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FRETTABLADID Fdélk og annad frdbeert

Mikill fisldi félks lagdi leid sina i vel heppn06
sumarparti Stédvar 2 sem haldid var i Silfur-
bergl i Harpu i vikunni. A medal gesta matti
sjd fislmidlakonuna Eddu Andrésdéttur, hré-

FOLK CAT

Sigriinu Lilju Gudjénsdottur skéhénnudi er mikio i mun ad deila reynslu sinni i vioskiptum
og hvetja kynsystur sinar til ad ldta drauma sina reetast.

ad er virkilega gaman

ad finna hvad ndm-

skeidin hafa hitt {

mark og ad sja ad af-

raksturinn af peim er
nud pegar byrjadur ad faedast
og nyjar vorur strax komnar
4 markad,” segir Sigrun Lilja,
skéhonnudur sem heldur nd
annad namskeidid 4 stuttum
tima, sérhannad fyrir konur
sem eru meo vidskiptahug-
mynd sem peer vilja hrinda {
framkvaemd eda eru nd pegar
byrjadar i fyrirtaeekjarekstri
en vilja leera meira.

Fara heim d bleiku skyi

A0 sbogn Sigrunar Lilju gekk
fyrsta namskeioid vonum
framar. , Pessar yndislegu at-
hafnakonur fara heim 4 bleiku
skyi og eru svo fullar af orku
og eldmadi ad peer eru algjor-
lega 6stodvandi og pad er né-
kvemlega tilgangurinn med
bessu, ad hvetja konur til at-
hafna. En midad vio fallegu
umsagnirnar og tolvupost-
ana sem vi0 faum ba fer petta
lika fram tr bjortustu vonum
beirra, sem hlyjar manni um
hjartaraetur.” segir Sigrin
Lilja en skraning stendur nd
yfir 4 neesta ndmskeid Konur
til athafna 4 Facebook-sidu
namskeidsins sem fer fram
8-9. juni. ,,betta er sidasta
namskeidid ad minnsta kosti {
bili, svo parf ég ad sja hvern-
ig verkefnin radast upp hja
mér og fyrirtaekinu sidar &
arinu en pad eru gridarlega
spennandi timar fram undan
par lika og svo mikid um ad
vera a0 ég parf a0 sja hvad ég
kemst yfir.“

Sigrin Lilja kemur ekki
ein a0 namskeidinu. Médir
hennar, Gudrin Barbara
Tryggvaddttir, leggur einnig
sitt af moérkum. ,,Eg er svo
heppin ad hafa géda fyrir-
mynd sem er médir min, sem
ég hef leert mikio af 1 gegn-
um tidina i pessum efnum
en hin hikadi ekki vid ad
réadast i verkefni sem betta
med mér. Eg gaeti petta ekki
an hennar. Ekki sakar svo
hvad betta er skemmtilegt og
gefandi.“

Bjoda upp d heildarpakka

A namskeidinu fara maedg-
urnar eingéngu yfir prakt-
isku hlutina, hvernig paer
eiga ad framkveema til ad
koma vorunum sinum { fram-
leidslu og svo & markad.

,Vid hofum sett petta i einn
heildstaedan pakka sem vid
midlum til peirra 4 einfaldan
og vel gerlegan hatt. Efni
eins og hvar beer finna fram-
leidendur, hvernig ferlid er,
hvernig t6lvupdsta a senda,
hvernig soluferlid fer fram
svo ad heegt sé ad fjarmagna
framleidsluna 4 einfaldan
hatt og hvernig koma ma vor-
unum og/eda pjonustunni

vel & framfeeri 4 sem hag-
kvaemastan hatt. Petta skiptir
allt gridarlega miklu mali og
parna get ég deilt med konum
reynslu minni sem ég hef
safnad a0 mér og leert 4 leid
minni med GyéJu Eg hef lika
mikinn dhuga & vidoskiptum
og markadssetningu og les
allt sem ég kemst yfir &4 pvi
svidi,*“ segir Sigrin ad lokum.

feediskokkinn Sélveigu Eiriksdéttur, stérséngvar-
ann Bjorgvin Halldérsson, Andreu Brabin, eig-
anda Eskimo, sjénvarpsstjérnuna Loga Berg-
mann og marga fleiri.

Sigron Lilja leggur mikid
upp Ur auglysingunum.

-

Sigron Lilja Gudjénsdéttir er
biin ad nd langt med linuna
sina Gydju Collection.

eigandi GK Reykjavik.

+Maedur okkar eru eitt af pvi dyr-
maetasta sem vid eigum og pad ad
vera médir er eitt besta, dyrmaet-
asta, erfidasta og fallegasta hlut-
verk sem vid féum 4 lifsleidinni,”
segir Asa Ninna Pétursdéttir, annar

Asa Ninna Pétursdéttir og Gud-
mundur Hallgrimsson reka saman
verslun og heimili og hafa eflaust
purft & médmmum sinum ad halda
af og til!

MODURHLUTVERKID FALLEGASTA HLUTVERKID

Sunnudagurinn neestkomandi er tileinkadur 6llum maeedrum en pd rennur upp drlegi
meedradagurinn. Verslunin GK cetlar ad leggja sitt af mérkum og dekra vio prjar heppnar

moémmur med veglegum gladningum.
giafir og eina skilyrdid sem pu parf
ad uppfylla til ad vera med er ad
vera médir. PG kemur i bidina til
okkar, setur i pott nafn pitt, mémmu
binnar eda peirrar konu sem pig
langar ad fai meedradagsgjof - Svo
einfalt er pad.”

{ —

Fyrsti vinningur er ekki af lakara
tagi en um er ad raeda stérgleesi-
lega ledurtdsku fra SPORT-

MAX — MAX MARA ad verdmaeti
112.900kr. ,M8mmur eiga gott
skilid,” segir Asa Ninna ad lokum
sem sjdlf & tvo syni og veit pvi 0t &
hvad lifid gengur.

Verslunin eetlar ad tileinka pessa
viku 6llum maedrum og hvetur um
leid alla til ad vera sérstaklega
g6dir vid maedur sinar og muna
ad vera pakklétir fyrir paer og
belrro hlutverk. Sunnudaginn 12.
mai aetlar Asa Ninna ad draga 0t
briér stérgleesilegar maedradags-

Pessi fallega taska & eftir ad gledja ein-
hverja mémmuna naestkomandi sunnu-

dag.




TOFRALIOMI TOUCHE ECLAT PENNANS [ FARPA
LE TEINT TOUCHE ECLAT

FARDI SEM ENDURKASTAR LJOSI - LIOMI [ NYRRI VIDD — PYNGDARLAUS FULLKOMNUN

[ 20 &r hefur Touche Eclat gullpenninn farid sigurfor um heiminn. Med einstakri
teekni hefur eiginleikum Touche Eclat pennans veri® umbreytt i farda sem
framkallar ljémandi aferd fyrir allt andlitid.

Fardinn jafnar litarhattinn, eydir 6jofnum og hudin verdur

nattdruleg og ljéminn fyllir andlitid lifi.

Faanlegur i 9 litum.
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FRETTIABLADID Honnun, heimili og hugmyndir

-

Klassiskur still einkennir heimili Onnu Slgrlaor

Mérg sérstok
og skemmti-
leg listaverk
skreyta heim-

ilid.

-

Anna Sigridur Gardarsdéttir t6k vel & méti Sindra.

HEIMSOKNIN SINDRI SINDRASON

KAUPMADUR SEM
SAFNAR /\/\JALLI—I\/ITU/\/\

Hon safnar M|a||hV|tum 4 risasafn sem barnabérnin mega
ekki leika sér med en médir hennar er fyrirmyndin ad
Disneypersénunni. | naesta peetti af Heimsékn bankar Sindri
upp & hjd Onnu Sigridi Gardarsdéttur kaupmanni, sem
byr og starfar i fallegu hisi i Eikjuvogi i Reykjavik.

Astaxanthin fra Solaray

/
Astaxanthin er forvitnilegt beetiefni, en petta er efnid sem gefur laxi, reekjum J | JAY
og flamingéum djupa, bleika litinn og laxi stokkkraftinn. K O |‘|‘ S E/\/\ KAL R F RA/\/\ G LED'
Evu Dogg Sigurgeirsdottur, eiganda www.tiska.is, finnst
skemmtilegast ad kaupa fot d pessum tima drs en hana

dreymir um hvita dragt fyrir sumario.

Astaxanthin er talid; neerandi og styrkjandi fyrir hadina og vernda hana fyrir skad-
legum geislum sélarinnar, styrkja 6naemiskerfid, efla orkubdskapinn, vernda og styrkja
lidina, auka pol og styrk vid fingar og draga tr hardsperrum. {préttafélk hefur vitnad

um pad ad astaxanthin beeti prétt og dragi ar hardsperrum.

G6d reynsla er komin af neyslu astaxanthins. Eitt af pvi sem hvad oftast kemur fram

er hversu magnad pad er fyrir hidina og hvernig pad verndar okkur gegn skadlegum

(tfj6lublaum geislum sélarinnar. Margir vitna um ad peir geti notid pess lengur ad

vera (Gt { sélinni &n pess ad brenna, neyti peir

astaxanthin. Pad er rakid til bélgueydandi

eiginleika pess. Dr. Nicholas Perricone,

sem er einn helsti sérfreedingur freedasam-

félagsins um 6ldrun, meelir sérstaklega

= med neyslu astaxahthins til ad draga dr

hrukkum og elliblettum og auka raka og

mykt hadarinnar, en pess mé geta ad

I margir snyrtivéruframleidendur nota ni

RP{\ ordid asaxhanthin til pess ad vernda

LTARY I Er e R i gu e hidina gegn Gtfjolublaum sdlargeislum.

Meelt er med pvi ad folk byrji snemma ad

byggja upp htdina fyrir sumarid og hefji

toku axtaxanthins strax i byrjun mai Og
vitid til: sumarid verdur ahugaverdara.

Astaxanthir
4 MG

Che B ATLIRAL SOURE
MATOCOCCUS PLLY

i SO ARAY
LT] '|¢I'T_ ,

Astaxanthin feest i apdtekum og
heilsuvéruverslunum.

DIETARY 'SUPPLEMENT

UPPAHALDSFLIKIN? Eg
myndi segja ad Burberry-bikiniio
sé n0 1 sérstcku uppdhordi en bar
sem ég purfti ad klaedast flikinni
& myndinni set ég pad klérlega
strax { annad seetio — en bikini
tengist audvitad bara sél, strond
og gledi. Annars & ég mér allt
af nokkrar uppéhaldsflikur.
Einn daginn er eitthvad pils
i uppéﬁoldi og daginn eftir
geeti pad verio ledurjakki.
En i dag er pad klarlega
kioll fr& Ted Baker eda éllu
heldur kidlar en mér tokst ad
kaupa mér pria slika i Breflandi
um dogmn Eg bara gat ekki
gert upp @ milli peirra. Pad kom
svo & daginn ad petta eru gledi-
kidlar og alltaf briglad stud og
lettari lund pegar ég kleedist vini
minum Ted. Pad er eitthvad vid
hénnunina sem er skemmtilegt og
&0ruvisi en i senn kvenlegt.

HVENAR KLADDISTU
KJOLNUM SIDAST? kg
notadi Ted kjélinn minn sidast
begar ég fér & Sushi Samba

~ um daginn og ad sjalfségdu var
gaman hja mér.

HVAD KEYPTIRDU bER Sib-
AST? Eg skellti mér i Kultur fyrir
helgi og fékk mér enn einar
Please-gallabuxurnar en ég hef &t
paer nokkrar. Otrilega flott snid

& pessum buxum og fallegir litir. |
leidinni datt einn skaerbleikur jakki
ofan i pokann. Pannig ad no eru
bara ntdlur i matinn 0t vikuna,

bad er nokkud ljést.

DRAUMAFLIKIN? Mér finnst
langskemmtilegast ad kaupa

mér fét & vorin og & sumrin. Acli
draumaflikin min 7 dag sé pvi
ekki hvit 1ff dragt til ad eiga |
sumar. Annars gaefi pad breyst

& morgun. Eitt bad skemmtileg-
asta sem ég geri er ad skoda for
og enn skemmtilegra er ad kaupa
FOU. Par af leidandi er naudsyn-
egf ad losa ur skapnum reglu-
lega og tengijast fotum alls ekki til-
finningalega pvi p& hlytur madur
ad vera stadnadur. Eg seldi slatta
i fyrra og eefla ad gera pad aftur
nina og gefa rest. P& myndast
F)|dss fyrir nyjan fatnad og gott
laedi myndast 1 fataherberginu f
leidinni.
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FRETTIABLADID Hallddéra Gyda Matthiasddttir Proppé

HALLDORA GYDA SKIPTIR MESTU
AD HAFA SKYRA FRAMTIDARSYN

Halldora Gyda Matthiasdottir Proppé byr yfir einstokum Kkrafti og er kona sem leetur verkin tala og draumana reetast. Lifio hitti pessa frabeceru konu.

FULLT NAFN
Halldora Gyda
Matthiasdéttir Proppé

ALDUR 43 dra

HJUSKAPARSTAPA
Gift Ola Svavari

BORN Kristfer Biorn 20 ara

STARF Utibisstjori [slandsbanka
Gardabae, F1 lysingar ¢ Stod2
sport, Dale Carnegie

bialfari 1 hlutastarfi

Hvernig myndirdu lysa sjdlfri
bér med nokkrum ordum? Eg hef
mikinn metnad og er arangurs-
drifin. Verd pvi stodugt ad vera
ad setja mér ny og krefjandi
markmid { lifinu.

Vissirdu alltaf hvada leid pu
cetladir 1 lifinu? Nei, sem ung-
lingur aetladi ég ad verda leik-
kona sem breyttist sidan 1 ad
eetla ad verda logfreedingur. Foér
svo eiginlega fyrir tilviljun { i0n-
rekstrarfraedindm par sem ég
kléradi beedi framleidslusvid
og markadssvio. Markadsmalin
ho6foudu meira til min, pannig
ad ég lauk B.Sc.-ndmi { alpjéoa-
markadsfraedi.

Eg fann svo rika porf fyrir
meiri og dypri (fraedilegri)
menntun. Lauk pvi M.Sc.-gradu
i stjéornun og stefnumoétun fra
v16sk1pta og hagfreedideild HI.
Eftir ad ég hof storf hja Islands-
banka langadi mig svo a0 beeta
vid mig fjarmélapekkingu. Einu
ahugaverdu namskeidin voru {
mastersnami i HR svo ég lauk
einnig M.Sc.-gradu i fjarmal-
um fyrirtekja fr4 HR. Kenn-
arinn eda pjalfarinn hefur allt-
af blundad i mér og pvi lauk
ég bjalfararéttindum til Dale
Carnegie pjalfunar 4rid 200S og
hef verid pjalfari i hlutastarfi
hja beim sidan.

3.0 mm glerperlur - kippan
3360 perlur kr 895.-

GLASILEGT
URVAL AF
SKARTGRIPAEFN!

FONDURSTUDI

20%

10 mm Vidarperlur - lengjan
kr 395.- 40 perlur

Alltaf verid ein af strdkunum

I gegnum starfsferilinn hefurdu
unnid mikid med karlménnum.
Hvernig hefur pad reynst pér? 1
morg ar var ég oft eina stelpan
pbar sem ég starfadi og pvi var ég
oft ,.ein af strakunum®. Hegdunin
4 peim tima var pvi mjog karl-
leeg, ég t.d. kleeddi mig { dokkar
dragtir, drakk 4fengi med peim
og ég drakk pa alveg undir bordio
og tok virkan patt { skemmt-
analifinu og 1ét 1itid sem ekkert
stoppa mig i ad vera ein af strak-
unum.

N vinn ég mun meira med
konum og yfirmadur minn er til
deemis kona sem og hennar yfir-
madur. Dessi karlleega hegdun
er pvi vids fjarri mér ntina pott
morgum finnist moérg dhugamal
min frekar karlleeg. N finnst
mér gaman ad ganga i fallegum
kjolum og 4 mikid af skeerum
stokum jokkum, sem sagt mjog
faar dokkar dragtir { fata-
skdpnum minum i dag. Svo ték
ég ba dkvordun 1 jantar 2006 ad
heetta ad drekka afengi (an pess
a0 fara i meodferd) og skemmti
mér pvi niina mjog vel &n pess ad
vera i vimu, parf ekki a0 drekka
neinn undir bordid og set og virdi
akvedin mork.

Breyttist tir sofadyri i ipréttardlf
bii ert veegast sagt idin og dug-
leg begar kemur ad iprottaidk-
un. Hvencer dkvadstu ad breyta
lifi pinu og huga betur ad pér?
Dad var vorid 2009 sem ég dkvad
ad taka 4 matarsedinu og fér pvi

i detox med Joninu Ben til P6l-
lands i juni. Par byrjadi ég adeins
ad hreyfa mig, for { stafgbngu

og leikfimi og kom mér adeins

af stad, hafdi reyndar hlaup-

i0 halft Reyk]aVlkurmarabon Is-
landsbanka { 4gtst 2008, pbar sem
starfsmenn voru hvattir til ad
taka patt og gdtu med patttoku
sinni styrkt gott malefni sem ég
og gerdi, en ég var rumar prjar

YL il

10 mm néttdrusteinar -
lengjan kr 1490 - 40 steinar

Allt 1 skértgripagerﬁina -
frabeer verd !

AFSLATTUR
BARA i DAG

8 mm Glerperlur crackle -
lengja ca 110 perlur kr 990.-

Holtagroum, s. 553-1800
Opio virka daga 11-18, laugardaga 11-15
www.facebook.com/fondurlist “

Staersta fondurverslun landsins

i
Halldéra Matthiasdéttir breytti lifsstil sinum fyrir nokkrum arum og tekur pétt i sinum 83rum Jarnmanni i ar.

klukkustundir ad hlaupa og ganga
21 kilémetra. I febraar 2011
byrjadi ég svo ad hlaupa skipu-
lega med henni Bibbu og ,,Biddu
adeins* hlaupahépnum hennar.
Eg hljép svo fyrsta marabonié i
Kaupmannahofn { mai 2011. Eftir
pad vard ekki aftur sniid. Eg
hljép Ultramarapon (5SS km) b.e.
Laugaveginn { juli 2011 og Jokuls-
arhlaupio (32,7 km) { 4gist sama
ar. H1j6p annad marapon { Paris {
april 2012 og pad bridja i Reykja-
vik 1 4gtist sama 4r.

Eg byrjadi ad eefa sund med
briprautafélagi Agis haustid
2011 og komst varla yfir 25
metra laug 4 skridsundi i fyrsta
timanum bannig ad pad er budid
a0 vera mikio 4tak a0 na gédum
tokum & sundinu. Eg keypti mér
sidan fyrsta racer-hj6lio fyrir
rétt rimu ari og fékk gonguskioi
i jélagjof.

Fékkstu sem sagt bakteriuna?
J&, aetli pad megi ekki segja ad ég
hafi tekio ipréttaalfinn alla leid
en ég for Ur pvi ad vera séfadyr

sem var 20 kiléum of pungt i pad
ad a&fa i um pad bil 15-20 klukku-
tima & viku.

Eins og hefdi sigrad heiminn

bii hefur medal annars afrekad
bad ad ljiika vid Jdrnmanninn en
i peirri keppni purfa keppendur
ad synda tepa fjéra kilometra,
hjéla 180 km og hlaupa loks heilt
marapon. Hvernig leid pér eftir
bann stéra dfanga? Tilfinningin
ad klara Ironman eda Jarnmann-
inn er algjorlega einstok. Mér
leid eins og ég hefdi komio fyrst
i mark og sigrad heiminn. Pratt
fyrir ad hafa verid ad i rima
prettan tima pa gaf ég mér gédan
tima til ad gefa 6llum dhorfend-
um sem hvottu okkur og voru a
hlidarlinunni vid markid ,,high
five*“ og kom hoppandi i ordsins
fyllstu yfir marklinuna.

Hvad st6d undlrbunmgur
lengi? Eg skradi mig i Ironman-
keppnina 3. desember 2011 svo
segja méa ad undirbuningur hafi
hafist p4, alla vega andlegur

FRETTABLADID/STEFAN

/tli pad megi ekki
segja aod ég hafi
tekio iprottadlf-

inn alla leid en

ég for ur pvi ao
vera sofadyr sem
var 20 kiloum of
bungt i pad ad efa
i um paod bil 15-20
klukkutima d viku.



undirbiningur. Sjalft sefingapro-
grammio er 36 vikur, naestum ein
medganga. En ég notadi sumario {
fyrra mjog vel til eefinga. Tok t.d.
patt i WOW-hjélreidakeppninni
asamt fimm 60rum vinkonum,
Silfurskottum, en vid hjéludoum
fjorar til skiptis hringinn i kring-
um landid & teepum S2 klukku-
timum og vorum med tvo bil-
stjora. Pad var mjog g6 hjolaaef-
ing fyrir éreyndan hjélara eins
og mig. Sidan ték ég patt i 6llum
mismunandi vegalengdum { pri-
prautinni, sprettbraut, halfri
6lympiskri, heilli 6lympiskri og
svo halfum jarnmanni, sem end-
aoi sidan med heila jArnmannin-
um i lok névember.

Eru fleiri stor markmid d list-
anum hjd pér? bad eru nokkur
stor markmio 4 listanum minum.
Eg er a0 fara { annan Jornmann
i Frankfurt ndna 7. jali. Pvi neest
eetla ég ad klara Landveettina
sem er fjorpraut, eda ein praut
i hverjum landshluta. Fossa-
vatnsskidagangan (S0 km) 4 Isa-
firoi (Vesturland), en ég lauk
henni sidustu helgi, Bldalons-
prautin, hjélreidar 60 km (Sudur-
land) { jini, Jokulsarhlaupid 32,7
km ( Nordurland) { 4gtst og Urr-
idavatnssundio 2,5 km (Austur-
land) 1 juli. Eg eetla lika a0 hjéla
Jakobsveginn med vinkonu minni
4 fjallahjoli i lok sumars. Svo
stefni ég 4 rimlega 100 kilémetra
fjallahlaup, Ultra-Trail de Mont
Blanc, annadhvort a naesta eda
parneesta 4ri.

Deildu markmidunum

Hvada rdd viltu gefa kynsystrum
binum sem vilja nd meiri drangri
1 lifi og starfi? Pad sem sKiptir
mestu mali er ad hafa skyra
framtidarsyn og setja sér mark-
mid. Pad er ekki n6g ad hugsa til
framtidar heldur parf ad skrifa
framtidarsynina og markmidin
nidur 4 blad og helst ad deila med
60rum. Um leid og pd ert biin ad
deila markmidunum, ertu bdin
a0 skuldbinda big til ad né pess-
um arangri. Pad er naudsynlegt
a0 markmidin séu SMART; sér-
teek, meelanleg, adladandi, raun-
heef og timasett. Pad er ad segja
big verdur ad langa og geta nad
pbeim og pu verdur ad vita hveneer
bt hefur nad peim og geta meelt
arangur.

Attu pér sjdlf einhverja fyrir-
mynd sem veitir pér innbldstur i
lifi og starfi? Min staersta fyrir-
mynd { lifinu bessa dagana er Vil-
borg Arna Gissurardéttir pol-
fari. Eg hef fengio teekifeeri til
a0 hlusta 4 hana segja sogu sina
tvisvar og ég fékk jafn mikla
gaesahidd og tar 4 hvarma i baedi
skiptin. Hin er einstok, svo hug-
rokk og arsedin og jadkvaed. Hin
hafdi mjog skyra framtidarsyn,
markmio og gildi i lifinu og eins
og hin sagoi sjalf, fylgdi avallt
besta attavitanum { lifinu, sem er
hjartad sjalft.

Lengi haft dhuga d formilu

bii lysir Formiilu 1 keppnunum
dsamt Riuinari Jonssyni i sjon-
varpinu - hvernig kom pad til og
hvernig kanntu vid pig d skjdn-
um? Eg er biin a0 fylgjast med
Formilunni sidan ég bj6 og starf-
adi { byskalandi sumarid 1998
bar sem Pjédverjar dadu Micha-
el Schumacher. Eg kynntist svo
Gulla Rogg og Runari bar sem
fyrirteekid sem ég starfadi hja
var einn af kostendum ttsend-
inganna. Kom fyrst sem gestur i
einn fimmtudagspatt en fra 2008
hef ég verid vioridin tdtsendingar,
kom med tolfreediupplysingar og
adstodadi vid klippingar i byrjun.
begar Gulli heetti svo fyrir rimu
einu og hélfu 4ri var mér bodid ad
taka boltann og vera i lysingum
med Rinari.

Pbad er mjog gaman og leer-
démsrikt ad starfa vid petta en
er audvitad krefjandi pvi madur
parf ad fylgjast vel med og aud-
vitad sanna sig i pessu efni eins
og 00rum.

Hvad eetlardu svo ad gera i
sumar? Fyrir utan Ironman-
keppnina i Frankfurt og métin
sem tengjast Landveaettun- »
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Myndaalbiintp

Halldéra hefur komid vida vid & gleesilegum ferli sinum. A stéra daginn. Halldéra notar allar lausar stundir til ad hreyfa sig.

) Likami& Lifsstill

Kopavogur | Reykjanesbaer | Akureyri

SCI-MX OSKAR FRAM STRAKUM 0G STELPUM

TIL HAMINGJU

MED ISLANDSMEISTARATITLANA | HANDBOLTA

Med Sci-MX naerdu hamarks arangri!

Réttu faedubotarvorurnar fyrir
Islandsmeistara i handbolta
og annad afreksfolk.

scimx.is

Let Sci-MX power you.
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FRETTIABLADID Hallddéra Gyda Matthiasddttir Proppé Tiska og g6d rdd. Helgarmaturinn og Spjérunum ur.

bao sem skiptir mestu madli : B J
owerpotjésin fra Verner Panton er " {
er al hafa Skjra ﬁﬂamtiéar_ haegt ad f& i 6llum regnbogans litum en
. . . . pau sefja skemmtilegan svip & rymid. Kritarmaln-
syn og setja sér markmid. bao L s g & eld-
er ekki nég ad hugsa til fram- _ oo

undanfarid.

tioar heldur parf ad skrifa - . oalmm T midg vinssel

framtidarsynina og markmioin r
nidur d blad og helst ad deila | .=
meod o60rum. Um leid og pu ert > =
biiin ad deila markmidunum, " ﬁ —

ertu buin ad skuldbinda pig til B E  we

ad nd pessum drangri.

» um og Jakobsveginum, b4 eru mérg mot og keppn-
ir 4 Islandi sem mig langar ad taka patt i. Eg tok patt
i tveimur hjélreidakeppnum { pessari viku og ég er
skrad i Képavogspriprautina naesta sunnudag en hin g
er haldin af briké (Priprautafélag Képavogs) sem er
frabeer félagsskapur en ég hef eeft priprautina med
pbeim fra pvi sidasta haust og er par i stjérn.

Sidan er ég buin ad skra mig i Jokulmiluna a ||
vegum Hjélamanna, sem er hjélakeppni hringinn { ]
kringum strandlengju Snaefellsness, (vestur fyrir
Jokul og til baka um Vatnaleid) sem er 100 milur
eda 160,9 km. Odrum métum og sefingum barf svo
al pusla vio F1 dagatal sumarsins sem er virkilega

spennandi.

Island mikill fjdrsjoour . I\
Eitthvad ad lokum? Eg hef avallt haft pad ad leidar- Snidugt erlad
1j6si ad njoéta hvers einasta dags pvi 1ifid er fallvalt og nota hqu'J]II
enginn veit hvad morgundagurinn ber { skauti sér. Vid potta undir
eigum bestu sundlaugar i heimi, vid eigum yndisleg E‘zjﬁt::;nﬁ

fjoll til a0 skida og ganga 4 og meirihattar géngu-, hjola-
og hlaupaleidir. EkKki 1ata pennan fjarsj6o fara fram hja
ykkur.

Uppdhalds-
MATUR Grillud hreindyrasteik o la Oli.

DRYKKUR Vam, Ginger Ale fréd Naturfrisk og Red
Bull (pegar ég fer at & lifid).

VEITINGAHUS Soffran.
TIMARIT Tiiathlete, rafreen Gigéfa & Zinio.

litrikir
s og
sjd gera
nskuna
mmtilegri.

& milli pess se
pau eru notad vid

HEIMILID TP
GETUR GERT MIKID

Eldhusid d pad til ad vera midpunktur heimilisins og skiptir pvi miklu
mdli ad hafa pad fallegt.

a0 ad hafa opnar og vel sinar eigin kryddjurtir er til-

VEFSIDA connect.garmin.com,
f1.com, triathlon.is, hjolamot.is
og hlaup.is.

VERSLUN Orninn, H&M
og Amazon.

HONNUBUR Desigual i
fatnadi og GORE f hjéla-
fatnadi.

H;JEYFSL':C? Fiel skipulagdar hillur er valid ad hengja fallega bloma-
ki3 P ! afar skemmtilegt og potta 4 dberandi stadi { eldhis-
slelelgjeiniefel € snidugt til ad nota fyrir inu og nota b4 undir kryddjurt-
styrktareefingar. fallegustu hlutina eins irnar. Til pess ad lyfta ryminu
og hreerivélina, kaffivélina eda adeins upp er snidugt ad nota
DEKl‘_’R [,\]Udd - bara fallegustu matardiskana. litla litrika hluti i eldhiisid en
og spjall i Briet Osk | 11t m4 nota sem stéss. peir gera geefumuninn og gera
heita pottinum Gudrinardottir Fyrir pa sem hafa gaman af eldamennskuna mun skemmti- Oonir ska dir fallequst
heima. innanhssarkitekt | o] 9amennsku og vilja raekta legri. hl&?rl];s apar undir faflegusiu

HEFST A LAUGARDAG KL. 17:55

LIF OG FJOR
| LATABA

Fijorugasta pattarédin til bessa um Iprottaalfinn,

Sollu stirdu, Nenna niska, Glanna gleep og fleiri
skemmtilega vini peirra i Latabae.

FITON / siA

Fadu pér askrift | 512 5100 | stod2.is | Verslanir Vodafone | Verslanir og pjénustuver Simans 800 7000




AUGLYSING: WORLD CLASS KYNNIR

5% FERSKLEIKINN i FYRIRRUM

Heilsuréttastadurinn Laugarcafé opnadi i World Class Laugum i lok febraar. Par er bodid upp a hollan hadegisverd,
hrafadi og salot asamt heilsudrykkjum og préteinvarningi i trvali.

Gisli Haflidi
Gudmundsson

Laugarcafé opnadi nyverid i World Class Laugum
en par er ferskleikinn i fyrirrdmi. ,Vid bjodum upp
a kjuklingarétti, sjavarrétti, saldét og medleeti og er
allt lagad fra grunni. Eins erum vid med fjolbreytta
hrafaedisrétti sem vid leggjum mikla aliud vid. Vid
leggjum mikid upp Ur neeringargildi hverrar mal-
tidar og notum aetid ferskasta hraefni sem vol er a
hverju sinni. P4 erum vid alltaf med tveer tegundir af
salati med. Annad er hrafaedissalat en hitt getur verid
s00id eda steikt ad hluta. Pa erum vid med saetar
kartoflur, hvitkal og annad medleeti. Supurnar okkar
eru glutenlausar og i peim eru engar mjélkurvorur,”
segir veitingamadurinn Gisli Haflidi Gudmundsson,
sem hefur umsjén med stadnum. Um er ad raeda
hadegisverdarstad og kostar rétturinn dsamt supu
1.590 krénur. ,,Stadurinn hefur pegar meelst mjog
vel fyrir en hingad kemur folk ymist eftir reektina eda
beint utan af gétu. Pad er haegt ad borda a stadnum
eda taka matinn med. A laugardégum erum vié svo
med svokallada ,nammidaga“ par sem a bodstélum
er lamba-, grisa- eda nautakjét asamt sésu og til-
heyrandi,” segir Gisli. ,Vid sténdum mjég framar-
lega & pessu svidi og ég er med feera kokka. M4 par
nefna matreidslumanninn Victoriu Eliasdottur sem
hefur getid sér gott ord i veitingargeiranum pratt fyrir
ungan aldur. Einnig starfar hja okkur matreidslumad-
urinn Martin S. Etcheto sem kemur fra Argentinu og
hefur unnid vida um heim.“

Urval heilsudrykkja
A stadnum er lika bodid upp 4 Urval ferskra drykkja.
,Vid erum med boost, heilsudrykki og heilsusafa i
urvali og er beedi haegt ad velja pa af matsedli eda
panta eigin bléndu. Drykkur manadarins inniheldur
medal annars All-Stars Hy-Pro Diet pyskt geedaproé-
tein en i pvi eru Omega 3 fitusyrur auk pess sem
pad er rikt af andoxunarefnum og hentar einstak-
lega vel peim sem vilja grennast. Drykkurinn kostar
adeins 540 kronur. P& erum vid med hreina safa
blandada ferskum avéxtum en drykkirnir kosta &
bilinu 540 til 940 krénur og eru frabeerir eftir eef-
ingu.” Gisli segir sdmuleidis talsvert um ad boérn ur
hverfinu komi og fai sér heilsudrykk i stadinn fyrir is.
Stadurinn er hlylegur i nynorraenum stil. Hann er
vidarkleeddur og raedur greeni liturinn rikjum sem
rimar pad vel vid matinn sem bodid er upp a.

Urval smarétta i Badstofunni i Laugum
sLaugarcafé sér um veitingar i Badstofu Lauga og
bydur upp & mikid drval smarétta med hollu snidi. En

einnig eru smaréttirnir i bodi & nyja veitingastadnum,*

segir Gisli.

A bodstolum er auk hadegisverdar og drykkja
mikid af proteinvérum og proéteinsukkuladistykkjum.
+Pa erum vid ad selja eina proteindrykkinn & mark-
adnum sem er an kolvetna svo deemi séu nefnd,*
segir Gisli um leid og hann bydur alla hjartanlega vel-
komna.

MYND/VILHELM

A stadnum fést
fislbreyttir hra-
faedisréttir.
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TISKA ALLR ATTU

W I sumar verda tiskqn fiolbreytt-
r 3 ! ari en oft ddur. Ur nogu er ad
i

velja og cettu pvi flestir ad finna
ad minnsta kosti eitthvad til ad
falla fyrir. borhildur Porkels-
dottir, tuttugu og tveggja dra
mann- og fjélmidlafrcedinemi og
; iy tiskubloggari d trendnet.is, fer
hér yfir bad sem hiin telur bera
af i tiskunyjungum sumarsins.

*
2

Strigaskeér Eg hélt ad petta trend myndi aldrei hofda fil min, en eftir
ad ég préfadi Nike free run vard ekki aftur sniid. Eg verd i ibréttaském
vid baedi kjdla og gallabuxur petta sumarid.

Buxnadragtir Buxnadragtirnar eru skemmtilegur tiskustraumur sem
hefur verid ad rydja sér rims sidustu ménudi. | sumar verdur flott ad vera
i dragt med sumarlegu mynstri eda i sterkum lit.

Dyramynstur Dyramynstrin skiptist folk i tiskuheiminum & ad elska og
hata. Nona eru pau inni og verda mjég dberandi i sumar.

Gallajakki Klassiskur og flottur vid allt. A kéldum kvéldum er svo heegt
ad smella lodkraga yfir, pad kemur mjég vel Gt.

Fangarendur Rendur i ymsum Utfeerslum verda eitt af adalmalum
sumarsins. Eg er hrifnust af pessum klassisku, svértu og hvitu. Skyrtur og
buxur i fangaréndum eru mdlid.

Hvitar buxur Hvad sem 6llum tiskustraumum lidur dreg ég alltaf fram
hvitu buxurnar minar med vorinu. | sumar verdur flott ad vera i hvitu fra
toppi il taar.

Sumarkijéll Sumarkjsllinn er algjért mést i minum huga. bad eettu allar
konur ad leyfa sér ad baeta einum gédum i safnid & hverju vori.

» Stodkerfislausnir henta peim l
sem eru med verki og einkenni fra
stodkerfinu“ segir Solveig Maria
Sigurbjornsdéttir  sjukrapjalfari 1
Heilsuborg. ,begar vid tolum um
stodkerfid pa eigum vid helst vid
vOdva, bein og lidi. S6lveig vill meina
ad peir sem saki namskeidid séu
fyrst og fremst peir sem vilja leera
4 sjalfan sig b.e. hvada eefingar peir
geti gert og hvada ekki. ,Flestir
sem koma & namskeidid eiga pad
sameiginlegt ad vera med lidverki
eda slit og ba helst i hnjam og
Oxlum. Einnig eru talsvert margir
med bakverki.“

HPjalfunin felst i ad beeta likamsst6du
hvers og eins og gera alla medvitada
um sina likamsbeitingu“ segir Solveig.
Tilgangurinn er ad lida betur og minnka
verki. Morgum finnst namskeidio gott
sem grunnur ad annarri hreyfingu
en svo eru lika peir sem fara a
framhaldsnamskeid og vilja beeta sitt
likamsform. “

JArangur beirra sem hafa sott
namskeidio felst ad mestu 1 aukinni
likamsvitund og auknum styrk og
ad beir hafa leert ad gera eefingar
sem henta peim. beir vita pa hvad
ber ad varast og hvada zefingar gera
peim gott” segir Solveig ad lokum.
Han hvetur pa sem hafa dhuga a
namskeidinu ad hafa samband vid
Heilsuborg, en nytt namskeid hefst

;

Minni verkir og
aukin likamsvitund

— Stodkerfislausnir er ndmskeid sem hefst 13. mai n.k. i Heilsuborg

eftir helgina. Solveig Maria Sigurbjérnsdottir, sjiikrapjalfari i Heilsuborg

Fallegar neglur setja oft punkt-
inn yfir i-id & heildardtlitinu.
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RAD BLEYTTU LAKKID
SVO AD bAD PORNI

Hver kannast ekki vid pad ad lakka neglurnar rétt
&dur en haldid er Gt i daginn eda ad hitta
vini og vandamenn? Yfirleitt med peim
afleidingum ad pad skemmist &dur
en komist er & leidarenda. Gott o
rdd er ad lata kalt vatn renna &
neglurnar eda dyfa héndunum
ofan i kalt vatn. Lakkid pornar
4 svipstundu og b ert laus vid ad
blésa og bida i margar minttur.




FLOTTAR GJAFIR

Crosely plotuspilari
VERD 49.900,-

—

Ugluljos Crosley ttvarp Heili Svartur hnéttur Skita
VERD 7.800,- VERD 33.500,- VERD 15.900,- VERD 7.800,- VERD 34.900,-

* 5 p ";. ﬁ xi
3 I
" ! '%k .
dlr \ .
| . SN ‘
bvottabjorn kragi litill Hnottur Stjornutaska Loftbelgur raudur Kaninuljos
VERD 9.900,- VERD 19.900,- VERD 14.900,- VERD 9.900,- VERD 7.800,-

MYCONCEPTSTORE.IS

Verslun: Innst { Dalbrekku ofan vid Nybylaveg / Simi: 519 6699 / Vefverslun: www.myconceptstore.is




Lifid

090

NAFN? KRISTIAN INGI GUNN-
ARSSON

ALDUR? 32 ARA

STARF? MARKADSRADGJAFI OG
UTVARPSMADUR

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Litlu systur mina, hana
Osk, pegar vid hittumst i
stodidi hjg 365 midlum fil
ad vinna péttinn okkar sem
er 4 laugardagsmorgnum &
FM957.

En kysstir? Kyssti meira og
minna alla fidlskylduna bless
i morgun pegar ég fér { vinn-
una. Passa mig alltaf & pvi
ad kyssa bless.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Pabbi
i bistad um sidustu helgi,
hann byrjadi ad syngja fyrir-
varalaust eitthvad lag sem
enginn pekkti og stérfjol-
skyldan gat ekki annad en
hlegid.

Hvada galla i eigin fari
ertu buinn ad umbera
allt of lengi? Aukakilé-

in, pau fara og koma jafn-
60um aftur. Parf ad nd stéd-
ugleika eins og minir menn i
Liverpool.

Ertu horundsar? Hef verid
bad i gegnum tidina en er
ad skdna, batnandi manni...

Dansardu pegar enginn
sér til? Nei, ég dansa bara
begar einhver sér til.

Hvenzr gerdirdu

big sidast ad fifli og
hvernig? Var i simanum

i vinnunni ad raeda alvar-
legt mél vid einn kdnna,

sat framarlega & skrifbords-
stélnum og flaug & hausinn
med tilheyrandi ldtum pannig
ad allir & skrifstofunni lagu
or hlatri en ég nddi ad halda
andlitinu og kléra simtalid.

Hringirdu stundum i
veelubilinn? Alltof oft, eitt
dramétaheitid var ad minnka

tudid.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Pad er mis-
munandi, fer rosa mikid eftir
bvi hver bad er og hvernig
madur er stemmdur. Hitti
Viggo Morthensen einu sinni
6vaent inni & bar pegar
LOTR-myndirnar voru hvad
vinszelastar og vard svo
hverft vid ad ég taladi bara
eitthvad alfamal vid hann.

Hvad tlardu alls ekki
ad gera um helgina?
Lata mér leidast. Pvi um
helgina verd ég i Otsendingu
fr& 10-13 & laugardaginn og
svo zetla ég ad koma stéru
systur minni & évart med
dekri og skemmtilegri Svissu-
ferd fram & kvald.

FRETTIABLADID Helgarmaturinn og Spjorunum ur.

HELGARMATURINN

Einfaldur bananahristingur ~ EINFALDUR BANANA-SMOOTHIE
med ferskum berjum  MED FERSKUM BLABERJUM OG GRANATEPLUM

) . 3-4 bananar
Helga Gabriela Sigurdar- v, pii frosin blaber

dottir hefur einstaklega v, polli vain
mikinn ahuga d mat og 1 tsk. gréft hnetusmidr
matargerd af ollum toga.  Setjid vatn i blandara, banana, blaber og hnetusmjor og
Hun byrjar daginn d hollum  blandid saman. Hellid drykknum f glas, einnig er gaman

ASCIPDS 575 5v o3 ad nyta gamlar glerkrukkur.

hristing og degzﬂs}(lﬁ;lzm;:? Pad getur verid skemmtilegt ad baeta ofand drykkinn
SUITL ¢ d. ferskum berjum, bananabitum eda granatepli,

einnig baetti ég nokkrum mondlum ut i drykkinn

sem mér finnst émissandi. Yfir drykkinn er upplagt

a0 strd chia-fraejum til ad gera hann enn hollari!

www.helgagabriela.com

Verolaekkun, 6ja

Nyr iMac
,Draumur i ndmi og leik”

21,5” verd fra 239.900

aour frd 259.900

27" verd fra 339.900

aour frd 359.900

MacBook Pro MacBook Air AppleTV

verd fra 194.900 verd fra 169.900 verd 21.900

aour frd 219.900 aour frd 174.900 adur frd 22.900
istore.is

iPhone 5
Verd fra 114.990

d0urfrd 124.900

1000 kr. simnotkun & manudi i 12 ménudi hja NOVA fylgir.

Full buo af
alls konar
aukahlutum
a goodu verdi.

566 8000

Vid viljum ad pu brosir pegar pu kemur til okkar. Pess vegna bjodum vid g6d verd, ljuft viomot og faglega pjénustu.
Ad auki renna 1000 kr. af hverju seldu teeki i styrktarsjéd sem uthlutar hreyfihmludum bornum iPad i hverjum manudi.



