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FRETTABLADID Spotify Streiturdd Borghildur gefur rdd.

a Spotify

Heilsuvisir er kominn & Spotify.
Par finnurdu frabaera ténlist sem
hvetur pig afram vid ipréttaidkun
eda sldkunina og allt par & milli.

Listi vikunnar er orkumikill og upp-

lagdur fyrir dtiskokkid.
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arkmid eru géo til ad
setja sér stefnu og
gera sér grein fyrir
bvi hvad madur vill,
bad er pvi mikil-
veegt a0 markmidin sem vid setj-
um okkur hafi merkingu fyrir
okkur og séu virkilega pad sem
vid viljum i hjartans einleegni,
segir Borghildur Sverrisdéttir en &
naestunni kemur 1t bék eftir hana
sem heitir Hamingjan eflir heils-
una og fjallar m.a. um mikilveegi
hamingjunnar og vellidunar gagn-
vart heilsu. ,Markmid geta hjalp-
ad okkur ad seekja pad sem vid vilj-
um { lifinu en adeins ef pad skiptir
okkur madli i raun og veru.“

Hin segir hamingjuna ekki
endilega liggja i pvi ad na mark-
midunum sjalfum heldur pvi hug-
arfari sem vid beitum og hvada af-
stodu vid hofum til peirra.

,Morg markmid renna 1t i sand-
inn af pvi ad afstada okkar til
beirra og leidarinnar ad mark-

midinu er ekki okkur i hag. Til
ad auka likur 4 a0 vid ndum
beim markmidum sem vid setj-
um okkur skiptir miklu mali
ad efla med sér jakvaeoni, pad
byodir annars vegar ad afa sig

i jakveedri afstodu til hlutanna,
eins og ao sja teekifeeri
stodunni i stadinn fyrir
erfidleika og veita litlum
arangri athygli { stad
bess ad vilja sja meiri
4rangur,”“ segir hin.

Pbad getur verio and-
lega krefjandi pegar
illa gengur ad n4 sett-

um markmidum og til-
finningar eins og reioi,
kvioi, pirringur eda
hraedsla geta 14ti0 & sér
kreela. Borghildur segir
mikilveegt ad leyfa pess-
um tilfinningum ad koma
og reyna um leid ad deema

ftir hUA pinni
rstu snertingu

Nyjung
Miracle

MORG MARKMID
VIUA RENINA UT | SANDINN

beer ekki. ,,bad er ekki haegt ad
aetla sér a0 nd markmidi an pess
ad purfa ad takast & vid neikveedar
tilfinningar, pvi steerri sem mark-
midin eru, pvi fleiri og erfidari
geta tilfinningarnarnar ordid. bad
er bvi gott ad hafa 1 huga ad pegar
vid berjumst ekki gegn peim og
latum beer ekki draga okkur nidur
heldur eflum med okkur jakveedni
fara hlutirnir ad ganga betur,“
segir hun.

Borghildur vill frekar leggja
aherslu 4 pad ad folk temji sér ja-
kveett hugarfar og med pvi vikka
sjéndeildarhringinn og auka skop-
unargéfu. ,, Jdkvaedni hjalpar
okkur ad hugsa skyrar, medtaka
meira og er talin auka likur & pvi
ad vid vinnum okkur betur og f1j6t-
ar 1t dr erfioum adstaedum. Ja-
kveedni eykur skopunargafu okkar
og eykur par med virkni til fram-
kvaemda sem aftur eykur dnaegju
okkar og med fleiri 4nsegjustund-
um aukum vid hamingju okkar til
framtidar. Pad meetti pvi segja ad
ef vid virkilega viljum n4 mark-
midum okkar purfum vid ad huga
ad pvi ad efla med okkur jakvaedni
um leid med markvissum og med-
vitudum heetti,“ segir hiin.

Annad sem htin telur vera mik-
ilveegan hlekk { pvi ad né arangri {
lifinu er ad syna sjalfum sér sam-
kennd og vinsemd. Pad hefur ekk-
ert meo sjalfsvorkunn né dekur ad
gera heldur byggist pad 4 pvi ad
tala vid sjalfan sig eins og madur
myndi gera vid g6dan vin.

,,Vid erum étrilega g6d i ad tala
okkur nidur, ekki adeins pegar illa
gengur heldur bara svona dagsdag-
lega,“ segir Borghildur.

A0 lokum hvetur Borghildur les-
endur til bess ad veita pvi athygli
naestu daga hvernig vid télum til
okkar sjalfra. Munu ordin beeta
lidan okkar? Myndum vid tala
svona vid okkar besta vin?

Borghildur Sverrisdéttir segir
hamingjuna ekki endilega
liggja i markmidinu sjalfu.

FRETTABLADID/VALLI

LiFID MALIR MED

Lifid mzelir med pvi ad pu
hugsir jakveett til sjalfs pin
og umhverfisins.

Allt byrjar og endar innra med pér.
Hugleidslugtrdinn Andrew Johnson
er binn ad bia til hid fullkomna
snjallsimaforrit sem hjdlpar pér vid
ad slaka &, beeta pankaganginn
og krydda hann med jékvaedum
hugsunum. Forritid var valid eitt of
beim allra vinszelustu of starfsfélki
Apple-risans og ekki ad ésteedu-
lausu. Forritid er baedi til fyrir iP-
hone og Android-sima.

Deildu vandamélum pinum med &8rum.

Oft pegar dalagid er mikid, finnst pér pu einangrast
med hugsanir pinar og vandamal.

Pad er pér mjog mikilvaegt ad geta
gefid af pér og pad veitir pér gledi
ad deila reynslu pinni og veita
53rum studning. Um leid eflir pbad
big og veitir pér tilgang.

Heimild: Stress.is

Deildu vandamdlum
binum med 3drum.
Pa faerd po skilning,
réd og studning.

Og gleymdu ekki ad

stydja adra.
".a
Lifi

www.visir.is/lifid

UMBREYTING A AUGABRAGDI

Einsték innihaldsefni i kreminu eru rik af Grsmaum
litardgnum, sem sjélfkrafa adlaga sig ad hid pinni

« slétta ¢ jafna * gefa hudinni 6adfinnanlegan ljoma
Formdlan gegn 6ldrun inniheldur 7 virk innihaldsefni

« stinnir hadina ¢ dregur ur hrukkum og finum linum

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Umsjén Erla I?liirg Gunnarsdéttir erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hénnun Silja Astpérsdétir siljaa@frettabladid.is  Forsidumynd Valgardur Gislason

Préfad & yfir 15600 konum med mismunandi hidgerd
og hudlit.
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FRETTABLADID Sdlveig sneri bladinu vid. Sigga Dogg.

VERDBREFAMIPLARI VARD |OGAGURU

att best ad segja b slysadist ég inn { jéga. Eg var
sannfeerd um ad joga veeri fyrir 60ru visi folk en
mig,” segir Sélveig Pérarinsdéttir, fyrrverandi
verdbréfamiodlari sem hefur ni sndio sér alfario
a0 jogakennslu. Sélveig a prju ung born og sam-
einar astriou sina fyrir jéga og heilsuraekt med pvi ad
kenna 60rum. Hun gaf nyverid Gt békina Jéga fyrir alla.

,, Krofur minar til likamsraektar voru peer ad ég atti
alltaf ad finna bl6dbragd { munninum. Ad endingu prof-
adi ég heitt joga fyrir tilstudlan freenku minnar. badan
vard ekki aftur sntid. Eftir um bad bil prju til fimm
skipti fér ég ad finna mun 4 lidan minni. Eg atti audveld-
ara med ad einbeita mér, vard afslappadari og likamlega
fullneegdi jogaidkunin 6llu bvi sem ég séttist eftir,” rifjar
hin upp. ,,Eg fékk aukio uthald, styrk, jafnveegi, lidleika
og atti audveldara med ad styra pyngdinni.“ Hin segir
joga hafa reynst liflinan i pvi umbreytingarferli sem hin
hefur fario i gegnum sidastlidin ar, ar krefjandi starfi {
fjarméalageiranum yfir i nyja astriou, jégakennslu.

I dag er tilvera min mun betri og einfaldari. Hin er
dtakalaus og bar af leidandi laus vid streitu sem er ad
verda ein steersta heilsuvé nitimans. Eg vakna 4 morgn-
ana og er tilbudin { daginn. Eg hef orku til ad vera til og
njota lifsins sem ég hef skapad mér. Eg er i jafnveegi og
bvi betur i stakk buin til ad takast 4 vid 6veentar upp-
akomur. Nuna lifi ég 1 heilbrigdum likama, borda hreint
feedi og er hvorki preell tekna minna, sykurs eda annarra
vimuefna. Fyrir mig er pad stérsigur.”

Sélveig fékk kennsluréttindi { Tailandi, par sem hin
segist hafa leert margt. ,,Joga er fyrir alla, unga sem
aldna, létta sem punga, liduga og stirda hvort sem pad er
stundad heima, { kéldum sal eda heitum sal. Félk kemur
inn i jéga a 6likum forsendum en nylegar rannséknir
syna ad yfir helmingur beirra sem stunda jéga & Vest-
urlondum gera pad vegna byngdarstjérnunar. Lykillinn
er bara ad finna joga sem hentar hverjum og einum en
fjolbreytileiki jogategunda, jogatima og jégakennara er
gridarlegur, lika hér 4 Islandi. Vid eigum heefileikarika
kennara sem vid eigum ad nyta betur,” Gtskyrir hin.

,Flest erum vid upptekin { krefjandi storfum og med
marga bolta 4 lofti. Svo erum vid { of mikilli kyrrstéou.
I0kun joga gefur folki feeri 4 pvi ad leera hvernig hugur-
inn og likaminn vinna saman, nivitund og likamsvitund
eykst og par med getur félk aukio lifsgeedi sin.*

Sélveig gaf & dogunum 1t bok um joga, sem heitir
Joga fyrir alla. ,Eg sa pad pegar ég var a0 reyna a0 auka
bekkingu mina ad bad var nanast ekkert efni til 4 médur-
malinu um jéga. Pao vantar algjorlega bok sem inniheld-
ur almennan frédleik um joga. Mig langadi ad gera joga
adgengilegt fyrir alla Islendinga og kynna pann gridar-
lega 4vinning sem af i0kuninni hlyst.*

hatd £ bladid ;
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Mind Xtra

Smart verslun fyrir konur
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| dag er tilvera

min mun betri og
einfaldari. Hon er
&takalaus og par
af leidandi laus vid
streitu sem er ad
verda ein staersta
heilsuvd ndtimans.

Sélveig borarinsdottir
j6gakennari

Sélveig umturnadi lifi sinu
og 6dladist kennsluréttindi
i j6ga i Tailandi.

Pad géda vid dstund-

un jéga er ad pad krefst
ekki sérstakra ¢halda eda
fatnadar, adeins rymis og
langunar il heilbrigdari
lifshatta.

Eini stadalbunadurinn
sem pu eettir ad huga ad
er haefilega punn dyna,
sér i lagi ef pu eeflar ad
stunda j6ga heima. by
getur fengid lansdynur

i allflestum timum en |od

viltu hafa medferdis stort
handklzedi, sérstaklega ef
b0 zeflar ad stunda heitt
i6ga. Petta gerir pu til ad
fryggja eigid hreinlasti.

Ef bo ert byrjandi getur
b0 ymist valid um ad fara
i einkatima, opna tima i
j6ga- og/eda ltkamsraekt-
arstédvum en gaettu ad
bvi ad velia tima sem eru
aefladir fyrir byrjendur.

Pad er svekkjandi ad vill-
ast inn { tima par sem
ekki er sérstaklega hugad
ad peim sem eru ad feta
sin fyrstu skref.

Vertu b6 ohraedd/ur vid
ad proéfa olika tima og
kennara og gefa pér
nokkur skipti fil bess ad
adlagast. bessi seria sem
kynnt er 1 békinni hent-
ar afar vel fyrir byrjend-
ur par sem petta eru kyrr-

stéduazefingar og pvi
audveldara ad styra aef-
ingunni midad vio pina
getu.

A nyju ari mun Sélveig
opna Sélir jbga- o
hepi|susefur r|ne96 f]<5|9bre\/ﬂ-
ari stundatéflu en ddur
hefurfekkst pbar sem allir
geta fundid joga vio sitt
haefi, baedi byrjendur og
lengra komnir.

Heehee. Eg vil fyrst og
fremst pakka pér, skrif

bin hafa hjélpad mér verulega.
Eg er nefnilega biiin ad vera
med strék { halft ar, elska hann
og allt i lagi med pad. Eg var
alltaf mjog spéhraedd og fannst
likami minn og kynfeeri ekk-
ert falleg eda hvad sem bad a ad
vera ... Nina veit ég ad pad eru
engir tveir eins, og ég er ntina
adeins sattari med likama minn.

smé erfitt at af pvi ad ég veit
a0 hann var meo grennri stelpu
en held nd ad hann hugsi ekki
um pad par sem hann verdur
bara pirradur ef ég tala um
hversu feit ég er ... En eitt hefur
alltaf verio erfitt hja mér, ég og
keerastinn minn stundum gott
kynlif en ég veit ekki af hverju
en ég get ekki leyft honum ad
fara nidur & mig ... eins og bad
sé eitthvad verra en ad ég fari
nidur 4 hann sem mér finnst
ekkert mél og bara gaman.. Eg
hugsa bara alltaf t.d.: ,,Hvad ef
bad er vont bragd?“ , Rakadi ég
mig ekki négu vel?“ , Orugglega
6gedsleg sjon“ ... er ég ein um
petta? Kv. Ein forvitin

Sezel min keera og bestu
pakkir fyrir h6lid. Samkvaemt
reynslu minni af ungu félki,
sérstaklega konum, pa ert pu
fjarri pvi st eina sem hugsar
svona. Pvi er einmitt svo mikil-
veegt ad opna umraeduna um
pikuna og fjolbreytileika

hennar pvi svona hugsanir bitna
4 kynlifinu. bao er erfitt a0 eetla
njota sin i kynlifi ef madur er
med neikvaedar hugsanir og
glimir vid 66ryggi.

Kynlif snyst einmitt um ad
slappa af, vera med i stad og
stund og njéta. bad er samt
ageett ad pu vitir ad pad langar
ekki alla til ad piggja munnmok
né gefa pau. Pau geta hins vegar
verid anaegjulegt form kynlifs
ef viokomandi getur slakad 4 og
notid pess. bad sem vid hugsum
i hofoinu talar nidur til kyn-
feeranna og pvi er mikilvaegt ad
vera meo jakveeda sjalfsmynd
og hugsa fallega til pikunnar
pbegar pu stundar kynlif. Gaetir
bt sagt keerastanum pinum fra
bessu 66ryggi svo hann geeti
réad big og hrésad pér?

Eg efast um ad honum pyki
pbetta 6gedsleg sjon, heldur
einmitt frekar sesandi. Bragd
er misjafnt og getur verid hao
bvi hvar pd ert 4 tidahringnum.
Sumum bpyKkir betra ad vera
nybiin ad bada sig fyrir munn-
mok en pud parft ekki ad sdpa
né skola pikuna sérstaklega.
b4 standa harin ekki vegi
fyrir 6rvun pvi engin er lodin
a sjalfri pikunni heldur vaxa
harin { kringum hana svo ekki
getti pad ad trufla munnmok.

Dbetta getur pvi verid spurn-
ing um ad skoda pikuna og saett-
ast vid hana. Pad mun skila sér
i betra sambandi vid pinn eigin
likama og vid astina pina.

Pad sem vid hugsum
i hofdinu talar nidur
til kynfaeranna og
bvi er mikilvaegt ad
vera med jdkvaeda
sjdlfsmynd og hugsa
fallega til pikunnar
begar pu stundar
kynlif.

TAKTU PATT!

Sendu Siggu Dégg pst
og segdu henni fré
vandamdli or bélinu.
Lausnin gaeti

birst i Fréttabladinu.
kynlif@frettabladid.is

dN13rd/aiaviaviiigdd
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FRETTABLADID Elma Stefania vidtal.

ELMA STEFANIA ATTI SER
[EYNDA LEIKLISTARDRAUMA ALLA T

Elma Stefania Agiistsdéttir hefur haft nég ad gera sidan hiin utskrifadist sem leikkona d sidasta dri. Hiin segist alltaf hafa vitad ad sig langadi til ad verda
leikkona en sagdi engum frd pvi. Draumurinn reettist pegar hiin skrddi sig i leiklistarskolann, pd einsteed modir og sd ad hiin pyrfti ad beina orkunni i rétt-
ar dttir og skipuleggja sig upp d nytt til pess ad ndmio og moodurhlutverkio feeru saman Hun leikur i Konunni vid 1000 grdour..

Viktoria Hermannsdéttir
viktoria@frettabladid.is

ig langadi alltaf ad
verda leikkona en ég
sagoi engum fra pvi,
ég veit ekki af hverju,
ég hafdi bara engan
ahuga 4 a0 auglysa pad sérstak-
lega,” segir leikkonan Elma Stef-
ania Agustsdéttir sem leikur nd
leikritinu Konan vid 1000 gradur.
Elma ttskrifadist ur leiklistardeild
Listahéskdla Islands i fyrra og
hefur sidan b4 leikid 1 hverju verk-
inu & feetur 60ru og fengid glimr-
andi géda déoma fyrir. Hin vakti
athygli { leikritinu Harmsogu sem
eiginmadur hennar, Mikael Torfa-
son, skrifadi en par fér hin med
annad adalhlutverkio en hitt var {
hoéndum Snorra Engilbertssonar.

,Eg var nyttskrifud og vio
vorum tvo 4 svidinu, ég og Snorri,
a0 halda uppi heilli syningu. bad
var mjog stressandi, sérstak-
lega af pvi petta var fyrsta verk-
i0 sem ég tok patt { eftir utskrift.
En vid unnum petta vel saman og
begar ég horfi til baka pa sé ég
ad petta var otrilega erfitt en lika
skemmtilegt. Og vid gatum petta.
bagd er svo fint ad vita hvad madur
getur,” segir hin brosandi. Harm-
saga var sidar sett upp i Kennedy
Center { Washington og fékk lof-
samlega déma vidast hvar, medal
annars 1 hinu virta bladi Washing-
ton Post.

Elma segist alltaf hafa haft
ahuga 4 leiklist p6 pad hafi ekki
farid hatt fyrr en 4 fullordinsar-
um. Hun 6lst upp 4 Hvolsvelli en
flutti i baeinn sem unglingur. ,,bad
voru mikil forréttindi ad alast upp
i frelsinu ti 4 landi. Madur hljép
bara 1t og bad voru engar ahyggj-
ur. Eg finn pad enn i dag hvad pad
er gott a0 komast { sveitina. Tim-
inn er 60ru visi par. Allt er svo
miklu rélegra,” segir hiin og beetir
vid ad sér finnist mikilveegt ad
komast annad slagio 1t tr beenum.
,Eg hef til deemis verid ad hug-
leida mikid undanfarin &r og pad
er hvergi betra en { sveitinni. Med
hugleidslunni verd ég baedi betri i
bvi sem ég geri, & svidinu, og svo
er ég lika bara betri manneskja
fyrir vikio. Hugleidsla gerir mann
rélegri i eigin skinni og umburdar-
lyndari gagnvart 6llu. Svo bjargar
hiin gedheilsunni 4 6gurstundum,”
segir Elma og hleer.

Leidinlegt ad vera unglingur
Sextédn dra gomul flutti Elma i
borgina til pess ad fara i Kvenna-
skélann i Reykjavik. Hin bjé fyrst
um sinn hja vinafélki foreldra
sinna. ,,Mér fannst ég vera ordin
fullordin 16 ara en ég var pad svo
sannarlega ekki begar ég lit til
baka. Eg beid eftir pvi ad flytja {
beaeinn. Mér fannst svo 1itid spenn-
andi ad vera unglingur 1ti 4 landi,
reyndar fannst mér bara ekkert
skemmtilegt ad vera unglingur
yfirhofud, tti 4 landi eda ekki.“
Elma segir menntaskdladr-
in ekki hafa verid neitt sérlega
skemmtileg. ,, Kvenno er dgaetur
skoli en ég hafdi engan sérstakan
&huga 4 ndminu og fannst bessi ar
frekar leidinleg. Eg tok sttiidents-
profid bara af skyldursekni.“ Hiin
akvad svo a0 freista pess ad lata
leiklistardrauminn raetast og sétti
um i Leiklistarskélanum pegar hin
var 23 4ra gomul. P4 ordin modir,
en déttir EImu, Isold, var rimlega
eins ars 4 peim tima.

Sér ekki eftir ad hafa heett

»Eg hefdi alls ekki viljad vera
yngri pegar ég for 1 skélann. Petta
er rosalega krefjandi nam og
madur parf ad hafa mikinn sjalf-
saga. Eg var 1 skélanum fra niu

a morgnana til sex 4 kvoldin og
sidan var alltaf heimavinna eftir
pbad,” segir hin. Elma var eins og
fyrr segir einstaed modir 4 medan
4 ndminu st6d en var heppin ad fa
g60a adsto0 fra skyldfélki sinu.
,Eg fékk hjalp fra freendfélki minu
hér i baeenum sem sétti hana fyrir
mig & leikskélann og pau hjalpudu
mér mikid. P4 hefdi verid gott ad
vera buiin ad uppgotva hugleiodsl-
unal!“

Namio var krefjandi og Elma sa
ad hun purfti ad skipuleggja lif sitt
i kringum bad. ,,Pegar bad er mikil
pressa pa fer madur ad endurskoda
lif sitt og endurskipuleggja sig.

Eg er mjog metnadarfull { pvi sem
ég tek mér fyrir hendur. Eg skila
af mér hlutum af heilum hug og
geri bad vel. barna dkvad ég pvi ad
heetta ad drekka sem er 4kvordun
sem ég sé ekKi eftir. Par fékk ég
fullt af tima og meiri orku sem ég
gat beint i réttar attir.”

Vill beina orkunni d rétta stadi
,,pad for mér ekki ad drekka,
segir hin adspurd hvort afeng-

i0 hafi verid henni fjétur um fét.
,Jbpad er lika bara pannig ad madur

Elma segir leiklistarnam-
i6 hafa verid krefjandi
og hun hafi purft ad ein-
beita sér ad pvi ad beina
orkunni i réttar attir,
medal annars med pvi
ad heetta ad drekka.

FRETTABLADID/VALLI



LIFD 3. OKTOBER 2014 ® 7

Eg var nyiitskrifud
0g vid vorum tvo

d svidinu, ég og
Snorri, ad halda
uppi heilli syn-
ingu. baod var mjog
stressandi, sér-

staklega af pvi

betta var fyrsta
verkio sem ég tok
batt i eftir utskrift.

er biinn ad proéfa eitthvad i visst
morg ar og pad heettir ad virka og
madur finnur sjalfan sig stadnad-
an. P4 er betra ad fara ad endur-
skoda hvad madur getur gert 60ru
visi. I pessari vinnu sem ég er i pa
er madur svo mikid ad vinna med
tilfinningar sinar og pad er mikil
orka sem fer { ad sefa og syna. bt
parft ad gefa allt i pad ef petta a
ad vera almennilegt og ég vil eyda
orkunni { pad, beina henni 4 rétta
stadi.”

Hiun segir p6 ad mérgum hafi
fundist skritid ad htin hafi valid
a0 skilja vid afengio. , Folki fannst
bad mjog obeegilegt svona til ad
byrja med. Eg lenti alveg { pvi
begar ég heetti ad drekka ao vera
tekin 4 eintal og spurd hvort ég
eetladi virkilega ekki ad fara { betta
parti og af hverju ég eetladi ekki
ad drekka. Eins og pad veeri skylda
manns ad f4 sér 1 glas til pess ad
vera partur af einhverju. Kannski
var ég sjalf pannig a0ur en ég tok
bessa dkvordun. En ég held einmitt
ad ég hafi ekki 4ttad mig a valkost-
inum ad drekka ekki fyrr en ég
akvad ad heetta pessu,” segir hin.

Konan vio 1000 grddur

Um pessar mundir leikur Elma

i leikritinu Konan vid 1000 grao-
ur eftir Hallgrim Helgason. Elma
leikur Herbjorgu Mariu Bjérnsson
unga. ,,Petta er skemmtilegt hlut-
verk og svo gott verk. Hin Her-
borg er mognud perséna sem hefur
gengio i gegnum otrilega hluti,
heila heimstyr;jold! - biid { morg-
um léndum, ordid vidskila vio for-
eldra sina sem litil sttlka, elsk-

a0, misst, og endadi svo ein 1 bil-
skur. Eg leik hana fr4 12 4ra aldri
og alveg upp i riumlega 20 ara. Eg
fee pvi teekifeeri til ad leika hana &
mjog 6likum tima, bad er svo mikil
breyting 4 pessum drum og pad

er gott og gjofult ad finna hvern-
ig hdn proskast og métast { gegn-
um verkid,”“ segir hin. Adspuro
hvort henni finnist ekki erfitt ad
leika barn segir hin svo ekki vera.
,,/Etli galdurinn sé ekki bara ad
leika ekki barn. Bara leyfa pessu
ad koma innan fra.”

bakkldt fyrir teekifeerin
A naestu vikum fer hiin svo ad sefa
fyrir jélasyningu Pj6dleikhissins,
Sjalfsteett folk, og sidan leikritid
Segulsvio eftir Sigurd Palsson sem
Kristin Johannesdottir leikstyrir.
,Kristin hefur verid mér innblast-
ur sidustu ar og Sigurdur lika. Pad
er pvi eitt pad besta sem ég hefdi
getad hugsad mér, svona { upphafi
ferilsins, ad fa ad starfa med peim
badum. Verkid fjallar um konu sem
hefur fallid { skugga eiginmanns
sins. begar hann deyr skyndi-
lega pé attar hin sig 4 pvi a0 hin
hefur ekkert addréttarafl lengur.
Verkid er um heilunarferli henn-
ar 1 gegnum bessa sorg og hvernig
hin reynir a0 finna sjalfa sig aftur
og 4tta sig 4 pvi hver hin er. Eg er
mjog spennt fyrir pessu verkefni
sem verdur frumsynt eftir &ramot
sem og jolasyningu bjéoleikhiss-
ins. Pad verdur spennandi a0 fa
a0l takast 4 vio Sjalfsteett folk med
Dorleifi Erni sem leikstyrdi Engl-
um alheimsins svo eftirminnilega.“
Pad er pvi nég af verkefnum
fram undan hja Elmu og htin seg-
ist anaegé med hvad gangi vel. ,Eg
er mjog pakklat fyrir pau teeki-
feeri sem ég hef fengio.“

FRETTABLADID

Myndaalbumio

Elma og Isold, déttir hennar. ® Una Porleifsdéttir, Snorri Engilbertsson, Elma og Mikael eftir frumsyningu & Harmségu i Kennedy Center. ® Snorri Engilbertsson og Elma
Stefania i Konunni vid 1000°.

Sannkollud
Litagleoi!

Alls 24 skinandi falleg litbrigi=,

The Body Shop kynnir

glenytt naglalakk sem pu einfaldlega verdur ad profa.

Olikt morgu 60ru naglalakki inniheldur pad engin tandi efni sem margir

vilja fordast (t.d. hvorki formaldehyd né kamféru); pad inniheldur aftur
a moti naringarrika og silkimjuka, nattirulega marulaoliu.

Naglalakkid gefur géoan gljda og pornar undurfljétt. Sidast en ekki sist
gefur arval litbrigdanna skdpunargledinni lausan tauminn.

!

Verd: 1190 kr.

I

10 120 130 210 220 310 320 330 340 40 420 510
Crimson Kiss Rellsh the Red my Mind ~ Just Peachy Peach Babe Cupid Pink 0Oh petal Rosy Cheeks Pink Cream  DeeplyinLove A Grape Affair Bog;r/eggop
Moment

Mondluoliu-naglalakkshreinsir
1460 kr.

i stad hins venjulega asetons inniheldur pessi
hreinsir mykjandi og narandi méndlu- og sojaoliur
0g vinanda sem unninn er ar sykurrey. Af pessum

sokum veldur hann ekki purrki heldur beinlinis ‘j
mykir naglabdndin.

H‘\

520 630 640 710
Hemp Over Crazy For Blue  Got The Blues  Minty Amour ~ Mint Cream Big Smoke

(B

Heels

Jr

720 820 830
Gorgeous Grey Almond Kiss Smoky Rose Frostmg Fancy Megt me at Top and Base

usk Coat

Naglaskreytipenni 1360 kr.

Pessi virkar eins og téfrasproti. Med 60rum endanum, peim
fingerdari, gerirdu grannar linur og litla punkta en med hinum
endanum litarou steerri fleti og fyllir upp i svaedi milli lina.

THE
BODY
SHOP

®

KRINGLUNNI ® SMARALIND
GLERARTORGI

Sendum f postkrofu, sé pess 6skad.
Simi: 564 6552
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FRETTIABLADID Trend af pollunum.

FATASKAPURINN

P

o ! -
Ragnheiour Skiiladottir, Heioa,
Jyrirseeta, ndmskona og starfs-
madur i Pandoru. ,,Eg fylgist
meo tiskustraumum po ég fylgi
Deim ekki endilega alltaf. Eg
myndi lysa stilnum minum
sem einfoldum, stilhreinum
og peegilegum. I augnablik-
inu er ég hrifnust af hvitu og
dokkum lit eins og vinraudu og
floskugreenu. Eg er lika rosaleg
kuldaskreefa svo i vetur eetla
€g ad fylla fataskdpinn minn af
grofum, prjonudum peysum.“

CGT

FINFALT, STILHRE
yel

YR

“ '.i'

-

Svartur flauvelskjoll: 25
éra gamall flavelskjéll or

And b
LV 4
¥y

kapan: Ksllum

hana forseta-kép-
una af pvi ad Péra
Arnérsdéttir fékk
hana l&dnada pegar
hin var { frambodi.

Hannes sem mamma atti ¢dur
en pad vard Hennes&Mauritz
(H&M) sem mér pykir rosa-

lega vaent um.

Gra munstraa

Farmers Mar-
ket-peysan:
hef litid farid or
henni sidan ég

fekk hana.

Skornir: Klass-
isku dokk-

bl&u pinnarn-

ir fré Zara hafa
komid sér vel og
passa vid allt.

[ ,,jﬂ}
* ”W“

Armband: Fré Pan-
dora og er eins konar
minningararmband
bar sem hver hlekk-
ur tdknar einstakling
eda atburd. Fékk pad
fra freenku minni fyrir
sj6 érum og hef safn-
ad minningum sidan.

Jor-kjoll: A5
islegur kjoll fra
JOR sem er klar-
lega afmeelis-
kjsllinn 1 ar.

HEILSAN ER ALLTAF A bINA ABYRGD

JONINA BEN ibROTTAFRADINGUR kynnir heilsumedferd sem hiin hefur starfad vid i tiu ar. Hér tskyrir Jonina 4 hverju pessi medferd hyggist
og arangur af henni. Medferdin er einstaklingsmidud og folk finnur mjog fljott mun a heilsu sinni, til d@mis verdur svefninn betri..

Heilsumedferdin sem Jénina fylgir
og hefur mikla trd a hefur verid
préoud og notud af pélsku lekn-
unum Dr. Dabrowska og Dr. Lemi-
enzky. beir hafa aratuga reynslu af
pvi sem kallast hreinsandi leeknis-
freedileg fasta.

»Heilsumedferdin er einstaklings-
midud,” utskyrir Jénina. ,HUN hefur
skilad einstaklega gédum arangri
en hun midar ad pvi ad virkja sjalfs-
leekningarkerfi likamans med féstu.
Med fostunni eru skapadar pann-
ig adstaedur ad likaminn heilar sig
sjalfur og vinnur bug & ymsum kvill-
um sem eru fyrir hendi. Full med-
ferd, sem meelt er med, tekur ad
minnsta kosti tveer vikur. Ef um al-
varlega sjukddéma er ad raeda er
félk undir laeknishendi i allt ad sex
vikur.“

Jonina segir ad hun hafi fundid
fyrir forddmum i gard heilsumed-
ferdarinnar en peir stafi af vanpekk-
ingu. ,Talad er um stélpipumed-
ferd sem er audvitad rangt, eins og
peir pekkja sem hafa préfad pessa
medferd. Eg hef reyndar aldrei &
avi minni séd stélpipu,“ segir Jon-
ina en baetir vid ad hun sé ordin vén
endalausum fordomum i sinn gard.
sFordomar eru aldrei af hinu géda.
Margir vita ad fasta getur hjalpad
folki med lifsstilssjukddéma og pvi
lidur mun betur med breyttu mat-
araedi. Félk 4 ad hafa val um leid-
ir til beettrar heilsu. Ekki veitir af i
pjodfélagi par sem ofpyngd er al-
varlegt vandamal.

Barnshafandi
konur, folk med
ofvirkan skjald-

kirtil og langt
leiddir krabba-
meinssjuklingar

cettu ekki ad nota

sér fostuna.

Sumt heilbrigdisstarfsfolk er upp-
fullt af hroka og forddbmum gagn-
vart 6hefdbundnum laekningaad-
feroum. Lyfjaneysla hér a landi
er 6hofleg og laeknar flyja land-
i8,“ segir han. Jénina bendir & ad
pbegar han fér ad kenna spinning
hér & landi fyrir mérgum arum hafi
han purft ad berjast vid sams konar
fordéma.

Hvernig er pessi medferd?
~Medferdin byggist & féstu med
akvednu mataraedi, lifreent raekt-
udu greenmeti og avéxtum. Fitu-
brennslan fer hratt af stad. Fyrstu
dagana getur folk fundid fyrir orku-
leysi, hungri og héfudverk. Ein-
kennin hverfa & 2-3 ddgum. Svefn-
inn batnar og folk verdur orkumeira.
Areynslupol eykst, lidverkir og hus-
blettir minnka. Bélgur hverfa yfirleitt
og einkenni sykursyki og hjarta-
sjukdéma minnka.

Medfram hollu mataraedi er rad-
lagt ad hreyfa sig med géngum,

[ 8
Jonina Ben ipréttafraedingur hefur
stadio fyrir vinsaelum heilsuferdum til
Péllands.

leikfimi eda peirri hreyfingu sem
hentar hverjum og einum. Pa er
bodid upp a heit bdd, sldkun og
bélgulosandi medferdir og nudd.
Sannkallad dekur.

Med féstunni losnar um uppsafn-
adan Urgang likamans og félk finnur
fljott fyrir betri heilsu. Likaminn getur
misst haefileikann til ad hreinsa sig
sjalfur. Auk pess er mikil freedsla og
froédlegir fyrirlestrar & hverjum degi
um mataraedi og breyttan lifsstil ad
6gleymdum skemmtikvéldum. Pad
er afar ljuft ad vera & heilsuhot-
eli par sem stjanad er vid mann &
allan hatt.

Gott og eftirminnilegt fri

,Eg er nykomin heim Ur pridju detox-med- 4 -+
ferdinni, peirri fyrstu eftir erfida lyfjamed-
ferd vid krabbameini arid 2008. Vid dvoldum
a Wichrowe Wzgdérze-hételinu sem er i einum
fallegasta hluta Péllands. Parna er adstada oll
til fyrirmyndar og allt gert til ad vel fari um gesti.
AQ fasta i tveer vikur & greenmeti og avoxtum
er ekki erfitt pegar saman fer gédur matur, fra-
beert félk, sevintyralegt umhverfi, auk fraedslu og
skemmtunar. Gonguferdir, morgun- og vatns-
leikfimi og Onnur holl hreyfing er snidin ad
getu hvers og eins. Skodunarferd, kvoldvok-
ur, zumba-kennsla og fleira 1étti okkur féstuna. Eiginmadur minn var
med i for en kaus ad vera ekki & ,fostufeedi“. Hann fékk ljuffengan og
hollan mat og naut dvalarinnar. Vid framlengdum ferdina, dvéldum i
Gdansk, réltum um skemmtilega, gamla baeinn og skodudum mann-
lifid. Gott og eftirminnilegt fri.“

Bergpora G. Bergsteinsdottir

Losa mig vid eiturefnin

,Eg hef farid i detoxmedferd (eda fri eins og
ég lit & pad) einu sinni & ari sidan 2009. Pad a
stéran patt i baettri lidan minni. Petta eru engin
geimvisindi. Eg set mig i fyrsta szeti og losa
mig vid eiturefnin i likamanum med pvi ad fara
til Jéninu minnst einu sinni & ari.“

Fridrik Omar Hjérleifsson

W Jdnina bydur upp & tvé hotel i Pollandi. Einnig er hiin med med-
ferd & Hotel Ork i Hveragerdi. Nzesta namskeid verdur 7. névem-
ber i tveer vikur eda eftir hentugleika.

B Nanari upplysingar eru @ heimasidunni joninaben.is




KANILSNUPAR

o

oktobe

KANELBULLENS DRG
. 1

A morgun laugardag halda Sviar
upp a kanilsnudadaginn og um
leid 0g vid 6skum peim

til hamingju
mead daginn

viljum vid minna & sensku
Pagens smasnudana med
dasamlegu kanilfyllingunni.

Dagurinn a morgun er pvi
sannkallaour nammidagur!
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FRETTABLAPID Trend af péllunum.

TREND RAUTT, MINIMALISKT OG TOFF
HIA BALMAIN A TISKUPOLLUNUM | PARIS

Olivier Roust-
eing, yfirhonn-
udur Balmain
sidan 2011, slo
1 gegn eins og
honum einum
er lagid d tisku-
vikunni i Paris.
Syningin hans
einkenndist af
sterkum formum
og geometrisku
mynstri. bad
sem vakti hvad
mesta athygli

d pollunum var
raudi liturinn,
sem kemur
sterkur inn, en
hann hefur ekki
verid dberandi
sidustu misseri.

o Ppessi kjsll
myndi séma

sér vel 4 rauda

dreglinum.

¢ Rosie Hunting-
: ton Whitely {

* flottum sam-

: festingi.

|
l I
# ol f

.o Toffaralegt
vesti og vidar
buxur.

KJOLAFJOR
[ FLASH

SPARIKJOLAR

50% AFSL
aour 24.990

N 12490 k.

30-50%

AFSLATTUR AF OLLUM KJOLUM

KJOLAR

30% ArSL
aour 17.990

NG 12590 k.

KJOLAR

30% ArSL
aour 14.990

NG 9.990 kr.

Laugaveg 54,

simi: 552 5201 Wi

e Gegnsaett
pliserad pils,
flott fyrir

naesta sumar.

TiU SPURNINGAR

HEFUR LART AD
HLUSTA A SJALFA SIG

Nina Dogg Filippusdottir, leikkona

1. Pegar ég var ung var ég med hvitt hdr.

2. En nona er ég med musarlit.

3. Eg mun eflaust aldrei fara i fallhlifarstakk.

4. Eg hef engan sérstakan ahuga é bilum.

5. Karlmenn eru alls konar.

6. Eg hef lzert ad hlusta 6 sjdlfa mig.

7. Eg fe samviskubit pegar ég er pekk.

8. Eg slekk & sjénvarpinu pegar ég er ad horfa é pad.

9. Um pessar mundir er ég ad lesa Kalla kalda fyrir bérnin
min, fradbaer bok!

10. Eg vildi éska pess ad pad rikti fridur i heiminum.



»,Pad er ekki einungis kvenfolk sem faer aukid
sjalfstraust pegar pad parf ekki lengur ad hafa
ahyggjur af pvi ad plokka eda raka 6velkomin
har. Pad er alltaf ad aukast ad karlmenn vilji losna
vid har a brjéstkassa og baki,” segir Undina Sig-
mundsdattir, snyrtifreedingur og ,,Permanent Make
Up“-sérfreedingur en hun er einnig eigandi heild-
verslunarinnar Zirkonia sem er med umbod fyrir
EPI-LAST 4 Islandi.

LEPI-LAST er fremst i flokki & svidi varanlegrar har-
eydingar. Pad er gridarstér kostur sem EPI-LAST
hefur i samanburdi vid adrar hareydingaradferdir og
pann eiginleika ad virka eingdbngu a harrét, ekki a
litarefni. Pessi medferd er pvi tilvalin fyrir f6lk sem
hefur mikid magn litarefna i hid sem og félk med
litid magn litarefna i hari. Pessi arangursrika ad-
ferd byggist a pvi ad nota einstakt oliulaust perlu-
vax til pess ad fjarleegja 6aeskileg har med rét og
leggst vaxid einungis a harin en rifur ekki i hudina.*

i beinu framhaldi af vaxmedferdinni er borid lif-
raent ensimserum a hudina, a sveedid par sem
harin hafa verid fjarlaegd og eru ensimin svo 6rvud
djupt nidur i tdému harsekkina. EPI-LAST-serumin
innihalda nattdruleg ensim sem eru mannslikam-
anum edlislaeg. ,Hinir sérstdku eiginleikar ensims-
ins gera pad ad verkum ad pad brytur nidur pro-
teinid i harvaxtarfrumunum sem eru abyrgar fyrir
harvextinum. Préteinkedjan leysist upp i aminé-
syrur sem flytjast svo Ut i sogeedakerfid a skad-
lausan og nattarulegan hatt. EPI-LAST-adferdin
bydur upp & heildstaett medferdarkerfi med ollum
peim ahéldum sem til parf fyrir faglega og varan-
lega hareydingarmedferd,“ segir Undina.

EPI-LAST-ensimserum innihalda ,kymotrypsin®
og ,papain“,sem eru svipud og meltingarérvandi
ensim sem finnast i mannslikamanum. ,,Harsekk-
ir sem eru abyrgir fyrir harvexti eru byggdir upp af
préteini. Ensimserumin brjéta nidur harvaxtarfrum-
urnar og umbreyta peim i amindsyrur svo peer geti
ekki framleitt ny har. Amindsyran flyst sidan i gegn-
um sogaedakerfid a skadlausan hatt. Kliniskar hud-
préfanir hafa synt ad ensimserumid hefur varan-
leg ahrif & harpokann, sem gerir nyju hari émégu-
legt ad vaxa aftur,” beetir Undina vid.

Undina segir varanlegar hareydingarmedferdir
vera i edli sinu endurkomumedferdir en med EPI-

Undina Sigmundsdéttir

LAST-medferdinni hafi hun séd fyrstu merki ar-
angurs eftir um pad bil fjogur skipti. ,Vert er po
ad taka pad fram ad arangurinn er mjog einstak-
lingsbundinn. EPI-LAST-ensimin geta adeins broti6
nidur harrétina pegar harid er i vaxtarfasa, en ekki
eru allir harsekkirnir i vaxtarfasa a sama tima. pPad
er astaedan fyrir naudsyn endurkomu med videig-
andi millibili par sem medhondla parf alla harsekk-
ina i réttum fasa. Hins vegar vaxa harin haegar vid
hverja medferd og verda pynnri, pa er audveldara
ad fjarleegja pau. Fjoldi medferda er einstaklings-
bundinn og er skipulagdur eftir pérfum samkvaemt
radleggingum medferdaradila.”

EPI-LAST er alhlida hareydingarkerfi fyrir konur jafnt sem karla og hentar
bhadi fyrir likama og andlit. betta er hagkvaem, drugg og virk lausn.

Arangursrikt fyrir allar

hudgerdir likamans
Arangursrikt fyrir allar
hargerdir solar

Framirskarandi lausn til
ad fjarlegja dinkennd
andlitshar

efna

Dy
0 x

i
|

Hentar 6llum svaedum
Eykur ekki ahzttu vegna

Lifraen virkni innihalds-

An parabena
An oliu og krema

Enginn sarsauki pegar
ensim serumid er borid a
hidina

Fjoldi medferda er einstaklingsbundinn og er skipulagdur
eftir porfum samkvaemt radleggingum medferdaradila.

bykkt og gerd hars
Hadtegund

Medferdarsvaedi og vaxtar-
hringras harsins

Medferdarhattum adur fyrr,
bad er hvernig hafa harin
verid fjarlagd adur

Umbodsadili EPI-LAST 4 islandi | ZIRKONIA ehf. | Simi: 5550411

*n‘
l

4

|

Horménabreytingum, med-
ganga og tidahvaorf geta til
damis valdid breytingum &
harvexti

Notkun lyfja, akvedin lyf geta
valdid breytingum a harvexti

Erfdaeiginleikum hars

Samvinnu vidskiptavinar milli
medferda

Eftirfarandi snyrtistofur sérhafa
sig i EPI-LAST-medferdum:

Bonita snyrtistofa,
simi: 578 4444
GalleriUtlit, simi: 555 1614

Snyrtistofan Dekurstofan,
simi: 568 0909

Snyrtistofan Dimmalimm,
simi: 557 5432

Snyrtistofan Eva, simi: 482 3200

Snyrtistofan Gardatorgi,
simi: 565 9120

Snyrtistofan Gydjan,
simi: 553 5044

Snyrtimidst66in Lancome,
Simi: 588 1990

Snyrti,- nudd- og fétaadgerda-
stofan Likami og sal,
simi: 566 6307

Snyrtistofa Myrra,
simi: 482 1774

Snyrtistofa Olafar Bergsdoéttur,
simi: 482 1616

Snyrtistofan Rita, simi: 6912910
Heilsa og utlit, simi 5626969

; \

-




FRETTABLADID Samfélagsmidlar og bloggid.

BLOGGARINN TISKURITSTJIORI MED KLASSISKAN STIL

Caroline Sandstrom i | Py
caroline.metromode.se } V
Seenski tiskuritstjérinn Caroline Sand-
strom heldur Gti skemmtilegu lifsstils-
og tiskubloggi. Par er hin dugleg ad
deila myndum af sér og Ur sinu dag-
lega lifi, en hdn vinnur hjd saenska
midlinum MetroMode. Caroline hefur
einfaldan en klassiskan stil. Bloggid
hennar zetti ad hofda til peirra sem
eru hrifnir af skandinaviskum stil og
hafa dhuga 4 tisku, innanhdsshénnun
og ferdalégum.

'”'|I||j‘
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80’s and 90’s models

80s-90s-supermodels.
tumblr.com/

Einstaklega dhugaverd Tumblr-
sida fyrir alla tiskuunnendur og
&hugafélk um ljgsmyndir. A henni
mé finna tiskumyndir frd niunda
og tiunda d&ratugnum sem birtust
medal annars i Vogue, Elle eda
voru teknar fyrir auglysingaher-
ferdir. Par ma medal annars sjé
bessa mynd of islensku fyrirsaetunni
Brynju Sverrisdéttur. Falleg sida
sem veitir mikinn innbldstur.

Charlotte Tilbury

instagram.com/ctilbu-
rymakeup

Breski férdunarmeistarinn Char-
lotte Tilbury heldur Gti skemmti-
legri Instagram-sidu. Par birtir hin
4hugaverdar myndir or lifi sinu, en
hdn er starfar sem férdunarmeist-
ari medal annars & tiskuvikunum
og fyrir stérar myndatékur. | fyrra
stofnadi hin sitt eigid férdunar-
merki, en hennar fraegasta vara er
The Magic Cream sem er ein vin-
saelasta varan hjé stjérnunum.

Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjdlskyldunnar
og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i ljés ad folk hefur
pvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naering-
arrikan mat frd grunni eins og pad vildi gera,
m.a. til pess ad fordast aukaefni og of mikinn
sykur. Pannig ad fliétlega vard okkar naesta
verkefni ad bua til heilsurétti an aukaefna,
vidbaetts sykurs, eins og maturinn veeri i raun
matreiddur i eldhdsinu heima, en samt haegt
ad kaupa tilbuna Gti i bGd. Vid hofum Gtbid
prjda nyja heilsurétti, Greenmetislagsagna,
Gulrétarbuff og Indverskar graenmetisbollur.
Bragdgodir réttir, fullir af parflegum neering-
arefnum.

Muuto
www.pinterest.com/muuto

Finnska innanhidssmerkid Muuto
aetti ad vera flestum Islending-

um kunnugt. Nafn fyrirtaekisins er
dregid af finnska ordinu muutos
sem pydir nytt sjénarmid. A Pinter-
estsiou fyrirtaekisins md sjé fiolda
mynda par sem merkid feer ad
njéta sin. Snidug sida fyrir p& sem
leita ad innbleestri fyrir heimilid.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.




