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KRAFTUR FYRIR
CROSSFIT

/-."‘.'

Asgeir Orri Asgeirsson er
hluti af hinu vinseela StopWa-
itGo-teymi en peir eru ad
gera ténlistina fyrir Hrein-

an Skisld & Stéd 2 dsamt pvi
ad vera ad vinna med ara-
groa af erlendu og islensku
hafileikafélki. Asgeir stundar
crossfit af krafti og pessi laga-
listi er tilvalinn i raektina, ot
4 lifid eda til ad rifa mann i
gegnum préfalesturinn!

© GET LOW DILLON
FRANCIS, D) SNAKE

© GDFR (FEAT. SAGE
THE GEMINI AND
LOOKAS) FLO RIDA

© LEAN BACK
TERROR SQUAD

© OCEAN [CAW RADIO
EDIT - ANDREAS MOE

© TEN FEET TALL
AFROJACK, WRABEL

& MY WORLD
IGGY AZALEA

© 0 TO 100/THE
CATCH UP DRAKE

©'1 DON’T FUCK WITH
YOU BI/G SEAN, E-40

© ALL THAT DILLON
FRANCIS, TWISTA, THE
REJECTZ

© POUR SOME SUGAR
ON ME DEF LEPPARD

LATTU HENDUR
STANDA FRAM UR ERMUM

Markmidasetning parf ekki ad vera flokin en stundum vefst hon fyrir félki. Hérna eru nokkur
frabazer rad sem auka likurnar a pvi ad pu nair sem bestum arangri.

¥ Edda Jénsdéttir
g leiStogamarkpijalfi CPC
: #| og stofnandi EddaCoaching

Leidin til &rangurs er ekki leynd-
armal - heldur kerfi!“ Pessi ord
frumspekingsins Florence Scovel
Shinn urdu upphafid ad pvi a0

ég for ad lita markmidasetningu
og gerd framkveemdadaetlana
60rum augum. Pegar pu byrj-

ar a0 koma markmidum pinum {
framkveemd med kerfisbundnum
heetti, aukast likurnar & ad na
arangri a4 ollum svidum lifsins.

Halfnad verk pa hafid er

Sumir eiga pad til ad sl4 hlut-
um 4 frest. Sér i lagi verkefn-
um sem virdast flékin i fram-
kveemd. G40 leid til ad koma sér
af stad er a0 dkveda hver lokatit-
koman 4 a0 vera. Parna koma vel
skilgreind markmio ad géoum
notum. begar bu getur séd loka-
dtkomuna skyrt fyrir bér, er
komid ad pvi ad brjéta verkefnio
niour i einingar. Spurdu big hvad
parf ad gera fyrst, hvad naest og
svo koll af kolli.

Ef bi notast vid blad og penna
til ad skra nidur ferlid, prof-
adu b4 ad nota stérar arkir og
sjalflimandi mida { mismunandi
litum til ad adgreina 6lika paetti
verkefnisins. Einnig geturdu
notad mismunandi lita penna og
myndir til ad veita pér innblast-
ur.

Ef bt ert meiri télvumann-
eskja, geturdu kynnt pér for-
rit sem eru aetlud til pess ad
hjalpa pér ad skipuleggja verk-
efnin pin og koma peim i verk.
Sum bessara forrita eru an end-
urgjalds eins og til deemis trello.
com. Trello er baedi vefsida og
snjallforrit fyrir sima. Med hjalp
Trello geturdu hlutad verkefnid

VEDRABRIGDTI
i mokkaskinni

SUNNEVA

sunnevadesign.is
www.facebook/sunnevadesign

Sumir eiga pad til ad sla hlutum 4 frest.

niour { meofaerilegar eining-

ar. bud getur buiod til tékklista og
deilt it verkefnum medal sam-
starfsfélks. bad er tilvalid ad
nota myndir til hvatningar.

Hagnyt rad

Eitt af pvi sem hefur reynst mér
best begar ég upplifi ad eitthvad
sé yfirpyrmandi og ég & erf-

itt med ad koma mér ad verki,

er a0 hreyfa mig meira. Likam-
leg hreyfing kemur hlutunum &
hreyfingu.

Proéfadu ao standa upp fra tolv-
unni, hlustadu 4 uppahaldslag-
i0 pitt og dansadu um skrifstof-
una. Eda fardu i kraftgéngu med
teyminu pinu { stad pess ad halda
hefobundinn fund. Detta 4 sér-
staklega vel vid ef pid purfid ad
finna lausnir eda fa nyjar hug-
myndir.

NORDIC PHOTOS/GETTY

G0 leid til ad
koma sér af stad
er ad dkveda hver
lokaUtkoman & ad
vera.

Lifio

www.visir.is/lifid

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik,
simi 512 5000 @ Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is
Abyrgdarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir erlabjorg@365.is
Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is e Hnnun Silja Astpérs-

déttir siljaa@frettabladid.is @ Forsidumynd Saga Sig. Férdun Karin
Kristiana Hindborg e Fatnadur 17 e Stilisering Hilrag

VISSIR bU...

® ad bad er meiri dvaxtasykur i sitrénum en

jardarberjum

o ad folk hler ad medaltali 10 sinnum & dag

e ad munnurinn & pér framleidir einn litra af
munnvatni G dag

e ad hiksti endist oftast i 5 mindtur

e ad tepokinn var fundinn upp arid 1908

LiFID MALIR MED

... LISTASOFNUM
BORGARINNAR

Lifid meelir med pvi ad pd nytir fal-
legu listasdfnin og galleriin sem
borgin hefur upp & ad bjéda. bad er
svo sannarlega af naegu ad taka um
bessar mundir. Hrafnhildur Arnardétt-
ir er med dhugaverda syningu sem
nefnist TILFELLI OG NY LODVERK

i Hverfisgalleriinu, allar jélavaettir
borgarinnar eru binar ad koma sér
fyrir i Hafnarhdsinu og munu gledja
gesti safnsins allan manudinn og i
Listasafni Islands er syning & véldum
verkum Gr safneign dsamt syningu &
videéverki eftir Sigranu Hrélfsdéttur.
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HOLLRAD
HELGARINNAR

Fé&du naegan svefn

Ekki vanmeta métt svefnsins en
hann er einn mikilveegasti pétt-

ur pess ad halda gédri heilsu.
Nyttu helgina i ad hlada batteri-

in og endurnaerast & likama og sdl.
Svefn er bestur til pess, passadu ad
f& 7-8 tima svefn & hverri néttu og
niéttu pess ad slaka & og kira.

STREITURAD
VIKUNNAR

-

- gl
.| 1 i
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Ekki fresta pvi

ad leita lausna

Ef pu att vid vandamél ad strida
skaltu leita lausna. Ef pd raedur
ekki vid pad, leitadu pd studnings
og fadu réd. Ekki fresta pessu pvi
bad veldur pér bara innri streitu.

DASAMLEG]

Jolamanudurinn getur verid mikill alagstimi fyrir fidlskyldur og stundum fullmikid kapp lagt &
herlegheitin. Metnadurinn nzer hamarki og pad parf helst allt ad gerast i pessum eina manudi

Ragnhildur Bjarkadéttir
Hrefna Hugosdéttir
fislskyldurédgjafar

Desember heidrar okkur med
neerveru sinni einu sinni 4 ari.
Hans er bedid med mikilli eftir-
veentingu en stundum er eins og
hann dulbdist sem bodberi vel-
lidunar og gledi, en undir nidri
veldur hann oft dlagi og sam-
viskubiti.

Margir fyllast kappsemi vid
ad ljuka verkefnum sem ekki
nadust & arinu eins og ad huga
betur ad heilsunni og komast {
kjolinn fyrir jélin. Adrir fara {
metnadarfullan jélaundirbin-
ing og lita 4 bad sem skyldu ad
skreyta heimilid, vera med fimm
smakokusortir ad 6gleymdu
heimagerdu piparkokuhusi. Til
vidbétar er desember ordinn
manudur samverustunda par
sem hvert jélahladbordio & feetur
60ru byour betri og fjolbreytt-
ari malsverdi. Eins rémantisk
og ofangreind lysing hljémar, pa
virdist pad vera svo ad ddsam-
legi desember sé med allt of
margar 6skrifadar reglur.

Kveddu samviskubitid

Par sem ekki er haegt a0 treysta
a nutimateekni og lifa i peirri
von ad klénun hefjist innan tidar,
parf kannski ad endurskrifa
o6skrifudu reglurnar i desemb-
er. Mig langar ad koma me0 til-
16gur. bPar sem markmidid er ad
kvedja samviskubit og dlag sem
feroafélaga 4 adventunni er mik-
ilveegt 1 upphafi manadar ad
skipuleggja sig vel. Bua parf til
raunhaefar veentingar med fjol-
skyldunni um hvad 4 ad gera

og gefa 6llum medlimum, baedi
stérum og smaum, tekifeeri til
al velja eitt 4kjosanlegt verkefni
eda atburd. Med pessum undir-
btningi fara allir samstilltir inn
i vikurnar og fjolskyldan getur

100% hreinar

Eggjahvitur

Gerilsneyddu eggjahviturnar
eru frabeer valkostur i jolabaksturinn.
Hugsadu um hollustuna, veldu eggjahvitur fra Nesbueggjum.

Fjolvitamin frd nattrunnar hendi

Hamingja fidlskyldunnar veitir meiri gledi en allir pakkarnir undir jélatrénu samanlagt.

14ti0 sig hlakka til sameiginlegra
verkefna.

Velja parf dr skipulégdum at-
burdum med vinnufélogum og
vinum sérstaklega i 1j6si pess ad
enn hefur pad ekki verid sannad
a0 samverustund i desember sé
meira gefandi en i jandar. Akjés-
anlegt er pvi a0 fresta sumu
fram yfir hatidirnar.

Gledjum og njétum
A0 lokum er mikilveegasta til-
laga bessa pistils: Njotum fjol-

skyldunnar og félksins i kring-
um okkur frekar en veraldlegra
hluta. Vondum okkur vid ad
dvelja i og njéta peirra stunda
sem vid erum ao upplifa hverju
sinni. bPad er segin saga ad
hamingja fjolskyldunnar veit-
ir meiri gledi en allir pakkarn-

ir undir jélatrénu samanlagt. Ef

vid skipuleggjum og veljum vel,
vondum okkur vid pad ad gledja
og njota, verda 6skrifudu regl-
urnar i ddsamlegum desemb-
er tilhlokkunarefni allt arid i
kring.

Par sem ekki er

haegt ad treysta &
nitimateekni og lifa i
beirri von ad klénun
hefjist innan tidar, parf
kannski ad endurskrifa
skrifudu reglurnar i
desember.”

LEYNIHEGDUN FOLKS
| SAMBONDUM

ylega s& ég myndband sem

syndi hvad konur gera
pegar peer eru einar heima hja
sér. betta eru hlutir eins og ad
skoda 4 sér brjéstin, baedi kreista
pbau saman, toga, lyfta og at-
huga hvort peirra er steerra en
hitt. Audvitad var einnig sungio
um alla ib1id, horft 4 sjénvarpio
nakin med raudvinsglas og stad-
i0 fyrir framan spegilinn 1 mjog
langan tima ad grandskoda hvern
kroék og kima andlitsins. Og gagn-
ryna, bad m4 ekki gleyma pvi.
EkKi hrésa, bara gagnryna. Eg
man eftir svipudu atridi hjé stelp-
unum { Bedmadl { borginni. beer
sO0gdu ad petta vaeru leynihlutirn-
ir sem makinn meetti alls ekKki sja
pvi pa myndi hann ekki nd honum
upp aftur, eda eitthvad svoleidis.
Mér finnst petta ahugaverd pael-
ing pvi { minum huga er bad ein-
mitt 1ysandi fyrir hjarta sam-
bandsins ad geta gert pessa hluti
med beim eda beirri sem madur
elskar. bad ad opinbera sig alger-
lega og vera gjorsamlega med
ekkert ad fela og pa vonandi feer
pbad makann til ad verda enn ast-
fangnari af manni pvi parna er
pitt raunverulega sjalf. betta fra-
baera sjalf sem vinkonur og vinir
sja og dyrka mann og da tt af. Eg
held a0 pegar madur er alltaf ad
passa sig og syna dkvedid and-
lit pa haldi madur aftur af sér og
jafnvel setji stoppara & hversu

djdpt &stin getur préast. Drama-
tiskt, ég veit, en paeldu adeins i
pbessu.

Nidurstoour tveggja nylegra
ranns6kna bentu til pess ad por
sem hafa verid i fjarsambandi eru
liklegri en 6nnur por til ad heetta
saman pegar pau loks eru saman
4 sama stad. Stundum héldum vid
ad vid purfum ad syna makanum
okkur i 4kvednu lj6si og ad sumt
poli ekki dagslj6sid. Eg pia & slikt.
Varla er heegt ad halda uppi ein-
hverjum leik begar annad f6lk byr
med nefid ofan 1 koppnum okkar.

Kvedjusetning fyrrverandi
elskhuga minna hefur gjarn-
an verio: ,,bu ert frabaer, en bara
ekki fyrir mig, en lofadu mér ad
bd munir ekki breytast.“ bPad er
nefnilega adladandi ad vera pud
sjélf/-ur pott pad henti ekki 6llum.
Min heimahegdun er ad vakna
syngjandi og greina heimilis-
moénnum fra draumférum neetur-
innar, hanga { nattfétunum fram-
eftir, horfa & draugapeetti i badi,
binda harid i faranlegan hniit, fa
mér nammi og snakk ofan 4 ristad
braud og skola pvi nidur med litra
af mjolk. Hver & sina eigin heima-
hegdun. Petta ma vera skritio en
pbad er einmitt m4lid. betta ert pu
og ekkert sem pu parft a0 skamm-
ast pin fyrir eda fela. Folki finnst
pu frébeer en b verodur lika ad
hleypa a0 pér og leyfa pvi ad sja
hversu innilega frabeer bt ert.

,Petta eru hlutir eins
og ad skoda & sér
briéstin, baedi kreista
bau saman, foga, lyfta
og athuga hvort peirra
er steerra.

VILTU SPYRJA UM KYNLIiF?

Ef bt hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is




GOomsetur desember!

Tilbodin gilda til og med 12.12.14

Maturinn hennar N6nnu Nenni ekki ad elda MMM... Disukdkur
verd adur: 4.990 kr. verd adur: 4.990 kr. verd adur: 5.990 kr. verd adur: 4.990 kr.
verd nu: 3.999 kr. verd nu: 3.999 kr. verd nu: 4.999 kr. verd nu: 3.999 kr.

W'HI'YHIIJJH

S liofon

Sveitasaela

v,

Leyndarmal Tapasbarsins Sveitaseela Matur og drykkur Stora alifuglabdkin
verd adur: 6.990 kr. verd adur: 6.990 kr. verd adur: 5.490 kr. verd adur: 9.990 kr.
verd nu: 5.699 kr. verd nu: 5.699 kr. verd nu: 4.499 kr. verd nu: 7.499 kr.

AF BESTU
LYST

Af bestu lyst 4 Thailand: The Cookbook Curry: Easy Vegeterian 1001 Restaurants
verd adur: 3.990 kr. verd: 8.995 kr.. verd: 7.995 kr. verd: 5.995 kr.
verd nu: 3.499 kr.

Laekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik
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SEINFELD-STJARNA
1 AUGLYSINGUM

s 4 4 ahrifarikir islenskir hreinsar St s [, e
| c o ag .pe Louis-Dreyfus, er nytt andlit
sem Ietta per JOlaprlﬁn bandarisku verslunarinnar Old

Navy. Leikkonan hefur fimm
sinnum fengid Emmy-verdlaun
en nG hefur hon sem sagt gert
samning vid Old Navy. Sému
eigendur eiga Old Navy, Gap
og Banana Republic. Julia er
gamanleikkona og pad mun vist
koma vel fram i auglysingaher-
ferdinni sem Old Navy hefur
sett i gang fyrir jélainnkaupin
en tilbod eru stédugt i gangi i
versluninni fyrir jélin. Samn-
ingurinn med Juliu verdur i
gildi fram & neesta sumar.

wy Old Navy er versl-
‘ un sem bydur édyr-
= an fatnad 4 alla f
) fiolskylduna og  #

. s 3 er afar vinseel i~
Hreinsir v Bandarikjun-

khrifarikur - fjdimota um.

Julia Louis-

Dreyfus sem

er 53 dra

hefur getid sér

gott ord sem

leikkona, grin-

isti og framleidandi.
pekktust er hon fyrir
hlutverk Elaine Benes i Sein-
feld og Selinu Beyer i Veep.

. - : o . , P& hefur hin leikid i fislda
Sturtu-, bad- og flisahreinsir, hreinsar burt myglu og Gtfellingar fra heita vatninu kvikmynda. Hon hefur feng-

Almennur hreinsir, hentar vel til allra almennra prifa id sex Golden Globe-verdlaun

. og hefur oftast allra leikkvenna
Oll efnin sem Mosey ehf framleidir og selur eru hagaeda efni, verid tilnefnd til Emmy-verd-

sem eiga ad baki proun i araradir. launa eda alls 18 sinnum.
WWW.Mmosey.is

Sturtu-, bad- g Hreinsir
Flisahrainsin Ahrifarivuor - fj3inata

SI'NNLNI¥d

Julia Louis-Dreyfus & drugglega eftir ad
vekja athygli & Old Navy i auglysinga-

Utsolustadir: herferdinni sem pegar er farin i gang.

Hasasmidjan, Malningarverslun islands vid Vatnagarda og Malningarbadin isafirdi.

Stadio Norn

SGY;
ca Cf_ll‘lﬁ

-
I}aﬂéﬁ@}nﬁ

{aﬂ[l EDE]]ED

SOLUAPILAR:
SKIFAN - HAGKAUP - EYMUNDSSON « PENNINN - UTV. SAGA - RADTAK - HEIMKAUP
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Brennivin Jél 2014 kemur i verulega takmérkudu upplagi og mun fast & véldum bérum og veitingahtsum, auk Flugstédvar Leifs Eirikssonar og Vinbudanna.

SERRI- 0G BURBONTUNNUM

Ny séritgafa af islensku Brennivini er faanleg nina fyrir jolin. Um er ad reda gamla géda Brennivinid sem hefur nil fengid ad proskast a notudum sér-
ritunnum annars vegar og harbéntunnum hins vegar, i 6 manudi. Brennivin verdur 80 ara & komandi ari og pvi var akvedid ad fara adur o6trodnar slodir.

Valgeir Valgeirsson, pekkt-
ur fyrir bruggstérf sin hja
Borg Brugghusi, hefur yfirum-
sjon med proéun nyju sérutgaf-
unnar af islenska Brennivin- |
inu. ,,Vid akvadum ad fara ut |
i sma aevintyramennsku med
Brennivinid i 1jési 80 ara af- |
meelis pess & neesta ari, en
ekki sidur i ljosi peirrar ¢
miklu vakningar sem er
ad eiga sér stad i bragd-
meiri drykkjum og mat, i
henni liggja augljos taeki-
faeri fyrir afgerandi voru
eins og Brennivin sem nu
er ad eignast nyjan dhang-
endahop, talsvert dlikan
peim fyrri,“ segir Valgeir.
Verid er ad gera ymsar
afingar med Brennivinid |
en fyrsta utgafan er jola- |
utgafa. ,Fyrir hana flutt- I
um vid inn notadar sérri-
tunnur asamt notudum r|

= v —"

-

burbédntunnum fra Bandarikjun-
um. Vid fylltum peer af Brennivini
fyrir um 6 manudum og héfum

| 14tid petta proskast i pann tima

\ en proskunin breytir vininu um-
|| talsvert. [ tunnunum péttist fyll-
| ingin og vinid mykist til muna,
! en einnig feera tunnurnar pvi lit
og ymis krydd og vanillu sem
greina ma i bland vid hina

Y

.

un sem fyrir er i Brennivin-
inu,“ lysir Valgeir og bend-
ir a ad j6labrennivinid i ar
sé pvi blanda af sérrit-
unnuproskudu Brennivini
og burbéntunnuproskudu,
sem hreert sé saman rétt
fyrir a&téppun.

- ,Joélautgafa Brennivins
i ar hentar sérstaklega vel
med rugbraudi, kryddsild
og reyktu kjoti svo eitt-
hvad sé nefnt,“ segir Val-
~/ geir ad lokum.

. ‘ hefdbundnu kimenkrydd-

Akvedid var ad fara Gt i
sma avintyramennsku
med Brennivinid i ljési
80 ara afmeelis pess a
nzesta ari.
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GERDU AFINGAR
HEIMA HJA PER

Lotuzefingar taka ekki langan tima og er haegt ad gera nanast hvar
og hvenzer sem er, hvort sem pu ert heima eda a ferdalagi.

. Nanna Arnadéttir

Afingar burfa ekki alltaf a0 taka
langan tima til pess ad vera skil-
virkar. Svokalladar lotuaefingar
eda skorpupjalfun hafa synt fram
amjog gé0an arangur begar baeta
4 bol og brenna 4 fitu. Rannsékn-
ir hafa synt ad fitubrennslan haldi

r-\ afram { marga klukkutima eftir
=5 ibrottafreedingur ad fingu er lokid. EkKi aetti b6 ad

h"_'i taka lotuaefingar oftar en tvisv-
ar til prisvar sinnum i viku vegna
heettu & mjélkursyrumyndun.

Pbessa lotuzefingu er haegt ad
gera hvar sem er, hvenar sem er.
Pad eina sem bu parft er teeki til
bess ad taka timann og orlitil upp-
haekkun fyrir faetur.

Hverja sefingu skal gera i 40

sekidndur med 20 sekindna hvild
a milli eefinga. Samtals eru svo
gerOir 4-8 hringir af bessum 4 zf-
ingum, eftir pvi hversu langa zef-
ingu madur vill taka.

\. FRAMSTIGSHOPP

Byrjadu med faetur saman.
Stigdu med annan fétinn
fram og beygdu baedi hnén
nidur svo gqu myndi 90° horn.
Nedra hnéd & ad nema vid gélf
en pad fremra & ad vera beint
yfir haelnum. Hoppadu beint upp,
skiptu um fét i loftinu og lentu
i sdmu stédu og Gdur en JDL'J
hoppadir upp, med hinn fét-
inn fyrir framan.

ERU EFTIRFARANDI

\. ARMBEYGJUR MED
: UPPHAKKUN A FOTUM

* Komdu fétunum fyrir & &rlitilli upphaekkun og hafdu pé
hvorn upp vid annan. Settu I6fana i gélfid, adeins gleidari
en | axlabreidd og stadsettu hendurnar pannig ad paer séu i

U,

sému linu og briéstkassi. Passadu ad spenna kvid og bak svo pi

fair ekki fettu & mjdbakid. Beygdu olnboiono nidur svo peir myndi 45° horn og
ytu pér svo aftur upp. Ef i g?etur ekki tekid crmbey?]uno med upphaekkun 4
i

fétum, settu pé feeturna & golfid. Ef pad er enn of er

svo mjébak og mjadmir detti ekki
nidur. Hoppadu svo sundur og
saman med faeturna.

\. HAR PLANKI MED SPRELLIKARLI

: Komdu pér fyrir i plankastédu med léfa i gélfi. Passadu
< ad bein lina sé fra 6xlum og nidur i haela
og ad l6far séu stadsettir beint undir
dxlum. Spenntu kvidinn og bakid vel

tt settu pa hnén i golfid.

> SPRELLI-
" KARLAHOPP

Stattu med hendur og faetur

saman. Hoppadu sundur med

faetur og |yﬁu héndunum bein-

um upp fyrir héfud i leidinni,

fré mjodmum. Hoppadu svo
aftur saman.

VELKOMIN | SGLUDEILD OKKAR

(€ _VOTTUD FRAMLEIBSLA

Smidjuvegi 7 Kopavogi ® Simi 54 54 300 © ispan .is

Linda Bjérg Arnadéttir hénnudur fékk pad
skemmtilega verkefni ad hanna éréa fyrir
Jolasveinaseriu Styrktarfélags lamadra og
fatladra. Hin segir innbl4sturinn kominn fra
islenskum jélasveinum og petta &rid hafi Gilja-
gaur ordid fyrir valinu. ,,Innblésturinn ad 6ré-
anum kom fra islensku jélasveinunum en pad
var viofangsefnid sem okkur var gefid og svo
munsturheimur Scintilla,” segir Linda en hin
hannar vorur undir sinu eigin merki sem hin
kallar Scintilla. Margvisleg verkefni eru fram
undan hja véorumerkinu en Linda kemur til
med ad kynna nyja fatalinu eftir &ramét sem
og ort steekkandi hétellinu. ,Vid erum einnig
a0 hanna ymislegt fyrir hételidnadinn en pad
er vaxandi markadur 4 Islandi,” segir htin.

Jélaoérodinn fer 1 s6lu 1 dag en markmid med
gerd og solu Giljagaurs er ad audga lif fatlaora
barna og ungmenna.

GLER 06 SPEGLAR

ISLENSK HONNUN OG
RITSNILLD SAMAN | EINA SANG

Linda Bjdrg Arnadéttir og Bubbi Morthens leiddu saman hesta sina og
hénnudu éréa fyrir Styrktarfélag lamadra og fatladra

Innbldsturinn
kom fra
islensku
j6lasveinunum

Linda og Bubbi



Marta Jonsson

S

Kringlunni
Laungavegi 51

NORDURLJOSA
SOLI

Barna 24.995 kr.
Ddmuo 29.995 kr.
Herra 32.995 kr.,

STIGUR EKKI [ BETRI SKO
100% ULL

www.martajonsson.com

Pastsendum
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THEODORA MJOLL er sveitastelpa sem

flutti a® heiman til h6fudborgarinnar adeins

15 ara gomul. Hon slysadist inn i hargreidslu-
heiminn og hefur nU gefid Ot baekur um héar sem
selst hafa i mérg pusund eintokum baedi hér

a islandi og i Bandarikjunum.

l Fridrika Hjordis
;r Geirsdoéttir
4 umsjénarkona Lifsins

an er uppalin i Eyja-
fjardarsveit, gekk {
sveitaskoéla alla sina
grunnskélagéngu og
er midjubarn { fimm
systkina hépi sem 61l eru feedd &
einungis atta arum. Hin 2efoi 4
fidlu, piand, var yfirméta forvitin
og fyrirferdarmikio barn ad eigin
sogn. ,,Vid erum fimm systkin-
in, en par stend ég { midjunni, pad
eru einungis atta ar 4 milli elsta
og yngsta systkinis mins svo pad
var brong a pingi og mikio fjor {
kring um mig & uppeldisdrunum.
Eg hef svolitio haldid i fjorid og ég
passa mig alltaf ad vera ekki verk-
efnalaus. Hvort sem pad kemur fra
uppeldinu eda einfaldlega fra pers-
6nuleika minum veit ég ekki, geeti
verio0 hvort tveggja,“ segir har-
greioslukonan, voruhonnudurinn
og metsolubokahofundurinn Theo-
déra Mjoll Skuladottir Jack.

Sterkari eftir ofbeldid

Pegar Theodéra var unglingur
lenti hin { adsteedum sem breyttu
syn hennar 4 1ifi0 um 6komna tio.
A unglingsarum lenti ég i kyn-
ferdislegu ofbeldi sem brengl-

adi algerlega syn mina 4 1ifid og
ég atti mjog erfitt 4 pessum tima.*
Med pungan bagga 4 bakinu leit-
adi okkar kona sér hjalpar hja géou
folki. ,,Um tvitugt for ég til Stiga-
méta og 4 ég pbeim svo mikid ad
bakka. beer hjalpudu mér ad né
attum og koma lifi minu aftur a
rétta braut. beer kenndu mér ad
skoda sjélfa mig og ad lifa ekki
sem férnarlamb heldur sem bar-
attukona sem ég hef reynt ad gera
sidan. bad er mjog skritid ad segja
pbad, en vegna ofbeldisins hef ég

ordiod sterkari manneskja og kann
betur 4 sjalfa mig. Eg hef avallt
neitad ad lifa sem férnarlamb, en
ég held ad pad sé ein heettuleg-
asta braut sem haegt er a0 feta 1 lif-
inu, férnarlambsbrautin. Eg tek
allt sem ég hef lent 1, komid mér

i, fario og gert sem mikilveegan
part i pvi ad proskast sem perséna
og tek allt pad neikveeda i kring-
um mig og reyni ad horfa 4 paod ja-
kveett. Stundum er pad erfitt, en a
endanum tekst pad p6,“ segir pessi
hugrakka og duglega kona sem
leetur fatt koma sér tr jafnveegi.
»Eg tek allt & horkunni, brjéskunni
og slatta af keeruleysi. Eg hef purft
aod berjast fyrir 6llu minu alla

tid en ég flutti a0 heiman adeins
fimmtan &ra gomul til Reykjavikur
og hef purft ad sja mikio fyrir mér
sjalf sidan.“

Tilviljun réai for

Theodoéra er alin upp i akadem-
isku umhverfi og fyrir tilstudl-

an foreldra sinna, sem eru tann-
leeknir og hjikrunarfraedingur, sa
hiin fyrir sér ad verda dyralaekn-
ir eda sjikrapjalfi. bad atti p6 ekki
eftir a0 verda hennar braut og var
bad halfgerd tilviljun ad hin for
bann veg sem hitin fetar i dag. ,,bad
vildi svo skringilega til a0 sumar-
i0 pegar ég var 17 dra vantadi mig
vinnu og ég keyrdi 4 gomlu Toyota-
druslunni minni nidur Laugaveg-
inn til ad athuga hvort pad veeri
ekki einhver skemmtilegur stadur
sem ég gaeti s6tt um vinnu a. Pegar
ég beygdi inn & Laugaveginn sa ég
hargreidslustofuna Toni&Guy og
hugsadi med mér ad pad veeri flott
ad byrja bara efst og fara svo nidur
med Laugaveginum til ad auka lik-
urnar & vinnu. Eg lagdi fyrir utan
og labbadi inn, s6tti um nemastarf
og var bedin um ad meeta daginn
eftir { prufu sem ég og geroi. bann-

MYND/SAGA SIG.

ig var pad. Eg { raun fann bad ekki
fyrr en ad ari lionu hvad petta 14
vel fyrir mér en ég var mjog 6hefl-
ud og ad vera nemi { svo stréongu
umbhverfi, eins og Toni&Guy var,
var mikil askorun, segir hin.
Tveimur drum sidar skrédi Theo-
déra sig i Ionskélann og bad var
augljost ad hin var komin 4 rétta
braut. ,Eftir ad hafa unnid parna {
tvo ar gekk mér svo vel ad ég fann
bé fyrir alvoru hvad betta 4tti vel
vid mig. Eg tok patt i 6llum sam-
keppnum sem voru { bodi og vann
oftar en ekki gullpening fyrir.“

Listskdpunin liggur vida

Theodéra er med eindeemum heefi-
leikarik og hefur mikla porf fyrir
ad skapa og bda til. Til bess ad upp-
fylla pessa porf skradi hiin sig &
honnunarbraut Ionskélans { Hafn-
arfirdi pbar sem hiin t6k nokkra
hénnunarkirsa. ,,Eg hef gridar-
lega mikla porf fyrir ad skapa og
hef mikla dtrasarporf. Ef mér dett-
ur eitthvad snidugt 1 hug pa titra
ég 0ll og verd ad koma pvi i verk

& stundinni eda nidur 4 blad, ann-
ars get ég ekki sofid. Eg hef alltaf

— . T
1itid 4 harid sem efni. Rétt eins og
vid, stal, garn og fleira og fannst
ég mjog heft ad fa ad vinna bara
me0 eitt efni. bad erfidasta vid
petta efni, harid, er ad pad er fast
vid persénu med skodanir, en ég
vil helst fa ad rada hvad ég geri og
prufa mig afram &n pess ad purfa
ad dila sérstaklega vid person-
una. bratt fyrir pad, pa bykir mér
mjog veent um kiinnana mina og
fee mjog mikio 1t ar pvi ad vinna

4 Raudhettu & dlfinum einu sinni
iviku sem ég geri enn.“ En Theo-
doéra lét ekki stadar numid eftir ad
hafa lokio kirsum { Idnskélanum
heldur sétti hin um ném { voru-
hénnun { Listahdskéla Islands.

»Eg tok allt draslio sem ég hafoi
btid til og setti i moppu og skil enn
pbann dag i dag ekki hvernig peim
datt 1 hug ad hleypa mér inn { skdl-
ann. bad eru einungis niu manns
sem komast inn ar hvert svo beir
hafa greinilega séd eitthvad i mér,
segir hin og hleer. ,,I Listah&skol-
anum leerdi ég ad hugsa upp a nytt,
ég leerdi gagnryna hugsun sem
mér bykir svo naudsynleg og ég
leerdi a0 standa med sjalfri mér og
pvi sem ég geri.”

“

Theodéra Mjsll
Skoladéttir Jack
planar Iifid ot fré
tilfinningum.

-
- L]

,Eg var einnig ad frétta
i geer ad hon er bok
nr. 1 & lista Amazon
yfir ,Amazon Hot
New Releases” sem er
faranlega magnad.”

Disney-aevintyrid

A 66ru 4ri i Listahaskélanum

vard Theodéra 6létt ad sinu fyrsta
barni, Oliver Jack, med eiginmanni
sinum, Emil Orvari Jénssyni 16g-
fraedinema. bar sem okkar kona
byr yfir 6trilegri framtakssemi og
orku b4 sat hin ekki audum hond-
um i barneignarleyfinu heldur

gaf hin Ut sina fyrstu bk, Harid.
St bok vard metsélubok og seld-

ist 1 tolf pisund eintokum sama

ar. ,Hugmyndin ad Harinu, minni
fyrstu hdrbdk, var i raun ekkert

ny af nalinni. Harbsekur og fléttu-
baekur hafa verid gerdar og gefnar
Gt 1 marga aratugi, en eftir ad hafa
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skodad markadinn vel pa sa ég ad
bad var glufa pvi pad var ekKki til
héarbdk & skandinaviskum markadi
me0 einfoldum og fallegum hvers-
dagsgreidslum. Flest allt sem ég
skodadi var fl16kid og of ,,gert“ —
pad er eitthvad sem pu sérd meira
gert 4 hargreidslustofum en heima
hjé bér. Eg vildi gefa 6llum konum
teekifzeri 4 ad leera a hario sitt og
leera ad greida sér sjalfar 4 einfald-
an og skemmtilegan mata.”

Ari sidar kom Ut 6nnur bék Theo-
déru sem nefndist Lokkar og nd i &r
komu dt baekurnar Disney Frozen
Hairstyles sem og Disney Princess
Hairstyles i samvinnu vid Eddu ut-
gafu en peer hafa svo sannarlega
slegid i gegn hérna heima sem og
i Bandarikjunum. ,,B6kin Disney
Princess Hairstyles kemur ein-
ungis ut { Ameriku, htin er nykom-
in Gt og er nu pegar biin ad seljast
i mérgum tugum biisunda eintaka
i forsolu!! Eg var einnig a0 frétta i
geer ad hin er bok nr. 1 4 lista Ama-
zon yfir ,Amazon Hot New Re-
leases“ sem er faranlega magnad,
segir hin og beetir vid ad fimmta
bokin, Frozen 2, sé 1 burdarlidun-
um en ba bék gerir hiin med hinni
heefileikariku Sogu Sig ljésmynd-
ara. ,,Eg er audvitad brjéleedislega
bakklat 6llum peim sem komu ad
gerd bokanna, en ég gerdi petta sko
ekki ein! Edda USA er 100% & bak
vi0 beekurnar, pau taka alla dheett-
una og hafa ébilandi trd 4 mér og
bvi sem mér dettur { hug, sem er
6metanlegt. Bestu hlutirnir gerast {
g60u pverfaglegu umhverfi.“

Pannig kys ég ad lifa
Theodéra er yfirleitt med pts-

und og einn hlut i ofninum eins

og hun segir sjalf fra en er samt
alveg étrulega jardbundin vid nan-
ari kynni pratt fyrir a0 vera hug-
myndarikur sveimhugi. ,Eg er
mjog slok 4 plonum og vil helst
ekki plana mig langt fram { tim-
ann, ég raedst mjog mikio af til-
finningum og ef tilfinning min er
ekki rétt gagnvart einhverju sleppi
ég bvi eda fer adra braut. Pannig
kys ég ao lifa.”

Allt petta skyrir pad kannski
hvers vegna Theoddra getur sinnt
bvi ad vera fjolskyldumanneskja,
skrifad baekur, sinnt hargreioslu-
storfum, ,freelancad“ { myndatok-
um ymiskonar, skrifad frabaerar
feerslur & Trendnet og ntina, nyj-
asta nytt, teiknad otrulega fallegar
flskamyndlr sem hiin kallar Fagur
fiskur 1 sj6. , Eg peeli mikid { ferda-
mannabransanum og hvada takn-
mynd vid Islendingar notum til
ad kynna land okkar og pj6d. Is-
lenska saudkindin hefur verid vin-
seel tAknmynd dsamt lundanum
og eldgosinu, en islenski fiskur-
inn sem er jafnframt ein helsta tt-
flutningsvara okkar, hefur litid
verid notadur { fagurfreedilegum
tilgangi. Afurdir fisksins, rodid og
beinin, hafa verio notud en fiskur-
inn sem slikur hefur litid verid not-
aour. Sioustu manuoi hef ég sokkt
mér ofan i fiskibaekur og lesid mér
mikid til um alls kyns fiska & net-
inu og komist ad pvi ad fiskar eru
otrilega falleg dyr. Litadyrdin og
symmetrian i peim er dberandi
og skemmtileg og heillast ég mjog
mikid af pvi. Mér fannst pvi tilval-
i0 a0 teikna upp nokkra af uppéa-
haldsfiskunum minum vio Islands-
strendur med pessum heetti,” segir
hiin og beetir vid ad hin hafi allt-
af verid mikill teiknari sem adal-
lega vann med penna eda blyant en
niina sé hiin buin ad feera sig yfir
i tolvuteikningu sem hafi blundad
lengi i henni. , Eg er svo rosalega
geémetrisk og hef ekki polinmeedi
fyrir bvi ad nota reglustiku { teikn-
ingunum minum. T6lvuteikning-
arnar verda miklu hreinni og skyr-
ari og svo er svo audvelt ad skipta
um liti og form an pess ad purfa ad
teikna allt upp 4 nytt.“ Vegir Theo-
déru eru litrikir og fallegir og
virdist allt verda ad sevintyri sem
hiin kemur ndlaegt. Pad verdur pvi
frédlegt ad sja hvad liggur fyrir
henni 1 ndnustu framtio en eitt er
vist ad okkar manneskja leggur
avallt hug og hjarta i pau verkefni
sem hun tekur sér fyrir hendur.

SHELBURN CITADEL KENSINGTON

E "E WMIKID URVAL AF CANADA GOOSE DUNU,

.
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MEISTARAKOKKUR

Eypor Ronarsson snyr aftur @ 5t6d 2 og kennir dhorfendum réttu tokin i hatidareldhisinu

=== ypér Rinarsson steig sin
fyrstu skref i sjéonvarpi
sem einn af pbremur dém-
urum { Masterchef Is-
e lands fyrir tveimur arum.
Hann snyr nd aftur 4 skjainn og
nd med sinn eigin matreidslu-
patt sem ad hann kallar Eldhds-
i0 hans Eybérs. Fyrsti patturinn
for 1 loftid i geerkvoldi og er 16gd
&hersla 4 hatidarmatinn niina

i desember. , I pbessum premur
fyrstu pattum elda ég jélamat
eins og ég vil helst hafa hann,
allt fra forréttum til eftirrétta.
Eg fer einnig 1 eina g6da heim-
s6kn { hverjum beaetti par sem ég
kynni mér dhugaverda hluti sem
tengjast mat og drykk,* segir
Eybér. Sjalfur er Eypér alinn
upp { Sudur-Pingeyjarsyslu par
sem hefdin var ad borda rjipu i
hatidarmatinn & heimilinu. ,Eg
er alinn upp vid ad borda rjipu
en konan min hamborgarhrygg.
Vid vorum biin ad prasa um
petta i nokkur ar hvad vid settum
ad borda en svo tok ég af skar-
i0 fyrir einhver jélin og dkvad
ad prufa ad elda fyllta ond. Pad
er nd gaman ad segja fréa pvi ad
vio hofum ekki haft annan jéla-
mat sidan og allir sattir. Sonur
okkar, sem er fjogurra ara, er
alszell med bennan jélamat en
nd reynir 4 hvad déttirin segir
en petta eru fyrstu jolin sem
hin feer jélamat,“ segir hann og
beetir vid ad hann komi til med
ad elda ondina i neestu viku.

Ullarkapa

Stard 10-20
Verd adeins
24.900 kr.

Kjoll
Vero adeins
9.900 kr.

Kringlunni

Peysa

Vero adeins
7.990 kr.

Ollv vanur

Eyboér er 6llu vanur i eldhisinu
og var hluti af kokkalandslidi
Islands 1 sjo ar og fyrirlidi pess
sidustu brju 4rin sin { lidinu.
»Eg for 1 fjérar stérar keppn-
ir med lidinu 4 pessum tima.
Pbad var gridarlega skemmtileg-
ur og krefjandi timi. Mig lang-
ar ad nota petta teekifeeri og
6ska landslidinu til hamingju
meod frdbeeran drangur 4 nyaf-
stoonu heimsmeistaraméti en
bad néoi 5. seeti, sem er besti
arangur Islands hingad til,*
segir Eybor, stoltur af kolleg-
um sinum.

Nylega ték okkar madur vid
stodu yfirkokks & heilsuveit-
ingast6dum GIl6 og njéta vio-
skiptavinir veitingastadanna
g60s af haefileikum Eypérs.
,Pad var keerkomin tilbreyting
ad byrja ad vinna a4 G16 og mat-
reidslan 60ru visi en ég hafoi
adur unnio vid. I dag eru veit-
ingastadirnir fjorir en verda
fimm 4 naestu vikum.”“ bad er
bvinég ad gera hja Eypori og
spennandi timar fram undan
baedi { sjonvarpinu sem og &
Glé.

LAXATARTAR MED
ESTRAGON-DRESSINGU
A MELBA-BRAUDI

6 msk. élifuolia

4 greinar estragon

1 msk. résapipar

200 g lax

1 stk. selleristongull (fint
skorinn)

V2 stk. skalottlaukur (fint
skorinn)

1 stk. avékadé

2 msk. fint rifin piparrét
Y2 appelsina, bérkur

Blandid élifuoliv og estragoni
saman i morteli og mcuki% vel.
Takid um 3 msk. af oliunni fré
og geymid til ad setja & melba-
braudid. Beaetid résapiparn-

um Ut i oliuna og brjétid hann
nidur. Skerid laxinn nidur i litla
bita og setjid hann i skal med
skalottlauknum og selleriinu.
Skerid avékadébio langsum og
takid steininn Or pvi og skaf-

i0 ki6tid innan Or med skeid.
Skerid avékadsid i jafn stéra
bita og laxinn. Baetid piparrét-
inni og appelsinuberkinum Gt i
og smakkid til med salti.

Laxatartar

ESTRAGONDRESSING

2 msk. majénes

Y2 sitréna, safi

1 msk. piparrét

1 msk. fint skorid estragon
Sjavarsalt

Blandid &llu hrdefninu saman og
smakkid til med salti.

ESTRAGONMELBA-BRAUD

3 msk. estragonolia

1 stk. langskorid braud
Penslid braudid med oliunni og
kryddid med salti. Setjid inn i 180

grdda heitan ofninn i 10 min.

EPLA- OG APRIKOSUBAKA
MEDP VANILLU-
MASCARPONE-KREMI
Fylling i boku

2 stk. epli, green

250 g bromber

1%2 msk. maizenamjél

50 g sykur

Skrzelid og skerid eplin i teninga
og seljid i skal med brémberjun-
um, hellid sykrinum og maizena-
mjélinu yfir eplin og brémberin
og blandid 6ﬁ)u vel saman.

Mascarpone-krem

250 g mascarpone-ostur
100 g hrasykur

1 stk. vanillustong

1 stk. borkur af sitrénu

Peytid allt saman par til krem-
i er ordid mjokt og setjid
sprautupoka.

Bokudeig

200 g smj6r

200 g hrasykur

225 g hveiti (sigtad)

1 tsk. lyftiduft (sigtad)

Peytid smjér og hrdsykur saman
bar til pad er ordid ljést og létt.
Baetid purrefnunum saman vid
smjorid og sykurinn og bland-
id varlega saman. Hitid ofninn
upp i 180 grddur. Setjid eplin og
brémberin saman i eldfast mét.
Sprautid mascarpone-kreminu yfir
eplin og brémberin og endid svo
& ad hjopa allt saman med boku-
deiginu. Bakid i 40 min. eda par

til skorpan er ordin gullinbrin.
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Heilsumedferdin sem Jonina fylgir
hefur verid préud og notud af
polsku leeknunum dr. Dabrowska
og dr. Lemienzky. Peir hafa ara-
tuga reynslu af pvi sem kallast
hreinsandi, leeknisfreedileg fasta.
,Heilsumedferdin er einstaklings-
midud. Hun hefur skilad einstak-
lega goédum arangri,“ atskyrir
Jonina. ,Medferdin midar ad pvi
ad virkja sjalfslaekningarkerfi lik-
amans med fostu. Med féstunni
eru skapadar pannig adstaedur ad
likaminn heilar sig sjalfur og vinn-
ur bug @ ymsum kvillum sem eru
fyrir hendi.”

Jonina hefur getid sér gridarlega
gott ord fyrir Detox-heilsumed-

il

ferdir sinar 4 Islandi og i Péllandi.
Joénina er leerdur ipréttafraeedingur
fra McGill-haskola i Montreal i
Kanada. Einnig a han ad baki
tveggja ara nam i hagfraedi fra
Bifrost. Jonina hefur ferdast vida
um heim til ad afla sér upplysinga
og freedslu um sjukddéma og leidir
til pess ad hreinsa og heila likam-
ann, salina og andann.

Eiginmadur hennar, Gunnar
Porsteinsson, vinnur naid® med
henni. Hann veitir félki andleg-
an studning auk pess sem hann
bydur upp & kristilegar samkom-
ur sem folk getur sott, 6ski pad
eftir, & medan & heilsumedferdinni
stendur.

Jonina Ben er med vinsael heilsunémskeié, medferdin er einstaklingsmidud og

hefur skilad einstaklega gédum arangri.

MYND/ERNIR

Hrefna Bj6rg Oskarsdoéttir skrifar:

»Va, hvad mig langar aftur. Heilsumedferdin er pad allra besta sem
ég hef gert fyrir sjalfa mig. Medferdin, fyrirlestrarnir, umhverfid,
félagsskapurinn, adstadan, nuddid, dekrid, génguferdirnar, leikfimin,
allt saman til fyrirmyndar. Eg er laus vid verkina, ég fer eftir pvi sem
mér var kennt og arangurinn leetur ekki a sér standa. Kil6in hverfa
jafnt og pétt, branin lyftist og lifid er léttara. Eg maeli med pessari
medferd fyrir hvern sem er, bokid ykkur sem fyrst. Jonina er hafsjor
af frodleik um likamann og hvernig best er ad koma honum i form
og laetur sér annt um hvern og einn. Hugid ad heilsunni, gerid pad
strax pvi hdn verdur ekki metin til fjar.”

Nzestu medferdir a Hotel Ork
2015 verda:

4.-18. januar

23. januar-6. februar

11.-25. april

Arid 2015 verda medferdir 4 pvi
frabaera hételi Wichrowe Wzgorze
http://en.wichrowe.info. Par er

adstadan med besta moéti og um-
hverfid einstakt.

Heilsumedferdir i Pollandi arid
2015 eru azetladar eftirfarandi:
14.-28. mars
27. mars-10. april
24. mai-7. jani
15.-29. juli
6.-20. september

Stadfestingargjaldid er 70.000 kr. fyrir fulla medferd (afbdkunargjald er
15.000 kr.), 30.000 kr. fyrir styttri tima (afbdkunargjald er 10.000 kr.).
Greida parf stadfestingargjald til pess ad taka fra herbergi.

Greitt er inn a reikning 0111-26-502603, kt. 260357-3879.

Vidskiptavinir sja sjalfir um ad boka flug til Gdansk. Haegt er ad bdka i

sima 505 0300 eda a netinu. Meelt er med flugi til Kaupmannahafnar og

padan med SAS til Gdansk.

Nanari upplysingar veitir Jonina Ben i sima 822 4844 eda & netfang-

inu joninaben@nordichealth.is.

Naestu namskeid & Hotel Ork verda i jandar.

i

Haegt er ad fa gjafakort i heilsumedferd hja Joninu Ben. Jélagjof sem gefur betri heilsu og lidan.
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Reykjavik sem

ekki vard brettan dagar
Anna Drofn til jéla
Agustsdéttir Brian

& Gudni Valberg | Pilkington
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Yrsa Sigurdardottir

Koparakur
Gyrdir Eliasson
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b S Jolasaga ur Saga peirra,
Ingolfsfjalli sagan min
Maria Helga Gudrun
=== | Siggadottir Johnson

| HATE VINAR
OOLPRINS.
_.'*_'E|r .
wsmrmee || Hate Dolphins Vonarlandid
Hugleikur Dagsson | Kristin Steinsdottir

2110

islenskir malshaettir

og snjallyrdi
Madurinn sem Nanna
hatadi bérn Rognvaldardottir
porarinn Leifsson tok saman

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

FITTHVAD AD FELAS

Hyljarar gegna margvislegum hlutverkum
pegar kemur ad férdun og eru algjorlega
naudsynlegir i snyrtibudduna.

Ragnheidur Gudmundsdéttir
bladamadur

Til eru margar tegundir hyljara og
Grvalid er endalaust. Eins og nafnid
gefur til kynna eru hyljarar

til pess fallnir ad hylja

dokka téna & hid,

bélur, 6r og adrar e
misfellur & hod- =,
inni. Mikilveegt

er ad velja hylj-

ara sem hentar -

bvi sem hann er
atladur i og fell-
ur vel ad hodlit.

Hér koma nokk-

ur géd réd pegar
kemur ad notkun hylj-
ara.

E-:l'

Pad er eins med hyljara og annan
farda ad pad er mikilveegt ad neera
hidina &dur en hann er settur 4.
Gott rakakrem sem hentar pinni
hidgerd er algjérlega naudsynlegt
sem fyrsta skref fyrir fallegt og frisk-
legt dtlit.

Til pess ad fela bauga undir augum
er gott ad nota ferskju- eda raud-
ténahyljara til pess ad vega & méti
blémanum undir augunum. Hylj-

¥

ari sem p0 notar til ad hylja bauga
parf a8 vera punnur og rakagef-
andi, ef hann er of purr getur hann
ykt eda myndad hrukkur undir
augum.

Til pess ad fela mikinn
roda eftir sélbruna er
gott ad byrja & ad
bera 4 sig rakagef-
andi krem. Bera
svo hyljara én ilm-
\ . efna & hédina var-
lega med mjdg
mjokum bursta.
o A bélur er gott ad
' s nota &rlitid pykk-
ari og purrari hyljara
sem haldast vel & hid-
inni yfir daginn. Til pess ad
fela bélurnar og annan roda & hid
virkar vel ad nota graen- og gul-
ténahyljara til pess ad vinna & méti
rodanum og setja svo farda sem
passar hadlitnum yfir.

Til bess ad f4 frisklegra Gtlit dn mik-
illar fyrirhafnar og én pess ad bera
farda & allt andlitid er haegt ad
bera punnan hyljara & augnlok og
undir augu og fela pannig sda-
bléma og roda.

SAFNAD

VIVA GLA
TVEIMUR
LJONUM

-

bPad kannast flestir vid kanadiska snyrtivérufyrirtekid M-A.C en pad
var stofnad arid 1985 og hefur verid leidandi a snyrtivérumarkadi um
arabil asamt pvi ad hafa komid af stad herferd til pess ad berjast gegn
HIV/AIDS i nafni VIVA GLAM.

s = B Ragnheidur
e Gudmundsdoéttir
bladamadur

Stofnendur fyrirteekisins, Frank
Angelo og Frank Toskan, vildu
lata gott af sér leida { heiminum
og dkvaou a0 koma saman asamt
starfsfolki M-A-C arid 1994 til
bess ad stofna M-A-C AIDS Fund.
Markadsherferdin héfst svo med
VIVA GLAM-varalit i fallega raud-
um lit, honum var skotio af stad
svo allur heimurinn heyrdi. Fyrsti
varaliturinn var framleiddur til
bess ad safna peningum og vekja
athygli & AIDS a timum heimsfar-
aldurs sem hafdi veruleg ahrif a
tiskusamfélagio og var upphaf-
lega brennimerktur sem homma-
sjukdémur. St akvordun var tekin
ad allur hagnadur af hverri VIVA
GLAM-voru feeri beint til pess ad
hjalpa korlum, konum og bérnum
sem pjast af HIV/AIDS en stadan {
dag er su a0 yfir 40 milljén manns
lifa vio HIV/AIDS { heiminum og
rumlega 5.000 manns deyja 4 degi
hverjum.

Hugmyndin ad VIVA GLAM
var ad fagna liflegu og hreinskilnu
vidhorfi félagsins. Petta teng-
ist allt syn fyrirteekisins og slag-
ordunum All Ages, All Races, All
Sexes (Allur aldur, allir kynpeett-
ir, 611 kyn). bau hafa fengid til lids
vid sig fjolmarga fraega einstak-
linga sem talsmenn VIVA GLAM
og eiga peir flestir pad sameig-
inlegt ad vera 6grandi og ahrifa-
miklir, sem 4 ad endurspegla fjol-
breytileika samfélagsins. Medal
peirra eru Lady Gaga, Cyndi Lau-
per, Ru Paul, Sir Elton John, Mary
J. Blige, Shirley Manson, Dita Von
Teese, Ricky Martin, Rihanna og
Pamela Anderson. .

I &r var 6. skiptio sem HIV Is-
land fékk styrk tr M-A-C AIDS
Fund. I ar styrkti sjéourinn fé-
lagid um 2.000.000 kr. Styrkur-
inn hefur gert félaginu kleift ad
vinna éeigingjarnt forvarnarstarf
hja unglingum 1 9. og 10. bekkjum
i 6llum skélum 4 landinu, sem er
mikilveegur hlekkur i bvi ad vekja
unga f6lkid til umhugsunar, koma
i veg fyrir ttbreidslu sjikdémsins
og ey0a fordomum.

MED EINUM VARALIT
ER HAGT AD:

o Kaupa skélabaekur og efni fyrir
7 HIV-smitud born i Afriku

o bjélfa tvo kennara i Risslandi til
ad vera med forvarnarkennslu
i skélum

o Kaupa nzeg lyf til pess ad koma
i veg fyrir HIV-smit fr& médur il
barns fyrir tvé born i Afriku

o Kaupa drsbirgdir af lyfjum
fyrir fullordinn HIV-smitadan i
Simbabve

o Yfir 50 blé6dprufur og rannsékn-
ir & HIV-smitudum & Indlandi

o Kaupa mat i heilan ménud fyrir
HIV-smitad munadarlaust barn
i Kina

o Kaupa prjd net sem vernda
brio bérn fyrir moskitéflugum i
Uganda
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NEOSTRATA — JOLAGJOFIN HANDA
KONUM SEM EIGA ALLT

Neostrata-hidvorurnar eru préadar af hiidlaknum og framleiddar eftir strongustu geedakrofum. ber innihalda ekki ilmefni og eru
ofnemisprofadar. Neostrata-vorurnar gefa hidinni jafnari horundslit og heilbrigt og frisklegt yfirbragd.

Neostrata-hudvérurnar innihalda
efni sem kallast avaxtasyrur, en
rannsoknir syna ad peer hafa
verulega baestandi ahrif a hudina.
AHA-syrur (alpha-hydroxy acids)
og PHA (poly-hydroxy acids)
eru einstakir rakagjafar og flyta
fyrir endurnyjun hiéfrumnanna.
»,Pannig vinna Neostrata-hud-
vérurnar gegn 6timabaerri 6ldrun
hadarinnar, purrki og skemmd-
um i hud af voéldum solarljéss,*
segir Gudrun Einarsdottir, sélu-
fulltrdi lcepharma, sem er med
umbod fyrir Neostrata-hudvor-
urnar. ,Neostrata-hudvorurnar
gefa hudinni jafnari hérundslit
og heilbrigt og frisklegt yfirbragd.
bPeer eru préadar af hidleeknum
og framleiddar eftir strongustu
gaedakréfum en eru ekki profadar
4 dyrum, innihalda hvorki ilmefni
né lit og eru ofneemisprofadar.”
Paer Neostrata-hudvorur sem
innihalda sterka AHA-syru (glyc-
olic acid) hafa um arabil verid not-
adar af hudlaeknum med gédum
arangri vio ymsum hudvandamal-
um. ,Pessar hudvorur innihalda
atta til tuttugu présent AHA-syru
og fast i apétekum gegn avisun fra
leekni. Hudleeknar veita auk pess

ahrifarikar syrumedferdir med allt
ad sjotiu présenta styrk. Efnin
komast pannig dypra inn i hidina
og 6rva nymyndun bandvefs sem
oft leidir til pess ad yfirbord hud-
arinnar verdur sléttara og finlegra,“
Utskyrir Gudrun.

Hvad eru avaxtasyrur?

AHA- og PHA-syrur eru einstak-
ir rakagjafar og flyta fyrir endur-
nyjun hadfrumnanna og vinna pvi
gegn otimabeerri 6ldrun hudarinn-
ar, purrki og skemmdum i hud af
voldum sélarljéss.

Glycolic-syra er eitt af inni-
haldsefnum sykurreyrs. Glycolic-
syra hefur minnstu sameindina af
AHA-fj6lskyldunni og fer pvi hrad-
ast inn i hudina. ,Rannsoknir syna
ad Neostrata-hudvoérur sem inni-
halda glycolic-syru og eru notadar
i daglegri umhirdu draga ur finum
linum, hrukkum og gefa hudinni
heilbrigt atlit.“

Gluconolactone er énnur kyn-
sléd af avaxtasyrum. Glucono-
lactone er PHA-syra sem er natt-
Urulegt andoxunarefni og segir
Gudrun hana vera einstakan raka-
gjafa. ,,Gluconolactone ertir ekki
hudina og haefir 6llum hudgerd-
um, einnig vidkveemri hid. Neo-

strata-hudvoérur sem innihalda
gluconolactone gefa hudinni jafn-
ara og frisklegra yfirbragd.“

Lactobionic-syra er samsett
PHA-syra sem er afleida laktésa
(mjélkursykurs) og gluconic-syra.
,Lactobionic-syra er ahrifarikt
andoxunarefni med einstaka raka-
myndandi eiginleika sem mykja og
slétta hudina.”

»Sitrénusyra eda citric acid er
syra sem notud er baedi i mat og
snyrtivorur. Andoxunareiginleiki
hennar hjalpar til vid ad minnka
eydileggjandi ahrif sélar og meng-
unar. Rannséknir syna ad sitrénu-
syra dregur Ur oldrun hudarinnar
og minnkar finar linur og hrukkur,“
segir Gudrun. Hun beetir vid ad
mandelic-syra sé syra sem dragi
Ur oliuframleidslu i hadinni. ,Auk
pess hefur hun bakteriueydandi
ahrif og hentar pvi éhreinni hud.
Rannsoéknir syna ad mandelic-syra
dregur Ur 6ldrun hadarinnar.”

Neostrata-hudvoérur sem inni-
halda PHA-syrur eru seldar i
apotekum. baer henta 6llum hud-
gerdum, einnig vidkveemri hud.

Neostrata-hudvoérur sem inni-
halda AHA-syrur fast i ap6tekum
gegn avisun fra laekni.

GUBRUN SEGIR Neostrata-htévorurnar meéal annars vinna gegn 6timabeerri

o6ldrun hadarinnar.

MYND/GVA

VINNUR A AHRIFUM ﬁLDRUNAR

NeoStrata Skin Active-linan vinnur gegn dllum synilegum ahrifum dldrunar med einstokum og hapréudum adferdum. Vorurnar i linunni eru
fjorar; andlitshreinsir (Exfoliating wash), augnkrem (Intensive eye therapy), naturkrem (Cellular restoration) og dagkrem (Matrix support).

ANDLITSHREINSIR
(EXFOLIATING WASH)

Einstok ,SynerG“-formula slipar hudina
a mjog varfaerinn hatt an pess ad purrka

NATURKREM (CELLULAR RESTORATION).

Einstok ,,SynerG“-formula var honnud til pess ad 6rva og end-
urlifga virkni hudfrumanna og styrkja undirliggjandi stodir hud-
arinnar. Formulan inniheldur stofnfrumuekstrakta dr eplum

sem vernda og framlengja liftima stofnfruma hudarinnar og
hjalpa pannig til vid ad sporna gegn ahrifum éldrunar & hts-
ina. Sérstok peptid yta undir collagen-framleidslu og draga ar
synileika dypri lina. Glycolic-syrur, AHA-syra, auka framleidslu
collagens og gerir hudina bustnari og stinnari. Maltobionic-
syrur og gluconalactone (PHA-syrur) hafa graedandi og endur-
byggjandi ahrif & undirlag hudarinnar. Ekstraktar Gr greipfraej-

hana og undirbyr hana pannig vel fyrir virkni
kremanna. Polyhydroxy-syrur, par med talid
gluconolactone og maltobionic-syrur (avaxta-
syrur), 6rva endurnyjun hudarinnar og fjar-
leegja 6hreinindi fra dypstu I6gum hennar. Pessi
sapulausi, freydandi hreinsir fjarleegir 4 arang-
ursrikan hatt oliu og fitu & hudinni &samt &llum

. Foskiai farda, an pess ad valda 6paegindum og ert- um, granateplum, bldberjum og acai-berjum verja einnig htd-
E“'I h Hng ingu i hudinni. Maltobionic-syrur (einkaleyf- frumurnar gegn ahrifum éldrunar.
. isvarid vérumerki) naera hidina einstaklega
vel & medan blanda af aloe-, kamillu-,
' gurku- og résmarinekstroktum sefa og
réa hidina. Hreinsirinn hentar
Ollum hudgerdum. | 1 2 g
5 Forudaink Cim
E 18k f
EeFarm wrion
‘H ol ciwry ¥ ‘
) R v - DAGKREM (MATRIX SUPPORT) |
[T R b
pr o S = Wi
Einstok ,,SynerG“-formula inniheld- — s
ur prjar kliniskt profadar adferdir, sem allar e -:
hafa einstaka virkni & hidina. Sérstakt peptid L
érvar collagen-framleidslu i dypri [6gum hadarinn- = =_
<

ar. Neo Glucosamine (einkaleyfisvarid vorumerki) og
retindl vinna saman ad pvi ad endurbyggja nattdru-
legar stodir hudarinnar, gera hidina stinnari og baeta
litbrigdi hudarinnar. Blanda af mismunandi andoxun-
arefnum veitir hudinni géda alhlida vérn asamt pvi
ad UVA- og UVB-studlar (SPF20) verja hana gegn
skadsemi utfjélublarra geisla fra solinni. Neo
Glucosamine inniheldur einnig tyrosin (tyros-

AUGNKREM (INTENSIVE EYE THERAPY)

Einstok ,,SynerG“-formula notast vid sérstaka adferd sem
byggir upp og gerir vidkveema hudina i kringum augnsvaedid
bustnari og péttari. Kremid inniheldur stofnfrumuekstrakta tur

eplum til pess ad vidhalda langlifi stofnfruma hudarinnar pann-
ig ad hudin fer ad hegda sér & sama hatt og umtalsvert yngri
had myndi gera. Sérstok peptid 6rva hudina til aukinnar coll-
agen-framleidslu. Augnsvaedid virdist sléttara og hlaturhrukk-
urnar i kringum utanvert augnsvaedid sléttast innan fra. Koff-
in dregur Ur bélgum og baugum & medan hyaldrénsyrur virka
sem natturulegur rakagjafi. Ad lokum gefa E-vitamin hadinni
akjosanleg andoxunarahrif.

inase) sem er lykilensim i framleidslu hud-
arinnar & melanini, sem dregur Ur lita-
breytingum i hadinni.
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panska fyrirssetan Chih-

aru Okunugi smart i svortu.

L

Falleg svért taska fréd Chanel.

SVART
MED

SVORTU

Svarti liturinn er alltaf klassiskur
og hefur lengi verid vinszell hja
fslensku pjodinni. Pad setti pvi ad
gledja marga ad svarti liturinn er
einstaklega inn pessa dagana |
fiskuheiminum og pad pykir mjég
smart ad vera 1 dllu svortu.

{ Falleg taska
ﬂ | fré Salvatore
Ferragamo,
- sélgleraugu

. & ¢ fra Tom Ford

"-F og kdpa fra
= o | Noten.

Dries Van

Sjénvarpskonan Zara
Martin med tésku frd
Dolce & Gabbana.

Kdpa fré Zara og
taska fré Chanel.

=

Tiskuprinsessan Olivia
Palermo flott i svértu &
gotum Parisar.

Andrea
Rosenberg
i kjol fra
Comme
des
Garcon
og i ském
fra Acne.

Oskaskrin er handhzg gjafavara, byggd 4 hugmynd sem hefur slegid i gegn um allan heim. Med Oskaskrini gefur kaupandi upplifun i stad hluta.

Hann gefur vidtakandanum jafnframt faeri 4 ad velja upplifun r fjdlda freistandi moguleika.

Oskaskrinin eru fjdgur. Pau eru
pemaskipt og hofda til fidlbreyti-
legs smekks og dlikra ahuga-
svida vidtakenda. Kaupandinn
velur pemad - vidtakandinn velur
aevintyrid.

,Farid var ad bjoda upp a Oska-
skrin hér & landi arid 2011 og njota
pau sifellt vaxandi vinseelda,” segir
Dagmar Iris Gylfadéttir, solu-
og markadsstjéri hja Oskaskrin-
um. Pau heita Dekurstund, Toff,
Gourmet og Rémantik. | hverju
skrini er handbdk med umfjoll-
un um pau fyrirtaeki sem heegt er
ad velja & milli og peer upplifan-
ir sem hvert peirra bydur upp a,
asamt gjafakorti. Pegar vidtak-
andinn hefur vali® upplifun hefur
hann samband vid vidkomandi fyr-
irteeki, gefur upp numerid a kort-
inu og pantar.

Dekurstund er litill pakki. |
honum eru alls kyns dekurmed-
ferdir. Ma par nefna hand- og
fotsnyrtingu, klippingu og nudd.
Hann kostar 7.900 kronur.

i Toff-skrininu er ad finna golf-
kennslu, fjérhjélaferd, joklaferd,

batsferd, bjorskolaferd og ymislegt
fleira. Pad kostar 14.900 kronur.

[ Gourmet-skrininu er ad finna
urval priggja til fjdgurra rétta mal-
tida fyrir tvo a veitingahusum uti
um allt land. Ma par nefna Holt-
id, Kopar, Vid Tjornina og Nauthdl
sem deemi um stadi i Reykjavik en
auk peirra er fjoldi skemmtilegra
stada hringinn i kringum landid i
skrininu. ,Petta skrin er mjog vin-
seelt i jola- og fyrirtaekjagjafir. PU
ert ekki ad velja einn dkvedinn stad
heldur gefur vidtakandanum kost &
ad laga valid ad sinum smekk,“ ut-
skyrir Dagmar. Pad kostar 16.900
kréonur.

Rémantik inniheldur gistingu
fyrir tvo i eina nott & hotelum vids
vegar um land asamt tveggja til
fidgurra rétta maltid og morgun-
verdi. betta skrin kostar 32.900
kronur.

Dagmar segir viotdkurnar vid
skrinunum hafa verid mjog godar.
»Pau eru medal annars tilvalin fyrir
folk sem a allt en pig langar ad gera
vel vid. Pa eru fyrirteeki i auknum
meeli ad kaupa pau handa starfs-

VALEDSTA

|Boal |

Oskaskrin eru pemaskipt. Pau héfda til fislbreytilegs smekks og dlikra dhugasvida vidtakena.

folki og vidskiptavinum. Oskaskrin-
in eru lika keypt i alls kyns vinn-
inga og leiki enda standa pau allt-
af fyrir sinu og henta vidtakendum
med olik ahugamal. Peir sem kom-
ast a bragdid kaupa pau aftur og
aftur enda vidtakendur nanast und-
antekningarlaust mjég anaegdir. Vid
hofum sdmuleidis att i mjog godum
samskiptum vid samstarfsadila
okkar sem margir hafa verid med
fra upphafi,“ segir Dagmar.

Heegt er ad kaupa skrinin i gegn-

A

WALKOSTA

| BOEN

FJOLD

WALKDSTA

| BOA

um heimasidu Oskaskrina www.
oskaskrin.is og eru pau send hvert
4 land sem er.

Einnig bjédum vid folki upp a
ad pakka Oskaskrinunum inn i fal-
legan gjafapappir, sem getur verid
mjog peaegilegt pegar timinn er af
skornum skammti. Pau fést lika i
naer 6llum verslunum Pennans Ey-
mundssonar og i Hagkaupum a
héfudborgarsvaedinu. Eins i bléma-
budinni Daliu i Alfheimum 74 og
Byflugunni og bléminu & Akureyri.
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FEMARELLE ER FRABAR LAUSN

Loksins er komin a8 markadinn nattiruleg lausn fyrir konur a breytingaaldri. Femarelle er gert ar jurtaefnum og rannsdéknir syna ad pad slaer
a einkenni tidahvarfa. Konur finna mikinn mun a sér pegar par taka inn Femarelle.

Bryndis Gudmundsdéttir segist hafa byrj-
ad 4 breytingaskeidinu fyrir sjo arum. ,Eg
hef verid a premur tegundum af horm-
onalyfjum, purfti oft ad skipta um tegund-
ir. Astaedan fyrir pvi var st ad lyfin hent-
udu mér ekki, ég fékk meiri vanlidan af
beim en ég haféi adur. Eg atti erfitt med
svefn, svitnadi mjég mikid og var med
mikla skapbresti,“ segir han.

»Eg akvad ad hzetta ad taka inn horm-
onalyfin par sem pau voru ekki ad virka a
mig. Leitadi ad upplysingum og frédleik a
netinu og rakst pa a grein um Femarelle.
Eg akvad ad préfa einn pakka pvi pad sak-
adi ekki ad reyna eitthvad annad. pad er
gaman fra pvi ad segja ad ég fann mjog
fliott mun & mér, ég for ad sofa betur, nu
er ég heett ad svitna um naetur, skapid er
miklu |éttara og €ég hef mun meiri orku en
adur. Eg get mzelt 100 prosent med Fem-
arelle ef konur vilja na betri lidan & breyt-
ingaskeidinu.”

Dasamlegt undraefni
,Eg akvad ad préfa Femarelle sidasta
vetur eftir ad hafa lesid fraségn konu
i bladi par sem hun lysti dnaegju sinni
med voruna,“ segir Soffia Karadott-
ir sem & peim tima var ad byrja a breyt-
ingaskeidinu en vildi ekki nota horm-
6na. ,Eg fann fyrir hitakéfum, fétadeirs,
skapsveiflum, likamlegri vanlidan og vakn-
adi oft upp a noéttunni.”

Eftir ad Soffia hafdi tekid Femarelle inn
i adeins tiu daga hurfu oOll einkenni breyt-
ingaskeidsins. ,Nu fee ég samfelldan
svefn, finn ekki lengur fyrir hitak6fum eda
fotadeird og lidur mun betur & allan hatt
og er i gédu jafnveegi.”

Soffia meelir hiklaust med Femarelle vid
vinkonur sinar. ,Ein peirra heetti & horm-
énum og notar Femarelle i dag. Eg maeli
med pvi ad allar konur & breyt-
ingaaldrinum profi Femarelle
og get ekki imyndad mér
hvernig mér lidi i dag
ef ég hefdi ekki kynnst

pessu dasamlega
undraefni.”
Virkni Femarelle

hefur verid stadfest
med fjélda rannsdékna &
undanférnum 13 arum.
Mjog anaegd el
med Femarelle

,Eg frétti af Femarelle
hja systur minni sem
hefur notad voéruna
med goédum arangri.
Eg akvad ad profa par
sem ég var byrjud ad
finna fyrir nokkrum ein-
kennum sem voru lys-
andi fyrir breytinga-
skeidid en samt er ég
bara 42 ara,“ segir
Selma Bjoérk Grétars-
dottir.

,Eg fann fyrir svefn-
truflunum, verkjum
um likamann og skap-
sveiflum. Pad var alveg
o6trulega flj6tt sem
ég fann g6d ahrif af
Femarelle, pvi ad eftir

M-
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Bryndis Gudmundsdattir segist hafa byrjad & breytingaskeidinu fyrir sjé arum. ,Eg hef verid a premur tegundum af horménalyfjum, purfti oft ad skipta um

tegundir.”

adeins tvo daga var ég farin ad sofa betur.
Eg er mjdg anzegd med ahrifin af Fem-
arelle, pvi ad skapid hefur lagast og verk-
irnir minnkad. Mér lidur mun betur og er
sattari med sjalfa mig.“

Loksins verkjalaus

»Mig langar ad
deila med ykkur
reynslu minni
af notkun Fem-
arelle,“ segir
Eva Ol&f Hjalta-

déttir. ,Mér
% hafdi ekki 1i8id
P

er & lyfjum vid
sykursyki og

vegna veik-
inda i skjald-
kirtli. Eg hafdi

pyngst vegna
lyfjanna og svo
hef ég einnig
verid med gigt
og haft verki
vegna pess. Mér
fannst 6peaegi-
legt ad vera of
mikid innan um
folk, var ordin
svolitid pung-
lynd af vanlid-
an. Mér fannst
ekki gott aod
vera i havada
og var pvi mjég
mikid ad ein-

Eva Ol6f Hjaltadottir

angrast fra félagslifi. Vegna sykursykinnar
og skjaldkirtilssjukdomsins hef ég svitn-
ad mjog mikid poétt ég hafi ekki verid i
areynslu. Pad var pannig ad ég purfti ad
skipta um bol prisvar a dag.

Eg er 71 ars og var ekki satt vid hvern-
ig mér leid, vildi geta tekid meiri patt i lif-
inu. Eg las umfjéllun um Femarelle og leist
vel & ad profa natturulega og hormoéna-
lausa medferd, sérstaklega par sem ég
sa ad hiun gaeti linad verki. Eg hef nina
notad Femarelle undanfarna manudi og
hef endurheimt mitt fyrra lif. Mér lidur svo
vel ad nu get ég farid daglega Ut ad ganga
med hundinn, fer einnig i sund & hverjum
degi, seeki félagsvist og fer i bingd viku-
lega,” segir Eva.

Soffia Karadottir

Selma Bjork Grétarsdottir

»Mig er heett ad verkja um allan likam-
ann og ég nota Femarelle sem nattaru-
lega verkjamedferd pvi ad ef ég er med
verk tek ég aukalega af pvi. Eftir ad ég
hafdi verid & Femarelle i um pad bil sex
manudi fann ég ad ég var haett ad svitna
eins og ég gerdi daglega og get nuna
verid i sama bolnum allan daginn. Mjég
mikill 1éttir fyrir mig. Svo er pad besta
vid petta ad nuna segja bdrnin min og
tengdabdrn ad ég sé ordin miklu liflegri
og hressari. Mér finnst meira gaman ad
hitta barnabdrnin min pvi ég get veitt
peim meiri athygli. Eg hef ad auki misst
11 kil an pess ad reyna pad vegna pess
ad mér lidur betur og ég get hreyft mig
6hindrad.“

e Femarelle er faanlegt i dllum apdtekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.
e Heegt er ad nalgast frekari upplysingar & heimasidu IceCare, www.icecare.is.

IceCare

bin heilsa
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Békabudar Mals og menningar

1.

o
Sjésuda
Bergpéra Einarsdottir

—_
B £

Liirtis

Feigodarorar
Kristofer Pall Vidarsson

Reykjavik sem ekki vard
Anna Drofn Aglstsdottir
& Gudni Valberg

brettan dagar til jéla
Brian Pilkington

5. 6.

Arleysi ars og alda
Bjarki Karlsson

Lydreedistilraunir
Jon Olafsson ritstyrir

8.

Sveitin i salinni
Eggert P6r Bernhardsson

Naodarstund
Hannah Kent

#

9.

Enn sefur vatnid
Valdimar Témasson

Katt skinn (og gloria)
Sigurbjorg Prastardéttir

26.névember - 3. desember
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10 SPURNINGAR

Anna Gyda Sigurgisladéttir,
nemi og heimildarmyndagerdarkona

1. Pegar ég var ung
hélt ég ad ef madur pef-
adi af bensinlykt & bens-
instédvum fengi madur
unglingaveiki.

2. En nlUna er ég stér
og held ad einhver hdfi
logid pvi ad mér.

3. Eg mun eflaust
aldrei skilja félk fullkom-
lega. Djsfull erum vid sll
mismunandi og élik.

4. Eg hef ekki sérstak-
an dhuga & jardarberjum.

FA,

5. Karlmenn eru margt og mikid. Konur eru margt og mikid.
Allt er allt og allt. &, ég veit pbad ekki.

6. Fg hef lzrt ad madur 6 alls ekki ad reida sig & eina ségu,
hvort sem pad er ein litil persénuleg saga eda ein stér heimssaga.
Ein saga gefur okkur mjsg takmarkada mynd aof lifinu.

7. Eg fee samviskubit begar ég geri plén en gleymi peim
sidan. Gerist idulega.

8. £g slekk a siénvarpinu pegar sjiénvarpid synir hryllings-
myndir.

9. Um bessar mundir er ég mjdg upptekin af Joan Didion.
Las ,The Year of Magical Thinking” i sidustu viku og get ekki haett
ad hugsa um hana.

10. Eg vildi é6ska pess ad fleiri vissu af sjénvarpspattunum
Parenthood. Vaemnir gledi-drama-fislskyldupzettir sem lata mann
grenja eftir hverja einustu senu. Gledi- og sorgartdr. Med adeins
einum paetti nae ég ad losa um dllar tilfinningaflaekjur innra med
mér. Hamingjusama hjénabandid brotnar i sundur og ég greet.
Mamman er pirrud Gt i détturina fyrir ad hafa aldrei samband vié
sig og ég graet. Afinn, sem er nybdinn i hjartaadgerd, stelst til ad
borda hamborgara og ég graet. Pad er gott ad gréta.

— J

;- /
FATASKAPURINN

EVA KATRIN

,Fatastillinn minn er
nOtimalegur, kvenlegur
og djarfur & sama
fima. Eg elska ad leika
mér med liti og mynstur
og ég peeli mikid 1
litasamsetningum.

Mér finnst ekkert
skemmtilegra en

ad reyna svolitid

4 litréhid og setja
saman furdulegar
samsefningar sem
virka. Svo hendi ég
mér i einn gédan
bikerledurjakka og

motorboots vid."

Motorboots fra Dr.
Martens. Eg elska pessa
sko, petta eru hinir full-
komnu motorboots. Eg
fékk pa i jdlagisf fré keer-
astanum minum i fyrra og

. held mikid upp & pa.

BALDURSDOTTIR

’ Stella McCartney-kijéll
Ur GK Reykjavik. betta
er dbyggilega uppdhalds-

kjsllinn minn. Eg dyrka
snidid og litina i honum.

McCartney-taska
or GK Reykjavik.
Pessi taska er algjort
uppdhald. Eg veit
ég 4 eftir ad eiga
hana alltaf.

Woodwood-

N hofa og ledur-

: hanskar fra

. Filippa K. Eg fer
‘. ekki Gt Or hisi én

pess ad hafa petta

tvennt med mér.

Acne Studios biker-
ledurjakki sem ég
keypti i Los Ang-
eles i sumar. Eg held
mikid upp & Acne og
hvad peir eru duglegir
ad finna upp évenjuleg
en notimaleg snid.
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GLIMMER 0G GLAMUR | TOPSHOP

Urvalid af jolafotum og jolagjofum er nanast endalaust i verslunum Topshop i Kringlunni og Sméralind.

»Hja okkur er urvalid mikid, jafnt fyrir peser sem vilja kleedast
kjolum um hatidarnar eda fallegum topp vid buxur eda pils,“
segir Stella Bjért Gunnarsdottir, verslunarstjéri i Topshop.
sPalliettur, glimmer, glamur, lodfeldir og klassiskar
kapur eru einkennandi fyrir jolin og aramétin,” lysir
hun og bendir & ad palliettukjélarnir séu sivinseelir
i Topshop. ,Pess ma geta ad sdbngkonan Beyoncé
var i einum slikum fra okkur & dégunum.*
Kapur og adrar yfirhafnir eru bradnaudsynleg-
ar i vetur. ,Urvalid af yfirhéfnum er einnig gott
hér hja okkur og leggjum vid sérstaka aherslu
4 klassiskar kapur sem passa vid finni tilefni en
ganga einnig hversdags,“ Utskyrir Stella.
beir sem leita ad jélagjéfum koma ekki ad
lokudum dyrum i Topshop. ,Nattfét og inniskoér
eru klassisk jélagjof, enda sé& timi ars pegar
madur liggur i leti i fadmi fjdlskyldunnar i kési
nattfotum,“ segir Stella gladlega. | Topshop ma
finna nokkrar gerdir af nattfétum og heilgéllum
sem eru tilvaldir i j6lapakkann.
Fleiri gjafahugmyndir sem maetti nefna eru kjél-
ar, gallabuxur, skart, hufur, skér og toskur. ,,Starfsfélk
okkar er tilbuid ad hjalpa, hvort sem folk er ad leita ad
hinu fullkomna j6ladressi eda ad jolagjof handa sinum nan-
ustu,” segir Stella brosandi.

‘ Mikid urval

er af jokkum
og hufum.

Einstaklega klassisk
képa — feest einnig 1 i
svortu og liésbronu.
Verd:

AM AN

i Beyonce |

er gleesileg |

i bessum |

palliettukjol lF

W semfeesti r'“
B Topshop.

Verd:

f 19.990 kr. |
SEATS

MYND/STEFAN

Stella, Sélbjorg og Lukka syna smé
brot af pvi Orvali sem er i bodi
i verslunum Topshop.

Haelaskor med figdrum geta
poppad upp hvada kil sem er.

Blundu-crop top, fallegur til Verd:

daemis vid hdtt pils. /

Verd:

Gullkjoll sem haefir vel
um aramot.

Gullpledurpils — fullkomid um jolin.
ull-pledurpils — tullkomid um |Slin Verd:

Verd:

Flis-heilgalli. Einstaklega
hlyr og notalegur.

-
.] Verd:
L 3
g e ow
Mykstu inniskér
. . sem fil eru, og rosa
n-;.p . krotilegir i pokkabaét.
| Verd:
N Natiatasett med mérgaesum 4. . &
Verd: ! h Prio hélsmen saman 1 pakka. Haegt
i ad nofa saman og sitt  hverju lagi.

Verd:




Lifio

The Chronicles of Her

http://instagram.com/
chroniclesofher_

Carmen Hamilton er &strélsk med
med mikla &stridu fyrir tisku og dllu
sem henni tengist. Hin heldur 0ti
sinu eigin tiskubloggi sem heitir The
Chronicles of Her dsamt pvi ad skrifa
fyrir astralska Vogue. Hin er med
Instagram sidu sem gaman er ad
fylgjast med en par birtir hin falleg-
ar myndir af tiskutengdum hlutum og
atburdum. Allt sem hin gerir er ein-
falt, stilhreint og fallegt og Instagram-
sidan hennar einkennist af pvi.

Dinterest

Creme de la Crumb

http://www.pinterest.com/
cremedelacrumb/

Tiffany er sjdlflaerdur kokkur og seg-
ist sjalf vera med mikla matardst, pa
sérstaklega & hvitu stkkuladi. Hon
stofnadi Creme de la Crumb arid
2013 til pess ad skrasetja eldhiseev-
intyri sin. Hon vard éstfangin aof ferl-
inu, ad elda matinn, taka myndir af
honum og deila med drum. bad er
endalaust af uppskriftum og mat &
Pinterest-sidunni hennar og pad er
heegt ad finna allt sem hugurinn girn-
ist i uppskriftum Tiffany, sama hvort
bad er salat, steik eda kaka.

Mind Body Green

https://twitter.com/mind-
bodygreen

A

Twitter-sida Mind Body Green er
algjérlega naudsynleg fyrir allt
&hugafélk um heilsu. Par er ad
finna allt sem tengist hollum mat,
i6ga, hugleidslu, sambéndum,
hreyfingu og mérgu fleira. Falleg
sida med uppbyggilegum skila-
bodum sem hvetja mann afram til
heilbrigdari lifsstils og minna & ad
huga ad andlegri heilsu jafnt og
beirri likamlegu.

BLOGGARINN BLOGGARINN LIFIR FYRIR TISKU

Lucy Williams rit og adstoda tiskumerki med mark-

http://www.fashionmenow.co.uk/ ~ aossetningu. Hon byrjadi mes tisku-

Lucy Williams er bdin ad vinna i
tiskubransanum i é &r. Hon byri-
adi tiskuferil sinn sem adstodar-
kona & tiskusvidi & StarSheerluxe.
com og InStyle Magazine &3ur en
hon vard seinna adstodarritstjori

hja sama timariti. | dag er Lucy bo-

sett i Lunddnum og heldur Gti tisku-
blogginu Fashion Me Now dsamt

bvi ad skrifa fyrir mismunandi tima-

bloggid sumarid eftir ad hon Gtskrif-
adist Ur haskdla til pess ad buia il
sitt persénulega svaedi i peim fil-
gangi ad f& Gtrés fyrir skdpunar-
géfuna og fé& ad veita 63rum inn-
blastur. Bloggid hefur svo préast og
breyst i gegnum drin og hin hefur
fislgad faerslum par sem hon birtir
myndir af sjélfri sér i mondering-
um dagsins, faerslum um fegurd og
fordun og ferdassgur.

OTRULEGT URVAL AF
DOMU OG HERRA SKOM

simi:. 514-4407 /// e-mail: infoc@skokaup.is /// www.facebook.com/skooutlet




