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SPORT

BROTIN
UR PATTUM

UMRADAN

Fjélmenni var i fjorutiu ara
afmeeli og Utskrift Einars
Bardarsonar i Horpu a
laugardaginn var. Par voru
athafnakonan Eva D6gg
Sigurgeirsdoéttir og unnusti

Buningarnir voru frumsyndir i
jomfraarflugi Wow a dégunum.

LEITAD AFTUR TIL SJOUNDA ARATUGARINS

Gunnar Hilmarsson fatahénnudur var fenginn
i pad ahugaverda og spennandi verkefni ad
hanna starfsmannabuninga flugfélagsins WOW
air. Hann segir pad skemmtilega askorun ad
hafa fengid ad taka patt i hdnnun fatnadarins.
,Pad sem hefur verid einstakt vid verkefnid
er hin sterka syn & imynd félagsins sem eig-
andi og stjérnendur félagsins hafa. Stemning-
in er sétt til sjdunda aratugarins pegar heim-
urinn breyttist til frambudar. Tiska og tidarandi
pessa aratugar voru einstdk. Folk ferdadist
meira, uppgotvadi heiminn, ténlist, kvenfrelsi
og frjalsar astir. Hinn almenni borgari hafdi
efni a ad ferdast og heimurinn minnkadi heilan
helling. Bitlarnir, Martin Luther King, Kennedy
og hipparnir métudu aratuginn. Sjénvarpid og
tiskubl6d métudu tiskuna og Gtlitid skipti 6llu

UTVARP LiFID SJONVARP

gafst.

hennar, Bjarni Aka-
son, eigandi Epli.is,
fidlmidlakonan Joé-
hanna Vilhjalms-
doéttir, Palmi Guo-
mundsson, sjonvarps-

Hvernig kom pad til ad pu férst
ad vinna med Dojo Clothing?
Samstafid byrjadi pannig
ad peir Arash Haddadi

stjori &4 Stéd 2 og
Skarphédinn Gud-
mundsson, Svan-
hildur Konrads-
déttir, svidstjori
menningar- og ferda-

-

Gunnar Hilmarsson,
fatahdnnudur ad storfum.

dottir.
MYNDIR/SIGURION RAGNAR

mali. Tiskan var fjéldaframleidd og adgengileg
hinum almenna borgara.“

Verkefnid var pvi ad faera hinar kynpokka-
fullu og kvenlegu linur sjéunda aratugarins yfir
i einkennisblning sem virkar arié 2012.

»,Neegilega kynpokkafullur til ad bua til rétta
stemningu en pé pannig ad hann hentar i vinn-
una um bord i WOW Air-flugvélunum.“

Gunnar segir Utkomuna eins og hann sa
fyrir sér, ad flugfreyjurnar séu kvenlegar, kyn-
pokkafullar og geislandi af sjalfséryggi en flug-
pjonarnir eru eins ,,slick” og herramenn sj6-
unda aratugarins voru. ,Peir drekka reyndar
ekki i vinnunni eins og tidkadist i pa daga. Ein-
hver myndi segja ad ég veeri ,,a bit stuck in the
past” en pad er bara svo skemmtilegt,” segir
Gunnar ad lokum.

borbjorn Einar Gud-
mundsson, honnudur og
tonlistarmadur, stokk

a taekiferid pegar pad

Liv stjérnarmadur WOW air, asamt eiginmanni sinum
Sverri Haukssyni.

Marta Maria Jénasdoéttir og Fridrika Hjordis Geirs-

og félagar voru i leit
ad tonlist fyrir aug-
lysingar og hoéfdu
samband vid mig.
Peir sau ad ég var
a fullu vid ad hanna
og framleida aug-

lysingar, fatnad, ton-
list og fleira sem pvi teng-

ist og vildu endilega fa mig til ad
hanna pessa sumarlinu med sér
fyrir vor/sumar 2012. Eg hef einn-
ig unnid ad vetrarlinunni svo sam-
starfid heldur pvi eitthvad afram.
Hvad er Dojo Clothing? Dojo
Clothing er italskt streetwear-
merki sem er i eigu Arash Had-
dadis og hefur verid starfandi
i teeplega fimm ar. Ordid Dojo
er oftast notad i tengslum vid
bardagaipréttir og eigendur fyr-

-oftddag

malasvids Reykjavikur-
borgar, Atli plétusnud-
ur og Studmadurinn
Jakob Frimann Magn-
Usson svo einhver séu
nefnd.

Pétur Jéhann Sigfusson dsamt unnustu
sinni, Sigranu Halldérsdottur, en hann
sa um ad halda uppi studinu i vélinni.

Porbjérn er ungur og efnilegur hénnudur sem laerdi myndlist
og fatahénnun. Hann er menntadur margmidlunarfreedingur
og er einnig sjalfleerdur ténlistarmadur. Heegt er ad skoda efni

fra Porbirni & vefslodinni www.thorbjorneinar.com

irteekisins eru miklir addaend-
ur Bruce Lee og fannst peim pvi
nafnid Dojo henta fyrirtaekinu sinu
vel.

Pu ert lika i hljémsveitinni Ulfur
Ulfur, segdu okkur adeins fra
henni? Vid gafum ut breidskifu i
desember 2011 og héfum verid ad
spila mikid og kynna plétuna sem
feest fritt & vefsidunni okkar, www.
ulfurulfur.com. Nylega komum vid

okkar upp nyju hljédveri og vinnu-
adstodu og erum a fullu ad vinna
nyja toénlist og ymist efni tengt pvi.
Verdid pid eitthvad ad spila i
sumar? J4, vid verdum ad spila
i Amsterdam, a Bestu utihatio-
inni, Pjodhatid i Eyjum, Ljésanott
og Airwaves. Pess & milli verdum
vid ad spila um allt land. Haegt er
ad fylgjast med okkur a facebook.
com/ulfurulfur.
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NAUTRAL KYNNIR:

BJARGABU ANDLITINU FRA ILMEFNUM 0G OBRUM
OPARFA AUKAEFNUM

Snyrtivorur sem innihalda ilmefni auka haettuna a
ad pu fair ofneemi sem mun fylgja pér alla tid. Med
Pad er alltaf stutt i himorinn hja nyju andlitslinunni fra Neutral getur pi med godri
leikkonunni. samvisku hugsad vel um hadina bvi ad i henni eru
engin ilmefni, litarefni eda paraben.

Brynja Valdis er 6feimin vid ad reeda
samskipti kynjanna i videdinnsldgum
sinum.

,Eg er adallega ad gera litla
,videdsketsa“ a DV 4 lifsstils-
sidunni Fokus. Markmidid er ad
gera sketsa og videdblogg um
allt og ekkert. Petta er i préun.
Adalmalid er ad hafa gaman af
pessu og taka sig ekki of ha-
tidlega,” segir leikkonan Brynja
Valdis Gisladéttir, sem hefur
vakid athygli & veraldarvefnum
fyrir ad vera & persénulegu nét-
unum um samskipti kynjanna
medal annars.

Finnst pér ekkert mal ad
opna big svona a veraldar-
vefnum i myndskeidunum?

askorun. Sem skemmtikraftur
péa parf madur ad pora ad lata
vada og i videdsketsunum not-
feeri ég mér pad og spinn og
blanda saman reynslu minni og
annarra sem ég sny svo Ut ur
og feeri i stilinn. Auk pess geri
ég pad sem mér dettur i hug ut
i blainn. Eins og pegar ég tal-
adi um hvernig a ad na i gédan
mann. Pa er ég med ymsar rad-
leggingar um hitt og petta.
Madur parf bara ad vera ein-
leegur. Svo krydda ég pad med
humor,” segir pessi skemmtilega
leikkona en hun er med heima-

»Petta er bara fjér og géd siduna Brynjavaldis.com.

»Tiskan i sumar er full af pasteli og rokki i bland. Vid elskum pastellitina og rokk-
udu gaddahélsmenin og svo eru blémamunstur og neonlitir lika heitir i sumar.” Systurnar Asa ogJéna Ottesen eig-
endur.

VINTAGE VERSLUN FLYTUR

Tiskuverslunin Lakkalakk flutti a Hverfisgdtu 41 i sélarblidunni i sidustu viku. Fjoldi
folks lagdi leid sina i bidina par sem pastellitir og rokk rada rikjum.
n 157

_— 2 = _._-. —
_— et %

- = L Holmfridur Helga Sigurdardottir og dottir
Pad rikti frabzer stemning daginn sem Lakkalakk var opnud & Hverfisgotunni. hennar Pérunn Birna.

JAKV/ZDAR FRETTIR AF FOLKI

AUGLYSINGAR: SIGRIDUR DAGNY
S:512 5462 | sigridurdagny@365.is

=
Heimasida verslunarinnar er Lakkalakk. »,Nafnid kemur fra litlu systir sem gat ekki sagt naglalakk heldur bad han okkur
com en par getur folk einnig verslad. alltaf um lakkalakk.”

—FYLGIR FRETTABLADINU A FOSTUDOGUM 0G DAGLEGA A Vil




Full verslun
af fallegum
fatnadi og
fylginlutum.,

w

]

Lolita.is Tronuhraun 2, 220 Hafnarfjordur

Opnunartimi: pridjudaga - fostudaga 14.00 - 18.00 oM
ek = esctor | \:,. Tizkuversiun & Netversiun
S: 544 5554 wwwlolita.is

i Sendum hvert & land sem er
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FYLLTIST MIKLU

bJODARSTOLT!

,Petta er meira lifsstill sem ég
hef valid mér til ad lifa eftir — ekki
bara timabil sem ég vil vera flott
aieinn dag. “

ADALHEIBUR YR OLAFSDOTTIR
28 ara.
Er i sambiid med
karastanum minum Ara Pali Samii-
elssyni.

Heimsbikarmeistari i Bikini Fit-
ness? Hvada merkingu hefur pad
fyrir pig? Uff, par sem &g er enn
a bleiku skyi i sigurvimu hér ati i
Budapest pa hef ég ekki komist i
pad ad hugsa svo langt, en ég trui
pvi ad petta muni hafi géd ahrif &
aframhaldandi feril minn i sportinu.

Hvernig var tilfinningin aé
vinna moét af pessari steerdar-
gradu? Hun var dlysanleg og ég er
enn ad segja sjalfri mér pad ad ég
hafi unnid. Eg fylltist miklu pjédar-
stolti pegar urslitin voru tilkynnt og
islenski pjodsoéngurinn var spiladur
og allir stédu upp, pa for oneitan-

lega svolitill fidringur um mig.
Hvernig hefur dvélin i Budapest
i Ungverjalandi verid? Dvolin hér
hefur verid ekkert nema adisleg,
pegar ég kom var ég sétt ut a voll
af tveimur IFBB-démurum og vel
hugsad um mig & finu hételi med
6llu. NUna er ég svo adeins ad njota
lifsins med keerastanum minum eftir
langt keppnistimabil. Hann kom
hingad med mér sem adstodar-
madur. Vid erum buin ad ferdast hér
um alla Budapest og skoda pessa
sdgulegu borg.

Hveneer byrjadi ahugi pinn a
likamsrzekt? Eg hef alla tid verid
i einhverjum ipréttum. Eg stundadi
ballett og djassballett i tolf ar, einnig
var ég i frjdlsum ipréttum med pvi.
Eg keypti mér svo fyrst kort i World
Class pegar ég var sextan ara og
hef zeft par sidan. Eg lyfti alltaf bara
of 1étt pangad til ég kynntist kaer-
astanum minum fyrir fimm arum.
pa féru hann og brédir hans Magn-
Us Samuelsson sem er margfald-
ur meistari hér heima og erlendis i

Nefkvef, hnerri og

klaoi i nefi

" “ Nyjung Sinose 100% nattirulegt efni

# | sem 00ad er i nef og kemur af stad &flugum

) N ; hnerra sem hjalpar til vid ad hreinsa ofnaemis-

i, | vaka dr nefien i leidinni réar pad og ver med
aframhaldandi notkun.

Sinose er privirk blanda
sem hreinsar, réar og ver.
Hentar einnig peim sem
pjast af stifludu nefi og

nef- og kinnholubdlgum.

munid ad geyma kvittuninal!

Frekari upplysingar www.gengurvel.is

Hentar ollum frd 12 ménada aldri, 8 medgéngu og medan
4 brjéstagjof stendur. Sleevir ekki, engin kemisk ibléndunarefni.

.
N

Ef pad virkar ekki, ba mé skila pvi innan 30 daga,

-

40
W adaga
anaei /gging

vaxtarreekt, ad kenna mér ad lyfta
fyrir alvdru og ég smitadist af sport-
inu svo um munadi.

Ertu med bjalfara? Eg er sjalf
einkapjalfari, en finnst betra ad
hafa einhvern sem ytir mér afram
og stydur vid bakid & mér fyrir
moét. Eg hef pvi verid hja Konrad
Val Gislasyni sidustu prju arin en
hann & stéran patt i 6llum minum
arangri enda fer ég eftir 6llu sem
hann segir. Hann er an efa einn
besti fitness-pjalfari sem vid eigum
4 islandi.

Hvenaer akvadstu ad keppa i
fyrsta sinn og a4 hvada méti var
bad? Eg akvad fyrst ad keppa
eftir ad ég horfdi & Bikarmétio arid
2008 og hugsadi pa ad petta veeri
kannski eitthvad fyrir mig. Og pegar
ég bit eitthvad i mig pa geri ég pad
100% og fer med pad alla leid. Ari
seinna keppti ég & Bikarmétinu og
hafnadi i pridja seeti.

Vard ekki aftur snuid eftir pad?
Tilfinningin ad fa verdlaun & fyrsta
moétinu var bara svo god ad ég
akvad ad gera enn betur og laga
pad sem ég gat beett. Pad er o6tru-
lega g6d tilfinning ad sja muninn
a sér a milli méta og finna pad a
hverju moti ad ég er hvergi naerri
haett og pad er alltaf heegt ad gera
betur.

Geturdu lyst sidustu dégum
fyrir moét? Peir geta verid erfio-
ir, petta tekur gridarlega & likam-
lega og andlega. Likaminn er svo
fullkominn ad hann venst pessu
astandi alltaf betur med hverju moti.
Svo pegar neer dregur eda svona
sidustu tveer vikurnar fyrir mot hja
mér allavega pa finnst mér alltaf
svo stutt eftir ad petta verdur aftur
audvelt. En svo fylgir pessu lika ad
fara i alls kyns bjutimed&ferdir sid-
ustu dagana pvi petta er ju sma
fegurdarsamkeppni lika; har, negl-
ur, ég hugsa vel um hudina og fer i
Ultratone i Laugum Spa. Fer einn-
ig lika reglulega i ipréttanudd — einu
sinnu i viku allavega sidustu vikurn-
ar — hja Einari Carli Axelssyni.

Hver er munurinn a bikini-fit-
ness og model-fitness? Bikini-
fitness og mddel-fitness eru pad
sama. En ég held ad Islendingar
séu eina pjodin sem kallar petta
model-fitness og er 6haett ad segja
ad keppnin sé tiskulota & islandi. P&
koma stelpurnar fram i ipréttafatn-
adi og syna a svidi, og er hugsunin
su ad sja hvort pad sé haegt ad nota
peer i auglysingar. En annars stad-
ar i heiminum er petta bara kallad

Framhald a sidu 8
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UPPAHALDS

A 2fingu. F aldrei ndg af pvi ad lyfta.
Steik med bernaise-sosu og kalkinninn og allt sem honum fylgir 4 jél-
unum hja mémmu og pahba.
Oxygen — kvennafitness-blad.
islenska vatnid.
Nings.
Dekur i Laugum Spa. En svo er audvitad besta dekrid ad hafa pad kosy
med karastanum, helst uppi i biistad med rottweiler-tikinni okkar Gracie Lee.
Youtube ad skoda zfingamyndhdnd og svo ma ekki gleyma Face-
hook-fikninni.
bessa dagana eru pad Modern family og Biggest loser.

ISLENSKA SIA.IS LYF 60004 06/12

[LLYFIA

- Lifid heil

| étt & faetii sumar

I Lyfju héfum vid allt sem pu parft

til ad vernda, mykja og snyrta fatur pina.
Lattu pa njéta sin i blidunni,

allt fra storu ta ad litlu ta.

gildir fra 8. til 15. juni 2012

| www.lyfja.is

SURGI

Surgi hareyding fyrir likama og andlit.
Einfalt, fljiétlegt og bxgilegt.

0%

afslattur

IROHA MASKAR

Njottu pess ad dekra vid pig heima.
Fotamaski med slakandi myntu, hjalpar
vid ad draga ur streitu, réar og nerir.
An Parabena og med nattirulegum
innihaldsefnum.

0%

afslattur
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Nepuwvenabing

HEELEN

Njottu dagsins, hvert sem leidin liggur.
Tabergshlif med lykkju minnkar
6pagindi undir tabergi en sést ekki

i opnum ském.

Geldropar. Limid beint a hudina eda inn
i ské ef dlagspunktar myndast.
Frabaert i friid.

0%

afslattur

Sméralind -

Lagmula -
Skagastrond - Saudarkroki - Husavik - Kopaskeri - Raufarhéfn - Porshofn - Egilsstodum - Seydisfirdi - Neskaupstad - Eskifirdi - Reydarfirdi - Faskradsfirdi - Hofn - Laugarasi - Selfossi - Grindavik - Keflavik

Laugavegi - Gardatorgi - Smaratorgi - Borgarnesi -

Grundarfirdi -

LOREAL _
NAGLALOKK

Vertu i lit i sumar — 48 fallegir litir
med frabarri endingu og alvoru glans.

0%

afslattur

Stykkishdlmi - Budardal - Patreksfirdi - isafirdi - Blondudsi - Hvammstanga
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betta er alls ekki fyrir alla, segir Adalheidur.

Bubllloer: 158.995.-

Bullloxer: 11.995.-

Buffalo: 19.995.-

/a[[e g1 1 y’z’r sumarskor. ..
s skor

Kringlunni - Smaralind
s.512 1760 - s.512 7700
ntc.is - erum &

DAGUR i LiFI ADALHEIDAR

; ' - Vakna, tek 6ll vitaminin min og glutamin. Borda ban-
- T ~ ana og Thermo booster fra QNT, pad er eins og kaffid mitt.

~ mot.

&g er ad pjalfa).

A 1_'_ Kenni Fitness form sem er lokad namskeid fyrir stelp-
ur & 6llum aldri i World Class Laugum.

N ,r ’ Borda morgunmat sem er yfirleitt hafrar og eggjahvit-
“oiaTour.

- Einkapjalfa i World Class Laugum. Borda milli-
~ mal kl.10.00; prétein-shake fra QNT og avoxt.

. Hadegismatur & Nings eda alltaf i undirbuningi fyrir

. Borda prétein-shake fra QNT og avoxt. Pjalfa svo fleiri
< kroppa, misjafnt hversu lengi fram eftir ég vinn.

A Fer sjalf & sefingu en ég lyfti sex sinnum i viku.
I
L - Millimal: Bygg-morgunkorn eda boost med héfrum og
..~ proteini fra QNT (verd oft ad hafa pad eitthvad fljotlegt pegar
-: »L B Eg er mjog mikid fyrir fisk og fze allan
'+ minn fisk hja fiskversluninni Hafinu.

- }L - Casein-prétein fra QNT fyrir svefninn. (Pad er protein
-, .- sem meltist haegar yfir néttina.)

Framhald af sidu 7

bikini-fitness og pa er bara komid
fram i einni lotu eda i bikinii. (Sund-
bolir eru alveg dottnir Ut alls stadar).
Stédurnar eda posurnar eru frekar
frjdlsar i bikini-fitness.

Svo er body-fitness eda figure-fit-
ness-flokkurinn fyrir ofan okkur. Par
eru peer med meiri védvamassa,
skurd og adrar posur.

Nu hafa haveaerar raddir verid
uppi um ofgar pessarar ipréttar
og ad peer séu ekki hollar likam-
anum. Hvada skodun hefur pu a
bvi? Eg held ad pad geti verid 6fgar
i 6llu sporti, sama hvert pad er.

Mér finnst alltof margar stelpur
fara Ut i pad ad keppa og vita ekki
alveg hvad pessu fylgir — baedi er
fyrirvarinn alltof stuttur grunnurinn
enginn. Svo fara peer ad eefa sex til
tolf sinnum i viku eda oftar eins og
atvinnumenn, skilja svo ekkert i pvi
ad peer baeta a sig pvi paer fara bara
i gémlu ratinuna sina strax aftur.
petta er engan veginn buid eftir
mot. Pad er ekki haegt ad leggjast
i leti og seetindi. Til ad gera petta
rétt parf ad trappa likamann aftur
upp heegt og rélega. Petta er meira
lifsstill sem ég hef vali® mér ad lifa
eftir en ekki bara timabil sem ég vil
vera flott & i einn dag.

Hvernig lidur pér bzedi andlega
og likamlega eftir mét — kemur
nidursveifla eins og oft er talad
um? J3, ég vil alveg ad félk viti pad
ad petta er alls ekki fyrir alla, pad
koma sveiflur eftir mét, en ég er
audvitad buin ad leera & mig og veit
ad petta er bara i hausnum a mér
og er hzett ad paela i pvi. Eg reyni
bara ad undirbua hugann peim mun
betur a6ur en pad gerist. Og er ég
pad dugleg ad halda mér i formi allt
arid og buin ad gera petta ad lifsstil
svo pad er miklu minni sveifla ndna
en adur. En folk verdur ad atta sig &
pvi ad formid sem pad sér a kepp-
endum upp & svidi er ekki edlilegt
dagsform par sem keppendur eru
kannski ekki bunir ad drekka neinn
vokva pann dag og bunir ad bera lit
og oliu a sig til ad ykja allar linur og
pumpa allt upp. Svo vid erum ekki
alveg svona alla daga.

Hvernig hagar pu pér eftir mét,
leyfirdu pér ad borda allt sem pig
langar i eda eru petta litil skref
til edlilegs lifs aftur? Eg hef alltaf
fengi® mér géda maltid og nammi
eftir mét, kannski lika smavegis
daginn eftir. En ég reyni svo eftir
pad ad fara aftur i sama faedi og
ég var i medan ég var i kottinu og

trappa mig haegt upp og beeti inn
staerri nammidégum til ad byrja
med. En ég verd svo ad vidur-
kenna ad ég er algjoér matarseelkeri
og elska ad gera vel vid mig med
gédum mat og baka kdkur.

Hver eru naestu skref/mark-
mid pin? Slaka vel & i sumar og
pjélfa adra kroppa. Svo atla ég ad
sjalfsdgdu ad halda afram ad beeta
mig og bua mig undir ad gera betur
naest en pad er ekkert akvedid hvar
og hvenaer pad verdur.

Stundardu nam eda vinnu
samhlida iprottinni eda er petta
full vinna? Eg vinn sem einka-
pjalfari i World Class Laugum og
er einnig med fjarpjalfun.

Hefurdu godan studning fra
fjolskyldunni? Ja, fjdlskyldan min
stydur mig 100% i 6llu sem ég geri
og er svo stolt af mér. Og keerast-
inn minn & heidursverdlaun skilin
fyrir polinmaedina i kringum petta
allt saman.

Nu hlytur ad vera kostnadar-
samt ad taka patt i métum af
pessum toga, gengur vel ad afla
styrkja? Ja, petta kostar allt sitt og
er i raun mjog dyrt sport. En ég er
komin med svo marga goda styrkt-
aradila nuna ad petta er ordid mun
audveldara. Fee 6ll min faedubotar-
efni fra Core.is/QNT i Skeifunni, fee
mat & Nings, fisk fra Hafinu fisk-
verslun, keppnislit fee ég fra Jan
tana fslandi, lij¢sakort fra Stjérnu-
sol, férdunarvorur fra Youngblo-
od.is. Adrir styrktaradilar eru svo
Choke.is, Bila- og réttingaverk-
staedi Auduns og Cintamani.

Hvada rad hefuréu handa
ungum konum sem hafa ahuga
a ipréttinni? Eg radlegg engum ad
keppa strax nema paer hafi ageet-
an ipréttagrunn ad baki og gefi sér
svo ad minnsta kosti ar i ad bua
sig undir svona keppni. Paer gaetu
gert pad & styttri tima ef paer hafa
verid ad lyfta stift 4dur, en petta
er meira fyrir peer sem eru bunar
ad vera i formi i einhvern tima og
hoppa ekki ut i petta nema vita
hvad tekur vid eftir keppni. Pad er
lika mjog 6hollt ad rokka hratt upp
og nidur med fituprésentuna. Petta
getur allt verid skemmtilegt ef rétt
er farid ad en einnig mjog erfitt og
ba sérstaklega andlega fyrir marga.
Og enginn eetti ad fara ut i petta
nema med pjalfara.

Eitthvad ad lokum? bPad sem
ég hef verid ad stimpla inn i mig
seinustu ar er ad ,believe” — trla
a sjalfa mig! Beettur lifsstill — betri
lidan.
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MIKLU MEIRI
HOLLUSTA

Ldttu skynsemina rdda og byrjadu daginn
d bragdgodum og hollari morgunverdi.

—— i
T
e, 30% 5 OO [/ :':

—,

41% minna af sykri
Mikilveg en i sambeerilegum
neringarefni heilsukornflogum
=Sl 3 . |
Graena Skrdargatio
hjilpar pér ad velja
hollasta kostinn Meira af trefjum
| A . |
T
: I graena Skrdargatinu er lykillinn ad hollara hollustumerkid, ni sidast 4 Islandi. Vérur merktar
mataradi. Merkid var fyrst tekid upp i Svipj6d Skrdargatinu uppfylla strangar krofur um hollustu.
ari0 1989 og hefur sidan 60last sess sem norreena  Pess vegna er Fitness merkt med Skrdargatinu.
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HAMINGJUHORNID

Heidar Jonsson

NYTUR PESS
AD VERA AFI

Hvad gerir pu til ad teema hug-
ann eftir erfida vinnuviku?

Hlusta, eda horfi & 6peru. Fer og
hitti afastrakinn minn. Tala vid
bdrnin min og afastelpuna i Am-
eriku.

Hvernig hledur pu batteriin?

Med pvi ad fara i sveitina ef
timinn leyfir. Annars fer ég bara
i labbitar hér i nagrenninu og
sundsprettur svikur mig yfir-
leitt ekki.

Hugleidir pa eda notar pu adrar
adferdir til ad reekta hugann?

Bid baenirnar minar og dett inn i
mina uppahaldshugleidslu sem
tengist mmu Stefaniu og barn-
geskunni.

Amma Stefania laggdi (hennar
stafsetning) sig, utan i Helguhdl,
vid Krossa, ef vedur var gott.
Par komst han i gott samband
vid vinkonu sina. Hun heitir
Helga og er alfkona sem byr i
hélnum. Eg vildi vera hja henni
en var oft 6veer (alltaf verid of-
virkur)! Pa saggdi hun mér (aftur
hennar stafsetning) ad fara ur
ském og sokkum og vada ut i
moraudu myrina og lata hlyjuna
i jarnbléndudu moéraudu myrar-
vatninu réa mig. Svo kom ég
ror og szll og laggdi (eins og
adur) mig i handarkrikann henn-
ar. Viss um ad hun habbdi (aftur
eins og adur) ekki 6gmund um
ad rétarstddin okkar er moéraud.

Pegar ég er sorgmaeddur, er kalt
4 tdnum eda get ekki sofnagd,
flyg ég a veengjum hugans yfir
Faxafléann. Leggst svo i fang
6émmu og laet hana senda mig
ut i volgruna.

Pessi minning og hugleidsla
leeknar 6l min sar!

SATAR

LOVISA ARNADOTTIR

fijdlmidlakona

Hvad a ad gera i sumarfriinu?

,Eg er nykomin Gr dasamlegu og rémantisku frii
4 ltaliu, par sem vid unnusti minn rafudum um
litlar prongar gotur i porpinu Mattinata, bordud-
um geggjadan mat og bodudum okkur i turkis-
blaum sjo. Svo eetla ég ad nota afganginn i fri
med syninum, tveggja &ra, i juli. Eg hlakka mikid
til.«

Nu férstu it med Eurovision-hépnum til Baku.
Hvad fannst pér um saenska sigurvegarann?
»Loreen var jardbundin, sjalfsérugg og ein falleg-
asta kona sem ég hef hitt. Hrikalega flott typa.
Svo var hin ahugasém um island og spurdi
margra spurninga um landid og tungumalié.“

- 0

UMARSKAPI

DILJA AMUNDADOTTIR

varaborgarfulltrii Besta flokksins
Sumarié fram undan?

,,Eg seldi ibudina mina og haetti i vinnunni med
nokkurra daga millibili um daginn og aetla i sma
reisu sem vill svo til ad neer hringinn i kringum
heiminn — p6 ad ég komi ekki vid i 6llum alfun-
um. Eg fer af stad i byrjun agust en adur en ég
legg i hann aetla ég ad ganga med fjdlskyldunni
i nattarufegurdinni & Hornstrondum, fljiga um
loftin bla i svifvaengjaflugi (paragliding) og vera
eins mikid i islenskum sundlaugum og ég get.

Aaetlud sumarleyfislok 2012 er rétt fyrir jolin,
en svo veit madur aldrei.”

WL

KATRIN BRYNJA HERMANNSDOTTIR
flugfreyja, bladamadur og Lottopula

Hvad eetlar pu ad gera i sumar?

»Fyrir utan ad vinna i einni skemmtilegustu vinnu
i heimi par sem madur hittir 6grynni af frabaeru
folki pa lengist ,bucket-listinn“ fyrir sumarid
mjog hratt. Par er sjosund efst & listanum og
vid Kolla vinkona aetlum ad lata verda af pvi.
Svo stefni ég & 10 kilometra i agust (Qud minn
gédur!).

Og svo veeri teer snilld ef reyndur fallhlifa-
stokkvari veeri til i ad taka mig med sér i stokk en
mér skilst ad pad sé eitthvad élysanlega magn-
ad. Inn a milli eru molarnir minir nimer eitt, eins
og alltaf.”

BA SL ER ? TIZKAN

Skipholt 29b

S: 551 0770 Tizkuhus, stofnsett 1963
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AUGLYSING: PRODERM KYNNIR

PRODERM-SOLAR-
VORN REYNIST BEST

~Proderm-sélarvérn er haegt ad nota jafnt & likamann : i vatni er naudsynlegt ad hugsa vel um hana. Eg
sem andliti® sem ég tel gédan kost. Hun hentar 8llum : get hiklaust maelt med Proderm-sélarvérninni.”
hudgerdum, jafnt bérnum sem fullordnum. Fidlskylda i  Ragnheidur veit ekki enn hvort hin verdur
min er mikid i golfi og notar eingéngu Proderm,* segir : medal keppenda a Olympiuleikunum en pad er
Ragnheidur og beetir pvi vid ad hdn noti vérn nimer 20 ad sjalfségdu markmid hennar. ,Afingar und-
og verdi fallega brin an pess ad brenna.” i anfarié hafa midad ad patttéku en keppenda-

Proderm er seensk uppfinning og préud fyrir norrena : listar verda birtir um naestu manadamaét,”
hud. Ragnheidur segir ad Proderm After Sun hafi smu- | segir Ragnheidur sem var & leid til Ména-
leidis reynst henni afskaplega vel. ,Eg hef einnig notad : ko til frekari aefinga en hin hefur seft sund fra
AstaZan til ad styrkja hidina en pegar madur er mikid : sex ara aldri.

,Eg hef
reynt margar teg-

3 undir af sélarvérn en
1 1 hefur reynst
\-‘ I\ mér langbest. HUn end-
\ , ™ ist vel i vatni og madur
D Er gott & allan likam- 1 ' verdur ekki klistrad-
) ann, andlit og varir. Hent- J N ur af henni,“ segir
' ar Ollum al(':l’ri, bérnum og fu!l— ! l 'Il'.l\ } Ragnheiéur.
ordnum. Drjug og endingargdd. it ¥
Profun synir ad 150 ml af Pro-

derm-frodu er helmingi drygra en
sélkrem. Bakteriuheldar umbud-
ir. Bindur vel raka i hudinni og

ekki gleyma ad nota a var-
irnar.

PRODERM
AFTER SUN
MOUSSE /

*

>RODERM
SUNSCREEN
MOUSSE

DURABLE

Profud voru 5 pekkt
vérumerki i seenska Af-
tonbladet. Proderm After
Sun reyndist ,,Best i Test“
og fékk hzestu einkunn, 5
stjérnur.

KEMUR VEL UT UR PROFUM . PRODERM AFTER SUN

Ohadir og vidurkenndir sérfraedingar i gaeda-
profunum a vérum profudu niu pekkt og vin-
seel sélarmerki i Svipjéd i heilt ar. Sélarvorn-
in var profud vid olikar adsteedur: & strond, i
sjonum, vid klettaklifur og i sandroki. Nidur-
stadan var ad Proderm reyndist besta sol-
vornin. www.bast-i-test.se

EKKERT KLISTUR

Sérlega paegilegt er ad bera a sig sélarvérn-
ina, enginn glans eda klistur. Vérnin renn-
ur ekki af hadinni i hita. Polir sund i sj6 og
purrkun med handklzaedi. HUdvornin er lofud
af iprottafolki sem og félki med vidkveema
had, par & medal raudheerdum.

LiKA FYRIR ANDLIT 0G VARIR

Medmeeli hudlekna fyrir allar hudgerd-
ir: kemur i veg fyrir sélarexem og soélarof-
naemi. Einkaleyfisverndad, préad fyrir vid-
kveema norraena hud.

Gefur langvarandi kael-

i ingu 4 hitaroda i hud og
i lagar fljott svida og ert-
{ingu. Mijukt og ilmefna-
i laust. Feer lofsamlega doma
i og ummeeli fyrir goda keelingu.
i Heegt ad setja farda strax yfir.
© Dregur fljétt og vel Ur svida og
i hitaroda i hudinni, keelir vel og lengi
i 0og hudin feer jafnan finan hudlit. Naerir
i hudina med hydrofil-lipid og bindur raka
¢ svo hudin verdur mjuk en an fituaferdar og

: vidheldur sélbrinum hudlit lengur. Skilur

enga flekki eftir i fatnadi. Ekkert klistur, eng-
i inn glans og heegt ad setja allan farda strax
¢ yfir. Endingardrjugt pvi frodan margfaldast
i ad rammali. Friskandi kamilla og aloe vera.
¢ An iims og parabens.

n Sja nanar a visir.is/lifid




ASTIN BLOMSTRAR HIJA
HRAFNHILDI 0G BUBBA

»Bléma- og avaxtabriudkaup i dag. Buin ad vera gift astinni minni i fjégur ar,“
sagdi Hrafnhildur Hafsteinsdottir, verkefnastjori MBA | Haskélanum i Reykjavik, &
samskiptavefnum Facebook i geer.

Pad virdist rikja mikil hamingja vid Medalfellsvatnid um pessar mundir par sem
pau hjénin bua enda margar astaedur til, en eins og pjédin veit eignudust pau
Bubbi og Hrafnhildur doéttur a dégunum. Fjblskyldan hefur pvi i négu ad snu-
ast en Bubbi er einnig ad fara af stad med nyja sjonvarpspaetti sem fara i loftid i

HELGARMATURINN haust & Sto0 2.

.............................................................................................................................................................................

Ragnheidur Elin Arnadéttir
Sumarid er komid @ minu
heimili pegar pessi réttur
er dreginn fram. Eg rakst a
hrisgrjonasalatsuppskriftina
ad mig minnir i Gestgjaf-
anum fyrir mérgum arum
en kjaklingurinn er eigin
Luppfinning”“. bennan rétt
ma gera fyrirfram og hentar
pvi mjog vel i mannmargar
sumarveislur a pallinum.

PH 5 hvitur

Sumarstemning 4 pallinum | Verd adur: 1 34.200,-
Kjuklingaleggir og hrisgrjona- - Tilbod:

selat 98.900,-

Kjaklingur 1
Kjuklingaleggir T Pp——
ftalskt pastakrydd fra Potta-

géldrum . TILBOPIN GILDA UT JUNI
Roésmarin fra Pottagdldrum S u m a rt I l b O 6

Garlic & Parsley Salt fra
McCormic

Svartur pipar

Olifuolia

Nap med 6rmum
Verd adur: 69.500

Tilbod:

J |l|
29.900,- * A

Harpa / Skeifan 6 / Keflavikurvollur / 5687733 / epal@epal.is / epal.is

Kjuklingurinn perradur og
pensladur létt med dlifuoliu.
Kryddadur riflega med ofan- E) 220 Egg med Fame aklaedi

glfleindu kryd(ji. Grilladur par til Verd adur: 630.000.- Verd adur: 909.000,-
doékkur og stokkur. Tillsed bt Tilbod:

Hrisgrjonasalat 398.000,'* 59800007-

ALSEiEgen , Haegt ad fa 2ja og 3ja seeta
1 bunt vorlaukur, graeni parturinn

skorinn smatt
1 krukka greent pesto
~ sOlpurrkadir tomat-
i “ ;. ar (perradir)
/7 maisbaunir
fetaostur i oliu
(olian sigtud fra)

Hrisgrjonin sodin og
keeld. Sett i stora
! skal. Pestéi bland-
=~ ad ut i fyrst og
sidan 6dru koll af
kolli.
Eg set salatid alltaf i stéra, vida
hringlaga skal og rada kjuk-
lingaleggjunum fallega a salat-
i0. Petta getur ymist verid fyrir
standandi party eda sitjandi mat-
arbod. Passa bara upp a ad
hafa nég af serviettum pvi pad
er bara stemning i pvi ad borda
leggina med fingrunum! Kalt og
gott hvitvin med og allir eru katir! *2 seta med Corvina aklaedi

Verdi ykkur ad godu.



