudags er frabzer hugleidsla og fyllir & surefnistankinn i leid-
inni. Jogatimi i Yogashala hja Ingibjorgu vinkonu minni er allra meina
bét og hefur oft bjargad minni likamlegu og andlegu heilsu. NU ef
ekki gefst timi til ad nota neina af ofangreindum adferdum er pad
bara gé6 6ndunaraefing adur en stigid er inn & heimilié til pess ad
skilja nu 6rugglega vinnuna eftir fyrir utan.

Er
tiltélulega nybyrjud ad stunda hugleidslu markvisst og stefni ad pvi
ad pjélfa mig enn frekar i peirri list.

Sé neikvaedi sér
erfidleikana i 6llum taekifeerum. Sa jakveaedi sér taekifaerin i 6llum
erfidleikum. Brahma Kumaris.

Rymingarsala

og allt a a0 seljast

50%
afslattur af ollu

Lokum kI 5 a laugardag!

Smart verslun fyrir konur - Firdi Hafnarfirdi

Simi 534 0073

Teog

Margskonar tevid: |
- orkuleysi |
- svefnleysi

- hagdartregdu

- grenningu .-
e S e - minkun kolesterols i
o.fl. o.fl.

e B |
-”‘*umsu
| DREKINNE
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AR DReEHKANS | Skeifan3j|/Simi553 8282 www.heilsudrekinn.is

st. 36-40
verd: 9.990
Fast i Kringlunni og Smaralind.

Ca st. 36-40
verd: 9.990
Fast i Kringlunni og
Smaralind.

ARNA
PETURSDOTTIR

FLOTTAR A FRUMSYNINGU

Frumsyning biomyndarinnar Svartur 4 leik for fram i Smarabiéi i gaerkvoldi. Margt

var um manninn og gestir i sinu finasta pussi.

MYNDIR/SIGURJON RAGNAR

SIGRIBUR SOL
BJORNSDOTTIR




SERHANNAB FYRIR 7 SERHANNAD FYRR SERHANNAD FYRIR

KONUR™ “SIFTRAR KARLMENN

Sex sérhannadar linur fyrir slétt -, ljdst og dokkt Gefur godan raka og neerir endana vel Hentar karlmonnum & 6llum aldri

har, krullur, raka og lyftingu

Fylgstu med okkur & facebook.com/trevorsorbieiceland
bar sem pu feerd god rad, itarlegar upplysingar um
vorurnar og jafnvel 6veenta gladninga

Hannao af hinum heimsfreega og margverdlaunada ,’ j
hargreidslumeistara Trevor Sorbie, & verdi sem kemur & dvart. 4

Sélustadir Trevor Sorbie: R VO R SO R B I E
Apbtek, Hagkaup, Fjardarkaup, og Samkaup. T E

professional
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FRETTABLABID/STEFAN

7% HORFIR TIL
" BESSASTADA

Elin Hirst gefur sér gdédan tima til ad sinna Gmmuhlut-
verkinu med eins ars gamalli sonardottur sinni, Margréti
Stefaniu Fridriksdottur Hirst, asamt pvi ad huga ad god-
gerdamalum og framtidinni. ba rifjar hiin upp eftirminni-
leg atvik a prjatiu ara longum farsalum fjolmidlaferli.

ELIN STEFANSDOTTIR HIRST
ALDUR: 51 ara

STARF: Sjalfstaett starfandi fjoImidla-
kona.

MENNTUN: BA i hladamennsku, MA i
sagnfradi.

MAKI: Fridrik Fridriksson, hagfrading-
ur og sjonvarpsstjori Skjasins.

BORN: Fridrik Arni Fridriksson Hirst,
logfredingur hja logfradistofunni
Juris en kona hans er Vigdis Margrétar
Jonsdattir. Stefan Hirst Fridriksson,
stjornmalafradinemi og ipréttafrétta-
madur 4 visir.is. en kaerastan hans
heitir Gudrin Valgerdur bérarinsdottir.
LIFSSTILL: Eg reyni ad horda hollan
mat, mikid granmeti, drekka mikid af
vatni, hreyfa mig mikid og fara alltaf
snemma ad sofa.

Nu styttist i 30 ara starfsafmeaeli
pitt sem fjolmidlamadur. Ef pu
litur um 6xl og skodar fjéimidla-
feril pinn i nokkrum ordum? Eg
hef gegnt abyrgdarstodum, storf-
um varafréttastjora og fréttastjora,
baedi & fréttastofu Stodvar tvd og
Bylgjunnar og a fréttastofu Sjén-
varpsins. Auk pessa hef ég fram-
leitt framleitt einar fimm ségulegar
heimildarmyndir sem sjalfsteedur
framleidandi og einnig heimildar-
myndir um onnur efni s.s. bdrn med
Downs-heilkenni og fleira. Eg hef
einnig verid fréttapulur a pridja ara-
tug og pvi tidur gestur & heimilum
folks, enda heilsa mér margir eins
og gémlum og gédum vini. Pad er
notalegt.

Framhald a sidu 8
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D Aratuga reynsla og rannséknir
: syna ad Slendertone virkar
20 minatur med Slendertone belti jafngildir 120 uppsetum - Nadu enn meiri arangri
N y . fl med meiri brennslu
ytt og enn otlugra THERMOBOL
A - Vinseelasta fitubrennsluefnid
SyStem + fyrir domur og herra L = okkar er érugg og natturuleg
: kr 29 995 - > y sLamsech?lng afm.a.t
g [} n r ! -carnitine, greenu te og
s : =% B-vitaminbléndu og er nuina
: SLE_'E._E_R-LO—NE komid an koffins. 90 hylki
z SYSTEM + kr. 6.995
: Tilbod 2 stk. kr. 9.990
) SLENDERTONE : .
) : SYSTAM#: = PROMAX DIET
. Fyrsti naeringardrykkurinn
sem inniheldur brennsluefni
til ad stydja fitulosun og
pyngdarstjérnun. 1,2 kg
kr.7.995
LT Tilbod 2 stk. kr. 14.990
Skeifunni 19 - S. 568 1717
)
) i ) ) Sama verd um land allt - fri heimsending fyrir utan
) System+ domupakki - belti + buxur verd kr. 39.995 - hofudborgarsveedid
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Framhald af sidu 6

Hvad stendur upp ur pegar pu
litur til baka? bad sem stendur
upp Ur er skemmtilegur og skapandi
starfsferill med heefileikariku og flottu
fagfolki. Eg hef kynnst pviliku Grvals-
félki i gegnum storf min & fjéImidl-
unum sem myndi soma sér vel hvar
sem vaeri i heiminum. Eg s& petta
best pegar ég vann med teymi fra
bandariska fréttaskyringapaettinum
60 mindtur fra CBS i tengslum vid
eldgosid i Eyjafjallajokli en Porvard-
ur Bjérgulfsson, eigandi kvikmynda-
fyrirteekisins Kukls, s& um pa heim-
sokn og ég adstodadi hann. islenska
sjonvarpsfolkid i peim leidangri var i
heimsklassa, og parna vorum vié ad
vinna med heimsmeisturunum i sjén-
varpspattagerd ef svo ma ad ordi
komast.

Attu eftirminnilegt augnablik
a skjanum sem pu vilt deila med
okkur? Eg held ad pad erfidasta
sem ég hef upplifad sé pegar vid
fluttum Sjonvarpid af Laugavegi 176
upp i Efstaleiti arid 2000. Vid tokum
um leid i gagnid nytt utsendingakerfi
sem striddi okkur mikid fyrstu vik-
urnar. Eitt kvoldid sem oftar var ég
fréttapulur og ég held ad ég hafi verid
meira og minna & skjanum i 30 min-
Utur ad bidja folk afsdkunar og bidja
pad um ad hafa bidlund pvi nyja kerf-
id var kolstiflad og engar fréttir birt-
ust & skjanum. Petta var mikil polraun
og mig langadi mest ad skrida undir
fréttabordid og fela mig.

La alltaf fyrir ad fara i fjolmidla?
Nei, alls ekki. Eg byrjadi i vidskipta-
freedi en leiddist namid og haetti eftir
eitt ar og kom meér til atlanda i ha-
skola. pad var gridarlega mikilvaeg
lifsreynsla fyrir mig ad fara til ut-
landa i nam rumlega tvitug og brj6ta
allar bryr ad baki mér pvi foreldrum
minum leist ekkert sérlega vel & blik-
una i fyrstu, en svo skiladi ég mér
heim med haskolagradu, peim til
mikils Iéttis, auk pess sem ég hafdi
kynnst hinum stéra heimi og leert ad
standa 4 eigin fétum, og ég hef buid
ad pvi alla tio.

Hvada leerdéom hefurdu helst
dregid af reynslu pinni i fj6Imidl-
um? Pdlitik er eitur inni & fj6Imidl-
um. Pa a ég vio baedi flokkapdlitik,
eigendapdlitik eda adra sérhags-
munapolitik. Fréttastofur eru ekk-
ert annad en félkid sem par starfar.
Pvi eru stddug opin skodanaskipti,
gagnryni & fréttamat og vinnubrégd
lifsnaudsynleg inni & hverri frétta-
stofu sem vill kallast hlutleeg. Oflug-
ar fréttastofur sem fara ad lita of stort
a sig og gleyma pessu eru heettuleg-
ar fyrir lydreedi og tjaningarfrelsio i
landinu. Hvad Rikisutvarpid vard-
ar hef ég ahyggjur af pvi ad verid sé

Ne)s(®]\ARKET

ad gera pad of had valdhéfunum, en
fijarmunir til pess eru i raun skammt-
adir ur fjarmalaraduneytinu nd um
stundir. Gémlu afnotagjoldin voru ad
morgu leyti skarra kerfi og tryggdu
betur fiarhagslegt sjalfstaedi RUV.

Ertu heett i fjolmidlum? Nei, hreint
alls ekki.

Hefur pu upplifad pad ad vera
pbekkt a islandi? Ja, nokkrum sinn-
um. Helst var pad pegar ég for a
skemmtistadi, en ég haetti pvi bara.
b4 vildi folk fara ad reeda um ymsa
personulega hluti eins og hvernig ég
kleeddi mig og hvernig harid & mér
veeri. Mér fannst petta mjog 6paegi-
legt.

Hvernig upplifun er pad ad vera
kona sem hefur klifid metordastig-
ann? A&, mér finnst pessi metorda-
stigi 6skdp mikid hjom. Pad eina sem
ég vil er ad lata gott af mér leida og
fa ad starfa i fridi vid pad sem mér
finnst skemmtilegast og geri best.
Eg hef enga sérstaka porf fyrir ad
rada og stjorna, en axla audvitad pa
abyrgd sem mér er falin med glédu
gedi, ef ég & annad bord tek ad mér
slik verkefni.

Hvernig hefur gengid ad tvinna
saman alagsvinnu og uppeldi
barna pinna? Eg var oft pjékud af
samviskubiti gagnvart bérnunum
minum pegar pau voru litil. Vinn-
an var svo krefjandi og vinnutiminn
svo 6fjolskylduvaenn, fram & kvold og
um helgar. Eg held hins vegar ad ég
hafi verid g6& mamma og naut pess
ad vera med sonum minum i 6llum
minum fristundum. Vid hoéfum alltaf
verid miklir vinir og mjég samrymd og
ég man ad ég skrapp oft i hadeginu
og vid forum og fengum okkur pitsu
eda hamborgara til ad stytta daginn.

Nu ertu ordin amma - hvernig til-
finning er pad? Pad er mjog god til-
finning. Sonardéttir min heitir Margrét
Stefania Fridriksdottir Hirst og er eins
ars. Vid erum miklar vinkonur og oft
ad bralla eitthvad saman. Vid kubb-
um mikid, puslum og lesum. Dyrin i
Halsaskogi eru i miklu uppahaldi hja
okkur um pessar mundir en Margrét
er stundum svolitid hraedd vid Mikka
ref. Vid erum oft mjog menningarleg-
ar og férum til deemis i barnadeild-
ina i Borgarbdkasafninu og dund-
um okkur. Um daginn férum vid og
skodudum Alpingi og Démkirkjuna og
svo vorum vid teknar tali a Austur-
velli af sjonvarpsménnum sem voru
ad spyrja okkur um einhver banka-
hrunsmal. Margrét Stefania er pvi
ordin mjoég medvitadur pjédfélags-
pbegn adeins arsgdmul. Margrét Stef-
ania er lika svo heppin ad eiga afa
sem er mjog duglegur ad passa hana
og yndislega moédurémmu og afa
sem bera hana & hdndum sér.

Hvad gerid pid fjolskyldan helst

UPPAHALDS

Ad sofa ut.

Ad fara Ut ad labba med 50
kiléa hundinn minn, helst klukkutima a
dag, og hafa taumhald a4 honum. Pad

er mjog goo likamsreekt.

Austur Indiafélagid.

Nostalgia skipar sérstakan sess
hja mér eftir ad ég keypti par notada
kapu ur kalfskinni, sem er einhver fal-
legast flik sem ég a og kostadi adeins
15 puasund krénur. Annars er ég lika
mijog hrifin af Evu og Z6ru. Eg hef hins
vegar keypt litid af fétum eftir hrun,
enda nog urval af flottum sjonvarps-
dressum i fataskapnum hja mér, eftir 6l

pessi ar i sjonvarpi.

Mundi, ad sjalfsdégdu, eftir ad
ég kleeddist kjol fra honum & Eddunni

sem var svo fallegur.

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

SOHO/MARKET
A FACEBOOK

saman i frium? Vid férum a skidi og
goéngum a fjéll med hundinn a sumr-
in. Eg er mjog hrifin af gdénguskidum
en ég er lika pokkaleg & svigskioum.

En hvad gerir pu til ad reekta
sjalfa pig? Stunda joga og hreyfi
mig.

NU varstu stédd a isafirdi i vik-
unni - hvad ertu ad takast a vid
bessa dagana? bad er leyndarmal
hvad ég var ad gera 4 Isafirdi, en
kemur i ljés i haust. Annars er ég ad
skipuleggja fleiri fjolmidlanamskeid
fyrir konur sem vilja auka feerni sina
i ad fara i sjonvarpsvidtol. Eg er buin
ad fara i gegnum svona namskeid
med fimmtiu konum fra aramoétum,
leeknum, prestum, verkfreedingum,
16gfreedingum og endurskodend-
um. Namskeidid er fyrir konur pvi
ég vil studla ad pvi ad auka patt-
t6ku kvenna i opinberri umraedu. Mér
finnst of faar konur tilbdnar ad tja sig
og pad vil ég laga. Vid eigum svo
margar frabaerar konur a 6llum svid-
um samfélagsins. Eg held ad marg-
ar okkar séu med fullkomnunararattu

og vid ottumst ad standa okkur ekki
nogu vel ef vid gefum kost & okkur
i sjonvarpsvidtal. Pad eru oparfa
ahyggjur en oft parf bara eitt kvold-
namskeid til ad yfirvinna pennan otta.
P& er ég ad undirbla asamt fleira
go6du folki, par & medal konunum i &
Allra vérum, LSH, Umhyggju og RUV
ad hleypa af stad storri landsséfnun
i haust til ad opna midst6d sem ad-
stodar veikustu bornin okkar i land-
inu, bérn med sjaldgeefa, alvarlega,
langvinna sjukdéma, sem sum purfa
ondunarvél til ad geta lifad. betta
eru um 50 bdrn hér a landi en pessi
hépur hefur staekkad mikid a sidustu
tiu arum. Bérn med slika sjukdoma
lifdu ekki af &dur fyrr en gera pad i
dag, en eiga afar erfitt lif sem og fj6l-
skyldur peirra. betta er verkefni sem
brennur & okkur &rid 2012 ad meeta
porf sem nu er bryn ad hlua betur
ad allra veikustu bérnunum okkar. Eg
er reyndar i fleiri slikum verkefnum,
til deemis & vegum Maedrastyrks-
nefndar Reykjavikur. Svo i dag fer
dagodur timi hja mér i hverri viku i



sjalfbodastdrf tengd mannudarmal-
um, sem er mjoég gaman og gefandi.
Einnig er ég ad ljuka vid gerd heim-
ildarmyndar um stofnfrumur adsamt
Asvaldi Kristjanssyni kvikmynda-
gerdarmanni sem er afar spennandi
og skemmtilegt verkefni.

bu varst vidlodandi politik fyrir
allmérgum arum hja Sjalfstaedis-
flokknum, geturdu hugsad pér ad
fara aftur i politikina? Nei, ég hef
aldrei verid i politik, nema ad ég slys-
adist inn i stjorn Heimdallar pegar
€g var rumlega tvitug en var fljét ad
haetta par vegna starfa minna sem
bladamadur. Flokkapdlitik og hags-
munageesla i tengslum vid hana fer i
raun mjég gegn minu edli. Eg hugsa
eins og fréttamadur, vil alltaf skoda
allar hlidar, pess vegna valdi ég lika
fréttamennsku sem avistarf. Pad
fer oft i taugarnar & eiginmannin-
um sem er mjog politiskur og mikill
sjalfsteedismadur hvad ég leet illa ad
stjorn. Samt hefur sa stimpill lodad
vid mig alla tid ad ég sé eldheitur
sjalfstaedismadur, liklega af pvi ad

margir vina okkar eru pekktir sjalf-
staedismenn. Eg & mig sjalf.

Nu ert pu ein peirra kvenna sem
nefnd hefur verid a nafn i for-
setaumrzedunni - ad 6llu gamni
slepptu, er pad eitthvad sem pu
getur raunverulega hugsad pér ad
skoda? J4, pad get ég. Pad eru hins
vegar ymis ljén a veginum. Fyrsta
Ijénid er naverandi forseti. Atlar
hann ad gefa kost & sér i fimmta sinn
edur ei. Hann stod illa eftir hrunid,
og tengsl hans vid almenning héféu
bedid skada, en svo hefur hann nad
aftur sambandi vid f6lkid i landinu til
deemis med pvi ad efna til pjodarat-

kvaedagreidslu um Icesave-samning-
inn. En ad minum démi er petta ordid
agaett eftir sextan ar i embeetti. Pad
parf ad hleypa friskum vindum inn a
Bessastadi. Fleiri [jon eru & veginum
fyrir hugsanlega forsetaframbj6d-
endur. Kostnadur vid slikt frambod
er 6heyrilegur og fjarmalin voru fram-
bjédendum arid 1996 prautin pyngri.
Sidast en ekki sist er afar 6ljost um
stédu forseta Islands i framtidinni
vegna bodadra stjornarskrarbreyt-
inga. Hvad mig sjalfa snertir pa hef
ég ekki hugmynd um hvort ég heféi
eitthvad fylgi medal kjosenda, en pad
er ad sjalfsdgdu lykilatrisi. Eg gef pvi

minni likur en meiri ad ég verdi neesti
husradandi & Bessastédum, segir
Elin og kimir.

Hvada aherslur leggur Elin Hirst
forseti islands a? Eg vil feera for-
setaembeettid nzer folkinu i landinu
par sem forsetinn yrdi fremstur a
medal jafningja sem ynni med pjod-
inni ad hinu géda hverju nafni sem
pbad nefnist. Svo einfalt er pad. Allt
annad yrdu praktisk drlausnarefni
med petta meginpema.

Hverjar eru pinar fyrirmyndir og
af hverju? Forfedur minir sem pordu
ad taka pa aheaettu ad flytja til Vest-
urheims med fjégur ung born i leit

Bodrum hefur slegid i gegn!

-_’-':,

Skradu pig i netklibb
Heimsferda & heimsferdir.is

Ferdaskifstofa

)
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ad betri lifskjorum, sem peim tokst.
betta folk sem ekkert atti var lika
annalad fyrir gédmennsku, gjafmildi
og hjalpsemi vid pa sem purftu 4 ad
halda.

Hvar sérdu pig eftir 10 ar? /tli
vid Margrét Stefania verdum ekki ad
bauka eitthvad skemmtilegt saman
med hinum barnabdrnunum sem pa
hafa baest i hopinn.

Eitthvad ad lokum? Ja, pu vilt ad
ég nefni einhverja speki og i pvi sam-
bandi er ég mjog hrifin af pvi sem
Albert Einstein sagdi: ad arangur
veeri 1% snilli og 99% vinna. Petta
finnst mér afar gott veganesti i lifinu.

Bdékadu beint & heimsferdir.is

=

Heimsferoir




A sama stall

Hamnun [RLsa wirdisl oft esndold & YHirnordims
B repnest Ir.'lll.g'l,l'uf"l vid nanarn athmigun Exvpmces
ghosin efir Alfredo Hitbed] em goll deemi um peiis
Fail liegsy ] s of girlalel emum lesd svo |.'I|I-'|\.|-n!:|'|
pegileg. Giisin hafa &1 jafn stéran stall, sem gefur

Linmrmd elmstakt semrami o siotupleika. Essonce

g4I draga fram pad Bbesta | Tan vinmns
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ATHAFNAKONAN

Hver er konan? pérdis Johanns-
dottir heiti ég og er 28 ara gémul,
mo&dir tveggja barna, Seevars
Més, 8 ara og Ingu Disar, 4 ara.

Starf? | dag starfa ég hja Barna-
og fjélskylduljosmyndum i Képa-
vogi. Hlutverk mitt er ad fylgjast
med rekstri fyrirtaekisins og sja til
pess ad vid héfum nég ad gera.
Par kemur margt f6lk sem gaman
er ad hitta og mikid skemmtilegt
um ad vera.

Bakgrunnur/menntun? Eg er verk-
fraedingur ad mennt. Lauk B.Sc.-
nami i idnadarverkfraedi 2007 og
M.Sc. i idnadarverkfraedi 2011 vid
Haskola [slands. Astaedan fyrir
pvi ad ég valdi verkfraedi umfram
annad nam var su ad mér var tjad
ad péa veeru mér allar leidir feerar
og ég geeti starfad vid hvad sem
er i framtidinni. Pad er svo sann-
arlega rétt. | naminu lagdi ég
aherslu & nyskopun, framleidslu-
ferli og stjornun.

Draumaverkefnid? Spunadis er
litla draumaverkefnid mitt — pad
stendur fyrir halsmen, kraga og
fylgihluti sem ég hanna til ad festa
a kjola og adrar fallegar flikur.

Hvadan kemur nafnid Spunadis?
bad er allt fullt af disum i kring-
um mig. Vid erum disir i fijora aett-
lidi og pad kom ekki annad til
greina en beeta einni i hépinn.
Pad var svo ein vinkona min, sem
mér pykir veent um, sem kom
strax med nafnid Spunadis, enda
er hénnunin spunnin afram hverju
sinni. Eg purfti ekki ad hugsa mig
lengi um.

Af hverju vard svona honnun fyrir
valinu? Eg haféi um nokkurt
skeid hannad og saumad paefd-
ar ullarvérur med mémmu minni.
Mamma er sérstaklega nakveem
og vandvirk. Han kenndi mér
pad ad pad borgar sig aldrei ad
flyta sér. Vid unnum vel saman.
Eg passadi upp 4 ad halda fram-
leidsluferlinu gangandi og hun
passadi upp & vandvirknina og
geedin.

Hefurdu alltaf verid fagurkeri? Eg
man eftir sjalfri mér fra priggja
ara aldri par sem ég var beedi
saumandi og skapandi. Fj6g-
urra ara kenndi amma min mér
ad prjona og atta ara prjénadi ég
mina fyrstu peysu. A unglingsar-

unum saumadi ég a mig kjola i

stérum stil. Pegar ég vard olétt af

fyrra barninu minu atti ég prjonud
ungbarnafét i stéflum. Audvitad

deildi ég ahuganum med vinum

og kunningjum og kenndi mérgum &
peirra ad prjéna.

Médurhlutverkid i bland vid fram-
ann, hvernig gengur ad tvinna
had saman? pad gengur 6tra-
lega vel ad tvinna saman barn’a- "
uppeldi, vinnu og ahugamal. Eg —
hef til dzemis mikid Gthald i ad "t
sitja Gti a r6lé timunum saman pvi
saumadotio er avallt medferdis.

Eg hugsa ad vid prju gefum hvert [

60ru innblastur og vangavelturnar
um lifid og tilveruna eru stoérar og
yfirgripsmiklar.

n Sja nanar a visir.is/lifid

DAGUR i LIFI

7.00-8.00 Fer & faetur! Tim-
inn veltur svona adeins

a pvi hve lengi ég vann
kvoldinu 4dur. Svara
e-mail og undirby morgun-
verd.

8.45 Geng med Ronju i
skoélann.

9.00 Fer 4 goda a=fingu i
World Class i Ogurhvarfi
eda hleyp hring i kringum
Ellidavatn.

11.00 Hitti grafiska hénn-
udinn minn, hana Bl
Gudmundsdoéttur sem
vinnur med mér ad nyju
heimasidunni minni,
Yesmine.com eda Yes-
mine.is sem fer i loftid i
neestu viku & sama tima

FRETTABLADID/TEITUR  og pessari seriu af mat-

Yesmine Olsson

reidslupattunum minum a
RUV lykur.

13.00 Sneesi ljuffengan ha-
degisverd a Ginger i Sidu-
mula med gédum vinum.

14.30 Skipulagsfundur fyrir
Bollywood-arshatid.

15.00 Kaupi matveeli
fyrir matreidslunamskeid
kvoldsins.

16.00 Nee i Ronju, dottur
mina. Vid faum okkur snarl
og férum & fimleikagefingu.

17.30 Keyri til Keflavikur.

18.00-22.00 Kenni ind-
verska matargerd a4 mat-
reidslunamskeidi.

22.30 Held heim & leid.



Sendu 5 topga
af Merrild eda
Senseo-pokkum fyrir
17. mars til:

Merrild
Postholf 78
130 Rvk

Safnadv 5 ‘l‘onm af Merrild
og. freistadv 5aafwmar

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

M 100.000 kr. { Debenhams
M Meik.o'\/er-dag. med Kalla

M 65'&3 annarra Vinning_a r

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

100.000 k. Eafaknrf { V&bonham;
0.5_ mo’nkﬁ\/w—dagw med Kalla

W Snr
®
Senseo

INTEMSE
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HEILSUHEIMUR

MYND/365 MIDLAR

Elisabet, sem segir ahorfendum
Stodvar 2 hvernig vidrar, veit meira
en margur hlaup en hiin hefur tekid
patt i sex maraponhlaupum fra arinu
2005 og hlaupid Laugaveginn sidast-
lidin prja ar.

Goadir hlaupaskor eru an
efa mikilveegasti bunad-
urinn en skétegund sem
hentar manni ekki eda skér
sem eru Ur sér gengnir og
hafa misst alla dempun
geta ytt undir meidsili.

Fyrstu hlaupin geta reynst
morgum erfid ekki sidur
andlega en likamlega.
Med jakveedu hugarfari og
sma aga komast flestir yfir
fyrsta hjallann eda par til
polid er oréid gott. Mikil-
veegt er ad fara rolega af
stad og alls ekki aetla sér
of mikid i byrjun.

Hollt og fj6lbreytt mat-
areedi er naudsynlegt sam-
hlida hlaupunum. Kol-
vetni eru helsti orkugjafi
okkar a hlaupum og pvi
purfa hlauparar og annad
poliprottafélk oft ad auka
hlutfall peirra i mataraed-
inu. bad pydir p6 ekki ad
peir sem eru ad byrja ad
hlaupa eettu ad borda stora

skammta af pasta og braudi
i 6ll mal. pad skiptir meira
mali ad velja fjdlbreyttar og
nzeringarrikar faedutegundir.

Eg meeli med pvi ad folk
skokki mjog rélega eda
labbi i fimm til tiu minut-
ur eftir hverja eefingu en pa
verdur madur Yyfirleitt fersk-
ari i skrokknum & naestu
zefingu. Sidan er mikil-
vaegt ad taka géda stund
eftir allar aefingar og teygja
a helstu védvum likam-
ans og pa sérstaklega leer-
vodvum, mjédmum, rassi
og kalfum.

Byrjendur aettu ad reyna
tileinka sér gédan hlaupa-
stil en hann snyst einna
helst um ad slaka vel & i
efri hluta likamans. Likam-
inn a ad vera uppréttur og
handleggir og axlir alveg
slakar en lata mjadmir

og feetur sja alfarid um
hlaupahreyfinguna. Reglu-
leg 6ndun hjalpar manni
ad slaka a.

B sia nanar 4 visicis/ifid

Eykurstyrkiogipol voova

W,

Vodvabolga og stirdleiki

Byltingarkennt andoxunarefni!!

Lagar fljott vodvabolgu, stirdleika, eymsli, hardsperrur
0og sinaskeidabolgu. Gefur aukna mykt og vellidan.
Eykur styrk og pol vodva. Greinilegur drangur vid

lfkamsraekt, dlagsvinnu og ferdalog.

ipréttafélk og sjlikrapjalfarar maela med AstaZan

AstaZan styrkir einnig hidina sem verdur
fallegri og fyrr brin { s6l eda ljosabekk.

2 ®
?,

A

Zﬂ/ Engin mdlamidlun i geedum

Faest i apotekum, heilsubtdum, Frih6fninni,

Kréonunni, Hagkaup og Netto.

Betrilarangur!

LileStiians

AstaZan

Sud FrEAlFCLEA
it g Wi i §

Farda) Lataa i

MYND/EINKASAFN EDDU

SET MER REGLU-
LEGA NY MARKMID

EDDA HERMANNSDOTTIR

ALDUR: 25 éra

BORN: Emilia, 4 4ra og Sigurdur, 1
ars.

STARF: Nemi i hagfradi, kenni leik-
fimi i World Class og spyrill i Gettu
betur.

AHUGAMAL: Eyda tima med fidlskyldu
og vinum, hreyfing, ferdalog og
dunda i matargerd og bakstri.

Hefur pa alltaf verid ahugamann-
eskja um heilsu? i raun for ég ekki
ad hugsa almennilega um heils-
una fyrr en ég eignadist mitt fyrsta
barn. ba purfti ég ad létta mig

og attadi mig & pvi hvad samspil
matar og hreyfingar er mikilvaegt.

Hvada hreyfingu stundar pa? Eg
kenni Pol og styrk og Tabata
asamt Superformsnamskeidi i
World Class. bPess & milli fer ég i
gdngutura og sund med fjolskyld-
unni. Svo & vorin finnst mér ofsa-
lega gott ad draga fram hlaupa-
skona.

Hvad hreyfir pi pig ad medaltali oft
i viku? Eg kenni sex til sj¢ sinnum
i viku og leet pad nu oftast duga.

Hvad er pad vid likamsrektina
sem heillar pig? A8 byrja dag-
inn & godu puli vid goéda tonlist
er dasamleg byrjun & deginum.
Fyrir utan hvad tilfinningin er géo
péa getur madur lika fengid sér ad
borda med goddri samvisku.

Hefurdu lent i pvi ad fa leid a
henni? Adur fyrr fann ég ekki
hvada hreyfing hentadi og pass-
adi ekki ad taka mataraedid i gegn
um leid. P& hélt ég aldrei lengi Ut
i neinu og missti médinn fljétt i
raektinni.

Hvad gerirdu ha? Eg passa i raun
alltaf upp a ad breyta reglu-

lega um prégram ef ég er ad afa
sjalf. Lyfti l6dum, ut ad hlaupa
og synda. Mér finnst langbest ad

hafa hreyfinguna ekki of einhaefa
og reyna ad koma likamanum a
6vart. Ekki dunda sér of mikid

a hlaupabrettinu dag eftir dag.
Adalatridid er audvitad ad hafa
gaman af pvi sem madur gerir.

Hvad gerirdu til ad dekra vid
kroppinn? Mér finnst dekur og for-
réttindi ad komast i gédan géngu-
tlr eda i heitan pott. Algjor luxus
ef ég hef tima i ad fara i morgun-
politikina og sludrid med korlun-
um i heita pottinum & Nesinu.

Hvad telurdu matarzdid vera stor-
an patt i pvi ad vera heilsuhraust-
ur? Best er ad hafa gott jafn-
vaegi a mataraedinu og hreyfing-
unni. Matareedid skiptir gridarlegu
mali ef markmidid er ad grenn-
ast, styrkja sig eda hafa orku

i annasaman dag. Hins vegar
hreyfi ég mig ad stérum hluta til
ad geta leyft mér af og til ,,hid
syndsamlega“ enda er ég algjor
sukkuladigris.

Hvada rad geturdu gefid peim sem
bera fyrir sig timaskorti og setja
sjalfan sig a hakann? pad er mikil-
vaegt ad forgangsrada heilsu og
hreyfingu framar 6llu. Hreyfing og
hollt mataraedi gefur okkur auk-
inn kraft i daginn p6 svo pad sé
oft erfitt ad byrja. Gott skipulag
skiptir 6llu mali. Segir morgun-
fula manneskjan sem stillir klukk-
una & 05.45.

Eitthvad ad lokum? A8 minu mati
eru ,atok” ekki mjog geefuleg-

ar leidir, nema til pess ad na ein-
hverjum skammtimamarkmidum.
Best er ad venja sig a betri lifs-
stil sem endist til frambudar og
finna hinn fullkomna milliveg. Mér
finnst mj6ég gaman ad setja mér
reglulega markmid og reyna ad
keppast vid ad na peim an pess
ad fara ut i neinar 6fgar. Vid purf-
um ad fara vel med pennan lik-
ama sem & ad endast okkur aevi-
langt.



SAFFRAN hefur gert styrktarsamning vio sex islenska afreksmenn
i iprottum i peim tilgangi ad maeta kostnadi peirra vid vandadan
undirbuining fyrir Olympiuleikana i London 2012.

Mead stolti lysir Saffran yfir studningi sinum vid Kara Steif
Karlsson maraponhlaupara. P

ER
&k

Skodadu leid Kara Steins a leikana a leidin.saffran.is
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FORSTIORI JA

ARMANI
EXCHANGE

TOPSHOP

Falkio i landinu

les Fréttabladid DRESSIN

Ny fjolmidlakénnun Capacent
Gallup stadfestir vinsaeldir
Fréttabladsins enn einu sinni.

Til deemis lesa 70% ibua hofud-
borgarsvaedisins milli atjan og
fimmtugs ad medaltali hvert
tolublad Fréttabladsins — naestum
brefalt fleiri en lesa pad dagblad
sem kemur naest 4 eftir.

Fréttablodidl T8

Prentmidlakonnun Capacent Gallup. ,
Oktober til desember 2011, medallestur & télublad. Allt sem bu barft---

Kate Winslet i glenyrri pattarod ORANGE :

MILDRED
PIERCE

Hefst a midvikudag a St60 2

FABU PER ASKRIFT | 512 5100 | STOD2.IS (20292 v [ 2 ci6 2 ooma | 2 o

FRETTAMABUR STOBVAR 2

VORUMERKJASTIORI
OLGERDARINNAR

KARL LAGERFELD
FYRIR H&M

]
n

&
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MYNDIR/KRISTINN MAGNUSSON

Glsileikinn var allsradandi 4 imark hatidinni sem fram for i Horpu 4 fostudags-
kvdldid. Lifid forvitnadist um flottan klednad gesta.

FARMERS
MARKET s

MADRAS
BYAPC. -

HLIN REYKDA
KIOSK

FRAMKV/EMDASTIORI HONNUNAR-

MIDSTOBVAR iSLANDS

SKRIFSTOFUSTIORI JONSSON & LE'MACKS
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HELGARMATURINN

Hollar ameriskar pannukokur
ad hatti Agistu Johnson fram-

kvaemdastjora

»Pad tekur enga stund ad hreera
petta saman og okkur finnst voda
huggulegt ad fa okkur pénnsur a
sunnuddgum og enn betra ad vita
ad i peim eru engin 6holl efni og
fullt af g6édri naeringu. Tviburarnir
meeta idulega med vinina med sér
i sunnudagskaffi svo pad er pétt-
skipad vid eldhusbordid og stafl-
inn gengur hratt t. Eg er ekk-

ert sérlega nakveem a innihaldinu,
nota pad sem til er i skapunum.
Stundum sleppi ég haframjélinu
og set kannski sma bokhveiti |
stadinn eda nota vanilluskyr ef ég
4 ekki jogurt,“ segir Agusta.

g

HOLLAR AMERISKAR PONNU-
KOKUR

2 bollar finmalad spelt

Y2 bolli fint haframjol

2 egg

1 bolli Iétt Ab mjolk eda hrein
jogurt eda vanilluskyr

2 Y2 bolli fjérmjélk eda vatn

3 msk. braett smjoér eda gdd olia
2-4 msk. hrasykur (ma sleppa)

1 tsk. sjavarsalt

2 tsk. lyftiduft (gjarnan vinsteins)
1 tsk. kanill eda vanilludropar

Allt hreert vel saman og pynnt
e.t.v. med sma meiri fjormjolk eda
vatni ef parf.

Frabeerar med lifreent reektudu
hlynsirépi og blaberjum. Gédar &
sunnuddégum.

NINA SENDIR FOT

Nina Bjork Gunnarsdottir, ljosmyndari og
ahugamanneskja um tisku, kemur reglulega til
islands en hun er busett i Luxemborg dsamt
sambylismanni sinum og tveimur bérnum. |
einni heimsdkn sinni til islands fékk hun pa
hugmynd ad adstoda tiskupyrsta landsmenn
med pvi ad taka ad sér ad kaupa fatnad i Lux-
emborg og senda heim gegn vaegu gjaldi. ,Mér
finnst nu ekki leidinlegt ad kikja i budir og svo
er bara 6trulega gaman ad geta sent f6t sem
ekki fast & [slandi. Eg er nu helst ad fara i H&M
enda er pad svona hagstaedast,“ segir Nina ad
lokum.

. [ facebook.com/Nina-sendir-fot

CLEAN
COMFORT
POWERFUL
PROTECTION

ANTI-IRRITAT

AMTI-PERSFIRANT
BECDORANT

% ALCOMOL

i hoérdum héndum ad breytingum & veitingasol-

i gestir geti upplifad stemningu sem heefir his-

i Hotel Borg var midpunktur borgarlifsins.

BREYTIR BORGINNI

Gudlaug Agusta Halldérsdéttir listakona vinnur s
-
¥

um Hoétel Borgar sem Gardar Kjartansson hefur
tekid a leigu.

»,OKKkur langar ad feera stadinn i sem uppruna-
legast horf og syna ségu hussins i gegnum tid-
ina med myndum og hlutum sem til eru,” segir
Gudlaug sem hefur i neegu ad snuast pessa
dagana vid ad gera upp veitingastadinn svo

inu eins og pegar Jéhannes Josefsson glimu-
kappi opnadi stadinn formlega aridé 1930 pegar
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TOTAL SKIN COMEQRT

<& 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]




