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FRETTIABLADID Félk og Tiska. Hreyfing og Speki. Pérey Eva Einarsddéttir. Fataskdpurinn og Ferdalag. Helgarmaturinn og Spjérunum ur.

HVERJIR
HVAR?

Jim Dillan

Pinterest.com/superfoodpro/

A bessari siu er haegt ad finna allt
sem fengist heilsumat, uppskriftum og
heilbrigdum lifsstil. Til daemis eru fisl-
margar uppskriftir ad heimalégudum
andlits- og hdrmdskum.

Snstoguom

Interiour123
Instagram.com/interiour123/
Eitthvad fyrir fagurkera.

Birtir reglulega myndir af fallegum
heimilum og &fangastddum Gti um
allan heim. Veitir innbldstur fyrir bé
sem vilja flikka upp & heimilid.

A frumsyningunni métti sjé Porgerdi svo einhverjir séu nefndir.

TRENDID FLETTUBONDIN RENNA
UT EINS OG HEITAR LUMMUR

Konurnar i Songvakeppninni eru hrifnar af fléttubondunum tr Leynibiidinni d Laugaveginum.

ur, kérstjéra Vox Feminae, Unni

Leikstjérinn Ragnar Bragason frum- Katrinu Gunnarsdéttur, fyrrver- ) Eggertsdéttur, pattastjorn-
syndi nytt islenskt verk i Borgarleik- = -';' andi rédherra, Vigdisi Finn- H|I anda & St58 3, og Gud-
hisinu sidasta fostudag. Verkid heit- bogadéttur, fyrrverandi forseta | mund Steingrimsson, for-
ir Oskasteinar og var mjég vel sétt. JL Islands, Margréti Pélmadétt- / mann Bjartrar framtidar,

m sidustu helgi matti
sja Ragnhildi Steinunni
Joénsdéttur skarta fal-
legu fléttudu harbandi

U begar hun var Kynnir &
Songvakeppni RUV. Einnig baru
peer Gréta Mjoll Samielsdott-
ir, Asta Bjérg Bjorgvinsdéttir og
Bergrun Iris Seevarsdoéttir fléttu-
bond um kvoldid en paer eru kon-
urnar 4 bak vid lagid Eftir eitt
lag.

,Pad eru allir svo seetir med
betta ad ég er rosalega glod
a0 sja folk med bondin,“ segir
Hulda Dogg Atladéttir sem hann-
ar fléttubondin vinseelu dsamt
Lindu Osk Gudmundsdéttur. beer
reka verslunina Leynibtdina &
Laugavegi og hanna f6t og fylgi-
hluti undir merkinu Deathflower.
Pegar talid berst ad nafninu
svarar Hulda Dogg: ,,Vid vorum
med sitthvort merkid 40ur en vid
forum 1 samstarf en skeyttum
saman dherslur okkar.
Linda Osk var
mikid ad vinna
med svarta liti
og var a kafi
i hauskipum
a medan ég
var upptek-
in af litum
og blémum.“
Fléttubond-
in eru gero ur
kjolaveliur. Pau
eru teygjanleg X
og fast i fjolmorg- o i)
um litum i Leynibad-
inni en einnig i verslun-
inni Kistu 4 Akureyri, Fantom {
Hafnarfirdi, Tivo 4 Selfossi og
Kaupmanninum & Isafirdi.

7 Fléttubsndin vaktu athygli um sid-

ustu helgi pegar Ragnhildur Steinunn
kynnir Séngvakeppninnar & RUV bar slikt
4 skjgnum.

Hulda Dégg Atladéttir hénnudur

ISLENSKAR KONUR PRYDA
FORSIDUR OG FREISTA GA FUNNAR

Instagramleikur netverslunarinnar Net-a-
porter vekur athygli en verdlaunin eru taep-
lega milljén kréna ottekt hja versluninni.

Samfélagsmidillinn Instagram er ordinn virkur i mark-
adssetningu vids vegar i takt vid samfélagsmidilinn,
Facebook. Loxus netverslunin Net-a-porfer hefur no
hafid sniduga markadssetingu med Instagram-leik i
fengslum vid Otkomu nyja fiskutimaritsins Porfer sem
vaentanlegt er & markad i febroar. Leikurinn felst 1 pvi
ad fylgiendur hlada nidur appinu iamporter og birta
. Shi'san mynd af sér { tiskubladsutgafu dsamt pvi ad kassmerkja
INCREDELE N ey A } .
Wiy ne sefinguna #lamporter og deila &fram. Leiknum Iykur

hinn 25. febroar og eru verdlaunin tzeplega millién

krona verslunardttekt hjé netversluninni Neta-porter.
NU pegar hafa nokkrar islenskar konur tekid Edﬁ i
leiknum og deilt spennandi forsidum.

UMSJON BLADSINS Marin Manda Magnisdéttir marinmanda@frettabladid.is
UMSJON LIFSINS A VISIR.IS Elly Armanns elly@365.is e UTGAFUFELAG 365 midlar ehf.

Forsidumynd K. Magnusson e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Lifid Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Lifid

www.visir.is/lifid



Hreinasta afbrago!

Samsung Galaxy Note spjaldtolvurnar eru afbragds godar. baer veita notendum frelsi til athafna. Penninn sem fylgir gerir

verkefnin skemmtilegri, einfaldara er ad skrifa glésur og opna a nyja moguleika til ad leyfa skopunargledinni ad njota sin.

Notkunarmoguleikarnir margfaldast og paer nytast einstaklega vel vid laerdominn.
Galaxy Note eru med Android styrikerfinu sem er lang vinsaelasta og Gtbreiddasta
styrirkerfid fyrir snjalltaeki i dag. paer fast i nokkrum steerdum og gerdum pannig ad

avalt mé finna taeki sem hentar hverjum og einum fullkomlega.

Svo skilja Galaxy Note spjaldtolvurnar ad sjalfsogou islensku.

Soluadilar um land allt
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EBBA SARUN BRYNJARSDOTTIR IPROTTAKONA
SYNIR MIKILVAGAR STYRKTARAFINGAR FYRIR HLAUPARA

Styrktaraefingar skipta gridarlegu mali fyrir mig sem hlaupara. beer eru frabaer forvérn gegn meidslum og styrkja mig & allan hatt. Pessar aefingar geta allir gert, heima i stofu eda 0ti & tini.
Gefid ykkur tima og profid. Eg get lofad ykkur sma strengjum og vellidan 6t um allan kropp, segir Ebba Saerdn Brynjarsdéttir ipréttakona, en hion hefur nédd miklum drangri sem marapon-
hlaupari og priprautarkona undanfarin &r. Hér synir hin gédar styrktaraefingar med eigin likamspyngd sem haegt er ad gera alls stadar.

Stiga upp & bekk.
Annan fétinn { einu.
Spenna midsvaedid allan
timann. Passa ad [5ppin
sem kemur seinna upp fari
alla leid inn & bekkinn og
rétta vel Or feeti/
likama.

Pessi zfing er
Framstig og held frébaer. Heegt er ad
stédunni uppi @ milli e Gtfeera hor\o ¢ marga
eins og ég syni. Reyn- vegu, t.d. eins og eg syni
ir vel & jafnvaegid. hér. Annar féturinn upp i
10 sinnum a hvorn einu eda hdnd & méti faeti.
Flott er ad halda i pess-
ari stddu i 30 sek.-2
min. x 3.

~g

Eg |egg mikid upp Or - e - — '-‘l
styrk fyrir maga og bak.
Hér heldur pd armbeygijustédu

og dregur svo annan fétinn

i einu, hné upp ad olnboga.

Petta er endurtekid 10 sinnum
& hvorn fét x 3. Passa ad
missa mjébak og rass

ekki nidur

PERSC)I\IULEG VEDURSPA
FYRIR EINSTAKLNGA

Gunnlaugur Gudomundsson stjornuspekingur rekur islenzkstjornuspeki.is og hannar
personuleg stjornukort it frd vedurfari.

,Eg vil taka pad fram ad
ég er ekki ad fara i sam-
keppni vid vedurstofuna,
heldur bjéda fram pjén-

i ustu sem hdn er ekki ad

i, veita,” segir Gunnlaug-

< ' - = ur Gudmundsson stjrnu-
O rt u n ra e n I spekingur. i hef8bundn-
um vedurfréttum er i raun

verid ad tala um drstid-
irnar og afstédu sélar og
jardar og vid erum alltaf

Soffia Karadottir meelir rpeé Femarelle fyrir allar konur sem finna fyrir van-
lidan a breytingaaldri. ,,Eg akvao ad profa Femarelle i fyrravetur pegar ég

s& umfjéliun i bl6dum par sem &nnur kona Iysti aneegu sinni med véruna. ad paela i vedrinu. Eg
Eg var ad byrja & breytingaaldrinum en vildi ekki nota hormadna. Eg fann er boinn ad vera at-
fyrir hitak6fum, vaknadi upp & néttunni, fann fyrir fotadeird, skapsveiflum vinnumadur i fag-
og vanlidan i likamanum,” segir Soffia og inui 33 ér og er _
baetir vid ad eftir adeins tiu daga notkun alltaf ad gera B
voru &Il einkennin horfin. personuleg kort
fyrir folk. Eg i —
.Na sef ég samfelldan svefn, finn ekki uppgstvadi b6

fyrir stuttu ad

gamla stjdrnu- spekin er ekkert annad en edlisfraedi fortidarinn-
ar svo ég Gkvad e ad snda pessu yfir & ndtimatungumdl og tala um

vedur,” segir hann. Gunnlaugur bendir & ad dkvardanir félks séu mjog
hé&dar vedurfari og gagnsemin af persénulegri vedurspd sé st sama og

fyrir hitak6fum eda fotadeird og mér lidur
mun betur. Eg finn fyrir meiri vellidan og
er i mun betra jafnveegi i likamanum.
Med glodu geodi meeli ég pvi hiklaust med

Femarelle vid vinkonur minar og allar ad fylgjast med vedrinu og spyrja sig spurninga. ,Petta eykur medvitund félks um
konur sem finna fyrir breytingaaldrinum. fiolbreytileikann pannig ad madur verdur meira i eins konar nivitund hvad vardar heimilid, félags-
Eg veit um eina vinkonu mina sem heetti ifid og praktisku mdlin. Raunveruleg novitund er ad vera medvitadur um sina persénulegu orku og

4 hormonum og notar Femarelle i dag. hvernig manni lidur en vedrid hefur mikil 4hrif & pbad. Pad er bara verid ad benda & hvernig orkan
Eg get ekki imyndad mér hvernig mér lidi bin er og madurinn hefur rfidlsan vilja til ad gera hvad sem hann vill.” Gunnlaugur getur kortlagt ved-
i dag ef g hefdi ekki kynnst Femarelle, urfar naestu t6If mdnudi fyrir hvern og einn samkvaemt islenskri stjdrnuspeki. Haegt er ad panta pitt
pvilikt undraefni.” eigid persénulega vedurkort & islenzkstjornuspeki.is.
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FRETTABLADID Pdrey Eva Einarsddéttir.

POREY EVA PETTA ER IDNADUR EKK]
BARA MENNINGARVIDBURDUR

borey Eva Einarsdéttir sinnir krefjandi starfi sem framkvemdastyra Reykjavik Fashion Festival og hefur undanfarin
dr unnio af kappi vid ad kynna islenska honnun baedi hér og erlendis. Hiin telur mikilveegt ad skapandi greinar fdi meiri
medbyr og i samtali vid Lifid reedir hiin um tiskubransann, moédurhlutverkid og foourmissinn sem breytti lifi hennar.

vintyraprdin hefur
alltaf verid til stao-
ar hja béreyju Evu
en hin hefur medal
nnars bidid 1 Dan-
morku, & Spani, a Bretlandi og sjo
ar { Bandarikjunum. Adeins tvi-
tug byrjadi hiin ad ferdast meo fjol-
leikahépnum Stomp um Skandin-
aviu og Eystrasaltslondin og starf-
adi sem ,,tour manager*. b4 segist
hiin hafa uppgétvad kroftugan
matt tengslanetsins. Hin fér ad
starfa fyrir fyrirteekio Leikhis-
mogul vio uppsetningu & Hellisbui-
anum i Sudur- og Mid-Ameriku
og Asiu og eftir 12 4ra bisetu er-
lendis var kominn timi til ad snda
heim. Nytt teekifaeri beid hand-
an vid hornid og ni bremur arum
sidar sinnir hiin draumastarfinu og
er ordin maooir.

bu starfar sem framkvemda-
styra Reykjavik Fashion Festival.
Hvernig kom pad til?

,,bad voru pau Asta Kristjansdoétt-
ir, Birna Karen Einarsdottir,Rtn-
ar Omarsson, og Sigyn Eiriksdoétt-
ir, eigendur eigin fatamerkja sem
stofnudu pessa hatio en Birna er
stéra systir min.

Fyrst var mér bodid ad koma
sem gestur 4 hatidina en 40ur en
ég vissi af var ég farin adstoda vid
ad kleda fyrirseeturnar og hjalpa
til. Ellen Loftsdéttir stilisti, sem
hefur sinnt starfi listreens stjérn-
anda RFF, stakk upp & mér til
bess ad koma ad framleidslunni
ad naestu hatio og Asta Kristjans-
dottir platadi mig svo { verkefnid.
Eg sl6 til og sa pa um ad skipu-
leggja framleidsluna & syningun-
um. I kjolfario var mér bodid ad
taka verkefnid a0 mér og betta er
bridja hatidin sem ég styri. Eg er
buiin ad vera med fra upphafi og
upplifdi alla vaxtarverkina sem
bvi fylgdi. Ellen Loftsdéttir hefur
verio sterk rodd 1 tiskubransanum
og hefur lagt téluvert til malanna.
Vid erum { rauninni ad vinna inni
i pessum ramma sem hin dsamt
00rum smidadi utan um RFF. bad
veeri gaman ad geta starfad meira
med henni { framtidinni.”

Hvernig myndir pii lysa starfi
binu i stuttu mdli?

,Mitt hlutverk hjd RFF er a0 na
saman rétta félkinu sem hentar
hverju sinni. Pegar 6llu er tjaldad
til eru u.p.b 180 manns sem koma
ad hverri hatid. Ad 6nefndri fjér-
ofluninni en vil ég nota taekifzerio
og pakka styrktaradilum okkar
fyrir studninginn en 4n beirra
myndi hatidin ekki verda ad veru-
leika. P4 er einna helst ad nefna
mikilveegi Icelandair sem byr til
bann vettvang ad hatioin sé alpj60d-
leg. Petta er fyrst og fremst sam-

vinna. Detta er gridarlega krefj-
andi umhverfi en skemmtilegt pvi
madur er ad vinna med skapandi
folki sem framkvaemir hlutina.
Guony Kjartansdottir verkefna-
stjori hefur veriod ad vinna med
mér ad allri skipulagningu og var
ansi dugleg 4 meodan ég var i barn-
eignarleyfi.”
Feerri komast ad en vilja
Hver er dhersla RFF og hvada
honnudir komast ad?
,Misskilningurinn er sa ad petta
sé menningarverkefni. betta er
baedi uppskeruhatio fataionad-
arins,sem er vaxandi idnadur og
borgarhétio sem innlendir gest-
ir og erlendir ferdamenn szekja.
bad hafa verid haveerar raddir sem
tala um mikilveegi skapandi greina
og hefur Halla Helgadéttir, for-
stodumadur Honnunarmidstodv-
ar, m.a.verio ad gera bvi greinar-
g60 skil sem snyr a0 honnun. RFF
er i stodugri bréun en tiskufataion-
adurinn er ungur & Islandi. Pad er
16g0 &hersla & a0 petta sé vettvang-
ur fyrir honnudi til ad stilla saman
strengi og bua til tengslanet baedi
hérlendis og erlendis til ad kynna
og syna sina voru. Pad hafa ordid
aherslubreytingar undanfario {
kjolfario &4 samstarfi vid Atelier
kontrast, sem er pyskt honnunar-
teymi Vid purfum ad fara vel ofan
i kostnadarhlidina og taka dkvard-
anir tt fra pvi par sem vid hofum
mjog takmarkad fjadrmagn. Reykja-
vik Fashion Festival er haldin sam-
hlida Honnunarmars svo ad okkar
erlendu gestir og ferdamenn geti
upplifad meira i Reykjavik & sama

Pabbi minn
varod brddkvadd-
ur pegar ég var
14 ara og pd for
maodur ad hugsa
um hvao raun-
verulega skiptir
mali i lifinu. Mér
fannst lifio oft
geta veriod grimmt
og var ekki einu
sinni viss um ad
ég vildi velja pa
braut ao eignast
mina eigin fjol-
skyldu.

Utsal

Oll efni a

1000 kr.

Allir butar a kr. 500

textilline

Laugavegi 101.
Simi 552 1260.
Opid fra 10-18.

Uppdhalds

MATUR? italskt & la Gunni Palli  VEFSEDA? Google.com
VERSLUN? liberty London

HONNUDUR? Birna Karen

Einarsdottir fatahdnnudur

DRYKKUR? Vatn & raudvin

VEITINGAHUS? Spotted Pig i
New York og Shakebar  RVK

NAFN:
ALDUR:

HJUSKAPARSTADA:

BORN:

HREYFING? |éga og sund
DEKUR? Nudd og gufa



LFID 7. FEBRUAR 2014 ® 7

tima. Stefnan er a0 vera med RFF
tvisvar sinnum 4 ari og styrkja
dagskrana enn frekar.“

Hvada honnudir syna svo d RFF
idr?
,,Pad komust feerri ad en vildu en
alls séttu 19 honnudir um ad taka
patt. Sérstakt fagrad i tiskugeir-
anum sg um ad velja inn honn-
uodi. Peir sem syna ad pessu sinni
eru Gudmundur Jorundsson med
sitt eigid merki, Jor, Ella, med
Elinrés Lindal i fararbroddi. Berg-
péra Gudnadéttir med Farmers
Market. Svo eru pad Ziska undir
stjérn Horpu Einarsdéttur og Rey,
sem Rebekka Jénsdéttir & heidur-
inn ad. Utivistarmerkid Cintamani
Magnea og Sigga Maija sem er ny
og fersk i bransanum.“

Hvernig verda syningar Reykja-
vik Fashion Festival?
,Vid vinnum aftur med pyska
honnunarteyminu sem sa um syn-
ingarhonnun { fyrra. bau eru med
vidteeka reynslu og vinna ndid med
hverjum honnudi fyrir sig. Petta
er dkveoid ferli og ekki ma gleyma
mikilvaegu hlutverki forounar-
og harteymis, médela og tonlist-
ar. bad barf ansi margt ad koma
saman svo Ur veroi flott syning.
Syningarnar verda svo a dagskra
yfir daginn { Hérpu en heegt er
ad kaupa sig inn 4 stakar syning-
ar. bad er p6 takmarkad magn af
midum { bodi.

Naudsynlegt ad byggja upp
markadinn d Islandi
Mpyndir pii segja ad pad séu mikil
teekifeeri fyrir islenskan tiskuidn-
ad d alpjédlegum markadi?
,,Ja, ég myndi telja ad pad séu
frekari s6knarfeeri 4 erlendum
morkudum { framtidinni.Hins
vegar parf gridarlega pekkingu
og mikio fjdrmagn til a0 fara inn a
nyja markadi bar sem samkeppn-
in er yfirleitt mikil. Hérna skipt-
ir lika sképum studningur stjérn-
valda vid idnadinn. Sama hvada
voru bu ert med. Tiskubransinn er
svo margbeettur og pad eru ekki
bara bl6din sem selja tiskuhug-
myndirnar heldur eru ,trendfore-
casters“ i efnaframleidslu sem
segja til um tiskuna sem verdur
eftir tvo 4r. Pad er pvi ekki nog
ad utskrifast ir LHI og opna fina
buo pvi vidskiptadeetlunin er mik-
ilveeg og tiska er bara samkomu-
lag. Ef pu tekur islenska honnun
sem er samkeppnisheef geedalega
séd pyoir pad samt ekki ad aud-
velt sé a0 kynna sig 4 alpjodleg-
um markadi pvi bd barft gridar-
legt fjarmagn til ad bua til sterkt
vorumerki. Tala nd ekki um ad
stundum ertu { tisku og stundum
ekki. A0 mér vitandi hefur engu
af merkjunum hér heima enn tek-
ist a0 n4 almennilegri fétfestu er-
lendis i stéra samhenginu nema
Nikita, sem er snjébrettafatnad-
ur. Hvad vardar tiskumerkin pa
skilst mér ad Ostwald Helgason,
Steinunn og KronKron hafi verid
ad ad gera dhugaverda hluti. Ost-
wald Helgason er mjog vinseell
nina og er ad gera géda hluti en
hann er einmitt med erlendan fé-
laga. Pad eru lika sterk vorumerki
ad gera gooa hluti sem taka ekki
batt i RFF.”

Att bt bér einhvern uppahalds-
hénnuo?
,Pad eru til svo margir flottir
honnudir, Alexander McQueen,
Prada, Ralph Lauren ,Marc Jacobs
og Stella McCartney en ég er ekki
ad kaupa mér fot fra peim akkurat
ntna. Birna systir min er ferlega
flottur honnudur og ég nyt g6ds
af pvi. Hiin hefur alltaf verio mér
innan handar pegar kemur ad pvi
a0 kaupa fot. Mér finnst margir af
islensku honnudunum vera ad gera
virkilega g60a hluti. Japanska fyr-
irtaekio Uniglo hannar einnig heat-
tech klassiskar vorur sem eru 4
finu verdi sem ég er hrifin af.“

Hiin gerir mig ad betri mann-
eskju
Nt vardst pii modir fyrir rétt hdlfu
dri. Hvernig er modurhlutverk-
id og hvernig var ad skella sér 1t d
vinnumarkadinn aftur?

,,Jbad er nattiurulega dasam-
legt a0 verda maooir. bad er mjog
krefjandi ad fara ad vinna aftur

Pérey Eva Einars-
tir Gsamt Gudnyju
Miaransdottur verk-

Gt Ora RFF

FRETTABLADID

Ef pu tekur islenska
honnun sem er sam-
keppnisheef geedalega
S€0 pydir pad samt
ekki ad audvelt sé ad
kynna sig d alpjodleg-
um markadi pvi pu
barft grioarlegt fjdr-
magn til ad bua til
sterkt vorumerki.
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FRETTABLADID Pérey Eva Einarsddttir.

og audvitad vildi ég ad pad veeru
fleiri klukkutimar { sélarhringn-

um. Pabbi minn vard bradkvaddur
begar ég var 14 ara. P4 fér madur

ad hugsa um hvad raunverulega
skiptir mali i lifinu. Mér fannst

1ifi0 oft geta verid grimmt og var

ekki viss um ad ég vildi velja pa
braut ad eignast mina eigin fjol-
skyldu. Eg kynntist pvi 4 ferda-
lI6gum minum ad pad eru marg-
ar leidir til pess ad lifa lifinu og
mér fannst alveg koma til greina
aod fara ekki i pennan fjolskyldu-

pakka. Eg hafdi upplifad ad fétun-
um var kippt undan mér svo ungri

og bad er an efa pess vegna sem

ég eignast mitt fyrsta barn svona
seint. I dag hefur hin forgang

i minu lifi og aherslurnar hafa
breyst. Hjartad i mér steekkadi og
ég vard { rauninni betri manneskja
fyrir vikio. Eg hef meiri skilning

4 annarra porfum og p6 ég hafi
alltaf haldid ad ég veeri pannig pba
kom betta litla krili og gerdi mig
ad betri manneskju. bad sama 4 vid
um manninn minn, pegar ég hitti
hann skildi ég loksins hyad félk
hafdi verid a0 tala um. Astin 4 ekki
alltaf ad vera erfid og hann er eig-
inlega of gedg6our og hleer ad mér.
Eg er 6trilega heppin ad hafa hitt
bennan mann.“

Hverjir eru svo framtidar-
draumarnir?
,Eg er hamingjusom og satt ntina
svo ég @tla ad halda afram ao
raekta bad enn frekar. Vera heilsu-
hraust, ey0a tima med vinum og
fjolskyldu. Eg er til i ad hafa jafn-
veegi og velgengni i vinnu og
einkalifi. Eg vil koma ad skapandi
verkefnum med penkjandi félki
bvi ad ég prifst svo vel i kring-
um pannig orku. Eftir ad ég varo
mamma pakka ég fyrir heils-
una mina og hennar og ég veit ad
bad sem skiptir mali eru einfoldu
hlutirnir.“

Betra bloofloedi

Betri lidan - betri heilsa

Eftir fertugt framleidir likaminn 50% minna

Nitric Oxide.

SUPERBEETS érvar

Nitric Oxide framleidslu strax.

Betra bl6dfl0i, allt ad 30% adaltvikkun,
30% meiri sarefnisupptaka, réttur bl6dsykur,
aukin fitubrennsla, 20% meira prek orka og
athald, hradar bata eftir sefingar.

Beett ris hja kérlum, aukin kynérvun kvenna.
Nitric Oxide hefur ahrif a og baetir: Bl6dpryst-
ing, kélesterdl, hjarta- eeda- og taugakerfi,
pbvagblodru og ristil, lifur, nyru, ofneemiskerfi,
heila, skapferli, pynnku, astma, lungnapembu.

Rikt af andoxunarefnum.
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Stingur
keppinautana af.

Nitric Oxide

Raudrofusafi
00 ml

superseeTs Raudrofukristall

100% lifreent og pvi fullkomlega 6ruggt

30 daga skammtur. 1 teskeid daglega

(2 tsk. fyrir afingar) blandao i 150 ml af vatni.
Beett bladflaedi 30 min eftir inntéku.

Nattiaruleg kynorvun fyrir karla og konur

Hvad gerir SILDENAFIL

The release of nitric oxide molecules

causes erection.

Feest i apotekum, heilsubidum og

World Class

Nobelsverdlaun 199
Sameind arsins 1992

NO = 30 floskur af
raudrofusafa soom

Umbod: www.vitex.is

HELGI OMARSSON
22 ARA, BLOGGARI & [JOSMYNDARI

PEGAR EG VAR UNGUR PA...

seftu systur minar mig 1 kjol, seftu & mig varalit og seftu i mig
gosbrunn og kélludu mig Helgu Sneedisi og pabbi 16k pad all
& vided. Jebb, ég naut min dgeetlega.

EN NUNA...

geng ég ekki f kjolum né med varalit, en systurnar mundu
aldeilis stydja mig og elska ef bad veeri pad sem ég vildi.

EG MUN EFLAUST ALDREI SKILJA...
steerdfraedi, hvernig flugvélar fljoga, eda stér stélbatshlunkur
fiytur & vatni, EG SKIL PETTA EKKI. Verd preyttur i hausnum vid

ad peela 1 pessu.

EG HEF EKKI SERSTAKAN AHUGA ...

& ad stressa mig & hlutum, ég er & yfimattorulegu marjoana
[sem ég er reyndar & méti ad légleida) og bara neita ad vera
stressadur.

KARLMENN ERU...

mest heillandi an of mikillar karlmennsku undir pressu samfélags-
ins ad vera ,hardir” og ,ekki vera kelling”, pad er glatad.

EG HEF LART AD MADUR A ALLS EKKI AD...

sitja og bida, va hvad madur & ad skapa sina eigin geefu,
gledi og teekifeeri.

EG FA SAMVISKUBIT PEGAR...

ég horfi vitlaust & félk, brosi ekki pegar ég borga i budinni,
bakka ekki fyrir mig pegar ég er pirradur og pegar ég bordadi
700 g poka af Djpum & einni kvdldstund.

EG SLEKK A SJONVARPINU PEGAR...

ég er 16ngu sofnadur, geri pad 6medvitad og man aldrei effir
bvi, ég er ad segja pad, petta er magnadur heefileiki.

UM BESSAR MUNDIR ER EG MJOG
UPPTEKINN AF...

rassinum & mér, allar pessar f*kking burpees f krossfit og hné-
beygjur skiludu loksins &rangri og ég er alltaf ad gefa sjalfum
mér slapp & rassinn fyrir gédan drangur, nl geri ég hnébeygjur
& medan ég borda morgunmat. Stinnur kdlurass, here | come.

EG VILDI OSKA AD FLEIRI VISSU AF...

sidunni minni sem ég gerdi alveg sjdlfur, stoltid mitt, eftir blod,
svita og tar tékst mér ad gera sidu sem ég aetladi alltaf ad
borga fyrir og bora 1 nefid & medan hon veeri { vinnslu, en nei,
helgiomars.com, tjékk it, nina.
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FRETTIABLADID Fataskdpurinn og Ferdalag.

FATASKAPURINN
ERNA BERGMANN

Erna Bergmann er ad utskrifast tir meistarandmi i honnun

vid Listahdskéla Islands i vor en hiin starfar jafnframt sem stilisti

i fullu starfi. Fram undan er ljésmyndasyning med Irisi Dégg Einarsdéttur
ljosmyndara sem haldin verdur d Ljésmyndasafni Reykjavikur i lok

mars og svo er hiin komin sjo mdnudi d leid med sitt fyrsta barn.

begar ég kaupi fét tek ég avallt
|grund060r &kvardanir og peeli mikid

i notagildinu. Acne |e6|ur|0kk|nn er

an efa uppchaldsfllkm min. Eg hef
varla farid or honum sidan ég keypti
hann. Pad meetti segja ad pessi jakki

* veeri mitt ,second skin”. Hrikalega

g6d kaup hér & ferdinni. ¢ |

igrundadar dkvardanir og pceli mikio

Pessi sélgler-

augu eru 0r smidju

fro Stellu (McCartney)

og klikka ekki. Orlag-

in leiddu okkur saman
... einn sélrikan dag i

GK Reykjavik. ®

pessar uglukleer fré islenska

{slensk hénnun i skapinn minn

- jd takk! @

begar ég kaupi fot tek ég dvallt

Uppdhaldsskérnir minir pessa dagana

eru sjoklega paegilegir og paejulegir og
koma fré italska skémerkinu Vic Matie. Eg
fann pa i 38 prepum i haust og hafa peir
komid sér einstaklega vel & medgongunni
(lyg pvi ekki). Algjérar gaeedabombur hér &
ferdinni sem mé pramma & fra morgni til

skartgripamerkinu Kria Jewell- "

ery held ég mikid upp & og s .

gaf sjalfri mér fyrir vel unnin : X

storf. Hef ekki tekid menid af S8 N bennan tlfakisl fré McQ
mér sidan ég fékk pad. Skart- K% : b Alexandel McQueen
id fra Kriu er i miklu uppdhaldi o : ky i 6a 1 GK. M

en einnig islensku skartgripirn- ... “ eyp Ibebg_ L ™ arlnbmc
ir fré Hringa & Laugavegmum %, iosiap;lle&::ﬁ%o :esnl] er

ég dyrka svo ég bara
vard ... an efa ést vid
fyrstu syn. pratt fyrir dber-
andi print hef ég notad
pennan kjél alveg svaka-
lega mikid. Enda kaupi
ég mér ekki mikid of
fdtum heldur adeins eitt-
hvad sem ég kolfell fyrir
og veit ad ég mun nota
fyrir allan peninginn.
Gaedi umfram magn -

i notagildinu

kvélds pegar dstin er vid véld. ? bad er mali3l ®

Utsslunni
Az kaur\\\\a
) arﬁspren

. 1.00
Adeins 1.500,-

Sesselja Traustadéttir hefur ferdast vida med hjdlp Intervac.

INTERVAC
ALLUR HEIMURININ
ER OPINN FYRIR PER

Sesselja Traustadéttir, umbodsmadur Intervac d Islandi,
hvetur folk til ad nyta sér heimilisskipti til ad upplifa
odyrara fri og kynnast folki titi um allan heim.

6ve ro

ALLT A AD SELJAST
Rymum fyrir
nyjum vorum

SOHO MG

2.0001'
2.5001'
3.000,-
4.0001'

Grensasvegur 8, simi 553 7300 SOHO/MARKET
Opid man-fim 12-18 og fés-lau 12-17 A FACEBOOK

etta er alveg frabeer

kostur og gridarlega vin-

selt. begar madur dettur

inn 1 petta ba uppgotvar

madur alveg nyjan heim.
i krlngum ario 2008 sprakk
betta Ut eins og fogur rés pvi
folk parf ekki ad gera annad
en ad kaupa flugmidann. Sam-
skiptin eru alfarid 4 milli félks-
ins sjalfs og svo er ég innan
handar ef félk er eitthvad 60r-
uggt,”“ segir Sesselja Trausta-
dottir, umbodsmadur Intervac
4 Islandi.

Intervac-samtokin urdu til
i Evrépu snemma 4 sjotta ara-
tug sidustu aldar, pegar nokkr-
ir kennarar voru ad leita leida
til ad ferdast 6dyrt til ann-
arra landa. Heimilaskipti pottu
goour kostur til ad afla vina,
auka skilning & milli pj6oa og
spara peninga.

Sidan ba hafa samtokin vaxio
og dafnad { takt vid timann og
Intervac byour upp a pjénustu
sina um allan heim fyrir fjol-
skyldur ur 6llum stéttum pj6o-

félagsins med i kringum 30 bus-
und medlimi.

,,Oll Evrépa fer af stad i janu-
ar og bad er allt haegt { Inter-
vac. betta byggist mikido a
trausti og algengasta formio er
ad tveer fjolskyldur tala saman
og dkveda ad skipta sin 4 milli.
Fo6lk getur verid mjog gestris-
i0 og meira a0 segja hafa verio
unglingaskipti 4 milli landa med
g60um arangri.“ Sesselja segir
ad folk horfi langt fram i timann
og upp til hépa sé pad vel mennt-
a0 folk sem velji pennan feroda-
mata. Hdn segir ennfremur ad
bad hafi komid upp skondnar
adstaeour par sem félk hafi leest
sig tti eda jafnvel ad heimilis-
billinn hafi bilad ti & landi.

,bad er einkennandi ad félk i
skapandi greinum s&ki 1 petta
og vili ekki fyrir sér ad gera
skemmtilega hluti p6tt pad eigi
ekki beinhardan peninginn,*
segir Sesselja.

Heaegt er ad skra sig i samtok-
in 4 no.intervac-homeexchange.
com/
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FRETTABLADID Spjdrunum ur og helgarmaturinn.

GEGN-FLENSU-SUPAN FRAGA

Systurnar Johanna og Guoriin Kristjdnsdeetur 1 raudlaukur

reka Systrasamlagid d Seltjarnarnesinu og eru 1 graenn chili

Marta Jonsson

ALDUR: 44
STARF: Eigandi Marta
Jonsson

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Mommu. En kysstir?
Manninn minn Gti i bil ddur

en vid 16bbudum inn i vinnu.

Hver kom pér sidast
a évart og hvernig?

Pad er ég sem kem Sllum
4 évart, ég sjalf er ekkert

mikid fyrir pad!

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera
allt of lengi? Eg get ekki
haett ad skilja skéna mina
eftir Gt um allt his, beir eiga
ad fara i skésképinn. Fae
smd kvartanir fra heimilis-
félkinu, en petta er n bara
svona pegar madur & svona
mikid af ském.

Ertu hérundséar? pad fer
alveg eftir pvi hver & i hlut,
en ég myndi né samt segja
ad ég sé ekki mjdg horund-
sdr og svakalega fljét ad
jafna mig.

Dansardu pegar enginn
sér til? O, g, dilla mér og
dilla pegar enginn sér til.

Hvenzer gerdirdu pig
sidast ad fifli og hvern-
ig? Eg elska ad gera grin
ad sjélfri mér en finnst ljétt
ad gera grin ad 83rum.

Hringirdu stundum i
vaelubilinn? Ertu ad tala
um sjokrabil?

Tekurdu straeté? Biin

ad boa i 20 4r i London og
ték ekki straetd fyrr en fyrir
bremur 4rum, og fila pad
alveg i taetlur. Pad parf ekki
bilastaedi fyrir straetéinn.

Hvad eydirdu miklum
tima & Facebook &
dag? Fer eftir pvi hvada
dagur er, en liklega 10
min. ad medaltali, J&, |4,
min voda sndgg.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir freega eda heils-
ardu peim? Nei, ég gef
beim frekar géd r&d. Eg
sagdi Robbie Willams einu
sinni ad fara i 20 mindtur i
lidsabekk par sem perurn-
ar vaeru ekki négu gédar.
Hann pakkadi mér mikid
vel fyrir.

Lumardu a einhverju
sem fair vinir pinir

vita um pig? Pad er ni
svo margt og misjafnt eftir
vinum, sumum vinum segir
bU meira en 3rum og lika
rosalega misjafnt um hvad
bu talar vid hvern. Mamma
er samt besta vinkona min
og ég segi henni allt

Hvad ztlardu alls ekki
ad gera um helgina? F4
mér stkkuladi. Pad er febro-
ar og pad gleymdist ad
detoxa i jandar.

bdadar dstridufullar dhugamanneskjur

um heilsumdl. Samanlagt telur reynsla
beirra af heilsubransanum um 40 dr.

I sjo mdnada gomlu heilsuhofi sinu
bjoda peer upp d allskyns gédgeeti en
bad nyjasta eru stipur ur lifrcenu hrd-
efni. Hér bjéda peer upp d uppskrift
ad shiitake-sveppasiipu med goji-
berjum. bad dugir ekki minna
en einn gédur pottur, svo md
alltaf margfalda uppskriftina

4 hvitlauksrif

5 cm engiferrét, smatt skorin
2 msk. élfuolia

2 medalstérar saetkartoflur
1 karfa shiitake-sveppir

2 handfyllir goji-ber

2 | greenmetissod

Salt og pipar

Setjid laukinn, chili, hvitlauk og

engifer { pott med dlifuoliv og
hitid { u.p.b. fimm minGtur.
Blandid goiji, saetum kartsflum

og sveppum & ponnuna. Hreerid vel. Baetid
vid greenmetissodinu. Sj68id i 10 til 15 min-
Gtur. Piprid, saltid og nj6tid!
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Frabaer islensk dagskra i febriar!

[ febrdar verdur islensk dagskrargerd i havegum hofd a Stod 2. Vid skemmtum okkur
yfir Spurningabombunni hans Loga, Spaugstofunni og Island Got Talent 0g i Geggjudum
graejum kynnumst vid 6trilegum teekjum og t6lum. Baettri heilsu og betra mataraedi
eru svo gerd god skil T paetti Rikku og Heilsugenginu hennar Volu Matt.

Internet og heimasimi fylgir sjonvarpsaskrift 1 prja ar!

Sex sjonvarpsstddévar, internet og heimasimi i prja ar, Tonlist.is 1 prja manudi
0g St6d 2 Vild a adeins 7.990 kr. Enginn binditimi fyrir internet og heimasima!

Innifalid er 10GB erlent nigurhal 0g 100 mindtur i heimasima. briggja manada
uppsagnarfrestur er a Skemmtipakkanum. Greida parf 2.610 kr. adgangsgjald.

7.990 kr. + 0 kr.
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