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FRETTABLADID Fdélk og annad frdbeert.

Séngvararnir Péll Oskar Hjélmtysson
og Emiliana Torrini ttu pad sameig-
inlegt ad gaeda sér & hollum mat {
vikunni hjé Sollu Eiriksdéttur & Glé.
Par matti sjé fleiri kunnugleg andlit,

HVERJIR
HVAR?

Lifid
Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins
Kolbrin Pélina Helgadéttir
kolbrunp@365.is
Umsjén Lifsins & Visir.is
Elly Armanns
elly@365.is
Utgafufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Ozzo

Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Honnun

Silia Astbérsdatir
siliaa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Fordun Lilju:
Elma Dégg Gonzales

Hoey e madurine?

NAFN? Heida bérdar
ALDUR? 44 4ra

STARF? Ritstiéri hja Spegill.is
MAKI? ,Alveg makalaus”

BORN? Ari Brynjar (23) og
Sé|Jis Hind (8]

Ahugamal? Allt sem vidkemur
skdpun, hénnun og listum i vidum
skilningi, lestur, mannleg samskipti
eru mér afar hugleikin, og ad
skrifa ad sjélfségdu Svo mé alveg
segja ad Séldis min sé mitt dhuga-
mdl. Hvad stendur upp Ur
eftir vikuna? Pad er dnaegju-
legt ad peir sem voru sakadir i
Geirfinnsmdlinu fdi loksins ad ein-
hverju leyti uppreisn aeru.

Hvad a ad gera um
helgina? Vid maedgur férum i
matarbod og leikhis. Einnig er

& planinu ad fara Gt ad borda.
Vid fondrum klérlega og saum-
um, en ég var ad
kenna henni &
saumavélina

og pad finnst
henni ekkert
litid gaman.
Génguferdir
eru émissandi &
degi hverjum. Vid
férum & linuskauta
og i sund og svo
verdur skrifad,
skrifad og skrif- f
ad meira,

auk pess ad

kléra ad

sauma eitt

stykki kjol &

mig.

oo

HAPP studlar ad heilbrigdi islendinga

Viltu gera vorhreingerningu?

Trefjarnar i drykkjunum okkar skola éhreinindum Ut og vitaminin
og steinefnin gefa pér aukna orku og éttara lif.
Njottu lifsins og vertu besta Utgafan af sjalfum pér.

25% afslattur af detox pokkunum okkar dagana 2.-12.april.

Pantadu nGna a www.happ.is

juice & more

Happ Hofdatorgi ¢ Happ Austurstreeti
Opiod fra 8 - 16 alla virka daga ® www.happ.is

Pantadu a happ(@happ.is eda i sima 414 3060

til deemis fjdImidlakonuna Hjérdisi Rut

Sigurjénsdéttur, en hin sat ad snaedingi
dsamt gédum vinum. Hin gleaesilega
Magdalena Dubik kom einnig vid og
greip sér hollan bita.

PASKAR H\VAD A AD GERA

YFIR PASKAHAT

bad er hdtid handan vid hornid og gott fri hjd flestum. Lifid tok pvi pdskapiilsinn

1 Hvad ztlardu ad
gera um péskana?

barf ekki ad komast i

kjolinn fyrir pdska

BJORK_

EIDSDOTTIR

ritstjori Séd og Heyrt

1. Eg atla ad vera & Akur-
eyri med ddsamlegum
vinum sem gera lifid
skemmtilegra. Par verdur
skidad, farid & Todmobile
ténleika & Graena hattin-
um, Ut ad borda, eldadur

dyrindis matur, spilad og 3.

hlegid. Svo er aldrei ad
vita nema madur bruni il
Grenivikur og |4ti keyra
sig upp & Kaldbak og
renni sér svo nidur pessa
staerstu skidabrekku lands-
ins og verdi aftur 5 4ral

2. Neil Paskarnir eru uppé- 4.

haldshatidin min par sem
hdn er svo laus vid allt
slikt! Pad parf ekki ad
prifa heimilid né béna
bérnin og enginn parf
ad komast i kjslinn fyrir

Atlar ad dunda sér vio

eldamennsku og slaka d

MARGRET RAGNA
JONASAR

fordunarmeistari og

eigandi MakeUp Store

1. Pad verdur afsléppun hja mér
um pdskana. Eg stla ad gera
sem minnst og hafa pad nota-
leg med daetrum minum. Elda
gbdan mat, lesa nyju békina
mina og fara i géngutira med
hvolpinn sem ég er ad passa.
Ef ég verd i studi pd eetla ég ad
fara i Hot Yoga i Sporthisinu
um pdskana.

2. bad eru engar sérstakar hefdir
sem ég &lst upp vid. | minning-
unni eru péskarnir skemmtilegur
timi med fjdlskyldunni.

3. Eg efla ad vera med grillada
nautalund med sitrénu og timian
oliv og fylltan kalkdn. A morgn-
anna mun ég svo dunda mér vid
ad gera Egg Benediks og am-
eriskar pénnsur pvi stelpunum
minum pykir pbad rosalega gott.

4. )& ég fee mér alltaf paskaegg.
Eg kaupi péskaeggin hjg Haf-
lida Ragnarssyni stkkuladimeist-
ara. bau eru rosalega géd og
full of ljoffengu konfekti.

2 Ertu von ad halda i
dkvednar péskahefdir?

/

matinn?

paskana.Eg reyndar lyg
bessu adeins pvi ég er
vén ad fela paskaeggin
vandlega fyrir bérnunum
og lata pau verja hélfum
deginum { ad leita eftir Ot-
hugsudum og andstyggi-
legum visbendingum. En i
ar eru pau ad skida med
pabba sinum i Noregi svo
betta verda hefdalausir
pdskar.

Kalkinabringa sem kaer-
astinn og Tobba Marinés
tla ad sameinast um ad
elda ofan i okkur hin, pad
verdur &n efa herramanns-
maltid sem mun breyta lifi
okkar. Eg held ég svelti
mig pangad til.

Madur kaupir sér ekki
paskaegg sjdlfur heldur
feer madur paskaegg ad
giof fra einhverjum sem
bykir vaent um mann. Mér
finnst pdskaegg mjoég

Mun sakna pess ad leita ad
pdskaeggjunum hjd mémmu
og pabba

HANNA RUN

OLADOTTIR

dansari

1. Eg eydi paskunum i byskalandi
ad pessu sinni.

2. Alveg fra pvi ad ég var litil
stelpa pé féldu mamma og
pabbi alltaf paskaegg okkar
systranna og vid leitudum.
Pessi dadsamlega hefd rikir
enn okkur til mikillar dnaegju
en par sem ég verd erlend-
is pessa pdaskana pé atla
mamma og pabbi ad senda
mér uppdhalds eggid fré
Géu.

3. Eg er ég ekki alveg
viss hvad verdur i
matin um pdskana,
etli ég og keerast-
inn, Nikita skellum
okkur ekki bara eitt-
hvad 0t ad borda.

4. bad eru engir
paskar an pdskaeggs
og ég get ekki bedid
eftir ad gaeda mér &
minu.

3 Hvad verdur i paska-

DINAe

d nokkrum hressum konum.

4 Atlardu ad f& pér
pdskaegg?

Pdskaeggjaleitin heilog

MANUELA OSK

HARDARDOTTIR

1. Paskaplanid er ekki flékid:
Kaerar samverustundir med
bérnunum minum og fjélskyldu,
borda gédan mat, fullt af sokk-
uladi og njéta.

2. baer eru ekki mjdg margar, en
paskaeggjaleitin er mjég heil-
ég. P4 kaupi ég fullt af litlum

paskaeggjum og fel pau um
= allt hos - og dti ef vedur
leyfir. Bérnin fara svo med
paskakérfu og tina saman
eggin og enda svo afvelta
uppi i séfa og horfa & bié-
myndina Hopp.

3. Eg =tla ad vera med

énd petta @rid.

4. )4, ég er blin ad

kaupa mér pdskaegg

nimer 4.
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FRETTABLADID Tiska, honnun og hugmyndir.

TISKA SVART A HVITU

b6 svo ad litrikt vorid sé d neesta leiti hefur svartur og hvitur litur sjaldan verio vinscelli. Md sjd
litina saman setta beedi i fatnadi sem og innanstokksmunum i o6llum helstu verslunum landsins.

/

_ LJOSMYNDUN , , HAR
BJORG VIGFUSDOTTIR FRIDA MARIA MED LABEL. M
STILISTI FATNADUR

ERNA BERGMANN OASIS
FORDUN FYRIRSATA

FRIDA MARIA MED MAC VERA HILMARSDOTTIR /ESKIMO

4,
Toff ledurjakki sem gengur vid flest. Eyeliner: MAC Fluidline Blacktrack.

Kynpokkafullur og fallegur kjéll. Hérefni: label.m Hold & Gloss Spray.

Kvenleiki, kynpokki og

ST/ERST' kaldir tonar eru dberandi

i tiskuheiminum um pessar

N /E-DISVEFUR mundir. Bjorg Vigfiisdottir | h -»

LA N DSI N S stemmninguna d filmu.

ljosmyndari fangadi < é‘ A

ViSIr
f

FrLaG FASTEIGNASALA

Otrilegt

urval ibuda til solu
eda leigu!

=

Skyrtur sem pessar hafa verid midg vinszelar. Stéllinn er dr Epal. Skyrtur sem pessar hafa verid mjég vinseelar. Stéllinn
er Or Epal.




Ara rétta veisla

pii velur adalréttinn.

Verd d matsedli

REGNBOGAS

SITURUS- _GRAFINN
ddjurtafroéu og

med tomat- -mal

rj(’)mal'ogu(), med M

atfeerour af matreidslu-

med kartofl
med gratinerué

med smaum kartoflu

e on

Jon %m lOqum

A @

{SFUGL

s salsa, kry

HUMARSUPA
adeira og g1

VELDU PER ADALRETT

FISKUR DAGSINS
ferskasti fiskuri
e0a

HAGELDAD ANDALZARI
umauki, bacon, radisum O

e0a

NAUTALUND
pistlum 02 bearnaise sosu

um sveppakartoﬂum aetil

e0a

LAMBAF RAMHRYG

m, raudrofum,

KARAMELL LU 0G SUKKULADIKA
hindberjakremi 0

med salthnetu mulnmgx,

PERLU @KAUP fkrﬂ"al’

ludum hum

nn hverju sinni
_meisturum

GUR
gulrofum 0g

. 6.850 kr.

TLUNGUR

graslaukssosu

arholum

Perlunnar

g appelsmusosu

KA

MARLAN D

FISKUR ER OK KAR FAG

g volgri karamellu

Vissir pu?

Vin dagsin
s er Grioll
Cabernet frg Argentfgll:/lalbec/

F
laskan kostar adeins kr. 4200

% H
; faegelduéu andarlzerin
ra Frakklandi. .

—=p Nautalundirnar ery allar

ur t(')'YfUm.

La_rnb PY.e

rHsmarinsosu / ] a"Prime” er Ur sérvil d
ambahryggium ag um

norodan

\‘( l{’) j"_ .‘ﬂ

W i Bakkus  (SSenia
. Veitingahtsio P
Simi: 562 0200 - Fax: 562 %1'213?

|
q COLASMIDY Netfang: perlan@perlan.is
- AN Vefur: www.perlan.is
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FRETTABLADID Lilja Ingvaddttir.

41 érs

Snyrtifraedimeistari og starfa

sem kennari { Snyrtifraedi { Fashion
Academy Reykjavik.

Asa Lind, 23 éara,

og Ingvi Bjorn, 17 ara.

Birgir Gudbjsrnsson

HAMARKS
BRENNSLA

Med Sci-MX
SHRED=X"HARDCORE
naerou bestu mogulegu
brennslu sem vol er a.

Faedubotarvara.sem
einkapjalfarar maela.meo!

scimx.is

Let Sci-MX power you.

LETTARI A SALNNI

anstu hvernig pér

leid daginn sem pu

akvadst ad breyta

um lifsstil og hvad

var pad sem fékk big
til gera bad? Eg fékk einfaldlega
noég af pessu megrunarbulli og
vard preytt 4 dstandinu, preytt &
ad vera med stanslaust samvisku-
bit og svekkt 1t 1 sjalfa mig fyrir
ad standa mig aldrei négu vel {
matarae0i og hreyfingu. Svo sé ég
gamalt myndband af mér par sem
ég var dansandi 4 skoladrshatio,
gronn og flott. Eg hugsadi bara
med mér, hvad vard um pessa
glodu konu. Pad for um mig skrit-
in vellidunartilfinning par sem ég
vissi ad ni myndi lif mitt breytast
til frambuiodar. Eg lokadi einfald-
lega hurdinni ad fortidinni og vid
pad sama opnadist ny hurd med
nyjum teekifeerum.

Eg fékk upplysingar um ad Garo-
ar Sigvaldason i Sporthtsinu veeri
mjog goour i lifsstilsbreytingum
og ég hafdi samband vid hann. ba
vard bara ekki aftur snuio.

Ekki misst ur cefingu i fjogur dr
Hverjar voru helstu breytingarn-
ar sem bii gerdir a lifi binu og voru
beer bér erfidar? Mesta breyt-
ingin var ad setja sjalfa mig i for-
gang og ad skilja pad ad madur
parf ad raekta sjalfan sig og setja
sig 1 fyrsta seeti til ad geta gefio af
sér til annarra. Ad timinn minn sé
jafn dyrmaetur og annarra, og pad
er i lagi a0 segja nei. Eg get verid
svo mikil ja&-manneskja, bannig

ad petta hefur reynst mér erfitt 4
koflum. En ég er ad leera ad bera
meiri virdingu fyrir sjalfri mér.

Hefurou haldid stifum takti
sidan eda hafa komid einhver bak-
slog? Eg hef haldio stifum takti og
fundio mjog gott jafnvaegi. Eg hef
ekki misst ur eefingu i fjogur ar
og hef verid i pjalfun hja Garodari
allan pann tima. Persénulega hefur
pbad verid naudsynlegt fyrir mig
ad hafa einhvern sem heldur mér
vid efnid og hristir upp i eefingun-
um og mataraedinu reglulega. bad
kemur i veg fyrir leida. Svo er aud-
vitad bara frabaert ad vera i pess-
um skemmtilega félagsskap sem
rikir { Sporthidsinu.

Margir fylgt fordeeminu
Hver er heildararangurinn fra
upphafi ataks og bar til i dag?

Eg er budin ad missa 35 kil6, en
ég missti fyrstu 32 kiléin & fyrsta
arinu. Sidan pa hef ég verio ao
moéta likamann, beeta 4 mig vodva-
massa og unnid i pvi ad na fitu-
présentunni niour dr ramum 40%
nidur { ipréttaform, sem er 12-
15%. En ég myndi segja a0 veeri
biin ad missa um pad bil eitt pis-
und kil¢ af sélinni, sem er fyrir
mestu.

Hefur pessi lifsstilsbreyting
virkad hvetjandi a f6lk i kringum
big? Alveg rosalega, og ég er svo
anaeg0d med hvad petta hefur verio
smitandi og hvad margir hafa fylgt
mér eftir { a0 breyta sinum lifsstil
og sagt mér fra pvi. Eg ver0 alltaf
jafn glod 1 hjartanu ad fa ad heyra
pbad ad min barétta geri pad ad
verkum ad félk fari loksins ad trida
4 sjalft sig.

Hvad med afbrydisemi — hefurdu
maett henni a pessu ferdalagi? bvi
midur er stutt { afbrydisemi og

6fund hjd mérgum og ég hef adeins
fengio ad finna fyrir pvi. Eg hef
reynt ad taka pvi ekki persénulega
pvi mér lidur mjog vel og hver veit
bad best nema ég sjalf.

Hver er helsti avinningur pessa
breytta lifsstils fyrir utan augljosa
ttlitsbreytingu?

Andleg og likamleg heilsa. Ad
geta skoppad um eins og taningur i
frabaeru formi og hafa enga verki i
likamanum. Ad vera &naego i eigin
skinni og ad hafa endurheimt trina
a sjalfri mér. Mér finnst ég geta
sigrad heiminn og brosi alla daga.

Vildi komast i toppform

P ert ad fara ad keppa i Fitness-
kvenna, 35 ara plis, sem fram fer i
dag. Stefndirdu allan timann & pad
ad enda a svioi eda proadist petta
bara svona? Petta einfaldlega proé-
adist. Eftir prja ar { pjalfun fannst
mér kominn timi 4 nytt markmid.
Paod er nefnilega himinn og haf a
milli pess ad vera 1 g6ou formi og i
toppformi - og ég vildi koma mér {
toppform. Eg pburfti géda dskorun
til ad koma pér 4 pann &fanga-
stad og fitness var einfaldlega
malid. Eftir sma umhugsun dkvad
ég ao kyla 4 petta. bad er nud svo-
1itid skemmtilegt ad segja fra pvi
al pegar ég stig a svid { Haskola-
bi6 verda fjogur ar upp 4 dag fra
bvi ad ég breytti yfir pennan nyja
lifsstil.

Hvao hefur reynst pér erfidast
vid pennan undirbiining? Férn-
irnar sem snua ad fjélskyldunni
og vinunum. I svona undirbin-
ingi sleppir madur ferdalogum,
skemmtunum og 6llu sem ad getur
raskad rutinunni. Petta verkefni
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Afingadagur i lifi Lilju rétt fyrir mot:

- Brennsluaefing i
klukkutima. Getur verid
hvad sem er ég hef gaman
af; hlaup, stigavél, skidavél
og pess hdttar.

- Morgunmatur:
Préteinpdnnukdkur og kaffi-
bollinn gédi.

- Hadegismatur:
Kjoklingabringa med saetum
kartsflum, brokkslii og fersk-
um aspas, allt grillad og velt

hefur algjoran forgang & medan 4
pvi stendur og pvi hefur oft reynst
erfitt a0 hafa ekki tima fyrir folk-
i0 sitt.

Var undirbiningurinn umfangs-
meiri en pig grunadi? Detta er
gridarleg vinna sem krefst bolin-
maedi og skipulags. Eg var nd
nokkurn veginn biin ad gera mér
grein fyrir pvi, en kannski ekki
alveg ad fullu. Pessi loka-finiser-
ing tekur svakalega mikinn tima,
en & endanum pa kemur allur &r-
angurinn { 1jés.

Hvao med kostnadinn? Petta
kostar allt sitt og i raun alveg
heilan helling, en ég er med géda
styrktaradila sem hafa hjalpad mér
mikid. Eg lit svo & ad pessi kostnad-
ur sé litilveegur midad vid kostnao-
inn sem fylgir pvi ad vera heilsu-
laus.

Stolt amma

Sérdu fyrir pér fleiri mét i fram-
tidinni? Mig grunar nu a0 petta
verdi ekki mitt eina mot, petta er
buid ad vera svo skemmtilegt. Svo
er ég buin ad kynnast frabseru
folki i kringum petta allt saman.

Ni ertu nybokud amma - held-
urdu ad pu verdir eina amman
4 svidinu? Nu bara veit ég ekki,
hugsanlega. Eg verd a0 minnsta
kosti alveg svakalega stolt amma.

Hvernig tilfinning var pad ann-
ars ad verda amma og pad svona
ung? Tilfinningin var ddsamleg.
Pad jafnast fatt 4 vid ad hafa feng-
i0 pennan glada gullmola i heim-
inn. Svo fékk ég ad vera vidstodd
feedinguna sem var einstok upp-
lifun. Eg bjést svo sem vid pvi ad
verda ung amma par sem ég vard
mjog ung mamma. Svona a ad
gera petta segi ég bara. Ni nae ég
ad njéta lifsins med honum og von-
andi fleiri barnabérnum i lang-
an tima.

Hvad radleggur pi folki sem a
erfitt med ad koma sér af stad?
Fyrst og fremst ad fa sér gédan
pjalfara sem adstodar pad vid ad
byrja og heldur utan um bad fyrst
um sinn. bad virkadi ad minnsta
kosti vel fyrir mig. Svo er mikil-
veegt ad temja sér polinmaedi pvi
petta tekur tima og pad ma aldrei
missa trina. bvi betta er svo
sannarlega haegt. Muna svo ad
vera jakveedur og hafa gaman af
bessu og umfram allt aldrei gef-
ast upp!

Meod jdkvceednina ad vopni

N ertu veentanlega biiin ad haka
vid nokkur markmidin undan-
farin ar — eru komin einhver ny

a listann? Fyrsta verkefnio eftir
bessa keppni verdur ad skrifa
nidur ngestu markmid. Nu er bara
a0 stefna lengra og verda enn
betri manneskja.

Eg hef verid i markpjalfun
sidastlioid ar hja Svovu Mathie-
sen, vinkonu minni, og htin hefur
svo sannarlega hjédlpad mér ad
einblina a4 pad sem skiptir mali
og benda mér 4 leidir til ad lata
drauma mina reetast og fylgja
minni sannfaeringu. Pad er ekki
siour mikilvaegt ad reekta hugann
rétt eins og likamann.

Eitthvad ad lokum? Verum allt-
af jakveed, pvi jakveednin kemur
okkur svo langt { 6llu pvi sem vid
tokum okkur fyrir hendur. J&-
kveett folk ladar ad sér jakvada
hluti og leetur 60ru félki lida betur
med navist sinni. Neikveedni hefur
aldrei komid félki langt 1 lifinu,
bad er bara stadreynd.

upp Ur dlifuoliv og kryddad
med gédu islensku fersku

kryddi.

- Silklight-med-

ferd hja Systraseli i klukku-

tima i kringum hédegi. Allra
meina bét.
- Trimform i 40-60

minGtur til ad styrkja hidina
svo ad hon dragist almenni-
lega saman.

- Préteinsjeik fré

Karitas Maria Larusdéttir, spinningkennari

SKEIFAN 19

SCi-MX med kreatini og
gldtamini (baedi fyrir og eftir
fingu).

- Lyftinga-

leidslu Gardars Sigvalda-
sonar par sem ég tek 1-2
védvahépa i einu. Brennsla
strax & eftir i 20 minGtur.

Skelli mér i collagen youth-
bekkinn i Sporthisinu strax
4 eftir sfingu, til ad f&

SLENDERTONE

108 REYKJAVIK

fing i 1% tima undir hand-

SiMI 568 1717

slékun, og érva hid og

blédfledis.

- Kvéldmatur:
Nautalund med brokkélii
og ferskum aspas. Steikt &
pénnu eda grillad.

- Drekk GRS5-prétein-
sieik og magnesium fyrir
svefninn til ad f& gédan
naetursvefn — i hvild og
svefni gerast hlutirnir.

Med pessu parf ég einnig

Eldri gerdir af Slendertone med afslatti medan birgdir endast
System+ dému- / herrabelti kr. 34.995, -

Tilbod nd kr. 26.995.-

WWW.HREYSTI.IS

FRETTABLADID

ad taka inn naudsynlegar
gédar og hollar fitusyrur;
Omega 3,6, 9 og CLA (eda
hreinlega lysi) til ad styrkja
énaemiskerfid, brenna fitu og
auka védvastyrk. Peir hjé Sci-
MX - Likama og Lifsstil settu
upp flottan pakka fyrir mig
sem hefur ekki klikkad. Mér
hefur aldrei idid eins vel i
skrokknum & aevinni. Og svo
drekk ég bara vatn, og ein-

staka kaffibolla.

isumar

med nyju SLENDERTONE" linunni

Aratuga reynsla og rannsoknir
syna ad Slendertone virkar

SLIMBINTENT

Slendertone Abs domu- / herrabelti
Verd kr.33.995.-
Slendertone buxur

Verd kr.14.995.-

Slendertone armar

Verd kr.12.995.-

Slendertone belti + armar
Verd kr. 41.995.-

Slendertone belti + buxur

Verd kr. 44.995.-

.
HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

OPID VIRKA DAGA FRA KL. 10-18 - LAUGARD. 11 - 15
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BRUDKAUP BRUDIR VIJA
HRAUSTLEGT OG HEILRRIGT UTLIT

Med heekkandi sél vilja bridir gjarnan hafa hiidina orlitid sélkyssta og md pd notast vid smd-
vegis af briinkukremi. Harpa Kdradottir forounarmeistari synir hér fallega briidarforoun.

ad sem er btiid ad vera dberandi 1 bridarforoun
betta 4rid er ljémandi hid og hraustlegt utlit.
Margar hverjar vilja sm4 lit { kinnarnar sem er
audleyst mal,“ segir Harpa Karadottir, forounar-
meistari hja Mac.
A0 bessu sinn notadi Harpa St.Tropez wash off instant-
brinkukrem sem gefur djupan, fallegan og néttirulegan lit.
A hud fyrirseetunnar bar hin svo Strobe cream sem gefur
hidinni gédan raka og perluljéma. bPvi nzest notadi hiin
Mineralize moisture foundation sem er stein-
efnafardi, hann er mjog léttur og kremadur en
gefur gbda pekju og hidin skin af heilbrigdi,
mjog gott fyrir allar hidgerdir ad sogn Horpu og
bé einkum burra og preytta hiid! Einnig notadi
hiin Hush cream colour base sem ,,highlighter*
ofan 4 kinnbeinin til ad f4 meiri ljoma. Warm
soul-steinefnakinnalit bar hiin svo 1étt 4 kinnar
og enni. Ad lokum notadi hin Prep+prime, gleert
pudur, til pess ad gera T-svaedid mattara.

Augu

Jbar notadi ég gyllta og brons téna sem eru binir
a0 vera mjog vinselir { ar beedi { tiskuféroun og
,beauty“-foroun. Eg setti Painterly paint pot sem
grunn undir augnskuggana sem fzer pa til ad hald-
ast mikio lengur 4. bvi naest briinan blautan eye-
liner sem ég dré adeins ut 1 spiss til pess ad lengja
og lyfta augunum. A0 lokum notadi ég Zoom water
fast black lash, vatnsheldan maskara sem lengir og
bykkir augnhdrin og augnhdr nr. 36 sem eru lengri
ad utanverdu og gera augun meira mondulaga.“

Varir

,A varirnar notadi ég prep+prime lip sem er grunn-
ur sem mykir varirnar og leetur varalitinn hald-
ast betur 4. Pvi naest notadi ég Whirl-varablyant,
Posh tone Mineralize-varalit og Smile dazzleglass- W O
varagloss til ad setja punktinn yfir i-i9.“

,
ISLENSKT OFURKREM FRA DR. BRAGA

Dr. Bragi-hudvorulinan heitir eftir doktor Joni Braga Bjarnasyni heitnum, professor i lifefnafraedi. Hann helgadi ®vistarf sitt rannsoknum a
sjavarensimum og virkni peirra.

Dr. Bragi-hudvérulinan kom a markad i Bretlandi fyrir sex arum og hefur

fengist a betri snyrtistofum i London eins og Bliss Spa og Hydrohealing 2

Notting Hill. Arié 2008 var Dr. Bragi sigurvegari sem ,Best New Brand at Eg hef helga6
the CEW Beauty Awards“ (CEW - Cosmetic Executive Women). Einnig cevis ta mltt
birtist vidtal vid Braga i timaritinu VOGUE. Stjérnur & bord vid Siennu R 1f .
Miller, Thandie Newton og Victoriu Beckham hafa notad vérurnar. Dr. rannsoknum ad

Bragi-hudvérurnar eru framleiddar 4 fslandi. Vérurnar fast i snyrtivoru-
deild Hagkaupa, Lyfjum og heilsu i Kringlunni, Make-up Gallery Akureyri
og Nordica Spa, en par er jafnframt haegt ad fara i Dr. Bragi andlitsbad.

sjdvarensimum
og dhrifameetti
peirra. Eg hef
ekki minnstu
efasemdir um
ad pido munud
veroa undr-
andi d peim
beetandi dhrif-
um sem vorur
minar geta haft
d huo ykkar.

]

» AGE MANAGEMENT MOISTURISER
Sannkallad ofurkrem, pvi pad ma nota sem
dag- og neeturkrem, augnkrem, halskrem og
serum. Til i 60 ml og 5 ml umbudum. 5 ml
duga i tveer vikur kvélds og morgna og 60 ml
i fimm til sj6 manudi. Leidbeinandi verd & 5
ml er 3.100 krénur og leidbeinandi verd & 60
ml er 24.000 krénur. Hnitmidud sjavarensim
eru adalsmerki pessa MARINE ENZYME-raka-
krems, sem dregur Ur ummerkjum oldrunar.
Pad studlar ad fullkominni virkni hudfrumanna.
Pad getur einnig flytt pvi ad sar groi sé um
slikt ad raeda og mildar ahrifin sem kunna ad
stafa af t.d. exemi, séra og résroda. Dropi &
steerd vid baun dugir baedi 4 andlit og hals.
Notid bzedi kvélds og morgna eftir hreinsun.
Kremid er an ilmefna, oliu og parabena.

< INTENSIVE TREATMENT MASK bydur upp
a hamarksstyrkleika sjavarensima i einum maska
sem er afar virkur og tryggir 6vidjafnanlegan arang-

ur. Maskinn dregur Ur roda, finum linum, prota og |

purrki. Gefur hadinni bjartara og fallegra yfirbragd.

Latinn liggja & hudinni i 10 til 15 mindtur. Yndislegt I L
ad nota ad kvoldi eftir hreinsun og setja ekkert annad

a fyrir noéttina. Jafnast & vid 15 minatna andlitsbad. f

Tilvalinn i ferdalagio eda pegar mikid liggur vid. Leid-

beinandi verd & maskanum er 2.000 krénur. L
Dr. J6n Bragi Bjarnason heitinn var préfessor i lifefnafraedi vid Haskoéla Islands og er talinn hafa verid einn af ahrifamestu lif-
efnafraedingum heims.
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HAR FALLEG FERMNINGAR-
GREIDSLA — SKREF FYRIR SKREF

bad parf ekki ad vera mjog flokid fyrir handlagnar fermingardémur ad sjd um
hdrgreidsluna sjdlfar d stéra daginn. Hdrgreidslukonan Theodora Mjéll Skiiladottir Jack
synir hér einfalda leid ad gleesilegri greidslu.

GREIDDU VEL UR HARINU SKIPTU HARINU TIL
OG SLETTU bAD. HELMINGA.

Hér mad sja

leesilega lokautkomu f
& . & . . _____P-—J

af greidslu sem d vel vio

!
d fermingardaginn. \
TAKTU EINN LOKK | EINU HALTU AFRAM PAR TIL ALLT
OG KRULLADU MED BREIDU HARID ER KRULLAD.
KRULLUJARNI.

5TAKTU LOKK SITTHVORUM FESTU LOKKANA SAMAN
MEGID VID ANDUITID, SNUPU MED LITILLI TEYGJU.
UPPA OG TOGADU TIL.
TAKTU
4 HARID
i UTLA
TAGLINU OG
SPENNTU
PAD [ HNUT.




SILKIMJUKIR FZETUR
FYRIR SUMARID

Bahy Foot Easy Pack er japonsk nattiruvara sem losar um daudar hiadflogur
og endurnyjar hiidina a fotum eftir adeins eina notkun. Baby Foot er nii loks-
ins faanlegt a Islandi.

LArangurinn af notkun Baby Foot er 6trilegur hadfrumur en raedst ekki & nyja hid og er mjég
en faeturnir verda silkimjukir & adeins tveimur einfalt i notkun,” segir Margrét.
vikum,“ segir Margrét Mekkin, sélu- og markads- Baby Foot Easy Pack er ein mest selda féta-

stjori heildsélunnar CU2, sem hefur umbod Baby  umhirduvaran i Japan i dag. Varan inniheldur
Foot-fétaumhirduvérunnar hér & landi. ,Petta er sautjan natturuleg efni en medal peirra er avaxta-
frabaer vara fyrir sumarid. Hun er nattaruleg og syra sem notud hefur verid 6ldum saman til ad

» inniheldur engin aukaefni heldur samanstendur eyda bakterium, bolgum og i medferd vid séra.
Baby Foot af pangi, jurtum og avoxtum sem hafa  Pa hefur avaxtasyra einnig verid notud til ad
mikla virkni. Baby Foot losar einungis um daudar  eyda slaemri lykt.

Einfalt i notkun 3
Baby Foot Easy Pack

inniheldur eitt par

af sokkum sem inni- y
halda virku efnin i

vorunni.

Sokkunum er einfaldlega Eftir pad eru feeturnir pvegn-
smeygt & feeturna og efnin ir og perradir vel med hand-
latin virka i klukkustund. kladi.

Eftir tvo til sj6 daga byrja daudu hudflégurnar ad flagna af og
feeturnir verda silkimjukir. Engin pjol, ekkert vesen.

Baby Foot feest hja:

Arbeejarapéteki
Rimaapéteki

Lyfju

Femin.is

A

Fadu silkimjika faetur & adeins
tveimur vikum med Baby Foot.
NORDIC PHOTOS/GETTY

Baby Foot Easy Pack gefur frabaeran arangur
eftir adeins eitt skipti. Varan er einfold i notk-
un. Pakkningin inniheldur eitt par of sokkum
sem innihalda virku efnin i Baby Foot.

Nanari upplysingar er ad finna @ www.babyfoot.me
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/\/\ATU R| N N Paskaeggja Benedikt

bordis Harpa Ldrusdottir nd léttri sudu. Eggin eru svo  vera heitt en ekki sj¢dandi)  FTEERgarTIC
flugfreyja 4egg brotin beint yfir létt sj6d- eggjaraudurnar peyttar, kjot- Lok o ‘
Um 2-3 msk. edik andi edikvatnid, eitt i einu, kraftssmjorinu med sitrénu- :
3 eggjaraudur (passa ad gefa hverju peirra  safanum baett varlega 6t i g
250 g smijor sitt plass) leyfa peim ad eggin i mjérri bunu og peytt 2R

Klipa of blautum kistkrafti (ég
nota Oswald og finnst hann
bestur, faest i Fjardarkaupum)
Safi or um halfri litilli sitrénu
bykkar sneidar af gédri

malla i vatninu i um 3 min-
Otur, eda pangad til ad pad
er hélfsodid, mér finnst best
ad hafa rauduna lina. Taka
eggin upp Ur vatninu med

&fram, smakkad til og heegt
ad pynna med meira smjori
eda sitrénusafa eftir vild.

Braudid er ristad, skinkan

reyktri skinku gataspada, pannig ad allt steikt og 16gd ofan & braud- 1
Gott surdeigsbraud vatid renni af peim. id, eggin koma par 4 eftir,
og i lokin sésan sett yfir allt
Vatn sett { gédan pott, edik-  Smjorid er braett i lilum potti ~ saman. Yndislegt,ljoffengt
i0 sett 0t { og vatnid 14tid med kjotkraftinum (& ad og gott. L‘

34
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Greta Salome
Stefansdéttir

ALDUR 26 ARA
STARF TONLISTARKONA

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Systur mina, Sunnu
Ran.

En kysstir? Elvar bér
Karlsson.

Hver kom pér sidast &
évart og hvernig? bad
var hdn mamma min en hon
birtist hjg mér & dégunum i
hlaupagallanum og dré mig
0t med sér ad hlaupa dtta
kilémetra. Otrilegt hérkutdl
hdn mamma.

Birt meS fyrirvara um villur  texta og/eda myndabreng!

Hvada galla i eigin fari

ertu biin ad umbera SAMSUNG 32“

allt of lengi? bad ad vera LEw T RN
endalaust ad hugsa fram i Full HD ™ DVB-T2 méttakari
. . W USB Movie
timann og gleyma ad dvelja ]@8@ = Game Mode

i ndinu. W Glasileg honnun

Ertu hérundssar? Uff nei,
ba hefdi ég valid mér annad
starf.

SAMSUNG 13.3”
535U3C-A07

M 13.3” LED Non-Gloss skjar

B AMD DualCore A6-4455M orgjorvi
M AMD Radeon HD7500G skjastyring
B 500GB hardur diskur

M 6GB vinnsluminni

| 1.3 Megapixel vefmyndavél

W Windows 8 64-bita styrikerfid

M byngd: 1,52 kg

HomI =05-3

EAST
28 Windows 8 START
\ | 4 SEKUNDUR

SAMSUNG 15.6”
350V5C-T01

M 15.6" LED Non-Gloss skjar

M |ntel i5-3210M orgjorvi

W AMD HD7730M 2GB skjastyring
B 750GB hardur diskur

M 6GB vinnsluminni

M 1.3 Megapixel vefmyndavél

B Windows 8 64-bita styrikerfid

W pyngd: 2,33 kg

Hom ={3:3

FAST
Il,Windows 8 4 START
4 SEKUNDUR

Dansardu pegar enginn
sér til? Eins og enginn sé
morgundagurinn.

Hvenzer gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Atli pbad hafi ekki bara
verid um daginn pegar ég
[ék ,Frina med kottinn” i 0t
varpsleikriti. Pad er svo hollt
ad gera sig ad fifli einstoku
sinnum og taka sjélfan sig
ekki of hatidlega.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Orsjaldan, en
bad kemur fyrir.

Tekurdu straeté? Nei, pvi
midur pd geri ég pad ekki.

SAMSUNG NX1000 HYBRID
MYNDAVEL + GALAXY TAB2
SPJALDTOLVA

W Alvéru hybrid myndavél og spjaldtélva
saman i flottum pakka

W 20.3MP myndflaga 5

W 3 VGA skjar -

W 20-50mm linsa fylgir

M Tekur allar linsur med NX Mount

W Samsung flash fylgir

M |SO 100-12800

B Hradi 30-1/4000

M Pradlaust net

M Full HD video upptaka

Hvad eydirdu miklum
tima @ Facebook &
dag? Bara svona...allt of
miklum.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Nei, ég hef
alltaf verid blessunarlega

laus vid pad. Hef aldrei

PIONEER CM31
HLJOMTZAKI

M 30W hagaeda hljomteeki

MW 2-way Bass-Reflex hatalarar
B 94mm bassi

M 50mm Soft Dome Tweeter
M iPod/iPhone dokka

M Spilar beint af USB

M Fjarstyring og iPad standur fylgir
M Til  svortu, hvitu og brinu

|

OLYMPUS VH-210

upplifad pad ad vera ,star- | | MYNDAVEL
u = — m 14 MP
struck”. W 3¢ skjar

VEHO MUVI HD 1080P
SPORTMYNDAVEL

B Fullkomin myndavél i sportid

M Getur tekid upp i Full HD

B Godur 1.5“ skjar

M Rafhlada endist i 3 tima upptoku
M Tekur allt ad 32GB minniskort

B 5x addrattur

M 10x stafreenn addréttur

| 80-1600 ISO

M Tekur upp video i 720p HD med hlj6di

W Kemur i 6 litum = svartur, hvitur, graenn,
appelsinugulur, fiélublar og raudur

. .

Lumardu a einhverju
sem fair vinir pinir vita
um big? Eg hleyp & milli
stada, meira ad segja heima
hjd mér, pa hleyp ég Gr

HERCULES HD TWIST
VEFMYNDAVEL
W 720p upptaka

M40.1 HEYRNARTOL

. e . W 30 rammar & sekindu M Fyrir DJ dhugamanninn —
einu horni F| onnoé.aHef vist m Mjikt silikon W Hzegt a6 snda skalum og I:YFJI;ESEtIytI?ngIV!alitJa wcari il e =
ert petta fré pvi ad ég var W Audvelt a6 stilla upp hlusta bara 60rum megin jarstyring, taska, stingar, = . =
9 b b 9. W Tekur lj6smyndir { 5MP W Fraber fyrir b sem eru ad hjdlmfesting og margt fleira = & K
krakki. Svo er ég enn pd W Kemur 6 litum byrja i DJ palingum ™ Fjoldi aukahluta faanlegur '

daudhraedd vid Mikka ref.

Hvad ztlardu alls ekki
ad gera um helgina?
Taka pvi rélega.




