wr Yrr & Mariko
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FRETTABLAPID Félk & List.

HVERJIR
HVAR?

Hamingja, folk og
annad frdabeert

Umsjén bladsins

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

Elly Armanns

elly@365.is

Utgafufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Stefén Karlsson
Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Hénnun

Silja Astpérsdattir
silioa@frettabladid.is
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Margar &flugar konur maettu fil ad vera vid-
staddar viéurkenningorhahé FKA sem

fram fér i ténlistar- og rédstefnuhis-

inu Hoérpu i gaerkvo|d| i framhaldinu
var farid upp @ veitingahtsid Kolabraut
bar sem Liv Bergpérsdéttir, forstjéri
Nova, sem fékk FKA-vidurkenninguna,

fagnadi. b4 fagnadi Rakel Sélva-

déttir hvatningarverdlauna-

hafi med SKEMA teyminu

sinu. Einnig meettu Gud-

’ ’ rén Ragna Gardarsdéttir,
forstjéri Atlantsoliu, Ingi-

bjérg Steinunn Ingjaldsdétir,

eigandi Prentmets, Katrin S. Ola-
\ déttir, fra Hcqungl bérdis Léa
\ bérhallsdoéttir, hja Pizza Hut,
Margrét Kristmannsdéttir, for-
stiéri Pfaff og Hulda Bjarna-
dottir, framkveemdastiéri FKA
og Utvarpskona & Bylgjunni.

HEIMPRAIN HJALPADI TIL VID
ISTSKOPUN ISLANDSBAKKANS

Unnur Yrr Helgadéttir og Mariké Margrét Ragnarsdottir honnudu Islandsbakkann i Stokkhélmi.

ugmyndin var ad
skapa list sem um
leid nytist &4 heim-
ilinu,“ segir Unnur
Yrr Helgadéttir um
bakkann sem ber heitid ,,Sveit-
in min“. ,Mariko Margrét Ragn-
arsdottir leitadi til min med hug-
mynd ad bakka med islensku
bema par sem hiin hafdi séod verk
eftir mig sem var einmitt mynd
af islenskri kind i lopapeysu. Pad
rikir mikil bakkastemning i Svi-
bj6d pbar sem vid erum badar bu-
settar og Sviar nota bakka mikio
til a0 bera fram ymislegt sem og
til skrauts. Unnur Yrr, sem er
menntud sem grafiskur honnud-
ur, segir ad pad hafi hjalpad til
vid listskopunina ad vera med or-
litla heimpra pvi minningar um

sveitina kveiktu eitthvad i henni.
Bakkinn er ur birki og 4 bak-
hlid hans ma finna 1j60i0 ,,Sveit-
in min“ eftir Sigurd Jénsson
sem Unnur notadi sem innblast-
ur fyrir myndefni bakkans. Atl-
unin er ad fa fleiri islenska lista-
menn { samstarf { ndnustu fram-
tid. ,Bakkinn er ekki einungis
flott teekifeerisgjof og nytsamleg-
ur hlutur heldur mun hann verda
eins konar safngripur bar sem
hann er fyrsti bakkinn { serfunni
,Islandsbakkinn®, svo ef pt miss-
1r af bakka nimer eitt pa get-
urdu nélgast bakka nimer tvo.
Oll heimili verda ad eiga bakka
0g ekki skemmir fyrir ad bakk-
inn sé einnig list inn 4 heimilid.“
Islandsbakkinn - Sveitin min
feest { Epal.

Mariko Margrét Ragnarsdéttir og Unnur Yrr Helgadaéttir.

TISKA NYR FRAMKVAMDA:

Jogalogalogal

* Hefst 4. febraar

+ Pri. og fim. kl. 12:00-13:00
+ Kennari: Gyda Dis

+ Verd kr. 13.900.-

Vekjum upp likamsvitundina og
uppskerum betri likamsstodu, aukinn
styrk og betra jafnvaegi til ad takast &
vid daglegt amstur.

Skraning i sima 560 1010
eda & mottaka@heilsuborg.is

HEILSUBORG

Heilsuborg ehf. - Faxafeni 14 - 108 Reykjavik
Simi 560 1010 « www.heilsuborg.is

STIORI RABDININ TIL ZISKU

arpa Einarsdott-

ir honnudur leggur
nd lokahond 4 fata-
linu Zisku. Hin eetlar
sér stora hluti { tisku-
heiminum med nyradinn fram-

kvemdastjéra sem & helmings-
hlut i fyrirtaekinu hennar.

,Pao eru bunar ad vera mikl-
ar sviptingar med Zisku undan-
farid. Nuna loksins eru hlutirnir
a0 taka 4 sig rétta mynd. Eg var
a0 ljuka vid a0 hanna steerstu
og ja, ég held ad pad sé 6haett
ao segja langflottustu Ziska-
linuna hingad til. Hin verodur
synd & RFF i lok mars og pa um
leid verdur opnud ny heimasida
bar sem nyja linan verdur seld
a Ziska.is. Petta ,,collection“ er
innblasid af mongélskum arnar-
veidimonnum sem rida um slétt-
urnar 4 fdkum sinum med risa-
stora erni sem fljiga med pbeim
og veida fyrir pa 1 s0did," segir
Harpa sem fer a tiskuvikuna i
New York 4. febriar neestkom-
andi.

»Eg fer & tiskuvikuna { New
York til ad sja og syna mig og
vonandi landa nyjum kdnn-
um og styrkja tengsl sem pegar
hafa myndast,” segir Harpa.

Spurd um rekstur vorumerk-
isins Zisku: , Eg hef nu slitid
samstarfi vio Helgu Olafsson
. og Lastashop vegna 6likra

aherslna med Zisku en ég

er mjog pakklat fyrir pbann

tima sem vid unnum saman

og ég 6ska henni allrar lukku
med Lastashop og markads-
setningu islenskrar hénnunar {

Los Angeles. Pad gledur mig a0
segja fra pvi ad pad er kominn
nyr framkveemdastjori { Zisku
sem 4 nd helmingshlut 1 fyrir-
teekinu. Hun heitir Nana Alf-
reds og er ad koma inn med fit-
onskraft og saman atlum vid a0
sigra tiskuheiminn. Vid erum
samstiga alla leid og Ziska-zev-
intyrid er bara rétt a0 byrja,*
segir Harpa.
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FORPUN H/AKKADU KINNBEIN
OG MINNKADU UNDIRHOKUNA

Sara Dogg Johansen, fordunar-og airbrush freedingur, synir hina almennu skyggingu d fegurdardrottningu Islands , Tonju Yri Astpérsdéttur. Sara Dogg
notadi Inglot-vorur til ad skyggja og draga fram dkvedin sveedi d andlitinu en hin almenna skygging hentar flestu andlitsfalli.

ara Dogg Johansen er annar eig- Sara Dégg
andi fordunarskoélans, Reykja- Johansen,
vik Makeup School sem vero- annar eig-
ur opnadur 4 Lynghdlsi 4 um enda Reykja-
helgina. Hain hefur haft i négu vik Make-
ad sndast undanfarin ar en hin hefur up School,
fardaod fyrir tiskusyningar, leikrit, sjon- hefur mikla
varp, stuttmyndir, ténleika og forsio- reynslu i

ur timarita. Lifio fékk Soru Dogg til a0
dtskyra og farda hina almenna andlits-
skyggingu sem hefur verid svo vinsael
hjé stjornum & bord vid Kim Kardashi-
an. Fyrirseetan er fegurdardrottning
Islands, Tanja Yr Astborsdottlr
Almenna skyggingin sem 4 ad henta
flestum:

Hin almenna highlight & contour
skygging er bad vinsaelasta hjé stjorn-
unum i dag en pad felst i pvi ad leidrétta
hlutfoll andlitsins, heekka kinnbein og
minnka undirhékuna. Heegt er ad nota
1j6st og dokkt meik til ad skyggja en
vinszelast er ad skyggja med sélarpidri
og ljésum hyljara.

Ljo6si liturinn (highlight) er notadur
til ad til ad skerpa, draga fram og lysa
sveedin 4 andlitinu.

fordunargeir-
anum.

Kinnbein og kjdlki

DokKkir ténar (contour) draga saman og
minnka sveedin. DokKki liturinn er settur
undir kinnbeinin til ad draga pau fram
og undir kjalkann til ad draga kjalka-
beinin fram.

Hadrsrot

Gott er a0 skyggja vid harrdtina til ad
minnka hétt enni og einnig er skyggt til
hlidanna ef enni er breitt. Pad er mjog
gott ad pekkja sitt andlitsfall en petta
er almenna skyggingin. Pad geta allir
gert betta.

Nefio

Til ad minnka nefid skal setja highlight
i midjuna og dekkri linu bAdum megin
vid. Adalgaldurinn til ad fa sem falleg-
ustu og natttirulegustu skygginguna

er ad blanda négu vel med bursta eda
hreinum fingrum og nudda inn svo bad
séu engar linur og engin skil.

Tanja Yr, fegurdardrotining islands

l'.u'l,.

> ®

Andlitsfsllin. Bleiki liturinn er skyggingin
(contour) og fjélublai liturinn er lysingin(hig-

hlight).

SN Dao skiptir ollu
| madli ad hafa
obilandi tru

d sjdlfum sér
0og verkefninu,
fara reglulega
ut fyrir pceg-
indarammann

H/éNNUNARVERSLUNIN KRAUM
PATTTAKENDUR | FRAMLEIDSLU
FATALINUNNAR DIMMBLA

,Eg hafdi samband vid verslanir pegar udur Nordurljésalinunnar, seg-
ég var ad safna fyrir framleidslukostn- ist vera himinlifandi yfir vid-
adinum og Halla i Kraum ték vel i ad brégdunum en hin hefur
styrkja en verslunin Kraum og nordur- fengid umfjsllun & bloggum
Iiésosetri6 Avurora Reyk]ovik akvédu ad erlendis og fislmarga télvu-
taka patt i f|armognun|nn| 4 fatalinunni pésta par sem ad félk lofar
minni og dttu stéran patt i bvi hversu nyju fatalinuna. Hin segist

vel t6kst,” segir Heidron Osk Sigfisdét-  jafnframt hafa stigid stort skref
ir, sem safnadi fyrir framleidslukostnad- pegar hin dkvad ad hanna
inum 4 sinni fyrstu fatalinu, Dimmbl4, & sina eigin linu. ,Pad er mikil-

v|a b;oéum nﬁt_ |
verélaekkun a tsoluv" :_

WWW.SIGURBOGINN.IS

Karolina fund i desembermdnudi. ,Sid-
ustu dagarnir & Karolina Fund voru gif-

urlega spennandi. Fijarséfnunin gekk ein-

staklega vel og voru verslanir jafnt sem
emstaklmgor hérlendis og erlendis ad
heita & verkefnid.” Heidrin Osk, hénn-

vaegt ad fara haegt of stad, taka eitt
skref i einu og vera hagsyn. Pad skiptir
Sllu méli ad hafa ébilandi tri & sjglfum
sér og verkefninu, fara reglulega ot fyrir
paegindarammann og ad vera lausnar-
midud,” segir hon.

Heidran Osk Sigfis-
déttir hénnudur og
Halla i Kraum.



Octo 4240 ljés
Verd fra 154.900 kr.

RB322 séfi
Verd fra 584.900 kr.

Wave soft haegindasto
Verd fra 204.900 kr.

GO0 honnun gerir heimilid betra

D[tt heimil
DN stuna

Lalinde séfabord
Verd fra 44.900 kr.

Patchwork gélfmotta
Snidin eftir mali. Verd pr. fm 85.900 kr.

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

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

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

*
MARGIR l
LITIR \

Lantern lukt /18.900 kr. Cherner stoll / Verd fra 137.900 kr. Miho hreindyr / Verd fra 5.500 kr. Pasmore stoll / Verd fra 399.900 kr. Cucu 33 sm/12.900 kr.

—N

OPID VIRKA DAGA KL. 11-18 + LAUGARDAGA KL.11-16 + HLIDASMARA 1 « 201 KOPAVOGUR « 534 7777 + modern.is
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TISKA KRAKKARNIR
FIGA AD SKEMMTA SER

Myndir: Iris Dogg Einarsdéttir Honnun: Helga Olafsdottir
Leikmunir: Karitas Pdlsdéttir Foroun og andlitsskreyting:
Gudbjorg Huldis Kristinsdéttir Hdr: Theodora Mjoll Skiila-

dottir Jack Adstod: Sandra Vilborg Jonsdottir

ad er svo mikil ré yfir 6llu
og bara yndislegt a0 vera
hérna,“ segir Helga Olafs-
déttir, adalhdnnudur og
stofnandi Iglé og Indi, sem
er stodd 4 Akureyri pegar blada-
madur neer tali vid hana. Nord-
urlandio var valid til pbess ad
komast dr hversdagsamstrinu og
fa innblastur til pess ad teikna
upp fatalinuna fyrir sumar-
10 201S. Med Helgu er grafiski
honnudurinn Karitas Palsdott-
ir, en hin teiknar alla grafikina
hjé 1glé og Indi. Honnunarferl-
id er langt og strangt og segir
Helga bad vera svolitid skritid ad
byrja upp 4 nytt pegar nybuio er

a0 mynda vetrarlinu 2014. ,\Vido
vorum meod gott teymi i sidustu
myndatoku en betta er fjérda
linan sem Iris Dogg Einarsdoétt-
ir myndar med okkur. Vid viljum
hafa fjolbreytileikann og born-
in eiga ad fa ad njéta sin svo Iris
er nanast eins og fluga a vegg.
Krakkarnir eru bara edlileg-

ir par sem peir leika sér ad leik-
mununum og hafa gaman,“ segir
Helga og beetir vid: ,,Gudbjorg
Huldis sa um ad skreyta og farda
krakkana og The6déra Mjoll sa
um héarid. Myndatakan ték tvo
daga en undirbtiningurinn um
bad bil viku,“ segir hin glod {
bragoi.

-

\ FROSID
LANDSLAG

imyndid ykkur eyju langt i nordri,
fisllin pakin snj6, vétn full af is og
svartar strendur. | pessu fagra, frosna

landslagi dvelja gladbeitt bérn; pau dansa,

hleeja og leika sér med vinum sinum, dyrunum.

Pau herma eftir hreyfingum peirra, spretta eins
og refurinn, hoppa eins og kaninan, fara i
drdsarstédu bjarnarins. Onnur tylla sér &

triégrein eins og uglan eda, likt og tign-

arlegur félkinn, teygja handleggina
upp til flugs. | pessari einstoku

undraverdld barnanna er ekk-

ert dmogulegt.

. M VEFVERSLUN HANDBUNDNIR
BBeﬁi‘..%aa,,'i'.!g?,ﬂi;ﬁa' BLOMVENDIR BEINT FRA BONDA

Eva Sceland hefur nylega opnad netverslunina Reykjavik gift shop.is

T,
s

| 'l Eva Szland

REYKJAVIK |

GIFT SHOP

Eftir fertugt framleidir likaminn 50% minna
Nitric Oxide. SUPERBEETS é&rvar )
Nitric Oxide framleidslu strax. — I
Betra blodfleedi, allt ad 30% =dadtvikkun, e !
30% meiri strefnisupptaka, réttur blédsykur,
aukin fitubrennsla, 20% meira prek orka og
Gthald, hradar bata eftir &fingar.

Beett ris hja kdrlum, aukin kyndrvun kvenna.
Nitric Oxide hefur ahrif a og beetir: Bl6dpryst-
ing, kdlesteral, hjarta- &0da- og taugakerfi,
pvagbl6oru og ristil, lifur, nyru, ofnaemiskerfi,
heila, skapferli, pynnku, astma, lungnapembu.
Rikt af andoxunarefnum. A

,Eg fékk pessa hugmynd i Englandi
bvi ad bar kaupir madur eiginlega allt
4 netinu. Eg var ordin von pvi ad geta
keypt { matinn 4 netinu og pvi var bad
orlitid sjokk ad flytja heim til Islands
aftur og geta keypt litio sem ekkert &
netinu,“ segir Eva Seeland sem nu hef-
ur opnad netverslunina Reykjavik gift
shop. Verslunin sérheefir sig i blom-
vondum og sérvoldum gjafavorum
. X - til heimsendingar og eru blémvend-
700 - [ ‘ irnir handbundnir 4 seskuslédum Evu,
600 . ¥ y heima { Reykholti { Blaskégabyggd.
e 5 W ! Eva er alin upp i blémabransanum

300 6 o [ en fjolskylda hennar raektar blom og
200 6 Nitric Oxide hefur sérhaeft sig i ad senda tilbina
blémvendi fra sér. ,,bPetta byrjar

100 Nobelsverdlaun 19.
Sameind arsins 1992 rélega hja mér enda er ég ad vinna {

- 70% vinnu hja Kron. betta er tilvalin
4 H verslun fyrir fyrirteeki sem vilja vera
SUDPERBEETS Rauaromk"sm" i blémaaéskrift, fyrir Islendinga sem
100% lifrzent og pvi fullkomlega ruggt bua erlendis eda fyrir f6lk sem vill
0 oop s o5, e | BN
Beett blodfldi 30 min eftir inntoku. SGER sérvoru og gefa falleg blém og losna
SUPERBEET

NO = 30 fléskur af
raudrofusafa som

FRETTABLADID/GVA

Verslunin sérheefir sig i blomvond-
um og sérvoldum gjafavorum til
heimsendingar og eru blomvendirn-
ir handbundnir d eskuslodoum Evu,
heima i Reykholti i Bldskégabyggo.

vid innpokkunina og allt umstangid.*
Verslunin er snjallsimavaen og bad er
tveggja daga afhendingartimi. Eva

Nattiruleg kyndrvun fyrir karla og konur
Hvad gerir SILDI_EN_AFIL' d SE
The release of nitric oxide molecules Ll .'uiﬁi-_r: hefur ahuga 4 ad heyra i fleiri adilum

causes erection. . . PRPN
vardandi samstarf en hiin er nu 1 vio-

raedum vio Sif Jakobs og fleiri islenska
honnudi. Voruirvalid m4 sja 4 reykja-
vikgiftshop.com

Feest i apotekum, heilsubidum og i
World Class Umbod: www.vitex.is



Leon sofi194 cm kr. 485856 nd 129.900 / Leon skemill kr. 45555 nd kr. 29.900

Manchebo 224 cm kr. 226856-n 158.800

Clubber sofi 210 ecm kr. +48+#86-nG 89.000

Ashanti 213 cm kr. 232866-nG 162.900

UTSOLULOK
LAUGARDAGINN
1, FEBRUAR

s
5
B
§

Gyro Olive Adele armstoll
kr #5666 na 129.000 kr #+265-nt4 54.000

30% AFSLATTR

Ebba bord Tang&bordstofustdll
kr. 59666 na 35.800 kr. 24266-nG 17.400

35% AFSIATTR

3 ' 3
%
Wally TV - Veggskapur
kr. 59-856-nG 38.800
B:100 D:39 H:26
- —

Core sofabord 100x100 cm kr. 454265 na 75.000
Core sofabord 120x80 cm kr. 868686 na 60.700

Overlay bord 120x63 cm kr. 73-886 ni 55.300
Overlay bord 76x53 cm kr. #2266-na 37.400

i = = -
p— H
I
!
Monet ruggustéll Jori skdpur Swing stoll
kr. 768686 nu 49.900 kr. 372-8655-n4 260.000 kr 8%-966-n0 67.400

LIN

Takmarkad magn af hverri véru

BZAJARLIND 16 | 201 KOPAVOGUR | SIMI 553 7100 | LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 12-18 | LAUGARDAGA 11-16
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FRETTABLADID Maria Lovisa Arnaddttir.

MARIA LOVISA
LA RDOMUR
LIFS MINS ER AD

JMINNA ER MEIRA”

Maria Lovisa Arnadéttir hefur cetid haft dhuga d honnun en
varod hugfangin af markpjdlfun pegar hiin réd til sin pjdlf-
ara hjd fyrirteeki sinu i Bandarikjunum. I dag starfar hiin

sem markpjdlfi stiornenda og hannar fyrir islenska fyrir-
teekio sitt Inspira. Lifid reeddi vio hana um ndmio i Banda-
rikjunum, umhverfisvena honnun og hvernig madur metur
litlu hlutina sem lifid hefur upp d ad bjooda.

Gn var med plén um ad
hefja ndm 1 Danmorku
begar hiin vard astfang-
in af eiginmanninum og
orlégin gripu i taumana.
Bezedi préodu aod fara i ndm erlend-
is og eftir ad hafa skodad ymsa
moguleika fluttu pau til Arizona
i Bandarikjunum bar sem hin
leerdi innanhtssarkitektur { Ari-
zona State University. Ahuginn &
fyrirteekjaskopun og vidskipta-
hugsun jokst i sifellu og 4kvad hin
ao fara i MBA-nam { stjérnun og
stefnumétun. Med skyra framtio-
arsyn og draum um ad verda sinn
eigin herra flutti hun til {slands
eftir tolf &ra erlenda biuisetu og {
dag leyfir hin skopunargéfunni ad
njéta sin. Hin starfar meo stjérn-
endum og stjérnendateymum,
baedi hér 4 landi og { Bandarikjun-
um sem markpjalfi.

Islenskir minjagripir

bt ert menntud sem innanhiss-
arkitekt frd bandariskum skdla en
starfar adallega sem markpjdlfi i
dag. Hefurdu pd lagt honnunina d
hilluna?

,,Alls ekki. Mér finnst honnun,
vidskiptahugsun, stefnumétunar-
vinna og markpjalfun vera nitengt
hvert 6dru og eru petta allt mis-
munandi vinklar 4 sama kjarna;
ad skapa betri veruleika. Vi erum
pvi alltaf ad hanna og skapa eitt-
hvad hvort sem vid erum medvit-
ud um bad edur ei. Eftir ad hafa
saknad pess ad leika mér 1 honn-
un tok ég patt { Honnunarmars {
fyrra hja Epal og syndi linu sem
heitir Inspira. Petta byrjadi sem
ahugaverkefni sem ég for a0 vinna
med pabba minum en hann og
brédir minn vinna allt vidarverk
fyrir mig. Inspira-vérurnar byggj-
ast ad ollu leyti & islenskum inn-
bleestri og sa ég fyrir mér vorur
sem ég sjalf myndi vilja eign-
ast ef ég veeri a0 kaupa mér eitt-
hvad islenskt eda myndi vilja gefa
00rum sem minjagripi fra Islandi.
Eins og kannski gefur ad skilja er
ég mjog hrifin af alls konar inn-
anhtismunum og vel fremur slika

muni fra 60rum londum { stad typ-
iskra minjagripa. Allar vorurn-

ar eru einstaklega ,,islenskar“ og
tengjast okkar menningu, ségu og
nattiru og eru framleiddar hér &
landi. Sem stendur er haegt ad fa
Inspira-veggplatta og segla byggda
a galdrast6fum par sem saga takn-
anna er i forgrunni og einnig eru
Studla-stjakarnir komnir { Epal en
beir eru tr gegnheilli steypu og
fast meod eikarplottum og eru ad
Ollu leyti byggdir & innbleestri fra
studlaberginu. Fleiri vorur eru svo
veentanlegar i verslanir 4 pessu
ari, pudar, klukkur og fleira.*

Telur pti ad pad sé mikilveegt
fyrir hénnudi ad huga meir ad um-
hverfispenkjandi honnun?

,,Eg tel pad lykilatridi fyrir
framtidina sem og sidferdislega
skyldu hénnuda ad gera pad sem
i beirra valdi stendur til pess ad
huga ad umhverfinu. Honnudir
hafa teekifeeri til pess ad gera svo
margt & pbessu svidi enda hanna
beir borgir, hisnaedi og hluti. Med
hugmyndaaudgi og pekkingu ma
draga verulega Ur s6un og um-
hverfisspillandi 4hrifum. bad
skiptir allt mali pegar pbad kemur
ad honnun, allt fré uppsetningu,
vali & efnivid og framleidsluferli
yfir 1 val 4 taeknibinadi. Audlind-
ir heimsins eru ekki 6endanlegar
og { framtidinni geeti bad vel ordid
pbannig ad ruslahaugar nitimans
verdi alitnir fjarsjédir. Honnud-
ir geta ytt undir framsyna hugs-
un og bodid upp 4 umhverfisveena
valkosti og lausnir og endurnytt
enn betur pad sem haegt er ad end-
urnyta. En audvitad er pad pann-
ig ad vio purfum alltaf ad sann-
faera pann sem er ad borga bris-
ann og efla okkur i pvi ad syna
fram 4 hag pess ad velja umhverf-
isveena kosti.“

Eftir MBA-namio { stjérnun og
stefnumétun opnadi Maria Lovisa
honnunarstofu i Phoenix, Arizona
asamt skélafélogum sinum med
aherslu & umhverfisveena honn-
un fyrirteekjaryma. ,,Pad meetti
segja ad vio hofum verid adeins
a undan samtimanum meo penn-
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Uppdhalds

MATUR? Hrafeedi, sushi og gott lambakjétssalat.
DRYKKUR? Vatn og sitrénukristall.
VEITINGAHUS? Gl6, Happ, Rub 23 eru vinsselastir.

VEFSIDA? Inspira.is, FastCompany.com, Psychology-
Today.com, TreeHugger.com og Pinterest.com

VERSLUN? Epal

HONNUDUR? Of margir til ad nefna en Philippe
Starck er alltaf dhugaverdur brautrydjandi.

HREYFING? Dansa med bérnunum, hot yoga og

gdngutirar.

DEKUR? Mjog heit bdd og pottar og einstaka
nuddtimi.
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FRETTABLADID

Med fislskyldunni & skidum. Marfa Lovisa og bestu vinkonumar saman & gédri stundu. Med eiginmanni sinum og bérnum. Inspira-hénnun eftir Marfu Lovisu.

an fokus og ekki var alltaf audvelt
ad selja umhverfispenkjandi honn-
un. Aherslur i vidskiptum geta oft
gengio Ut 4 skjotan gréda & medan
langtimastefna, framtidarsyn og
ahrif f4 ad vikja fyrir skammtima-
markmidoum.*

Markpjdlfad omedvitad allt
sitt lif
bu kynntist markpjdlfun pegar pu
rédst markpjdlfa til ad adstoda pig
vid stefnumdtun hjd bandariska
hénnunarfyrirtekinu pinu. Hvad
gerdist i framhaldi af pvi?
»Markpjalfinn minn s4 { mér
einhvers konar ,,hugsunar- og
drvinnsluadferdir sem honum
fannst mikill fengur 1 og baudst
til pess ad taka mig { leeri hjé sér.
I kjolfario for ég i skéla i Arizona
og leeroi adferdafraedi markpjalf-
unar og vard Certified Trans-
formational Coach, eda vottad-
ur ,,Umbreytinga-markbjalfi®.
Eg komst ad pvi ad 4 vissan hatt
hafoi ég alltaf verid ad markpjalfa
begar ég hitti nyja vidskiptavini
me0 vidskiptahugmyndir par sem
spurningarnar { fyrstu voru ekki
6svipadar; hvad viltu gera, hvern-
ig viltu gera pad, hver er fram-
tidarsynin, hvad viltu baeta, hvad
viltu minnka, hver er besta mogu-

10.800 kr

14.800 kr

lega itkoman, hver eru gildi fyr-
irteekisins, styrkleikar reksturs-
ins, sagan sem bid viljid segja og
annad i peim dur. Pessar sann-
leiksspurningar og svor heilluou
mig alltaf og fannst mér petta ein-
staklega skemmtilegur hluti af
starfinu en parna & sér stad mikil
skopun og 1 raun nokkurs konar
stefnumétun fyrir reksturinn.
Pbetta var p6 litill hluti af honnun-
arstarfinu og sidan for folk sina
leid. Mér fannst bad heillandi hug-
mynd ad geta unnid vid pessa gerd
skopunar og fengid ad fylgja fyr-
irteekjum eftir enn lengra og fa ad
vinna med stjérnendum og stjérn-
endateymum sem eru stoougt ad
vinna vid breytingar og préun 4
rekstri. bad verdur varla meira
skapandi en pad.“

Meetti pvi segja ad orlogin hafi
gripid i taumana og leitt pig d nyja
braut?

,,J4, augljéslega pvi ad fyrsti
adilinn sem ég tilkynnti ad ég
hefdi leert markpjalfun, réd mig
til pess ad pjalfa sig og sitt teymi.
bad vill svo til ad ég starfa enn
me0 pvi fyrirteeki { dag og hef
fylgt bvi eftir fra pvi ad pau voru
med 15 starfsmenn yfir { ad vera
komin med hétt { 100 starfsmenn.
Markpjalfunarstarfio er mjog

10.800 kr

skemmtilegt og fae ég ttras fyrir
morg persénuleg ahugasvio og
kynnist alls konar rekstri og vio-
skiptaskopun. Eg nyti ad morgu
leyti baedi heilahvelin min sem
hafa gaman af honnunarhugs-
un og stjérnun og stefnumétun en
skemmtilegast af 6llu er ad fa ad
vinna med félki sem er ad skapa
betri framtiod fyrir sig og adra og
f4 ad fylgja bvi eftir i ad skapa
stodugar framfarir.“

Markpjdlfun gerir pig gladari
Hvad er ad vera markpjdlfi? Endi-
lega segdu ndnar frd pvi.
,Markpjalfi getur sa kall-
aod sig sem hefur leert adferda-
freedi markpjalfunar sem geng-
ur Ut 4 samtalsadferd sem byggist
4 opnum spurningum og mida a0
bvi ao lada fram jakveedar breyt-
ingar. G60ur markpjalfi eflir
f6lk { ad mynda sér sterka fram-
tidarsyn og stefnu og adstodar
folk vid ad setja sér markmio og
gera pau framkvemanleg. Mark-
bjéalfar adstoda félk einnig vid ad
takast 4 vio 4skoranir sem geta
ordio 4 veginum og hjalpa marg-
ir til vid ad brjéta adgerdir nidur
i framkvaemanlegar einingar.
Feer markpjalfi getur sem deemi
komid inn { teymi og ytt undir

peysa 9800 kr
Aztek sla 10.800 kr

virkni, gagnseei, samvinnu og
abyrgd hvers og eins, badi gagn-
vart sjalfum sér sem og gagnvart
teyminu og fyrirteekinu sem pad
starfar med. Paod hefur synt sig ad
med adstod g6ds markpjalfa nast
markmid mun hradar en ella og
folk er almennt einbeittara, glad-
ara og oflugra i pvi sem pad er ad
gera. Félk er almennt sittara og
tengdara.”

I dag ert pu stjérnarformadur
Félags markpjdlfunar d Islandi.
Er félagid mjog oflugt d Islandi?

,JFélagio er ungt en i 6rum
vexti og hefur verid ad steekka
og eflast ar fra ari. I dag erum
vido med um 70 félaga og eru peir
allir med menntun { markpjalfun.
Félagio hélt Markpjalfunardag-
inn i annad sinn i gaer 1 Opna ha-
skélanum i Haskélanum i Reykja-
vik og var adsékn langt fram-
ar bestu vonum. Félagio stendur
fyrir pvi ad kynna og efla mark-
bjalfun sem fag, kynna starfandi
markpjalfa og standa vord um ad
félagsmenn syni fagmennsku og
fylgi sidareglum félagsins. Fyrir
ba sem hafa ahuga 4 ad vita meira
um markbjalfun og starfandi
markpjalfa 4 Islandi b4 er um
a0 gera a0 skoda sidu félagsins,
www.markpjalfun.is «

skyrta 7800 kr golla 8.800 kr
buxur 9800 kr

14.800 kr

Audlindir heims-
ins eru ekki oend-
anlegar og i fram-

tidinni geeti pad
vel ordid pann-

ig aod ruslahaug-
ar nutimans veroi
dlitnir fjdrsjooir.
Honnudir geta yitt
undir framsyna
hugsun og boodio
upp d umhverfis-
veena valkosti og
lausnir og end-
urnytt enn betur
baod sem heegt er
ad endurnyta.

peysa 10.800 kr

12.800 kr

AUSTURSTRZTI 8 - 10 » SIMI 534 0005

OPID ALLA DAGA Finndu okkur a Facebook
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FRETTABLADID Maria Lovisa Arnaddéttir.

Forréttindi ad vera islendingur
Var skritid ad flytja heim aftur til
Islands aftur eftir langa bisetu er-
lendis?

»Einhver sem bjé lengi erlend-
is sagdi vio mig ad pad myndi taka
mig tvo ar ad lenda og bad m4 eig-
inlega segja ad bad hafi reynst rétt.
Bornin min adlégudust furdu fljott
og nutu frelsisins a Islandi i botn
sem gladdi mig mjog. Mér fannst
sjalfri p6 mjog skritid ad vera
komin hingad i fyrstu enda var ég
me0 annan f6tinn dti og ad vinna {
gegnum Skype og bvi ekki { mikl-
um tengslum vid pj6ofélagio a Is-
landi hvad vinnuna vardadi. bad er
otrilegt hvad pad hefur mikil ahrif
og hvad vinnan tengir okkur vid
stadinn sem vid btium 4. Pad var
dasamlegt ad vera loksins naleegt
fjolskyldu og vinum og ég nyt pess
ad vera tti og anda ad mér brak-
andi fersku loftinu. bad var b6 ekki
fyrr en ég for ad finna mér verk-
efni hér heima og fér ad leika mér
ad pvi a0 hanna islenskar vorur
ad ég upplifdi mig tengjast land-
inu minu aftur. Ntina er ég lent og
komin 4 minn stad, bdin ad finna
reetur minar og 4 aftur heima
Jheima“. Hér vil ég vera enda flott-
asta land i heimi og ég er stolt af
bvi ad hafa pau forréttindi a0 geta
kallad mig Islending.*

Hvad veitir pér innbldstur dags-
daglega?

,,bad er svo margt! Eg fze inn-
blastur dr 6llum attum og 4 sjald-
an dag &n pess a0 nyjar hugmynd-
ir faedist. Eg er 1 edli minu forvitin
og hef dhuga 4 mjog morgu bann-
ig a0 hvort sem ég er ad lesa bok,
blad eda vefsidu, skissa upp teikn-
ingar, 1 sundi eda 1 gongutir uti {
nattirunni p4 er alltaf stutt i inn-
blésturinn.

Pad eru samt bornin min sem

Markpjdlfunarstarfio er mjog skemmti-
legt og fee ég utrds fyrir morg personu-
leg dhugasvio og kynnist alls konar
rekstri og vidskiptaskopun. Eg nyti ad
morgu leyti beedi heilahvelin min sem
hafa gaman af honnunarhugsun og
stjornun og stefnumotun.

veita mér djlipsteedasta innblast-
urinn alla daga med pvi ad vera
alltaf svo opin, forvitin og ahuga-
som um lifid og med pvi ad vera
oftast gladveer og eiga stutt i hlat-
urinn. Pau lada pad besta fram
i mér og hvetja mig til pess ad
tengjast barninu { sjalfri mér og
kenna mér pvi liklega meira en ég
get kennt peim. Lifid veeri enda-
laust skemmtilegt ef vid seejum
pbad med augum barnanna.“
Heefileikarnir liggja d morg-
um svidum. Er pad eitthvad annad
sem ad pu stefnir d ad gera d
nestunni?

,Minn leerdémur { lifinu er
svolitid s a0 kunna a0 meta ad
,minna er meira“. Eg hugsa oft {
storu samhengi og virdist stund-
um framleida hugmyndir pann-
ig a0 bad hefur gerst ad ég feer-
ist meira i fang 1 verkefnum en ég
aetla mér. bvi stefni ég eingéngu
4 ad halda fékusnum 4 ndkveem-
lega bad sem ég er ad gera ntina
og sinna pvi vel. Eg er lika svo
heppin ad fa ttrés fyrir umfram-
skopunarkraft { gegnum adra med
pvi ad yta undir sképunargledi
og skapandi lausnir hja beim sem
starfa med mér { markpjalfun.“

JOGAKENNARINN

Ingibjérg Stefansdéttir var i leiklistar- og dansndmi i New York 1997
begar hin uppgdtvadi jéga. Asetlanir hennar um framtid og starfsframa
snarbreyttust vid pad og sidan pé hefur hin leert ymsar tegundir of jéga-
sfingum og menntad sig i freedunum baedi i Bandarikjunum og & Ind-
landi. Hin rekur jégastédina YogaShala auk pess ad vera priggja barna

médir.

Af hverju forstu ad laera til
jégakennara?

,Eg var biin ad stunda j6ga i nokk-
ur &r i Bandarikjunum og dkvad ad
byrja ad kenna pegar ég flutti heim.
Mig minnir ad pad hafi ekki marg-
ir verid ad kenna pann jégastil sem
ég var ad leera en pad eru jéga-
tegundirnar ,ashtanga vinyasa”

og ,vinyasa flow”. Par sem ég var
boin ad vera lengi i dansi heill-

adi ,ashtanga” mig upp Ur skénum.
Pad byggist & ritinum sem folk leerir
smém saman utan ad. Mér finnst
lika rosalega gott ad svitna og taka
ddlitid & pegar ég efi og pessar
jégategundir geta reynt vel &.”
Hvad er skemmtilegast vid
starfio?

,Eg elska ad kenna jéga. Pad er
étrilega gefandi starf. Pad er ekkert
betra en ad sjg félk lidma eftir tima.
Pad kom kona til min um daginn og
bad um ad f& ad fadma mig. Hin
var svo pakklét fyrir j6gastédina
mina og sagdi ad idkunin vaeri biin
ad breyta lifi hennar. Petta er topp-
urinn. Svo er ég lika med svo yndis-
lega kennara sem frébaert er ad f4
ad vinna med.”

Hvad gerir pu i fritima pinum?
,,Eg hef eiginlega engan fritima
nina. Eg akvad ad eignast prjd
born med tiltdlulega stuttu millibili.
Hvad gerir jéga fyrir pig?

,Pad er svo rosalega margt, pad

Ingibjérg Stefansdéttir, j6gakennari,
leikkona, féstudagsforsida

audgar lif mitt & marga vegu. Pad
heldur mér i gédu jafnvaegi and-
lega og likamlega. Pad syndi sig
vel & minum premur medgéngum
hvad jéga styrkir vel djopvédvana,
ég fékk aldrei verk i bakid eda neitt
slikt. Pegar ég hef verid undir miklu
dlagi hefur jéga einnig gert krafta-
verk og gegn kvida virkar pad ein-
staklega vel og pé sérstaklega &nd-
unin, par sem hin réar taugakerf-
id. Ndnari upplysingar um jéga &
yogashala.is
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Eydis Helena Evensen

EYDIS HELENA
EVENSEN
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6. £g hef leert a8 madur @ alls

1. begar ég var ung pd bid ég &
. Blondudsi

Milané

3. g mun eflaust aldrei skilja ...
mikilveegi simastanda i London.
Peir eru alls stadar en notar pd
einhver?

4. tg hef ekki sérstakan ahuga
4 Evi ad versla. Mig lang-
ar frekar til 0d borga fyrir upp-
lifanir og ferdalég heldur en

flikur.

5. Karlmenn eru ... bara karl-
menn, nema einn, pvi hann er
einstakur.

2. Enninabyégf ...

ekki ad ...

7. Eg fae samviskubit begar ...
ég labba fram hja folki sem
betlar, gjvi madur gefur ekki
hjalpad &llum.

8. Eg slekk & sjénvarpinu pegar

.. &g hef sefio of lengi fyrir
framan pad.

9. Um bessar mundir er ég miog
upptekin af ... naeringarfraedi
og hreyfingu

10. Eg vildi 6ska pess ad fleiri
vissu af ... pvi hvad Hsfdaborg
er frébaeer stadur.

kyngia tyggjodinu sinu.
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FRETTIABLADID Uppdhaldshlutirnir.

I never read.
I jusi look
ol piciures.

Lnddy Warhol

e dlegeee ‘III_‘“‘I"I. Y
ol sSweden

Mér pykir mijdg veent um
bennan skenk sem keer-
astinn smidadi handa mér
begar hann var a8 leera
hisgagnasmidi. Timinn og
pirringurinn sem fér { smidi
hans gerir hann alveg
4metanlegan fyrir mér.

NYJARVORUR

OI/RDIR 14-28

Skodadu urvalid a
www.curvy.s eda komdu i verslun
okkar ad Noatun 17

Sendum fritt um allt land

Q

Afgreidslutimi i verslun okkar ad Noatdni 17

Alla virka daga fra ki: 12-18
Laugardaga fra kl: 12-16

Curvyis

Pessa einstoku vidarvaengi fékk §
ég & nokkra hundradkalla i
Go6da hirdinum sem er ein af "
minum upp&haldsverslunum,
ég hef gert alveg étrileg kaup
bar inni prétt fyrir ad hafa lika
farid margar fyluferdir.

UPBAHAI.DSI"II.U'I'IR
SVONU LOVISU

Svana Lovisa Kristjdnsdoéttir voruhonnudur bloggar undir Svart d hvitu d Trendnet.is. Hiin
er mikill fagurkeri med ovenjulegt dhugamadl en hiin stoppar upp fugla i fritima sinum. Lifio
fékk ad skyggnast orlitio inn i verold Svonu og mynda uppdhaldshluti hennar d heimilinu.

e

Sasa-klukkuna fékk ég i Otskriftar-

gjof frd fidlskyldunni minni pegar ég 0t
skrifadist sem véruhdnnudur. Verst ad
ég purfti ad taka batterfin 0r eftir ad ég
fékk mér kott, en hann lét klukkuna ekki
i fridi par sem ein perla fellur nidur & 5
mindtna fresti og gerir sma hljéd.

1-1552
, 105 RVK
WWW.CUrVy.is

Nyja békin Heimséknir
eftir Hollu Baru og Gunn-
ar Sverris er i uppdhaldi,
bau eru med einstakt auga
fyrlr fallegum heimilum. Eg
& margar baekur um heim-
ili en pessi stendur upp Ur.

Koparljésid eftir Tom
Dixon er ein bestu kaup
sem ég hef gert. Mig
hafdi lengi dreymt um
betta liés &n pess ad
eiga pening fyrir pvi, en
ég fann pad svo & spott-
pris & Barnalandi fyrir
nokkru sidan.

Pessa mynd fékk
ég nylega senda
fra grafiska hénn-
udinum Kristinu
Krogh i pakkar-
skyni fyrir umfijsll-

i un sem ég var
‘ M med & blogginu
| minu vardandi eft-

irlikingar of verk-

unum hennar. Eg

kann vel ad meta

svona évaent-

ar gjafir, sérstak-

lega pegar peer
eru svona fallegar.

Uppéhaldshénnudur-
inn minn, Hella Jonger-
ius, hannadi pennan
vasa fyrir lkea. Lengi
var hann uppseldur hér
heima svo ein vinkona
min lagdi pad & sig ad
koma med hann heim i
handfarangri
fré LA. og
faerdi mér
hann ad
gjof.

Jélagjsfin 1 ér
fré minum heitt-
elskada var
Coal-hdlsmen

dr smidju Hring
eftir hring. Eg
ber ekki négu
oft skart, en
betta er fullkom-
id fyrir mig sér-
staklega par sem
ég klaedist mikid
svortu og get pvi
lika notad pad
hversdagslega
én pess ad of

mikid beri &.

=-L/L‘?‘J

Poul Henningsen-lampinn minn er gam-

all og kemur Gr geymslunni fré foreldr-
um minum, ég mun pé hugsa extra vel
um pau i ellinni i stadinn (b.e.a.s. ef

bau taka hann ekki fil baka).

Afi minn heit-
inn sem var
rennismidur
renndi heil-
an helling
af kertastjok-
um og lampa-
fétum pegar
hann dtti ré-
lega stund i
| vinnunni. Eg &
nokkra kerta-
stiaka eftir
hann sem mér
bykir 6endan-
lega veent um.

-




Andrés Ond
er skemmtilegasti lestrarkennarinn!

Rannséknir hafa synt ad birn sem lesa sér til anzgju bata med
bvi namsgetu sina. Askrift ad Andrési Ond getur gefid bérnum forskot i nami sem pau
biia ad alla avi, auk pess ad vera avisun a otal anagjustundir med kroftugasta grallara Andabajar.




FRETTABLAPID Netverslun.

HUGMYND

brir félagar i Verzlunarskola Islands cetla sér stora hluti pegar kemur ad netverslun d Islandi. 10. febriiar ncestkomandi opna vinirnir umfangsmikla netverslun

N KVIKNAD

VERSLO

sem feerir saman margar af flottustu fataverslunum landsins par sem Islendingar geta keypt tiskufatnad allan sélarhringinn og fd véruna senda fritt heim.

/

byrjun agust & seinasta ari
férum vid Viktor Margeirs-
son og Jon Hilmar Karlsson
a0 spjalla um fatamarkad-
inn 4 Islandi og fot yfirleitt.
Samrzdurnar endudu snemma {
spjalli um netverslun og hvernig
internetid hljéti ad vera framtid
fataverslunar tti um allan heim.
Folk treystir vefsidum meira og
meira med hverjum deginum
og bvi finnst miklu peaegilegra
ad sja oll fotin 4 einum stad an
bess ad upplifa stressid sem allt-
af fylgir verslunarmiost6dvum,*
segir Kjartan Porisson spurdur
um aevintyri peirra félaga sem
litur dagsins 1jés bann 10. februd-
ar neestkomandi.

Island d eftir i netveedingu
,Vi0 skildum einfaldlega ekki
af hverju Island var svona langt
eftir 4 i netveedingu fatamark-
adarins en audvitad liggur svar-
i0 1 pvi ad f6lk nennir ekki ad
fara inn 4 netverslanir einstakra
verslana. begar f6lk verslar a
netinu vill pad fyrst og fremst
sja urval og fyrir litla fataversl-
un 4 Laugaveginum er erfitt ad
bj6da upp & mikio fleedi af nyjum
vorum. Folk vill fa fullt af mis-
munandi fataverslunum, med
morg hundrud flikur & einum
stad svo a0 pad geti audveldlega
skodad hvad er ,,inn“ og hvad er
yfirleitt til hérna heima fyrir,*
segir hann dkvedinn og beetir
vio: ,,bad er pess vegna sem vio
akvaoum ad stofna Nomo og
keyptum 1én-id www.nomo.is.*

VORUM AP

TAKA UPP NYJA

SENDINGU

KAREN MILLEN

Kynntust i Verzlo

beir félagarnir sem eru allir 18
ara gamlir hafa ndna pekkst 1
brja ar en peir kynntust pegar
peir byrjudu i Verzlunarskéla
Islands. , Pad besta vid Verzl-
unarskolann er liklega hversu
audvelt pad er ad komast { sam-
band vid heefileikarikt f6l1k sem
er med svipud ahugamal og
madur sjalfur. Pad er einmitt
eitt af gildum fyrirteekisins;

ad studla ad teekifaerisskopun
fyrir ungt og heefileikarikt félk
sem hefdi kannski ekki fengid
teekifaeri annars stadar einung-
is vegna aldurs. Ljésmyndarinn
okkar, Haukur Kristinsson, er
til deemis lika ungur strakur ar
Verzl6 og hefur lengi haft 4huga
a ljésmyndun en hefur kannski
skort réttu teekifeerin vegna
aldurs.“

Verslunareigendur spenntir
,Hugmyndin er ad feera allar
flottustu fataverslanir lands-
ins inn 4 eitt vefsolusveedi sem
myndi ba virka eins og Kringl-
an a netinu. Eg dkvad sjalfur ao
leera vefsiduh6nnun og setti sid-
una upp. Vid gengum sidan upp
Laugaveginn i grenjandi rign-
ingu og bonkudum & dyrnar hja
nokkrum verslunum sem voru {
uppéhaldi. Hugmyndin var eins
og himnasending fyrir versl-
unareigendur og peir voru allir
spenntir fyrir pessu.

Ntna eru 11 dagar i opnun
sem er 10. febriar og vid erum
med samstarfsverslanir & bord

Jén Hilmar Karlsson, Kjartan périsson og Viktor Margeirsson.

vid Noland, Morrow, Suzie Q,
Dikkuhisio, Karlmenn, Define
The Line, Neon, Métor & Miu,
Corner, Epic!, Skarthisio og
sidan vorum vid ad loka samn-
ingi vid NTC um ad f4 Smash og

Deres inn i fjolskylduna fyrir
opnun.‘

,Petta er biinn ad vera ein-
hver mesti rissibani sem ég hef
stigid inn i og vid getum ekki
bedid eftir opnuninni. bad eina

MYND/VALGARDUR GISLASON

sem bparf ad gerast niina er ad
lata Island, beedi hofudborg-

ina og landsbyggdina, vita af
pvi ao islenski fatamarkadur-
inn sé vid pad ad taka stérum
breytingum.“ -ed
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vorunar.
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BEAUTY. B

Liljia Osk Sigura-
ardéttir, snyrtirit-
stjéri hja NUDE
Magazine.

SNYRTI-

VORUR ARSINIS VALDAR AF
NUDE MAGAZINE

Timaritid NUDE Magazine sté0 fyrir NUDE Beauty
Awards en vorurnar eru d tilbodi um helgina.

,Petta voru fyrstu snyrtivoru-
verdlaunin sem veitt hafa verid

4 [slandi og voru verdlaunaflokk-
arnir 67, segir Lilja Osk Sigurdar-
doéttir pegar talid berst ad Nude
Beauty Awards. Lilja Osk starfar
sem snyrtiritstjori hja NUDE
Magazine en hun utskrifast einnig
ur stjornmalafraedi frd Haskéla
fslands f vor. ,Okkur fannst timi
til kominn ad gera meira ur

peim glaesimerkjum sem eru til &
landinu en vid stondum og follum
med pessum vorum sem vid
malum med. Paer hafa allar verid
préfadar af starfsfélkinu hja Nude
og voru ekki valdar ut frd neinni
pélitik. Rannséknir eru ju ekki pad
sama og raunvirkni Lilja Osk lifir
og hraerist { ahugaverdum heimi
og hun bendir & ad mikilvaegt sé
ad hafa dkvedid gaedaeftirlit og

vera med faglega umfjollun snyrtivoru og segja konum sannleikann um

[ desember voru verdlaunahafarnir tilkynntir en um helgina verdur
NUDE Beauty Awards-helgi i Hagkaupum par sem bodid er upp a 25%
afslatt af peim vérum sem unnu til verdlauna.
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BETRI LIDAN MED FEMARELLE

Femarelle er nattiruleg lausn fyrir konur a breytingaaldri. Femarelle er gert dr jurtaefnum og rannsoknir syna ad pad sler a einkenni
tidahvarfa og hefur hjalpad mérgum konum ad na betri lidan.

Selma Bjork Grétarsdottir frétti
af Femarelle hja systur sinni sem
hefur notad véruna med gédum ar-
angri. ,Eg akvad ad profa

par sem ég var
byrjud ad finna
fyrir nokkrum
einkennum sem
voru lysandi fyrir
breytingaskeid-

i0 en samt er
ég bara 42 ara,”
segir hun. ,Eg
fann fyrir svefn-
truflunum, verkj-
um um likamann
og skapsveiflum.
Eg fann 6trilega
fli6tt g6o6 ahrif af
Femarelle, eftir
adeins tvo daga
var ég farin ad
sofa betur! Eg er
mjdg anaegd med
ahrifin af Femarelle,
skapid hefur lagast og

verkirnir minnkad. Mér lidur mun
betur og er sattari med sjalfa mig.“

Betra lif med Femarelle

,,Eg vard svolitid forvitin pegar ég
s& auglysingu um Femarelle. Eg for
i apotek og spurdist fyrir um pessa
frabaeru voéru. Mig langadi ad vita
hvort konur sem eru ekki byrjadar &
breytingaskeidinu maettu taka Fem-
arelle. Pad var i godu lagi svo ad
ég akvad ad préfa. Nu hef ég tekid
Femarelle i atta manudi samfleytt

og lidur miklu betur,” segir Elenéra
Katrin Arnadéttir, sem er 44 ara.
»,Pad var pannig ad timabilid i
kringum blaedingar var
mér erfitt. Eg hef
alltaf verid mjog
veik & blaeding-
um og pad hefur
verid oregla a
peim. Eftir ad ég
byrjadi & Fema-
relle er komin
regla & blaed-
ingarnar og ég
fee ekki pessa
sleemu verki
sem ég fékk allt-
af a4 bleding-
um. Pannig er
ég mun hressari
og mér lidur mun
betur, skapid og
lundin er mun
|éttari. Eg mazeli
pvi hiklaust med Fema-
relle,” segir Elendra.
B Femarelle er 6ruggur kostur fyrir
konur
B Sleer &4 6paegindi eins og hofud-
verk, svefntruflanir, neetursvita,
skapsveiflur, 6paegindi i lidum
og vodvum
W péttir beinin
B Hefur ekki ahrif & modurlif eda
brjéstavef
B Nattaruleg lausn, inniheldur Tofu-
exctract og Flaxceed-duft
M Inniheldur engin hormén eda is6-
flavonida

Selma Bjork Grétarsdottir segist finna mikinn mun & sér eftir ad hun byrjadi ad taka inn Femarelle.

MYND/VALLI

B Stadfest med rannsdknum  FEMARELLE faest i 8llum apdtekum, heilsuvéruverslunum og i heilsuhill-

sidustu 13 ar

um stormarkada.
UPPLYSINGAR www.icecare.is og Femarelle & Facebook.

BIO KULT ORIGINAL OFLUG BLANDA AF
VINVEITTUM GERLUM (PROBIOTICS)

« 14 tegundir af gerlastofnum (vinveittir gerlar)

« Styrkir parmafléruna

« Tvofold virkni - Styrkur i hverju hylki 2 milljardar

« Frostpurrkad — parf ekki ad geyma i keeli

« Folk med mjodlkur- og soja-6pol, ma nota voruna

Maelt med vorunni i bokinni Meltingarvegurinn og gedheilsa, hof-
undur Dr. Natasha Campbell-McBride MD.

Oflug voérn fyrir parmafléruna, hentar 6llum aldri, bérnum sem full-

ordnum
Feest i apotekum.

e
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BIO-KULT

Ny og 6flug vara

fra Icecare sem er
einstaklega god fyrir
meltinguna.

HAIR VOLUME STUBLAR
AD LIFLEGRA HARI

Frabarar toflur sem hagt er ad mala hiklaust med.

Eg fér i adgerd og purfti ad nota
lyf i kjolfarid, sem vard til pess ad
harid & mér vard liflaust og rytju-
legt. Einnig var ég lika med téluvert
harlos vegna lyfjanna og purfti ég
t.d. alltaf
ad tema
nidurfallid
i sturtunni
eftir hvert
skipti i
sturtu, svo
mikid var
harlosid.
Eg

byrjadi ad
nota Hair
Volume i
agust. Eg
og har-
greidslu-
konan min héfum tekid eftir pvi hve
miklu liflegra harid er, pad glansar
meira og harvoxturinn hefur aukist
mikid. Annar harvoxtur & likaman-
um hefur samt ekki aukist og finnst
mér pad mikill munur. Eg ték lika
eftir pvi ad neglurnar eru sterkari og
hadin mun betri, pannig ad pad er
svo margt gott vid ad nota Hair Vol-
ume-toflurnar. Frabaerar toflur sem
ég mzli hiklaust med,” segir Mar-
grét Vidarsdottir.

Margrét
Vidarsdottir

Hair Volume

Hair growth and volume

Apple, millet, horsetail
amino acids, biotin, zinc and copper

Food supplement

WITH APPLE EXTRALT
Helps prevent premature grey hairs 4
Just 1 tablet per day .!...--l—"'
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ROGER'S SALAT

:

U, ‘ ?I(q)l lReS”t((ljuT(?lt;gféur op r’l(aéur d  Fyrirtvo salti. Stokksteikid beikon i ofni. Cari b
| olavordustig 40 innan skamms . Svrdum riém inneni bland- ari bor-
¢ . . P 1 stk. -salat yroum rjoma og sinnepi bla )
v en honnun stadarins er i hondum stk romain-saia ad saman. Vatid svo salatid steinsson

.
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Leifs Welding. Kdri Porsteinsson
og Einar Hjaltason eru yfirkokk-

ar d Kol en samanlagt hafa peir

rimlega 20 dra reynslu i eldhiis-

um vida um Evrépu. A matsedl-
inum verdur eithvad sem peir

kalla einfaldan heidarlegan ,,feel

good“ mat og hér eru peir med
uppskrift aod salati sem hentar

2 egg
4 msk. capers

6 msk. croutons (braudteningar)
6 beikonsneidar

10 msk. syrdur riémi

4 msk. groft sinnep

Adferd

Rifid salatid i munnbitastserd, skolid
i kdldu vatni og perrid. Sj60id eggin
i um tvaer minGtur. Skerid braud-

og Einar

med dressingunni baetid svo Hialtason

restinni { og bordid innan 10
mindtna.

4

vid ymis tilefni, beedi eitt sér eda

sneidar i 2 cm teninga og steikid
med steikinni.

stokka i smd smiori og kryddid med

O
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Olafur bor
Joelsson

ALDUR: -

STARF: Rekstrarstjéri hjg Senu
og vinn einnig vid dagskrar-
gerd i sjénvarpi og Utvarpi.

72 srorr

besta satid

Hvern fa®dmadirdu sid-
ast? Fadmlég eru fyrir
aumingja. Nei, grin, fadm-
adi érugglega son minn
eda konuna.

En kysstir? Sidasti koss-
inn lenti & gémlu.

VETRAR
SLYMPIULEIKARNIR *

HEEJAST / AFEBRUAR!

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Eg

kom sjélfum mér & évart um
daginn og fann &stridu fyrir

bvi ad elda.

Hvada galla i eigin fari
ertu biuinn ad umbera
allt of lengi? Er 100%
sporddreki med 6llum hans
kostum og géllum.

Ertu hérundsar? Jg,
mjdg. Eiginlega allt of.

Dansardu pegar enginn
seér til? J&, og lika pegar
folk sér til, pvi midur.

Hvenzer gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Eg hef ad vissu leyti at-
vinnu af pvi ad gera mig ad
fifli og dett pvi midur i pann
gir neestum daglega.

Hringirdu stundum i
vaelubilinn? Eg keypti
hann um daginn og keyri
& honum nénast daglega.
Viltu far?

Tekurdu straeto? Neij,
ekki i dag, en notadi gula
studhélkinn mikid pegar ég
var yngri.

Hvad eydirdu miklum
tima @ Facebook &
dag? Svona 1-2 timum, er
i Facebook-afvétnun.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Eg fer oftast
hja mér, sérstaklega pegar
ég hitti mina uppdhalds og
ba sem ég ber mikla vird- T
ingu fyrir. W
Lumardu a einhveriju |
sem fair vinir pinir vita M
um pig? Eg tek solid 40

kil6 i bekk. !
Hvad eetlardu alls ekki
ad gera um helgina? B
Slappa af. Helgin verdur
hladin af andlegum og
likamlegum baetiefnum.

@) Barnaheill

'l
Fylgstu med a Stdd 2 Sport
0g einnig 1 beinni a visir.is

Save the Children 4 [slandi
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