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Utgafufélag 365 midlar ehf.
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Klzdnadur Margrétar: Kiss, Betri-
arangur.is og Reebok Skart Margrétar:
KISS Har Margrétar: Harlengingar.is og
Solid Har Neglur Margrétar: Magnea
Kristin

Arshétié World Class for fram &
Grand Hétel um helgina par sem
hjénin Hafdis Jénsdéttir og
Bjorn Leifsson dénsudu uppa-
buin fram & rauda nétt dsamt
Arnari Grant, N6nnu Gud-
bergsdottur og Oliver

Vid
erum fjorar divur med fulla skapa
af divukleednadi eins og galakjoél-
um, skom, veskjum og almennum
skvisufatnadi. Vid erum allar med
alls konar fot, pelsa, kjoéla, buan-
inga og gomul ,galadress” sem
eru nanast énotud. Okkur fannst
alveg upplagt ad leyfa 6drum ad
njéta pess sem vid erum heettar ad

Vandadir vegg limmidar

i barnaherbergio

Tveer steerdir eru i bodi
50cm og 100cm & haed.

Tilbod gildir i adeins 48 tima
Sl www.kraftkaup.is

Pad var éendanlegt stud pegar stollurnar hittust og foru yfir fatabunkana i vikunni.
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Palmasyni eiginmanni hennar.
A = bPa mzetti Pall Magnusson,
y b | beejarritari Kopavogsbaej-
i ) ar, og Birkir ivar Gudmunds-
son, markmadur Hauka i
¢ handknattleik, svo einhverj-
ir séu nefndir. A veitinga-
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nota. Vid erum ad tala um galakjéla
sem vid héfum kannski notad einu
sinni @ Eddunni eda Grimunni og
sko og toskur og almenn skvisufot.
Vié fengum hana Evu Dégg Sigur-
geirsdéttur tiskuradgjafa til ad ad-
stoda okkur og taka skapana okkar
i gegn og hun toék sinn i leidinni og
vid fengum hana til ad selja med
okkur.

fyrir foreldra.

una.

vid erum i skyjunum.

OPNABI VEF FYRIR FOREL

bora Sigurdardattir rithofundur, sem
er nyflutt til Islands eftir 5 ara dvol a
Bahama-eyjum, hefur opnad vefsvadi

Segdu okkur fra nyja vefnum? Vefsidan min, For-
eldrahandbokin.is, er litil heimasmidud sida sem
mér pykir éskaplega veent um enda hugarfést-

ur mitt ut i gegn. Petta var upphaflega litid gaelu-
verkefni sem breyttist i fulla vinnu og gott betur.
Inn & siduna skrifar sidan urmull af snillingum med
mér, beaedi sérfreedingar og adrir foreldrar sem deila
reynslu sinni og visku med 68rum foreldrum. Eg er
pessu folki 6endanlega pakklat fyrir sitt 6trdlega
framlag og eins 6llum foreldrunum sem lesa sid-

Af hverju stofnadir pu vef fyrir islenska for-
eldra? Upphaflega var hann hélfgert fram-
haldsverkefni. Eg skrifadi samnefnda bok og
pegar han var komin i 300 bladsidur vard

ég ad stoppa. Mér la hins vegar enn mikid a
hjarta og var stédugt ad rekast & eitthvad snid-
ugt sem ég vildi deila med 68rum foreldrum. Eg
stofnadi pvi vefsiduna en sidan hefur henni vaxid
fiskur um hrygg og er ordin ad litlu groskulegu
fyrirteeki sem fjoldi folks kemur ad.

Hvernig er adsoknin a Foreldrahandboékina?
Adsoknin hefur verid ad aukast jafnt og pétt. |
sidustu viku var fjoldi gesta ramlega 22 pusund
og pessi vika for gridarlega vel af stad pannig ad

aldrei fyrr komin ruma sjé
manudi a leid.

Vid
hoéfum bara alltaf pekkst. Vid erum
svolitid likar, skrikjandi flisspukar
sem hafa dad hver adra i bransan-
um. Vid erum allar algjorar gledi-
bombur og pess vegna systur i
anda.

Nei,
vid hleypum kaupendum i anddyri

hasinu Happi Héféatorgi var margt
um manninn vikunni. Par matti sja
Hrafnhildi Hafsteinsdéttur, verk-
efnastjora MBA-nams i Haskélanum
i Reykjavik, en hun geisladi sem

DRA
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MYND/BEATRICE MANCINI

Gamla bids stundvislega klukkan
12.00 a morgun og seljum sidustu
vasaklutana til klukkan 17.00. Vid
verdum med kaffi og knus fyrir alla.
Svo verdur ymislegt sem kemur
verulega & 6vart. Helga Braga vero-
ur plétusnudur og hver veit nema
vid brestum i séng og dans pegar
okkur dettur i hug. Petta verdur
svadalegt stud.
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Islensk honnun Mo
i sinni litrikustu mynd rch
a HonnunarMars

HONNUN EFTIR RUMLEGA 40 ISLENSKA HONNUDI
Harpa / Skeifan 6 / Leifsstéd / 5687733 / epal@epal.is / www.epal.is

/ TULIPOP / KATRIN OLINA
PETURSDOTTIR / SIGRIBUR HEIMISDOTTIR /
INGIBJORG HANNA BJARNADOTTIR & HALLA

BJORK KRISTJANSDOTTIR / HAF BY HAFSTEINN
JULIUSSON / ERLA SOLVEIG OSKARSDOTTIR /
HELGA SIGURBJARNADOTTIR / CHUCK MACK
/ HRAFNKELL BIRGISSON /7 JON BJORNSSON
/ MOTTUVERKSMIDJAN ELIVOGAR / SIGRIDUR
OLAFSDOTTIR & SIGRUN LARA SHANKO /
INGA ELIN / DEMO HANDVERK / DAGNY ELSA
EINARSDOTTIR & MAGNUS OLAFSSON / HRING
EFTIR HRING / STEINUNN VALA / HEKLA BJORK
/ LOA / MARUN DESIGN / MARTA PALSDOTTIR
& SIGRUN AGNES RUNARSDOTTIR / GUBRUN
VALDIMARSDOTTIR / MARGRET OLAFSDOTTIR

/ ANNA PORUNN / FERID /

SVEINBJORG HALLGRIMSDOTTIR /
NORDAUSTAN 10 /
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EINNIG OPID UM HELGINA, LAUGARDAG 11-16 OG SUNNUDAG 12-16
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MYND/EINKASAFN
Elma Lisa Gunnarsdéttir leikkona

Hefur ofurtri a godum svefni

Elma Lisa var ad ljiika tokum a biomynd sem heitir XL i leikstjorn Mar-
teins borssonar. Hin leikur um pessar mundir i leikritunum Fanny og
Alexander og Nei radherra i Borgarleikhasinu.

Hvad gerir pu til ad teema hugann eftir erfida vinnuviku? Slaka &
heima med fjélskyldunni, borda gédan mat og horfa & gééa mynd.

Hvernig hledur pu batteriin? Eg hled batteriin med pvi ad sofa vel
en ég hef ofurtri 4 gédum svefni. Eg fer i i jéga i Jégastudidinu. Eg
heilladist algerlega af joga fyrir tveimur arum og reyni ad stunda pad
eins mikid og ég get. Eg fer i Pilates einu sinni i viku. Pad er gott
med jéganu. Pad gerir mér gott. Eg er vitaminfikill. Svo jafnast fatt vio
gédan félagsskap en ég & skemmtilegan mann og vini.

Hugleidir pu eda notast pu vid adrar adferdir til ad reekta hug-
ann? Eg hugleidi stundum og langar ad fara 4 hugleidslunamskeio.
En jogad er géd leid til ad raekta hugann, likamann og salina.

Viltu deila med okkur uppahalds hamingjumolanum pinum?
Uppéahaldshamingjumolinn minn er Liféu lifinu lifandi.

Hvernig reektar pu hjénabandid? Med pvi ad hlusta, vera géd vid
hvort annad og taka ekki hvort 6dru sem sjalfsdgdum hlut.

Mind Xtra

OPNUNARTILBOD

Leggings kr.
Bomullar-blindubolir
kr.

af nyjum vorum
og frabaerum
tilbodum

Smart verslun fyrir konur - Firdi Hafnarfirdi

Simi 534 0073

RFF 2012 haldin hatidleg

Rjominn af islenskum fatahénnudum kynnir naestkomandi haust- og vetrarlinur

i Hérpu & RFF 2012 helgina 30.-31. mars i Horpu. Ellefu islenskir honnudir sja

um dagskrana og setja upp iburéarmiklar syningar sem vert er ad sja. Haegt er
ad tryggja sér mida a midi.is. Einnig verdur Reykjavik i sinum tiskuvaensta bin-
ingi pessa helgi og ma par nefna pop-up markad fatahénnuda i Hérpu, malping
um tisku a Hétel Reykjavik Natura, RFF-tiskupatt sem verdur syndur i Gamla bidi,
tiskuvoku & Laugavegi par sem verslanir verda opnar langt fram & kvéld, auk
tiskuvaenlegra atburda sem leida pig inn i néttina.

Hanna Eiriksdottir Verkefnastyra UN Women

71.30 Eg byrja daginn alltaf & rét-
sterku kaffi. Pvi naest fae ég mér
bust med AB-mjdlk og jardar-
berjum, tek nethring og les vinnu-
poéstinn.

9.00 Meett upp i Flensborgar-
skola i Hafnarfirdi par sem ég held
prjar kynningar um UN Women
fyrir félagsfreedinema. Mér finnst
svakalega skemmtilegt ad spjalla
vid ungt félk um jafnrétti og stédu
kvenna i fateekustu I6Gndum heims.
Pad er besta tilfinning i heimi
pegar ég nee til peirra og hreyfi vid
peim.

BOBBI BROWN KYNNIR:

Nyju kinnalitirnir eru audveldir
i notkun og hannadir baedi fyrir
varir og kinnar.

Afersin er edlileg og gagnsze.

Faanlegir i 10 fallegum litum.

12.00 Borda hadegismat &
kennarastofunni. Pad var stud.

14.30 Komin i baeinn, likaminn kall-
ar 4 gott kaffi. Eg fae mér latte

4 Kaffismidjunni og banana- og
hnetusmjorskoku fra Hveiti og
smjor. Hapunktur dagsins — jafn-
vel vikunnar.

14.40 Komin 4 fullt i arsskyrslu-
skrif. Lokaskil eftir tveer vikur.

16.00 Tveer stulkur af leiklistarbraut
FG kiktu i heimsokn og vildu freed-
ast um UN Women, mannréttindi

MYND/VALLI
3 [slandi

kvenna og fedraveldid. Pad var
mjog gaman ad spjalla vid peer.

18.30 Elda mér kvéldmat og horfi 4
bada fréttatimana.

21.00 Horfi & einn godan patt.
Eg er svakalega hrifin af Parks &
Recreation og Borgen um pess-
ar mundir.

22.30 Komin upp i rim - nei, ég er
ekki sextug, opna Bossypants eftir
Tinu Fey.

22.45 Sofnué.

MATARDAGBOKIN

MYND/VALLI

Sigriin Eva Armannsdéttir

ungfrii island 2011

07.00 Eg vakna og fae mér oftast
Cheerios med rusinum eda ristad
braud med osti og avoxt og lysi.

10.00 Er ég i skélanum og er ég
pa med einhvern avoxt i nesti.

11.50 Fer ég heim og fee mér til
daemis grjonagraut med kanil og
rdsinum.

15.40 P4 fae ég mér stundum run-
stykki Ur bakariinu.

18.30 Kvoldmatur og pa er pad
mamma sem eldar eitthvad rosa
gott eins og pasta med kjuklingi
og helling af gulrétum.

19.40 Svo skelli ég mér i zumba-
dans i einn og halfan tima. Eftir
pad langar mig oft i blaber eda
einhverja géda avexti og sker
nidur.

CALVIN KLEIN KYNNIR:

NYTT SHEER BEAUTY

kvennleika pinn.

Hann er bloma og avaxtarikur, en
med dassi af sandalvid og vanillu.
Pokkafullur ilmur sem dregur fram




ESTEE LAUDER

Gjofin pin
Ef pa verslar vorur fra Estée Lauder fyrir 6.200 eda meira i
Debenhams dagana 23. — 28. mars*

Gjofin inniheldur:

Advanced Night Repair — Vidogerdardropa, 7ml

Revitalizing Supreme — Nytt krem fyrir allar htiogerdir, 7ml

Double Wear Light — Farda fyrir allar hiogeroir, 7ml

Pure Color Lipstick — Varalit, litur: melon, full staerd

Sumtuous maskara — svartan maskara, 2,8ml

Fallega snyrtitosku P .

Verdgildi gjafarinnar er ca. 17.300.-
*Medan birgdir endast

PG munt elska paer breytingar sem pa sérd

Nytt. Revitalizing Supreme
NU getur pd endurvakid nattarulega eiginleika hddarinnar
til ad synast yngri med kremi sem uppfyllir allar parfir hidarinnar

DEBENHAMS

HINN FULLKOMNI FATASKAPUR

Lifsstilsbd i SMARALIND
KONUR HERRAR BORN SNYRTIVORUR HEIMILI
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LIFSSTILLINN

fhugamal? Eg hef audvitad rosalega
mikinn ahuga & fitness. Fékk ad heyra
pad um daginn ad ég veeri mesta fit-
ness-nord i heimi. Eg stidera
petta svo mikid.
Hjiskaparstada? Tralofud Birni
Porleifssyni.

Hreyfingin? Lyftingar, teygjur og
taekwondo.

Veitingastadurinn? Nings. EKkki
spurning!

Heimasidan? Facebook og
Youtube ef ég 4 ad vera
hreinskilin.

Timaritid? FitnessRX.

Hvada snyrtivorur notardu dag-
lega? Maskara og eyeliner.
Oftast set ég samt bara
maskara og er ,,good to
go*“.

ORADOTTIR
ORMI

irnold Classic fitness- vg vakiarrekiarmoti

Borgarstjdraddtiirin Marg éf‘Edq'a
morgum svidum pratt fyr
fitngss. Hin nadi 4. st

| Bandariijunum 9 digih

FRETTABLADID/VALLI

OHONIAG&I

SOHO/MARKET
A FACEBOOK

NO)5(@] VI ARKET

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

Vesturhanum og er KR-ingur.

odlast mikla lifsreynslu.

Gnarr, Kolfinnu Von og Aslaugu.

litla hundinum okkar, Dolly.

Fadir pinn, Jon Gnarr, var kosinn
borgarstjéri Reykjavikur sumarid
2010. Hvernig ertu ad upplifa pad
ad vera borgarstjoradéttir? Eg veit
ekki alveg hvernig ég & ad svara pvi.
Eg er rosalega stolt af pabba minum
og lit mjég mikid upp til hans. Pad
hefur alltaf verid nég ad gera hja
honum og alveg extra mikid nuna
eftir ad hann var kosinn borgarstjori.

Hefur félk sterkar skodanir a
pabba pinum? Ja, en flestir sem
hafa eitthvad ad segja um hann
hafa bara géda hluti ad segja. Sumir
reyna ad vera med leidindi og ég
nenni ekki ad taka patt i svoleidis
umraedum.

Attu g6da sogu af pér og pabba
pinum, borgarstjéranum?

Uppahaldsminning min med pabba
var pegar ég keppti & Reykjavikur-
motinu i listdansi a skautum. Mig
minnir ad ég hafi verid 10 ara. Motid
var einmitt um pabbahelgi. Pabbi og
systkini min syndu mér mikinn studn-
ing sem veitti mér meira sjalfstraust.
Eg vard i 2. saeti 4 métinu. Pabbi gaf
mér blém og keypti kdku eftir verd-
launaafhendinguna.

Vid férum svo 6l heim til pabba og
bordudum kokuna.

Eg man lika pegar ég var svona
fidgurra ara. Eg var nybuin ad lzera
ad hjola an hjalpardekkja og hjol-
adi allan daginn. Pad var svo ordid
mjog dimmt Uti og ég vildi ekkert fara
heim. Var buin ad eefa mig allan dag-
inn, hjola an pess ad halda i styrid og
svona. Mamma var vist buin ad hafa
miklar ahyggjur af mér og pabbi for
ad leita ad mér. Hann fann mig & end-
anum og vid hjéludum heim saman
0g ég gat pa synt honum hvad ég
var klar.

MARGRET EDDA GNARR JONSDOTTIR

F/EDD: | Reykjavik, 16. febriar 1989 (23 ara).

HVAR ERTU UPPALIN? Fjdlskylda min flutti frekar mikid pegar ég var ad alast upp.
Eg er uppalin um allan b. Eg hef hiid i vesturba Reykjavikur, Grafarvogi, Foss-
vogi, austurbz Reykjavikur, midha Reykjavikur og a Alftanesi. Eg hjo lengst i

HVAD ERTU MENNTUB? Eg lerdi song i Singskélanum i Reykjavik. bad var ekki
alveg i bodi fyrir mig ad fara i menntaskadla pvi ég var pinu vandradagemsi pegar
ég var yngri og flutti ad heiman pegar ég var 17 ara gomul. Eg byrjadi 4 almennri
braut i 1dnskélanum i Reykjavik. Eg klaradi eina onn og for svo ad vinna. Eg hef

FJOLSKYLDUHAGIR? Mamma, Anna Karen Karadéttir, og pabbi, Jon Gnarr, skildu
begar ég var 10 ara. Eg bjo i nokkur 4r hja mémmu og nokkur ar hja pabba.
HVAD ATTU MORG SYSTKINI? Eg 4 tvd alsystkini, Kamillu Mariu Gnarr og Dag Kara
Gnarr. Eg 4 einn halfbrédur, Jon Gnarr. Svo 4 ég prji fostursystkini, Frosta Orn

HVAR BYRDU | DAG? Eg by i Kopavogi asamt Birni borleifssyni krasta minum og

Hefur hvarflad ad pér ad ganga
listaveginn eins og pabbi pinn?
Ju, pad er algjor draumur ad fara i
leiklistina. Mér fannst svo gaman ad
fa ad leika. Eg lék stundum i Fost-
braedrum pegar ég var yngri en ég
er rosalega feimin og a pad til ad
hafa litla trd & sjalfri mér. Eg hef
oft 4kvedid ad fara i leiklistarnam
en svo haett vid pvi ég tel mig ekki
eiga séns & ad komast inn i leiklist-
arskoélann.

Nu steigstu fram a sjénarsvio-
i® med séng pinum og séngst
med hljomsveitinni Merzedes
Club aridé 2008. Hvenaer byrjad-
ir bu ad syngja? Eg var byrjud ad
syngja adur en ég byrjadi ad tala.
Mér finnst mjég gaman ad syngja.
Margir hafa hvatt mig til ad koma
mér betur a framfaeri med sdénginn
en eins og ég sagdi pa er ég med
litid sjalfstraust og mér finnst mjog
erfitt ad syngja fyrir framan adra.

Ef vid sndum okkur ad likams-
reektinni. Nu kepptir pu i fitness-
og vaxtarektarmétinu Arnold
Classic i Bandarikjunum i mars a
pbessu ari og lentir i 4. seeti i D-
flokki. Hvad vard til pess ad pu
akvadst ad fara heilsuleidina a
bessum timapunkti i lifi pinu? Eg
hef alltaf verid mikil ipréttamann-
eskja. Eg byrjadi ad sefa listdans
a skautum pegar ég var 8 ara og
byrjadi strax ad keppa i listdansi.
Pegar ég var 14 ara for ég svo yfir
i tackwondo og pad tok mig stutt-
an tima ad komast i keppnishop
og i landslidid. Eg byrjadi ad lyfta
166um pegar ég var 16 ara. Pegar
ég var ordin 22 ara pa var ég haett
ad njéta pess ad eefa tackwondo og
var nanast heett ad maeta a afing-

e

.
MYND/FREYSTEINN SOLVI SIGURDARSON

Mamma var vist biin ad hafa m
mer og pabbhi for ad leita ad mé
endanum og vid hjoludum heim samai

honum hvad ég var klar.



ar. Pad var svo mikill rigur & milli fé-
laga og mikil leidindi i gangi sem ég
var ekki ad fila.

Eg for i gegnum mjog erfitt tima-
bil i lifi minu fyrir einu ari. Pad var
buid ad ganga a i dalitinn tima. Eg
reyndi ad vera sterk en & endan-
um brotnadi ég gjérsamlega nidur.
Eg bordadi litid og einangradi mig
mikid. | mai i fyrra var ég ordin 47 kg
og byrjud ad fa hjartatruflanir. Margir
leita i mat pegar eitthvad bjatar a en
ég er akkurat 6fugt vid pad og missi
bara lystina. Eg akvad svo ad taka
mig a og ég purfti eitthvert verk-
efni. Eitthvad til ad stefna 4. Eg gat
varla eeft a pessum tima pvi ef ég
reyndi adeins & mig pa for hjartad ad
sleppa takti. Keerastinn minn hjalp-
adi mér mikid. Hann dr6 mig med
sér i Sporthusid og ég tok efing-
ar med honum. Eftir nokkrar eefing-
ar var ég alveg ,hooked” og gat ekki
sleppt einum degi an pess ad fara
ad lyfta. Eg tok engar brennslur. Eg
einbeitti mér ad pvi ad styrkja mig.
Eg for svo ad skoda myndir af er-
lendum fitness-stelpum og fannst
baer rosalega flottar. Eg hélt allt-
af ad i fitness pyrfti madur ad vera
mjég massadur og skorinn en pad
er til bikini-fitness sem ég heillad-
ist af. [ bikini-fitness parftu ekki ad
vera alltof massadur og parft ekki ad
fara langt nidur i fituprésentu. bPar er
leitad eftir kvenleika, fegurd og ut-
geislun. Eg taladi vid Katrinu Evu,
einkapjalfara og fitnesskeppanda,
og spurdi hvort han gaeti pjalfad
mig. Hun er o6trdlega godur pjalfari.

batttakan i Arnold-métinu var
mjoég dyr en ég er heppin ad eiga
mjog godda islenska styrktar-
adila sem hjalpudu mér ad kom-
ast & petta stéra mét: Marko Merki,
Nings, Snyrtistofan Mizu, Perform.
is, KISS, Magnea Kristin naglasnill-
ingur, Sélbadsstofan Seelan, Har-
lengingar.is, Hamark, Betsson, Silla
Make up, Solid Har, Augnhér og
fegurd og Reebok. Eg var svo ad fa
nyjan styrktaradila sem er Trimform
Berglindar. Eg hefdi ekki getad farid
Ut an peirra.

Hvernig tilfinning var ad standa
upp a svidi a bikini? Mér finnst pad
o6trdlega gaman! Mér lidur mjog vel
a svidinu. Fyrsta skiptid mitt a svidi
var ég samt mjog stressud og var-
irnar titrudu svo mikid. Eg var viss
um ad allir saeju pad en svo var ekki.
Eg reyni bara ad imynda mér ad ég
sé ein a svidinu og pad er audveld-
ara. Ef ég gleymi mér i sma stund og

fer ad horfa & annan flottan kepp-
anda pa finn ég fyrir stressi en ég
reyni bara ad passa mig a pvi ad
spa ekki i 66rum.

Nu telja margir lifsstilinn i fit-
ness einkennast af 6fgum i matar-
20i og afingum, pa sér i lagi fyrir
mét. Hvad finnst pér um pad? bad
eru til margar mismunandi leidir til
ad koma sér i form fyrir svona mét.
Sumar leidir eru skadlegri en adrar.
Eg reyni ad halda mér eins heil-
brigdri og ég get. Eg passa mig ad
fara ekki undir vissa fituprésentu.
Svona mot geta farid mjog illa med
big ef pu ert ekki né6gu andlega

sterk. Eg hefdi ekki getad petta fyrir
tveimur arum.

Pad skiptir mjog miklu mali ad
gera &fingarnar rétt fyrir fitness-
keppnir til ad na betri arangri og
einnig til ad koma i veg fyrir meidsli.
Pad erfidasta vid petta allt saman
er nidurskurdurinn. Likaminn vill
ekki vera svona lagur i kolvetnum
og hann vill ekki vera svona lagur i
fituprésentu. Ef mér fer ad lida eitt-
hvad illa pa fee ég mér t.d. greent
epli pvi ég veit ad pa vantar mig
bara smé kolvetni. Pad er samt ekki
nég ad eefa bara lyftingar og borda
rétt heldur skiptir andlega hlidin

mjog miklu mali lika. Margir héndla
petta ekki. Pvi pad eru ekki allir sem
pola nidurskurd og erfidar aefingar i
12 vikur og fara svo upp a svid i sinu
besta formi fyrir framan fullt af folki
og lata deema sig.

En hvert er pitt lifsmott6? Eg &
mér ekkert sérstakt motté held ég.
Eg reyni ad minna sjalfa mig 4 ad
lifa einn dag i einu. Eg & mér stéra
drauma og vinn hart ad peim. Eg
reyni ad koma fram vid adra einsog
ég vil lata koma fram vid mig. Mér
finnst gaman ad hjalpa 68rum. Eg trui
& karma. Eg trdi pvi ad ef ég gef gott
af mér pa fae ég bara gott til baka.

Pad verodur ad vera Heinz.
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Ertu astfangin? Ja, pad er ég.
Sidan ég sé& keerastann minn, Bjorn
Porleifsson, i fyrsta sinn hef ég verid
astfangin af honum. Vid kynntumst
i taekwondo 4rid 2004. Pa var hann
pjalfarinn minn lengi og vard svo
mjég gédur vinur minn.

Langar pig ad stofna fjolskyldu,
eignast bérn? Mig langar pad. Eftir
kannski nokkur ar.

Hvar sérdu big eftir tiu ar? Eg
hugsa ekki svona langt fram i tim-
ann. Eg reyni ad lifa einn dag i einu
og er med eitt verkefni i einu. En ég
vona ad ég verdi hamingjusdém og
verdi buin ad afreka mikid.

r
iklar ahyggjur af
r. Hann fann mig a

0g ég gat pa synt
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HEILSUHEIMUR

Bjork Eidsdottir

Hvernig kom paé til adé pid vin-
konurnar férud ad ganga? Eftir
nokkrar gédar géngur skradi ég
okkur i génguprégramm med |s-
lenskum fjallaleidségumdénnum og
66°N par sem endamarkmidid er
Hvannadalshnukur i mai en pangad
til er polinu n&4d upp med géngum &
fimmtan fjoll. NU er ekki aftur snuid.
Hveneer byrjudu pid ad ganga
reglulega? | raun var niu kvenna
génguhépur stofnadur sidasta
sumar. Sumar peirra voru paulvanar
en adrar hofdu ekki einu sinni farid
upp Esjuna. Medlimir eru vissulega
misvirkir i géngunum en meirihluti
hépsins, p.e. fimm stykki, aetlar alla
leid & haesta tind islands, Hvanna-
dalshnuk nd i mai.

Hvad faid pid ut ar pessu? Hreyf-
ingu, surefni, aukid uthald, betri
pekkingu a landinu, frabaeran fé-
lagsskap, roda i kinnar, frabeerar
montmyndir & feisbukk og enn eitt
hakid i ,to-do-listann“.

A hvada fjoll farid pid helst? Esjan
er vinsaelust en sidasta sumar féru
nokkrar okkar yfir Fimmvoérduhals

MABUR GLEYMIR SOLAR-
VORNINNI BARA EINU SINNI

blidu & Fimmvoérduhalsinum i sumar.

tvisvar a teepum manudi. Annad
skiptid i dmurlegu vedri og hitt
skiptid i bongoblidu en badar ferd-
irnar voru frabaerar og nu pegar er
buid ad taka fra dag fyrir Fimm-
vOrduhalsinn naesta sumar.

Hver eru markmidin? Vi6 stefnum
4 Hvannadalshnuk i mai, en svona
a naestunni eru pad Grimannsfell i
Mosfellsdal og svo aetlum vid Nord-
ur- og Vestur-Sulu fra Botnsdal.
Hvernig parf madur ad bua sig
fyrir g6da gongu? Godir gongu-
skér eru audvitad algjér naudsyn,
gbngusokkar, ullarnaerfét innst, flis,
gédur hlifdarjakki, hufa, vettling-
ar og godar géngubuxur. Vid erum
flestar byrjendur i vetrargdngum og
purfum na ad beeta vid litlum hlut-

Génguﬁépurinn Délgarnir Pessi mynd var tekin af ellefu kvenna hépnum i riéma-

MYND/EINKASAFN

um eins og legghlifum og hofud-
li6si. A sumrin ma svo ekki gleyma
ad pakka solarvérninni, pvi gleym-
irdu held ég adeins einu sinni!
Hafid pid lent i einhverjum av-
intyrum a géongunum? Pegar vid
gengum Fimmvorduhdlsinn sidasta
sumar vorum vid 11 haveerar konur
saman og par af niu ljosheerdar. Par
sem vid erum flestar ljd6smynda-
édar og finnst mikilveegt ad skra-
setja annad hvert skref badum vid
stundum félk sem vid hittum ad taka
mynd af okkur éllum saman. Flest-
ir sem vid maettum voru Utlending-
ar og badu peir um ad fa ad stilla
sér upp med okkur og myndudu a
sinar vélar auk okkar. Pad var mikid
hlegid!

v

odrum  handleggnum

SI'NNLN3Yd

miki® nidur & lifsgaedunum.

og hreyfigetan batnadi.

Eg preytist seint & pvi ad segja fra
pvi hvad NutriLenk Gold hefur
gert fyrir mig. Eftir tugi ara f starfi
sem hargreidslumeistari var komid
mikid slit { axlir sem leiddi nidur
handlegginn og var hreyfigetan
afar sleem, gat nénast ekki Iyft
sokum
sarsauka og stirdleika. Svona verkir
hamla manni mjog mikid og allir
snuningar verda erfidir sem koma

Fyrir prem &rum &kvad ég ad préfa
NutriLenk Gold og eftir nokkrar
vikur var ég laus vid verki og énot

Skradu pig & facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Sigridur Fridpjofsdottir hargreidslumeistari & besta aldri.

Lifsgaedin baett til muna med
nattarulegu efni fyrir lidina

Sigridur Fridpjofsdottir, sem hefur unnid vid hargreidslu i
50 ar og kynnst alaginu sem fylgir starfsgreininni
m.a. i fétleggjum og axlarlidum.

Lifsgeedi min b6tnudu til muna
eftir ég kynntist NutriLenk Gold

Eg veit a® NutriLenk Gold er ad
hjélpa mérvegna pess ad ég haettia
bvi um tima  ca. 6-7 vikur og pa
vard oxlin & mér verulega sleem
aftur. Eftir ad ég byrjadi ad taka
NutriLenk Gold aftur hef ég verid
med géda hreyfigetu og enga verki.

Eg mali med NutriLlenk Gold af
heilum hug ollum peim sem hafa
stirda eda auma 1idi, pvi lifsgaedi min
botnudu til muna eftir ég kynntist
NutriLenk Gold og finnst mér afar
jakveett ad innihaldid er nattdrulegt.

Faest i heilsubudum, apétekum og heilsuhillum stérmarkadanna.

Hvad getur NutriLenk
gert fyrir pig?

Med arunum rymar brjoskvefurinn sem veldur pvi ad
lidirnir slitna. petta er nattrulegt ferli. Mjog margir
finna fyrir miklum dpaegindum pegar beinin byrja ad
ntast saman, sérstaklega f lidamétum eins og

i mjodmum, hryggjar og hnjalidum. pess vegna er allt
til vinnandi ad styrkja lidbrjoskid & nattdrulegan hatt.

=

Heilbrigdur lidur

4

Lidur med slitnum
brjoskvef

Nattarulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

NutriLenk inniheldur nattdrulegt byggingarefni fyrir
brjoskvefinn og er mjg gédur valkostur fyrir ba sem
bjast af minnkudu lidbrjéski. Unnid r sérvoldum
fiskibeinum ur hafinu sem hefur synt fram & ad vera
fyrsta flokks byggingarefni til ad stydja vid brjéskvefinn
o0g vidhalda honum.

NutriLenk hefur hjalpad fjolmérgu folki.
NutriLenk er 100% nattdruleg vara sem er mjég
gagnleg peim sem jast af brjoskvefsryrnun.

Profid sjalf-upplifid breytinguna!

Nénari upplysingar &
www.gengurvel.is

NATTURULEGT
i_FYRIR LIDINA
S

Borghildur og

déttir hennar Arnhildur Anna Arnadéttir.

MYND/EINKASAFN

MZGDUR KEPPA |
KRAFTLYFTINGUM

Borghildur Erlingsdottir kraftlyftingakona var kjorin
Ipréttamadur Seltjarnarness 2011 nina i febraar sid-
astlidnum og segir hun vidurkenninguna mikla fyrir sig

og adrar kraftlyftingakonur.

NAFN Borghildur Erlingsdéttir

ALDUR 42 éra

STARF Forstjori Einkaleyfastofunnar
HIOSKAPARSTADA Gift Vidari Ludviks-
syni

BORN 4 bérn 4 aldrinum 3-19 ara

-Hveneer kviknadi ahuginn fyrst
a kraftlyftingum? Arid 2009 pegar
ég byrjadi i einkapjalfun hja Ingi-
mundi Bjérgvinssyni. Kraftlyftingar
eru skemmtileg og krefjandi iproétt
par sem alltaf er haegt ad baeta sig
auk pess sem petta er besta leidin
til ad vera i godu formi.

-Var audvelt ad anetjast iprott-
inni? Ja, ég hlakka
alltaf til ad fara & eef-
ingar og finnst ég
omoguleg ef ég missi
ur aefingu. Pad er lika
svo gaman ad setja
sér ny markmid i
iprottinni og beeta sig.

-Hafdiréu stundad
adrar iproéttir adur?
Ja, lengst af hand-
bolta en ég hef einnig
zeft fimleika og ballett.

-Hvernig var til-
finningin ad keppa
i fyrsta sinn? Fyrsta
motid sem ég tok
patt i var Breidabliks-
mot i kraftlyftingum i
juni 2010. Eg var segilega stressud
og fér langt ut fyrir paegindahring-
inn, en petta var rosalega gaman
begar métid var byrjad. Eg var lika
ein ad aefa & peim tima hja pjalfar-
anum minum og pvi var petta langt
fra pvi ad vera sjalfsagt mal ad fara
ad keppa i kraftlyftingum. Eg hafdi
ekki séd sjalfa mig fyrir mér med
belti i kraftlyftingagalla og utétud i
magnesiumi.

-Var etlunin aé smita dott-
urina? Pad var alls ekki medvitud
akvordun i upphafi en ég er aud-
vitad mjog anasegd med ad hafa
nad ad smita hana. Hun ték alveg
sjalfsteeda akvordun ad byrja ad
eefa kraftlyftingar sidasta haust og
hun kom mér skemmtilega a évart
pegar hin sagdist hafa skrad sig til
keppni & [slandsmeistaramétinu.

-Hvad zfid pid oft i viku? Eg fi
prisvar i viku med stelpum sem eru
nu ordnar frabaerar vinkonur minar,
peer Hildur Sesselja og Erla Kristin,
en dottir min aefir mest sjalf. Hun er
sjalfstaedur nagli.

petta er ad
minum mati
hesta iprott i
heimi til ad fa
flatan maga og
kilurass.

-Hverjar eru aherslurnar? pad
eru keppnisgreinar kraftlyftinga-
ipréttarinnar: réttstodulyfta, hné-
beygja og bekkpressa. Auk pess
sem hollt matareedi og heilbrigt lif-
erni er naudsynlegur grunnur ad
goédum arangri.

-Er ipréttin ad verda vinseelli hja
konum ad pinum mati? Ja, pad
er alveg & hreinu. Vid erum ordnar
nokkud margar sem erum i kraftlyft-
ingadeild Gréttu og aefum iprottina
reglulega. Grétta a t.d. sex kven-
kyns keppendur & islandsmeist-
aramoétinu um nzestu helgi af tolf
kvenkyns patttakendum. Petta er
frabeer iprott
fyrir konur a
6llum aldri.

-Su imynd
lodir oft og
tioum vid
ipréttina ad
hana stundi
stérar konur?
Haféir pu paer
hugmynd-
ir i byrjun?
Ja, pad er nu
malid, en pad
er bara alls
ekki pannig.
Ef madur er
4 heilbrigdu
mataraedi pa
er petta besta iprottin til ad halda
sér i toppformi. Madur fitnar ekki
af kraftlyftingum og blaes ekki ut af
vodvamassa pd svo madur sé ad
lyfta pungu. Vid meedgurnar héfum
badar grennst um morg kilo eftir ad
vid byrjudum ad stunda kraftlyft-
ingar. betta er ad minu mati besta
ibrétt i heimi til ad fa flatan maga
og kulurass.

-Hvernig er ad deila pessu
ahugamali med détturinni? bad
er frabeert. Petta tengir okkur éneit-
anlega enn betur. Vid hvetjum hvor
adra og edli mals samkvaemt eru
kraftlyftingar vinsaelt umraeduefni
vid matarbordid.

-Hvar fer métié fram? islands-
meistaramotid i kraftlyftingum verd-
ur haldid i ipréttahusinu i Njardvik
laugardaginn 24. mars nk. Fyrri
umferd motsins hefst kl. 11.00.
Pa keppa konur og karlar i létt-
ari pyngdarflokkum. Seinni um-
ferd hefst kl. 14.30 par sem karl-
ar i pyngri pyngdarflokkum keppa.
Verdlaunaafhending er i lokin.
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YSING: KASTANIA KYNNIR

R 3

. e
Hér ma sja boli og barnaské fra Ed Hardy og  Mikid Urval silkikluta er i versluninni.
Christian Audigier.

baer Bryndis og Olina leggja aherslu 4 litrika fylgi-  Kastania er med urval fylgihluta eftir islenska
hénnudi. Hér ma sja skart eftir Hildi Hafstein.

hluti sem tekid er eftir.

FYLGIHLUTIR SEM
TEKID ER EFTIR

Kastania er fylgihlutaverslun med
fylgihluti sem tekid er eftir. ,\Vid
opnudum a Hofdatorgi fyrir rimu
ari en okkur fannst vanta svona
verslun i fléruna. Vid leggjum mikla
aherslu a ad velja litrikar og aber-
andi vorur en héfum auk pess
geedi og fallega hénnun ad leidar-
ljosi,“ segir Bryndis Bjorg Einars-
déttir sem rekur verslunina dsamt
Olinu Jéhdnnu Gisladéttur.

i versluninni eru merki fra Skandi-
naviu, Bandarikjunum og Pyska-
landi i bland vid islenska hénn-
un. ,Vid veljum pad fallegasta fra
hverju merki en tékum auk pess
vid dbendingum fra vidskiptavin-
um okkar,“ segir Bryndis.
Fylgihlutirnir i Kastaniu eru ad
mestu fyrir konur en pé er ad finna
gott Urval héfudfata, Ura og solgler-
augna fyrir karla. ,Vid erum med
Ur og soélgleraugu fra TRIWA sem
eru fyrir baedi kyn. Urvalid er fjol-
breytt og tékum vid inn nyjar linur
tvisvar til prisvar & ari. Pa erum vid
med silkikldta dr hundrad pré-
sent silki fra Plomo O Plata
en lika silkiblondur af ymsu
tagi. Eins erum vid med
mikid af toskum og
buddum i alls kyns
litum og ma medal
annars nefna hand-
saumadar ledurtésk-

ur eftir breska hénnudinn Monicu
Boxley.“ Bryndis segir einnig tals-
vert um vorur eftir islenska hénn-
udi i versluninni og nefnir skart-
gripi Hildar Hafstein, Made By3,
Gling Gl6 og halsmen fra Spunad-
is. [ versluninni er einnig ad finna
boli og barna- og démusko fra Ed
Hardy og Christian Audigier.
Ad sdgn Bryndisar leggja pzer Olina
aherslu & ad hafa drvalid i versl-
uninni arstidabundid. ,Vid erum
ad feera okkur yfir i sumarbuning-
inn nuna en & veturna tékum vid
inn meira af fétum og yfirh6fnum.
Vid erum po alltaf med silkiboli fra
Margit Brandt og S,NOB. | kringum
jolin erum vid svo med umtalsvert
af gjafavoru.”
Bryndis segir paer leggja dherslu &
ad velja faa hluti af hverri tegund
pannig ad folk geti gengid ad pvi
visu ad pad sé ad kaupa sér ein-
staka fylgihluti. Verslunin er opin
manudaga til fostu-
daga fra 11 - 18
e og laugar-
daga fra
12 - 16.
Siminn er
577-5570.

Veskin eru morg i sterkum
litum og vekja eftirtekt.

Urin fra TRIWA eru fyrir baedi kyn. Triwa hlaut skandinavisk hnnunarvedlaun i fyrra.

Urvalid i versluninni er arstidabundié. Pzer Bryndis og Olina eru nt i 68a 6nn ad bda hana undir sumarid.

fra Spunadis.

Halsmen fra Kim Sérnsn.

MYND/ANTON

i versluninni fast medal annars halsmen

Hér ma sja handsaumadar ledurtdskur Ur hagaeda itélsku ledri eftir breska hénn-
udinn Monicu Boxley og silkibol fra S,NOB, sem er danskt merki.

Litaurvalid er rikulegt.
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ROSKINS VESKI
FAST EINNIG | GULU

AUGLYSING: KAREN MILLEN KYNNIR
KRINGLUNNI 06 SMARALIND

- Karen Millen
RUSKINS SANDALAR Kringlan
Karen Millen Kringlan Karen Millen

Smaralind

Operan La hohéme eftir Puccini sem var frumsynd i Karen Millen Smaralind
Horpu a fostudagskvoldid er sérlega skemmtileg upp-
faersla par sem saman fer fagur songur og skemmtileg
leikstjorn. Gestir voru glaesilegir.

Fos
Elsa Haraldsdottir eigandi hargreidslu-

stofunnar Salon Veh. MYND/HAG
Sja fleiri myndir a :
Saléme borkelsdéttir, fyrrverandi forseti  Leikarahjonin Randver Porldksson og VISII' Is/liﬁd
Hjonin Kristjana og Baltasar Samper. Alpingis. Gudrun Pordardottir. - .

RIKKA NOTABI IPAD-
HULSTUR FYRIR VESKI

Arshatid 365 var haldin 4 laugardag. Veski Rikku vakti
verdskuldada athygli en hiin notadi fallegt Ipad-hulstur
sem veski umratt kvold.

_—

ccccccccc

ooooooooooooo

GOT I BRAGD FYRIR

HEILBRIGDAR TENNUR...

Rannsoknir syna ad notkun sykurlauss Extra eykur munnvatnsframleidslu,

jafnar syrustig, heldur tonnunum hreinum og stédvar sykladrasir a paer.
Extra minnkar upptoku hitaeininga og dregur pad ur streitu i amstri
hversdagsins.

»,Mér fannst pad lika bara svona ljdmandi fint sem taska,” svaradi Fridrika Hjordis
Geirsdottir spurd Ut i Ipad-hulstrid sem hdn maetti med & arshatid 365. Med henni
er eiginmadur hennar, Stefan Hilmarsson. MYND/SIGURJON RAGNAR



bu finnur frabeaert urval af Kiwi
innleggjum og studningspudum fyrir
allar tegundir af ském.

SINCE - 1906

QUALITY
SHOE POLISH

PROTECTS e WATERPROOFS e SHINES

Kiwi skéaburdur og rakavérn eru 6missandi
fyrir g6da umhirdu skofatnadar og lengir

endingatima peirra svo um munar. ___alveg Skinandi




HELGARMATURINN

Lara Berglind Helgad®ttir
og eiginmadur hennar, Andr-
és Gudmundsson, eigendur
Skolahreysti a Islandi hafa

i miklu ad sniast i kringum
Skolahreysti asamt pvi ad
ala upp prja syni sina. begar
fjolskyldan kemur saman
um helgar finnst henni gott
ad gaeda sér a pessum ljufa
rétti eftir matinn.

Eftirltis eftirréttur
fjdlskyldunnar

Fyrir sex

1,5 kg Dajm is frA EmmEss

1 stért stk. Néi Sirius hreint
ljost sukkuladi (med raudu rés-
inni)

Y2 peli rjémi

Jardarber 1 askja

Blaber ein askja

1 pakki iskex

Takid isinn Gt Ur frystinum.
Setjid sukkuladid og rjomann i
pott og braedid vid lagan hita.
Setjid pvi naest isinn i kdlum i
sex skalar.

Hreinsid berin og perrid.

Straio jard- J‘
arberj-
um og
blaberjum
yfir isinn.

Hellid sésunni yfir og setj-
id ad lokum tvo iskex i hverja
skal.

HONNUNARVEISLA i LONINU

Gleesileg honnunarsyning Sub-
zero Couture fer fram i Blaa lon-
inu a féstudagskvold. Petta er ein
steersta og veglegasta hénnunar-
syning sem haldin hefur verid hér
a landi. Fjoldi erlendra fjéImidla-
manna mun meaeta og fjalla um
vidburdinn. Fyrirteekid 66°NORD-
UR stendur fyrir syningunni i sam-
vinnu vi® HonnunarMars, Iceland
Naturally, Blaa 16nid, Icelandair og
Reyka Vodka. Syningin fer fram
utandyra og hefst kl. 19.00.
Pekktir islenskir hdnnudir koma
fram a syningunni med fylgihluti
en peir eru Magni Porsteinsson
og Hugrin Arnadéttir, eigendur
og hénnudir Kronkron, Brynhildur

Paskarnireru '

Palsdottir, Gudfinna Mjéll Magn-
Usdéttir og Puridur Ros Sigurpors-
dottir hdnnudir fra Vik Prionsdétt-
ur, Berghéra Gudnadéttir og Jéel
Palsson fra Farmers Market, Olga
Hrafnsdéttir og Elisabet Jons-
déttir fra Volki, Jan Davidsson

og Saeunn Huld Pérdardéttir fra
66°NORDUR. Auk pess koma
fram hénnudirnir Mundi og

Helga Sélrun Sigurbjérnsdottir.

DJ Margeir og Daniel Agust
munu sja um ténlistina sem mun
undirstrika islenska hénnun i
storbrotnu islensku umhverfi.

Haegt verdur ad fylgjast med
vidburdinum i beinni Utsendingu a
vefsidunni Liveproject.is

b \ sl
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skemmtilegri

meo Stod 2

Unga kynslddin fer allt pad skemmtilega og vandada barnaefni sem hun & skilié um paskana:
Leikid islenskt efni og frabeerar erlendar teiknimyndir. Pegar kvoldar tekur spennan vid fyrir pa fullordnu!

TANGLED
Disney - @vintyri eins
og pau gerast best.

SKOPPA OG SKRITLA
Bregda a leik
um paskana,
hressar

ad vanda!

===

ALGJOR SVEPPI
0G DULARFULLA

HOTELHERBERGID

""'! Ipréttaalfurinn og félagar

‘/ | fa alla til ad ida af kaeti!

Frumsyning i sjonvarpi!

SCARED SHREKLESS
Ny teiknimynd med

LAT
IBAR Shrek og félogum

Utsendlng fré Latabajarhatidinni
: i Laugardalshll par sem

SPENNANDI PASKAR FYRIR FULLORDNA FOLKID -

Magnprungnar og margverdlaunadar kvikmyndir setja svip sinn & paskana.
Lika spennandi paettir eins og Game of Thrones, Homeland og Grey’s Anatomy

ad égleymdu Mid-islandi og ymsu g6du grini alla paskana!

| —

VILDARASKRIFT AD STGD 2 INNIHELDUR 4 P47 VAT VAT AT FAEGIN AUK STIGVAXANDI AFSLATTAR.

]
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Tryggdu pér Stod 2 um paskana
i sima 512 5100 eda a stod2.is

512 5100| STOD2.IS | VERSLANIR VODAFONE | VERSLANIR OG PJONUSTUVER SIMANS 800 7000



