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FRETTABLADID Félk og Hénnun.

Tyrfingssyni, sem er nykominn fra Berlin.

* Arnar Dan, nyotskrifadur Or Leiklistarskélanum,
var einnig vidstaddur rennslid. Charlotte

./ Boving, ein leikkvenna i verkinu, ték ad sér
smdvaegilegt uppistand fyrir rennslid sem vakti

kétinu vidstaddra.

A rennsli verksins His Bernhsrdu Alba

i leikstjérn Kristinar J6hannesdétt-

ur i vikunni métti sj@ marga géda: Sig-
urd Pélsson, eiginmann leikstjérans, og
Margréti Palmadeéttir, kérstjéra Vox
Feminae, dsamt leikskaldinu Tyrfingi

HVERJIR
HVAR?

Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins

Marin Manda Magnisdéttir
marinmanda@frettabladid.is
Umsjén Lifsins & Visir.is

Elly Armanns

elly@365.is

Utgéfufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Valgardur Gislason
Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Honnun

Silja Astpérsdattir
silioa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Har og makeup
Fléra Buenano

VERTU VELKOMINN
SALON REYKJAVIK
GRANDAGARDUR 5

101 REYKJAVIK
SIVIE 56 85 305
OPNUNARTIMAR
VIRKA DAGA: 8 - 18
LAUGARDAGA 9 - 13

LSTIN OG GRDII\I

SA/\/\OFII\I | FRABARUM FLI

516ustu viku var opinberud
spennandi Cintamani-lina
sem unnin hefur verio i sam-
starfi vid Tolla. Mikill fjoldi
tok patt 1 gledinni en Tolli var
a svaedinu og aritadi fyrstu dlp-
urnar. ,,Vid hofum unnid med Tolla
si0asta eina og halfa arido. Hann
hefur verio mikill innblastur {
starfi honnunarteymis Cintam-
ani. Lifssyn Tolla og litagledi fell-
ur vel a0 hugmyndafraedi Cintam-
ani, en vid erum btiin ad eiga fra-
beert samstarf sem skilar sér {
vorulinunni,“ segir Gudbjorg Stef-
ansdéttir, innkaupa- og markads-
stjéri Cintamani. Nyja linan bydur
upp 4 tlpur og boli sem eru unnin
ar listaverkum Tolla og honnud
af honnunarteymi Cintamani og
Frosta Gnarr. Cintamani gefur
500 krénur af hverjum seldum bol
til styrktar ABC Barnahjalp.

KUM

Gleeny fatalina Cintamani var kynnt i sioustu viku med Tolla i fararbroddi.

B EE—

,Baedi modir Adalheidar og litla
systir min fengu krabbamein svo
okkur langadi ad gera eitthvad til ad
vekja athygli 4 krabbameinsatakinu
og Gtkoman vard pudinn sem kallast
Brjéstapudinn,” segir Heiddis Helga-
dottir, sem er teiknari og hefur lokio
BA-nami { arkitektir. Heiddis hefur
haft i n6gu a0 sndast en hin gengur
undir nafninu Heiddddddinstagram
a4 Facebook og teiknar skemmtilegar
uglumyndir sem hafa notid mikilla
vinseelda.

»Saumaklibburinn minn, sem
kallar sig Kvenfélagio, akvao ad
vinna petta verkefni i sameiningu
en nu pegar er buiod ad panta sjotiu
puda,” itskyrir hin. Heiddis segir
peer stollur vera &naegdar med soluna
og al peer stefni 4 ad selja sem flesta
ptda a naestunni. ,,Pidar eru heil-
naemir og pad er haegt ad fadma b4,
kura i pa og grata i pa. Padinn er
tdknreenn & svo margan hatt en hann
getur jafnvel fyllt stad einhvers i s6f-
anum sem er fallinn fra,* dtskyrir
Heiddis. Hugmyndin er st ad ptd-
inn eigi ad vera g60 &minning um ad
hugsa til peirra sem eru ad berjast
vid krabbamein. Munstrid er unnid tt
fra fjolda mjélkurkirtla sem mynda
brjostver sem folbleik slaufan flétt-
ast inn i, en saman myndar betta eina
fallega heild. Pidinn kostar tiu pus-
und en fjogur busund krénur renna til
Krabbameinsfélags Islands.

\ KVENFELAGID BYR
TIL BRIOSTAPUPA

Heiddis Helgadottir og Adalheidur Sigfiisdottir hafa hannad puda til styrktar krabba-

meinsfélagi Islands.

Kvenfélagid skipa Kardlina l-:innbiérnsdéﬂir l6gfraedingur, Adalheidur Sigfis-

déttir klaedskeri og Heiddis Helgadétir.
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Octo 4240 lj6s |
Verd fra 154.900 kr.

Wave soft heegindastall
Verd fra 204.900 kr.

G468 hénnun gerir heimilid betra

M

RB322 sofi
Verd fra 499.900 kr.

Patchwork goélfmotta
Snidin eftir mali. Verd pr. fm 75.900 kr.

Vid leggjum mikinn metnad i ad bjéda adeins vandadar vorur og tefla fram pvi besta

i evropskri honnun. Urvalid einkennist af fallegri og fjélbreyttri hénnun sem stenst

timans ténn. Markmid okkar er a8 adstoda vidskiptavini vid ad fegra heimili sin.

MARGIR
LITIR

DItt neimi
piN stuna

Lalinde so6fabord
Verd frd 49.900 kr.

Lantern lukt /18.900 kr. Cherner stoll / Verd fra 123.900 kr. Omaggio vasi 20 sm/ 8.990 kr. Pasmore stoll / Verd fra 379.900 kr. Cucu 33 cm/12.900 kr.

TILBOD

| Miho Hreindyr / Verd fra 5.500 kr.*

I *15% kynningarafslattur af 6llum vérum fra Miho til 18. oktdber.

OPID VIRKA DAGA KL. 11-18 = LAUGARDAGA KL. 11-16 =

HLIDASMARA 1 = 201 KOPAVOGUR = 534 7777 = modern.is
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FRETTABLADID Fataskdpurinn og Lifstill.

| o o --nw————-—— ) )
L! ' E B B FATASKAPURINN GUDLAUG ELISA
|

Gudlaug Elisa Einarsdoéttir, eigandi verslunarinnar Suzie Q,
hefur verid vidlodandi fatabransann i allnokkur dr og d spenn-
andi fataskdp fullan af fallegum fotum.

1 KAPAN

Ef bad er eitthvad sem ég & mikid

af pa eru pad yfirhafnir. Eg hef allt-

af att erfitt med ad hemja mig pegar
ég sé fallegan jakka eda fallega képu.
Pessi kdpa stendur upp 0r &llum peim
kaupum. Hin er fré breska merkinu
Arrogant Cat. Hin er i miklu upp-
&haldi hjg mér pvi mér lidur alltaf eins
og alheimstéffara i henni.

2 KOGURKJOLLINN

Vanalega pegar ég kaupi mér flikur
spdi ég mikid i notagildid. Pessi kjsll
hefur mikid notagildi og svo elska ég
kégur. Snidid hentar mér midg vel og
ég get baedi notad hann vid hda haela
og blazer pegar ég fer fint og lika

vid groddaralega ské og pykka kési
peysu. Kjélinn er r Suzie Q. Peysu-
jakkinn er nyjasta vidbétin i skdpinn en hann keypti ég i H&M i Paris nylega.
Eg & pad til ad ganga mikid i svértum flikum og pvi fannst mér pessi tilvalinn il
ad poppa paer 6rlitid upp. Svo verdur bara skemmtilegt ad kleedast pessum lit i
haust baedi vid gallabuxur og yfir kjéla. Hélsfestarnar eru or Suzie Q.

3 BIKER-JAKKINN

Eg & mjég mikid af svokslludum biker-jskkum og mig var lengi biid a8 langa i
einhvern sem vaeri einfaldur en samt 6hefdbundinn. Pennan keypti ég inn fyrir
Suzie Q og fékk mér hann strax. Eg fer varla r honum pvi hann er mjég baegi-
legur, enda teygja i honum. Eg nota hann mikid yfir pykkar kési peysur. Prykkt
munstrid gerir hann mjdg toffaralegan og &druvisi. Peysuna fékk ég i Vila og
hef notad hana mikid. Skyrtukjéllinn er dr E-Label og er mjég vidur og paegi-
legur. Hélsfestin er dr Suzie Q.

4 VESTID

Kjéllinn var gjéf fré manninum minum og er fré danska merkinu Won Hundred.
Petta er hinn fullkomni svarti hanastélskjéll ad minu mati. Efnid er med teygju og
snidid & honum dregur fram pad besta. Siddin er rétt fyrir nedan hné sem hentar
mér mjog vel ef ég vil vera berleggja i honum. Ullarvestid er liklega su flik sem ég
hef notad hvad mest og er frd So-M-l. Vestid nota ég yfir kjéla, ledurjakka, galla-
jakka og képur og hentar vid ndnast 6l tilefni og ekki sakar hversu hlytt pad er.
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FRETTABLADID/DANIEL RUNARSSON

meistaramanu

.Egmaelime.ao ) {
nyti sér pa hvatningu sem , =
felst i pvi ad setja 5,
markmid.

® Skraid pau nidur og
deilid med - J{.
skipta mali (fjo
skyldu og vinum).

©® Hafid markmid
in raunhf og
umbunid ykkur

HAFBU FJOLPOSTINN PINN o st & leg

inni ad lokamark-

| FRETTABLADINU @ [

njotid pess ad
vera til og lifa lif-
inu lifandi.

Fréttabladid er mest lesna dagbladi® med glaesilegt forskot
4 keppinautana. Medallestur Fréttabladsins i aldurshépnum
25-54 ara er 73% & hofudborgarsvaedinu. ™

Vid bendum auglysendum & ad notfaera sér forskotid pegar
peir velja dreifingarleid fyrir fjlpost sinn. Vid dreifum sex
daga vikunnar til heimila a staersta markadssvaedi landsins.

FRETTABLADID/ARNPOR BIRKISSON

GERPU HEILSURAKT AP LIFSSTIL

Alfa R. Johannsdoéttir, stodvarstjori og pjdlfari i World Class i Mosfellsbee, hvetur
folk til ad skrd sig d namskeid i meistaramdnudinum.

,Vid &kvédum ad fara betur yfir némskeidin i meist- 1 bodi og pvi geta vidskiptavinir farid inn & heima-

Hafdu fjolpdstinn pinn inni i Fréttabladinu.
bad er ahrifarik leid til ad koma skilabodum um voru eda
pjonustu beint inn & heimilin.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i tolvupostfangi fjolpostur@frettabladid.is

*Prentmidlakonnun Capacent oktober—desember 2012 - hofudborgarsvaedi 25-54 ara

araménudinum og samraema pau og flokka betur. siduna worldclass.is, horft & ndmskeidin og valid
, Vid vildum gera petta adgengilegra fyrir vidskipta-  ad saekja pad ndmskeid sem hentar hverjum og
vininn en félk vill hafa petta svolitid sjénreent og einum. ,Eg vil hvetja félk til pess ad skoda hvad er
F RE TT B L D l D bad er dsteedan fyrir pvi ad vid férum pessa leid,” i bodi og gera heilsuraekt ad lifsstil en ad pvi viljum
segir Alfa R. Jéhannsdéttir, stédvarstiéri og pjélfari  vid studla fyrst og fremst. Markmid min fyrir meist-
i World Class i Mosfellsbae. NG hefur World Class aramdnud snda 8ll ad heimilinu par sem ég er dug-

Innskot i Fréttabladid skilar drangri! tekid upp myndbénd af Sllum nédmskeidum sem eru  leg ad hlia ad heilsunni dagsdaglega.”
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FRETTABLADID Kamilla Ingibergsddttir.

Kamilla Ingibergsdéttir hefur haft i négu ad sniast undanfarna ménudi ad skipuleggja hatidina sem fram undan er i lok oktéber.

LA ICELAND A
VA& GT TOL FYRIR ISLENS

RVWAVES E

KT TONLS

iﬁ

FRETTABLADID/VALLI

R MIKIL-

Kamilla Ingibergsdottir er kynningarstjori Iceland Airwaves. Hun lifir og hreerist i tonlistarheiminum allan drsins hring og hefur tekid mikinn pdtt i

ARFOLK

gridarlegum vexti hdtidarinnar undanfarin dr. Lifi0 reeddi vid Kamillu um starfid, Airwaves-hdtidina sem er fram undan og hve mikilveegt pad er ad
gleyma ekki ad neera likama og sdl i erilsomu lifi.

NAFN amilla Ingibergs- for hin 1 nam til Danmerkur
Kamilla Ingibergsdéttir déttir 61st upp i Kefla- sem 4tti eftir a0 leida hana inn i,
vik 4samt foreldrum og hringidu ténlistarlifs 4 Islandi. I
ALDUR 34 br6dur en hin kemur dag starfar hiin vid ad kynna tén-
STARF _ur mikilli ténlistarfjol- listarhatidina Iceland Airwaves
) L, . skyldu. A unglingsdrunum segist allan arsins hring Gt um allan
Kynningarsfiori Iceland Airwaves  hin hata 4ttad sig 4 bvi ad hugur-  heim.
HJUSKAPARSTADA  inn hneigdist i 4tt ad tonlistinni Pt ert menntud sem Kaospi-
Einhleyp og vissi pa ad hiin myndi starfa lot fra Danmorku. Geturdu tt-

vio eitthvad tengt ténlist. Eftir
BA-préf 1 mannfreedi og fjol-
midlafraedi vido Haskola Islands

skyrt nanar hvad bad er? ,Kaos-
pilot er litill einkaskdli i Ards-
um par sem kennd er skapandi
verkefnastjornun og verkefna-
honnun. betta er priggja ara
nam a BA-stigi par sem mikil
ahersla er 10gd 4 ad nemendur
geri hlutina sjalfir. Manni er
hent it i djipu laugina og latinn
vinna verkefni fyrir raunveru-
lega kinna. Nemendur eru & si-
felldu ferdalagi 4 medan 4 ndm-
inu stendur og gera verkefni tit
um allan heim. Eg gerdi medal
annars verkefni { Kanada, Banda-
rikjunum, Svibj6d, Noregi og hér
heima. Eg byrjadi einmitt hja Ice-
land Airwaves sem starfsnemi &
medan ég var i Kaospilot og var
auk bess starfsnemi hja SXSW-
hatidinni { Austin { Texas. Starfs-
namio opnadi mér margar dyr og
ég gat beett tengslanetid mitt sem
var émetanlegt.

Nii ertu kynningarstjori Ice-
land Airwaves-hdtidarinnar.
I hverju felst starfio? ,Starf
mitt felst i pvi ad kynna Iceland
Airwaves utanlands sem innan
allan arsins hring, sja um blada-
menn sem koma a hatidina, dtlit
hatidarinnar, heimasiou, sam-
félagsmiola og 611 kynningart6l
hatidarinnar. Vid erum prji sem

erum fastir starfsmenn hatidar-
innar; ég, Grimur Atlason fram-
kveemdastjori og Egill Témas-
son sem sér um alla svidsetn-
ingu. betta er pridja hatidin sem
vid vinnum ad prji saman og vio
erum ordin eins og vel smurd vél
0g vinnum vel saman 4 allan hatt.
Eg er biin a0 leera mjog mikid af
peim badum og vid kldrum nén-
ast setningar hvert hja 60ru.“

I fyrra gerdist pad
i fyrsta skipti ad
erlendir gestir
voru fleiri en is-
lenskra og undir-
strikar pad enn
frekar vinsceldir
hdtioarinnar d er-
lendri grundu.

Longu ordid uppselt

Hvencer byrjadi Airwaves-hd-
tidin d Islandi og hver var til-
gangur hdtidarinnar? ,Hatidin
er nd haldin i fimmtanda skiptid
og hefur vaxid og dafnad undan-
farin 4r. Han var fyrst haldin

4 einu kvoldi i flugskyli 4 vid
Reykjavikurflugvoll 4rio 1999 en
er { dag fimm daga h4tid sem fer
fram & 13 ténleikastodoum i mio-

borginni. Tilgangurinn var fyrst
sé a0 lada ferdamenn til Reykja-
vikur utan hdannatima. I dag
hefur Iceland Airwaves prji
markmio en pau eru ad kynna
Reykjavik sem &fangastad fyrir
erlenda ferdamenn, ad kynna is-
lenska tonlist fyrir umheiminum
og ad halda heimsklassa ton-
listarhatio 1 Reykjavik.*

I dr fer hdtidin fram 30.
oktober til 3. névember. Hvad
er biiist vido ad margir midar
seljist? ,,Pad er buist vid um
8.000 gestum, bar af um 4.500
erlendum. I fyrra gerdist paod i
fyrsta skipti ad erlendir gestir
voru fleiri en islenskir og
undirstrikar pad enn frekar
vinsaldir hatidarinnar 4 er-
lendri grundu. Midar seljast
lika upp longu fyrir hatio en
sidustu midar seldust i byrjun
september { ar.“

Hvada erlendu ténlistar-
menn spila i dr? ,Alls munu
217 listamenn koma fram, par
af 61 fra dtlondum. Kraftwerk,
Emiliana Torrini, Yo La Tengo,
Mum, Midlake, Omar Souley-
man, Asgeir, John Grant, Al-
unaGeorge, Fucked Up, Gold
Panda, Séley, Retro Stefson, Jon
Hopkins, FM Belfast og Jagwar
Ma eru nokkur g60 deemi um
pbéa fjoldamorgu frabeeru lista-
menn sem koma fram i ar. Pad
frabeera vio Iceland Airwaves
er ad i fimm daga & ari beinast
augu ténlistarbransans algjor-
lega ad Islandi. Flottustu midl-
arnir fjalla um hatidina og tén-
listarbransinn hlustar.“
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Eg var lengi vel i
afneitun um pao
sem var ao ger-
ast. Vinnan er

svo stor hluti af
sjdlfsimyndinni og
ef pu getur ekki
unnio, hvao ertu

pad?

Myndaalbumio
L 8

Kamilla litil stelpa og voda mikid kritt. Med nyjum vini i Eistlandi. Afmaelisbarn i New York. Hittir stundum fraega i vinnunni, Kamilla og Pharrell Williams & gédri stundu.

Gefur sér gott fri eftir hdtidina

Svo er einnig bodid upp d utan-
dagskrdrprogramm (off-venue).
Hverjir koma fram og hvar fer

bad fram i borginni? ,Utandag-
skrarprégrammio er pad steersta
til pessa. Pad eru yfir 600 t6n-
leikar & 48 ténleikastodum og pad ,{l

besta er ad pad er 6llum ad kostn- P R C:) F E S S I C:) N l—
adarlausu. bad er alveg 6heett ad
segja a0 folk geti hlustad 4 lif-
andi tonlist allan sélarhringinn ef

pad vill medan Iceland Airwaves

stendur yfir en utandagskrarton- I: A S |—| | O N A C A D E /\/\ Y
leikarnir fara fram a kaffihdsum,

borum, hételum, i verslunum og

meira a0 segja i eikarbat 1 sma- R EYK J A V I K

batahofninni vid Horpu. Petta

er g0 leid til ad virkja borgar-
buda og gefa pbeim sem ekki nadu
a0 kaupa sér mida taekifeeri til
a0 upplifa stemmninguna sem
myndast 4 Iceland Airwaves og
er engri lik.“

Hvernig er petta Airwaves-
app? Verda allir Airwaves-addd-
endur ad nyta sér pad? ,,Ja, appio
er algjorlega 6missandi. Pad
hjalpar manni ad henda reidur &
pessum 900 ténleikum sem verda
a Iceland Airwaves, baedi fyrir
midahafa og utan dagskrar. bar
er haegt ad setja saman sina eigin
dagskra, lesa um hljémsveitirnar,
hlusta & tébndeemi og horfa &
myndbond. Auk bess er haegt er
a0 fylgjast med hvort bidradir
myndast fyrir utan stadi og lesa
gagnryni um ténleika.“

Hefur Airwaves ekki verid
stékkpallur fyrir marga islenska
tonlistarmenn erlendis? , Eg
myndi segja ad Iceland Airwaves
veeri eitt mikilvaegasta tél sem 1is-
lenskt ténlistarfélk hefur til ad
koma sér og ténlist sinni & fram-
feeri. Eitt besta deemi sidustu
ara eru Of Monsters and Men en
pbau héldu sina fyrstu ténleika
a Iceland Airwaves stuttu eftir
ad hafa unnid Musiktilraunir.
KEXP-itvarpsstoodin i Seattle tok
upp myndband med peim sem {
dag hefur fengid yfir sjo milljon
ahorf & YouTube. Svo eru morg
deemi um hljémsveitir sem hafa
gert g6da hluti 4 Iceland Air-
waves, verid bokadar 4 adrar tén-
listarhatidir erlendis, hafido sam-
starf vid tonleikabdkara eda
hreinlega verid bodio { ténleika-
ferdlog med erlendum sveitum.
Hljémsveitinni Caterpillarmen
var bodid { ténleikaferdalag med
Tune-Yards i kjolfar tonleika
beirra 4 Iceland Airwaves 2011.“

bad hlytur ad vera gridar-
leg vinna d bak vid svona hdtid.
Slekkur pii einhvern tima d sim-
anum og slakar d? ,bad er frekar
magnad ad vinna ad pvi allan 4rs-
ins hring ad skipuleggja vidburd
sem stendur einungis fimm daga.
Detta er sannarlega mikil vinna
og pegar hatidin er yfirstadin
kemur timabil 1 nokkrar vikur
par sem ekkert gerist og madur
a erfitt med ad venjast pvi ad
vera ekki ad svara morg hundrud
tolvupéstum & dag og hugsa bara
um og dreyma nanast Iceland
Airwaves. Eg gef mér alltaf gott
fri eftir hatio og hef sidustu ar
farid 4 hlyjar og framandi sl60ir.
I 4r er ég einmitt & leidinni til
Taflands { heilan manud.“

Afallid d Tailandi ’ , .
Kamilla upplifdi mikid lag i NYJAR ANNIR HEFJAST | NOVEMBER - MARS
fyrra vegna vinnunnar og i kjol-
farid breytti hiin algjorlega um

lifsstil. Tailandsferd sem atti ad

Ndém i snyrtifraedi

Eins d&rs ndm i snyrtifreedi & framhaldskélastigi
Allir kennarar eru fagleerdir
Teekjakostur skélans er glaenyr
Nd&mid er lanshaeft hjg LIN

Skélinn bydur nemendum upp & figrmégnun skélagjalda

LASur en &g hdf ndm 1 snyrtifraedi skodadi ég vel pd valkosti sem voru | bodi.
Fashion Academy vard fyrir valinu og st68 undir 6llum minum vaentingum.
Adbunadvur er til fyrirmyndar og adstadan gleesileg. Skipulag, némsefni og
kennsla er med besta méti. Eg maeli 100% med Fashion Academy Reykjavik.”

Agusta Arnadéttir, dtskrifud or snyrtifreedi frd Fashion Academy mars 2013

WWW.FASHIONACADEMY.IS - INFO@FASHIONACADEMY.IS - 571 5151
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FRETTABLADID Kamilla Ingibergsddttir. Heilsa.

Uppdhalds

MATUR Sjavarréttir.
DRYKKUR Sédavatn.

VEITINGAHUS Eg fer vand-
raedalega mikio & Gloé.

VEFSIDA Ol 16nlistarblogg og
tonlistartengdar sidur sem ég
finn, Gorilla vs. Bear er i uppd-

haldi.

VERSLUN Engin sérsfok.
HONNUBUR Enginn sérstakur.
HREYFING |éga.

DEKUR Saltskrobb og nudd i
Blue Lagoon Spa { Hreyfingu er
eitthvad sem ég fee ekki nég af.

vera gott fri endadi illa pegar hin
var 16g0d inn & spitala med neeringu
i &d. Hin hafdi ba unnid sleitu-
laust 1 tvo ar 1 tveimur krefjandi
storfum og segist hafa purft ad
ferdast yfir halfan hnoéttinn til ad
atta sig & pvi ad htin var brunnin 1t
i starfi. Laknar virtust ekki geta
fundid neitt ad henni prétt fyrir
lagan bl6dsykur, flensueinkenni og
sibreytu.

,Eg var lengi vel { afneitun &4
bvi sem var a0 gerast. Vinnan
er svo stor hluti af sjalfsmynd-
inni og ef pu getur ekki unnio,
hvad ertu pa? En ég & sem betur
fer frabseran yfirmann sem bein-
linis sendi mig { veikindaleyfi og
ég eyddi desember og jandar i ad
sofa, drekka te, lesa og komast
af pessum yfirsniningi sem ég
hafoi verid a of lengi. Pad merki-

egn - snjor - kra

Er billinn pinn klar fyrir veturinn?

Ladur kynnir l'allm

Rain-X bydur upp a fullkomna yfirbordsvorn
Rain-X verndar hilinn, eykur ttsyni og dryggi
Rain-X ekki hara fyrir framriduna.

lega er lika ad eftir ad petta gero-
ist er ég alltaf a0 heyra um félk

i svipudum sporum. Pad hryggir
mig ad hugsa til pess ad vid erum
hreinlega ad reyna ad vinna yfir
okkur til ad komast 1t tr kreppu
og gleymum ad setja likamlegt og
andlegt heilbrigdi i fyrsta saeti.
Vinnu- og skdépunargledi drabbast
niour pegar félk er bdid ad vinna
of mikid og ég er nokkud viss um
a0 begar vid endum aevina munum
vio ekki 6ska pess a0 hafa unnio
meira, alla vega ekki ég.“

Er ordin hdd joga
Hefur pti ndd betri tokum d ad
reekta sjdlfa pig i dag? ,,J&, ég
stunda joga fimm til sex sinnum
iviku en ég finn ad jéga réar
mig og heldur mér 4 jordinni. Eg
stunda lika innhverfa thugun en
oll fjolskyldan min gerir bad lika
og pabbi er til deemis biinn ad
fhuga 1 yfir 40 ar. Vid erum ein
af pessum hippafjolskyldum sem
fhuga meira ad segja saman sem
er frekar saett, sko. Mér hefur tek-
ist gaetlega a0 sampeaetta vinnuna
og heilbrigt liferni og pegar ég fer
i vinnuferdir til itlanda tek ég bara
jégadynuna med og er aldrei lengi
aod finna veitingastadi med hollan
og gédan mat. Pag er allt haegt med
vilja og sméskipulagshaefni.“
Tekur pii pdtt i meistaramdn-
udi? ,Eg tek ekki formlega patt
en petta ar hefur verid eins konar
meistaraar hja mér. bad byrjadi
frekar illa en verdur bara betra og
betra med hverjum deginum sem
lidur. Eg t6k mig meira ad segja
til og skrddi nidur pad sem mig
dreymir um ad gera og er farin
ad vinna i beim lista. Eg s4 Fleet-
wood Mac 4 ténleikum i Boston
fyrr 4 arinu og pad var 4 listanum.
Svo langar mig til deemis ad leera &
motorhjol og fara til Astraliu.“

Rain-X fylgir dllum bilapvotti i
svamphurstastod Lodurs a Fiskislod 29 og er
faanlegur a snertilausu puottastddvum Lodurs a
Grjothalsi 8 og Fiskislod 29.

Nyr og fullkominn
tolvuhughiinadur og hag=da
ny efni i pvottastddvum Lodurs.

Kamilla
Ingibergs-
déttir sinnir
einstaklega
skemmtilegu
og spenn-
andi starfi
sem kynn-
ingarstjori

listarhatidar-
innar.

FJOGUR

MARKMID FYRIR

MEISTARA

Arnaldur Birgir Konrddsson, pjdlfari og fram-
kveemdastjori Boot Camp d Islandi, gefur go0 rdo i

Hreyfing

,Vid vitum &Il ad hreyfing skiptir
miklu mdli en feestir gera sér
grein fyrir pvi ad einungis 20
minGtna hreyfing prisvar i viku
getur haft mjég géd dhrif & hjarta
og adakerfi, styrkt stodkerfid og
aukid likamlegt dthald. Meistara-
manudur er kjorinn til ad setja sér
ny markmid og takast & vid nyjar
Gskoranir.”

Mataradi

,Samfélagid er uppfullt af kirum
og skyndilausnum og fdar pjédir
jafn ginnkeyptar fyrir pvi og vid
Islendingar. Eg radlegg petta:

1. Bordadvu fjslbreytta feedu.
Fordastu seetindi, gos, snakk og
unnar kjotvérur en taktu meira inn
af graenmeti, avoxtum, fiski, kjok-
lingi og kornvérum.

2. Fordastu ad borda seint 4
kvdldin. G&d regla er ad bursta
tennurnar strax eftir kvéldmat pvi
bd ertu sidur likleg(ur) til ad narta
4 kvoldin.

3. Drekktu meira vatn. Gott er ad
drekka eitt til tvé vatnsglés fyrir
mat pvi pé bordar b ésjélfratt
minna.

4. Bordadu heegt. Pad tekur lik-
amann tima ad koma peim skila-
bodum d&leidis ad ni sé hann
mettur.

5. Minnkadu skammtana. Flest
okkar borda allt of mikid i einu.
G643 regla er ad borda oftar og
fordast sveiflur i blédsykri.

6. Vitamin og steinefni. N¢
feerist veturinn yfir og pérfin fyrir
vitamin eykst. Eg maeli med lysi
og gédu fislvitamini.”

meistaramdnudinum.

Arnaldur Birkir Konrédsson

Svefn

,Rannséknir syna okkur a betur
hvad svefninn skiptir heilsu okkar
miklu mali. Lengd svefns er eitt
og gadi er annad. AJ sofa i sex
g4da tima er mun betra en ad
sofa i dtta tima par sem vid vokn-
um tvisvar il prisvar sinnum yfir
néttina. Eins skiptir miklu mdli ad
sofna fyrir midnaetti svo vid ndum
gédum djdpsvefni. Vel hvildur lik-
ami verdur sidur veikur og heldur
betur einbeitingu.”

Jakveed salfraedi

,Hrésadu sjélfum pér og 6drum.
Ekki tala nidur til pin. Hringdu
vini og aftingja eda hreinlega
sendu smaskilabod & pa sem pér
pykir vaent um. PG getur verid
viss um ad pér og peim mun lida
betur.”

Airwaves-ton-
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Stadurinn sem er til hisa & Sudurlandsbraut 4a, var nylega steekkadur umtalsvert. Sélveig er hér til haegri asamt anaegdum vidskiptavinum.

HVER ERU PIN MARKMID?

Veitingastadurinn Culiacan a Sudurlandsbraut 4a bydur upp a mexikdska heilsurétti af bestu gerd. Stadurinn var nylega stekkadur og
skemmtilegu barnahorni batt vid. A stadnum er medal annars bodid upp a handhaegan sérréttasedil par sem olikir hopar geta fundid rétti
vid hafi. Ma par finna rétti sem eru snidnir fyrir iprottafolk, folk a lagkolvetnafadi og folk sem vill Iéttast svo daemi séu nefnd.

i grunninn bjédum vié
hollan, ferskan og naer-
ingarrikan mat og a pad
vid um alla okkar rétti.
bad eru hins vegar allt-
af ad koma fram nyjar
og nyjar stefnur tengdar
mataraedi og ekki skrit-
i0 ad folk verdi ringlad.
Pess vegna hoéfum vid
utbuid sérréttasedil med
réttum sem eru snidnir
ad Slikum porfum,” segir
Soélveig Gudmundsdéttir,
eigandi Culiacan.

Enchilada hlauparans

og quesadilla boltamanns-
ins

»Vid byrjudum med enchi-
lada hlauparans, sem vid
settum saman i samstarfi
vid nearingarfraedingana
Steinar B. Adalsteinsson
og Fridu Run Pérdardottur,
en peir sem stunda hlaup og Uthaldsiprottir purfa
meira kolvetni en adrir og tekur rétturinn mid af
pvi. P4 adstodadi Steinar, sem gaf ut ritid Holl
neering knattspyrnumanna, okkur einnig vid ad
setja saman quesadilla boltamannsins en sa rétt-
ur kemur i premur steerdum; sa minnsti er hugs-
adur fyrir bérn yngri en tolf ara en midsteerd og
stér fyrir fullordna,“ upplysir Sélveig.

Léttir réttir

A sedlinum er lika a8 finna létta rétti, Gtbuna i
samstarfi vid Thelmu Matthiasdéttur sem heldur
ati lifstilsvefnum www.fitubrennsla.is. ,,Um er ad
reeda prja rétti sem allir innihalda faerri en 400 ka-
loriur og eru hugsadir fyrir folk sem vill |éttast.
Engu ad sidur er um ad raeeda gédan og girnileg-
an mat sem er uppfullur af naeringu.”

Crossfit-rétturinn

Sérréttasedillinn inniheldur sémuleidis crossfit-rétt
sem var settur saman i samvinnu vid Evert Vig-
lundsson i Cross Fit Reykjavik. ,Hann inniheld-
ur 30 présent fitu, 30 présent prétein og 40 pro-
sent kolvetni. L6gd er ahersla & goda fitu en litid

Nyja barnahornid
a Culiacan hefur
vakid mikla lukku
hja smafélkinu.

braud og par a4 bae eru menn ekki ad telja kalori-
ur,“ segir Sélveig.

Lagkolvetnaréttir

»Ad sidustu erum vid svo med prja mismunandi
lagkolvetnarétti sem vid settum saman med hjalp
Mariu Kristu Hreidarsdottur, sem heldur uti vin-
seelu lagkolvetnabloggi & sl6dinni http://maria-
kristahreidarsdottir.ologspot.com. Eins og marg-
ir vita ntordid snyst lagkolvetnamataraedi um ad
borda mikid af fitu og préteini en minna af kol-
vetnum. Um er ad raeda prja rétti og er kolvetna-
magnid tekid fram i hverjum fyrir sig. A pessum
sedli ma jafnframt finna fyrsta desertinn okkar
sem samanstendur af rjdma, 70 présent sukku-
ladi og hindberjas6su. Hann er hrikalega gédur.”

Sélveig byst vid ad urvalid & sérréttasedl-

Belareiy

SADDUR AN
SAMVISKUBITS

(izcapp
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inum muni aukast enn frekar pegar fram lida

stundir enda hafi undirtektir vidskiptavina verid E@onn —r
£ALr r

afar godar. ,Vid erum ekki ad taka afstédu =

med neinni akvedinni stefnu heldur gefa élik- ———lia

Mlosiparing

um hépum kost & ad velja rétti vid heefi.”
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B@’NUS B@NUS B@NUb Marta Jonsson og Snyrtibuddan.
AR ®

Garnier

FYRIRUNGLINGINN

... bélur og 6hrein hud

AUGNHREINSIR

Hentar vel fyrir unglinga og pa
sem eru med vidkvaem augu

:L‘_:;'.-'
— 798.-
HVERJUM HENTAR -
GARNIER PURE? 1.098.

* Feit/blondud hud sem haettir til
ad fa bolur&filapensla

* Er djtiphreinsandi, vinnur
gegn ohreinindum

HVERJUM HENTAR
GARNIER PURE ACTIVE?

* Opnar svitaholur

* Bolur og ohreinindi

* Djuphreinsar hudina

* Anti bacterial virkni og inniheldur
2%salicylic syru

HVERJUM HENTAR
BB ANTI SHINE?

* Gefur matta aferd — hudin minna feit

* Svitaholur minna synilegar

+ Ohreinindi — rodi, blettir, for eftir bolur
og filapensla dragast saman

) Take care.

NICR

B&)NUS EXKERT BRUDL

2 Marta Jonsson
hannar baedi
hageedasko
og fylgihluti

i morgum
ottum litum.

.,

SKODROTTNINGIN

OPNAR VERSLUN A ISLAND

Marta Jonsson skéhénnudur hefur opnad skoéverslun d Laugaveginum undir eigin nafni en

egar ég var 19 ara fékk ég auka-

vinnu { skobtdinni Stinu Finu

a Laugavegi. Eg labbadi pang-

ad inn og pegar ég var biin

ad vera { bidinni { tvo klukku-
tima vissi ég hvad ég vildi gera { lif-
inu. Pad ma pvi segja a0 ég hafi verid
einstaklega heppin ad hafa fundio mig
svona snemma. Eg hef bara ekki gert
neitt annad sidan. Eg er bara haegri og
vinstri skor, segir Marta Jénsson ské-
hénnudur gloo 1 bragoi.

I sidustu viku opnadi Marta ské-
verslun 4 Laugavegi 51 undir eigin
nafni og segist vera dnsegd ad vera
komin & Laugaveginn aftur. ,Mér

hiin hefur verid vidlodandi skobransann lengi vel.

finnst ég sma vera komin heim bpratt

fyrir a0 biia 4fram i London. bad

ma bvi segja ad pessi verslun sé o
flaggskipid okkar i Skandinaviu,“ )
utskyrir hin en nylega opnadi hin
verslun { Dusseldorf { byska-
landi og rekur ni pegar tolf
verslanir { London. Undan-
farin tuttugu ar hefur
Marta Jonsson haft i négu
ad snuast vid ad hanna ské
fyrir steerri kedjur 4 bord
vio River Island, Top shop
og H&M. Haegt er ad sja sko-
urvalid & heimasidunni marta-
jonsson.com.

SNYRTIBUDDAN
HYJARINN GERIR KRAFTAVERK

Kristin Minney Pétursdottir les vidskiptafreedi vio Hdskolann d Bifrost og situr i

ristin Minney hefur
verio mikid 1 kring-
um snyrtivorur i gegn-
um tidina en hin er snyrti-

raedingur ad mennt og hefur

starfad sem s6lumadur hja For-
vali heildverslun. Einnig

hefur hin starfad sem
flugfreyja. ,,EkKi alls L%
fyrir longu keypti ég
mér gulllitada snyrti-
buddu { Karen Millen
sem €g held mikid

upp a. I snyrtibudd-
unni leynist margt
spennandi og ég eetla
ad deila med ykkur pvi
helsta.“ —

stjorn Merkir, félags vidskiptafreedinema.

Inimitable intense maskarinn fra Cha-
nel stendur alltaf fyrir sinu. Burstinn &
bessum maskara er Gr gdmmii og gerir
augnhdrin étrilega 16ng og falleg.
Hann klessir ekki augnhdrin og endist
midg lengi. Minn maskari er svartur og
ernr 10.
Hoola-sélarpudrid fra Benefit hef ég notad i
morg ér. Benefitvarurnar eru pvi midur ekki féan-
legar hérlendis en ég kaupi mér alltaf birgdir pegar
ég er erlendis. Mali hiklaust med pessum vérum ef
bid viljid prufa eitthvad nytt og spennandi.

Pennan fljétandi hyljara fra Shiseido hef
ég notad fra pvi ég starfadi sem flugfreyja. Hann
gefur midg fallegan ljéma i kringum augu. Gerir
kraftaverk pegar madur er litid sofinn og langar
til ad lita vel 0t. Pessi hyljari er féanlegur {

%y, premur mismunandi litum. e

Soleil Identité er bronkukrem i

andlit fra Chanel. betta krem er algjor-

| lega émissandi i snyrtibudduna mina, ba

LB sérstaklega pegar veturinn skellur &. Kremid
B 11 er létt og gefur fallega bronséferd. Eina

brinkukremid sem ég get notad.
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