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ELDHRESS ,Segdu

LAGALISTI takk og
bakkadu

Gudi

fyrir betta
taekifaeri
sem hann
hefur veitt
pér til ad
upplifa,
bjést og

Hin eldhressa Unnur Pélmars-
dettir einkapjalfari er fram- 4
kveemdastijéri Fusion & World

Class Fitness Academy-skélans

en i honum lzera nemendur ad g

vera hépatimakennarar. SlS(OST en
i sist

Pad er nég ad gera hja Unni © SNS

bessa dagana enda nytt kenn- |aero.

arandmskeid ad byrja og hépa-
timar ad kenna auk einkapijdlf-
unarinnar. Heilsuvisir bad hana
um ad setja saman lista sem
kemur henni | gang i raektinni.

BORN SLIPPY . . 4
UNDERWORLD Ny

TOULOUSE N =
NICKY ROMERO r % i F

FOR AN ANGEL
PAUL VAN DYK

f
ih Pakkleeti er eitt
? sterkasta vopnid.
I NORDICPHOTOS/GETTY
TSUNAMI

DVBBS & BORGEOUS

THE WIAY YOU KISS ME | pakklzeti er eitt sterkasta vopnid sem ad vid héfum gegn erfidleikum. Pad kann kannski ad hljoma

EXAMPLE
undarlega en pad er pess virdi ad lata & pad reyna og pakka fyrir pad sem madur hefur.

NO GOOD (START
THE DANCE)
THE PRODIGY F 2;?:;5&216"&5 bera kennsl & hlutina sem margir felja
HEY BOY HEY GIRL M oricncriona i sidlisagBo, eins og I, heilsu og dag-
THE CHEMICAL BROTHERS Ord Carls Jung bera med legt braud.

prah Winfrey segir fré pvi i nytitkominni b6k sinni sér fyrirheitid um ad adstaedur okkar
UPTOWN FUNK begar hin hringdi { Mayu Angelou, vinkonu sina purfa ekki ad skilgreina okkur. Vid Haltu pakklaetis-
BRUNO MARS og mentor, 4 dgurstundu og fékk vidbrogd sem hiin Fetum valid ad hefja okkur yfir erfid- dagbék: Skrifadu nidur fimm hluti sem

4tti alls ekki von 4. Oprah lysir pessum degi sem eikana & vaengjum pakkletisins. bo ert pakklat/ur fyrir & hverjum degi.

einum erfidasta degi lifs sins. Hin hringdi i Mayu

F FOR YOU til ad fa samiid en Maya benti henni 4 ad vera pakklat! ,,Segdu Pakkadu fyrir sordna hluti: Kalladu il
DISCLOSURE FEAT. MARY takk og pakkadu Gudi fyrir petta teekifeeri sem hann hefur veitt bin bad sem pig dreymir um med pvi
J BLIGE bér til ad upplifa, bjast og sidast en ekki sist leera,”“ sagdi hin. > . ad pakka fyrir an. Daemi: ,Eg bakka

Opruh fannst henni kippt heldur hressilega ut tr sjélfsvorkunn- 1 Vio sjaum 0_6 fétt er svo fyrir nyja vidskiptavini sem ég fee ad
CHANGING inni en bennan dag leerdi htin dyrmeeta lexfu. Han leerdi um med &llu illt ad ekki bodi nokkud gott. bjéna med vinnu minni & drinu.”
SIGMA FT PALOMA FAITH matt pess ad velja. Pakklzetid er einnig tilvalin leid til ad

LiFID MALIR MEDP
100% hreinar

Eggjahvitur

Gerilsneyddu eggjahviturnar
eru frabaer valkostur i baksturinn. .
Hugsadu um hollustuna, veldu eggjahvitur fra Nesbueggjum. VISSIR bU...

e Ad einnar minitu koss brennir
26 hitaeiningum

o A9 heilinn i medalmanneskju
er teeplega 80% vatn

e A9J glerungur er hardasta efnid
i likamanum

e Ad medalmanneskja andar allt
ad 23 pusund sinnum 4 sélar-

e Ragga nagli eda Ragnhildur péro-

ardéttir, einkapjdlfari og salfraed-
o A3 11% mannskyns er 6rvhent ingur, hefur vakid athygli fyrir
bradskemmtilega og hispurslausa
pistla sina um heilbrigt liferni og
e 2 likamspijélfun. Ragga hefur einnig
o A3 ef mannsaugad vaeri haldid vinseel matreidslundmskeid
myndavél pé veeri hin 576 og komid félki i gott form med fjar-
megapixla. ndmskeidum fréd Danmérku par
sem hon byr. NG hefur Ragga sett
alla pessa vitneskju saman i eina
bok sem kemur Gt & morgun, laug-
ardag. Utgéfuveisla verdur hald-
in i Eymundsson, Skélavérdustig, @
milli 14-16.

o A3 eyrun og nefid hetta aldrei
ad vaxa 4 lifsleidinni

' Li'i a UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000

Flul\'i ;1\mmA fra na \'lrm\n:\‘ ]wn&w .
y i Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgdarmadur Erla Bjorg Gunnarsdéttir
www.visir.is/lifid | erlabjorg@365.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
Hannun Silja Astpérsdéttir siliaa@frettabladid.is e Forsidumynd Stefén Karlsson
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A beim timamétum sem dramét eru
taka margir dkvérdun vardandi lifs-
stil og heilsu. Pad er mikilveegt ad
undirbia slikar dkvardanir vel med

raekilegri umhugsun. Hafdu petta i
huga:

1 Ertu alveg dkvedin(n) i ad gera
bessa breytingu og tilbdin(n) ad
leggja ddlitid & pig il pess?

2 Hugsadu pad til enda hvada pyd-
ingu petta hefur fyrir pitt lif.

3 Hafdu daginn & hreinu pegar
breytingin hefst.

4 Settu pér raunhaef markmid og
hugsadu um dvinninginn.

5 bad er sn0id ad breyta um lifs-
stil. Ekki gefast upp pétt allt gangi
ekki eins vel og pu éskar i byrjun.

6 Segdu 38rum frd dkvérdun pinni
og leitadu studnings hja pinu félki.

PG parft ekki endilega ad hefja
breytinguna & dramétum. Stund-
um er betra ad hafa hugsad vel um
betta fyrst og undirbia sig andlega.

Pessi r&d hér fyrir ofan getur pd
nytt fyrir margs konar breytingar i
lifsstil. T.d. til ad takast betur & vid
streitu. Haetta ad reykja. Hreyfa big
meira. Hollara mataraedi. Eda betri
samskipti og vandadri framkomu.
Gangi pér vel og gledilegt &r med
nyjum lifsstil.

Streiturad vikunnar er i bodi Streituskdlans
WwW.stress.is

Y TT HUGARFAR

Aramétaheitin eiga mérg pad sammerkt ad snia ad andlegri eda likamlegri heilsu. Adur en farid
er af stad af fullum krafti er gott ad gera sér grein fyrir hvad er a bak vid sett markmid.

Nanna Arnadéttir

r“-:;' ' ipréttafreedingur

N pegar ario er 1idid og flest-
ir komnir med upp i kok af jola-
steikinni fara margir ad huga

a0 aramotaheitunum og setja
sér markmio fyrir nytt ar. Oftar
en ekki tengjast pessi markmio
heilsuraekt og mataraedi, sem er
a0 sjalfsogou frabeert pvi bad er
fatt mikilveegara en g60 heilsa!
Likamsreektarstoovarnar fyllast
og allir aetla ad koma sér i form,
helst einn tveir og bingd!

Af hverju viltu nd drangri?

Pegar byrjad er i likamsraekt skal
b6 alltaf hafa i huga hvers vegna
madur er ad pvi. Ertu ad hreyfa
pig til pess ad vera med strand-
arlikama fyrir Spanarferdina
naesta sumar, komast i dtskriftar-
kjoélinn pinn aftur eda geta notad
buxur { steerd XS eda ertu ad
hreyfa big til bess ad breyta lifs-
stilnum pinum til frambudar, til
pbess ad geta elt krakkana pina
eftir S 4r, til bess ad geta hjalp-
ad vinum pinum vio ad flytja,
haft orku sem endist 1t daginn
og mogulega, ef pu ert heppinn,
reyna ad minnka likurnar & pvi
ao fa lifsstilstengda sjikdoma?
Atlardu a0 taka pig 4 { mat-
araedinu { jandar vegna bess ad
pig langar svo a0 lita vel 1t eda
vegna pess ad bt vilt ad pér 1idi
vel? Atlarou aldrei a0 leggja
pér braud, pasta, gos, nammi, fs,
kokur, dvexti, mjélkurvorur eda
hvad bad ni er sem bér finnst
vera 6hollt til munns aftur? Hef-
urdu préfad pad adur en sprung-
i0 & endanum? Fengid endalaust
samviskubit vegna pess a0 pu

T

,,mattir ekki“ fa pér pessa braud-
sneid sem endadi med pvi ad 6ll
vikan var ényt hvort sem er og
legid i sukki pangad til neesta
manudag pegar naesta atak byrj-
ar? Er ekki kominn timi til pess
ad breyta hugarfarinu til hins
betra?

Taktu eitt skref i einu

Til pess ad né arangri til fram-
budar er mikilveegt ad spyrja sig:
,,Af hverju er ég a0 leggja betta
amig“? begar madur horfir a ar-
angur eingoéngu fra utlitslegu
sjénarhorni verdur madur aldrei
anaegdur nema rétt & medan six-
pakkio stendur 1t eda biseppinn

fyllir Gt i ermina. Hins vegar ef
markmidid er alltaf ad geta gert
adeins fleiri armbeygjur eda upp-
hifingar, bordad hollan mat vegna
bess ad b ert orkumeiri eda lidur
betur { maganum, geta tekid ad-
eins meira i bekk, gengio upp a
adeins heerra fjall, minnka lik-
urnar 4 ad f4 sykursyki 2 eda
einfaldlega geta haldid 4 barna-
barninu 4 medan pad er i possun
hja pér eru allar likur 4 pvi ad pu
eigir eftir a0 n4 markmidinu og
gott betur en pad. Byrjum heegt
og rélega a0 breyta lifsstilnum,
tokum litil skref 1 einu, verum
ekKki of horo vid okkur og hofum
gaman af pessu. ba fara hlutirn-
ir a0 gerast!

JActlardu ad taka

big & i matareedinu
jandar vegna pess ad
big langar il ad lita
vel Ut eda vegna pess
ad pu vilt ad pér lidi

vele”

n Vid erum & Facebook
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PAKKLATI

ytt ar bokstaflega krefur

mann um ad lita um 6x1 og
hendast i innri endurskodun. begar
slikt gerist pa geta ymsar tilfinn-
ingar losnad ur leedingi, allt fra
reidi yfir { mikla audmykt og gledi.
Eg vero alltaf svolitid meyr a ny-
arsmorgun, daginn eftir drsupp-
gjor gamlarsdags bar sem hann er
nyr dagur & nyju ari, stutfullur af
persénulegum lofordum. Eg er ein
af peim sem stefna 4rlega 4 algera
yfirhalningu 4 lifsstil og sinum
innri manni. Petta 4 ekki ad vera
timabundio &tak en ég 6ttast ad ég
falli 6vart 1 pa gryfju.

Einn lidur er heilsusam-

legri lifstill par sem ég skipti Gt
krumpupokasnakki fyrir heima-
gert popp, minnka mjélkurvorur,
reyni ad taka B-vitamin daglega
og vel raunverulegan mat fram
yfir eitthvad hjipad sikkuladi. P4
aetla ég einnig ad halda mér vid
efnid i endurvinnslunni og reyna
(og bessu klikka ég reglulega &)
ad halda nokkrum pléntum, jafn-
vel kryddjurtum, 4 lifi. Mig langar
svo ad vera med graena fingur en
begar 4 h6lminn er komid pé bara
gleymi ég mér og er utan vio mig
og svo bara visnar allt og folnar.
P4 langar mig ad draga ur drasl-
neyslu, velja betur og draga tr
vistspori minu. Par sem ég er sjalf-
steedur atvinnurekandi p4 eetla ég
ad reyna a0 vanda mig betur vid ad
samtvinna éreglulegan vinnutima
og fjolskylduna. Vinnan 4 bad til
ad gleypa mig. Eg elska starf mitt
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og get verid i pvi allan s6lahring-
inn. Stundum vakna ég & néttunni
(eda mjog snemma morguns pegar
taeknilega eetti enn ad vera nétt) og
hausinn fer 4 flug. Oll bessi verk-
efni sem ég ,,verd*“ a0 gera. Allir
pistlarnir sem 4 eftir ad skrifa og
upplysingarnar sem ég vero ad
midla. bPad er svo margt spenn-
andi ad gerast 1 kynfraedi og pad
er erfitt ad hrifast ekki med 6ldu-
ganginum. Svo heyri ég lagveer-
ar hroturnar og er slegin 1 andlitio
af priggja dra déttur minni og man
ad ég parf lika ad gefa peim loforo.
Fjolskyldan parf tima, athygli og
ast. Pegar ollu er 4 botninn hvolft
ba skiptir vitamin engu méli nema
bara til ad halda mér heilbrigdri
fyrir fj6lskyldu mina. bvi verdur
helsta &ramétaheitid ad vera pakk-
1at fyrir heimili mitt og f6lkid mitt
sem par byr. Pad a0 vera elskad-
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ur, og ad elska, krefst alidar, ein-
leegni, polinmaedi og tima. Eg tla
pvi ad vera pakklat fyrir hversdag-
inn og f6lkio mitt, og ég eetla vera
dugleg ad segja pvi pad, i ordoum
og fadmlogum. b1 keeri lesandi,
me0 binum hlyju ordum og hvatn-
ingu, ert einnig ,,f6lkio mitt*“ sem
hvetur mig 4fram svo vid big segi
ég lika takk. bakkleeti hugsa ég ad
sé besta dramotaheitio og eitthvad
sem ég aetti ad geta stadid vio.

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




Orka og nzering

Lifraent

fjolvitamin Fjolskyldunnar

»Eg get ekki hugsad
mér ad vera an
Lifestream Spirulina
sem hefur hjalpad
mér i gegnum allt.”

Asdis Einarsdéttir, verslunarstjori

hefur notad Lifestream Spirulina

sidan a sinni fyrstu medgoéngu og
brjostagjof. Han velur Lifestream

vorurnar Fyrir fFjolskyldu sina til ' \
ad vidhalda godri heilsu, orku #

og einbeitingu.

2 e |
Ulnnmlt* |
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2
100 naeringarefni

»Spirulina fra Lifestream er lifraent Fjolvitamin Fjol-
skyldunnar og eykur hja okkur einbeitingu og orku at

IrI'ErshEr::m f

AstaZan 77"

Hig® Pobency AdLazanthin

daginn. Okkur Finnst pad mjog gott hrist i appelsinusaFfa,
eins by ég oft til d6dlunammi med Spirulina eda Veggies
grenmetisduftinu. P6 vid bordum mjog hollt Fedi finnum
vid mikinn mun med Lifestream véorunum. Vid erum otrulega
heilbrigd 6ll og leggjumst ekki i flensur eda kvefpestir. “

Umbodsadili: Celsus ehf '
Faest i apotekum, heilsubidum, Krénunni, Hagkaup og Netté. @ | IfeSTreOI I I

natturuleg uppspretta baetiefna
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Sigridur Heimisdoéttir er fjclhaefur
idnhonnudur sem skiptir tima sinum a
milli tveggja heima. A islandi byr fjoI-
skyldan en i Svipj6d sinnir hun abyrgd-
arstodu hja lkea. Hon segir islenska
heilbrigdiskerfid hafa reynst sér mun
betur en pad szenska eftir ad sonur
hennar greindist a einhverfuréfinu.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
Umsjénarkona Lifsins

ad er & vissan hétt erfitt
ad lysa Sigridoi Heimisdott-
ur, einum farseelasta ion-
honnudi sem Island hefur
alid. Han er skemmtileg-
ur og fjolbreyttur karakt-
er sem teygir anga sina { margar
6likar attir en myndar samt 4 svo
beinskeyttan og liflegan hatt eina
heild. Daglegt lif hennar endur-
speglar pessi karaktereinkenni
bar sem ad hin flakkar vikulega
4 milli Svipjédar, par sem htin byr
ein a sveitabee og feer ttras fyrir
astridu sina 4 honnun sem préun-
arstjori smavoru hja stérfyrirtaek-
inu Ikea, og Islands, nanar tiltek-
i0 Seltjarnarness par sem hjarta
hennar sleer 1 fadmi barnanna.

Listin togadi
Sigridur, eda Sigga Heimis eins
og hin er oftast kollud, er uppalin
a Seltjarnarnesi, gekk 1 Landa-
kotsskéla og hélt padan i Mennta-
skélann i Reykjavik. ,,bad var ni
svo sem af gomlum fjolskyldu-
vana a0 ég valdi pad a0 fara i MR
en par leerdi ég gridarlegan ndms-
aga sem atti eftir a0 nytast mér
sidar,”“ segir hin. I midju naminu
akvad Sigga a0 fara sem skipti-
nemi til Bandarikjanna, nanar
tiltekio til New Jersey. Par sem
Menntaskoélinn { Reykjavik myndi
ekki meta pad ndm sem htn feeri
i erlendis dkvad hiin ad velja pad
sem henni fannst allra skemmti-
legast. ,, Eig valdi bara allt sem mér
finnst skemmtilegt. Eg hafdi verid
i Myndlistarskéla Reykjavikur fra
bvi ad ég man eftir mér pannig ad
mér fannst liggja beinast vio ad
sinna listinni og valdi mér afanga
iljésmyndun, myndlist og menn-
ingu.“

b6 svo ad pad leegi { augum upp
ad Sigga fetadi lista- og honnunar-
brautina var pad ekki fyrr en lista-
kennari sem ad hin kynntist {
ndminu hvatti hana til ad stiga pau

skref ad hin ték p4 stefnu. ,Eg
kynntist frabaerum listakennara
barna tti sem kenndi mér margt
og ég ber mikla virdingu fyrir.
Hann spurdi mig ad pvi hvad taeki
vid begar ég sneri aftur heim.
Eg svaradi pvi a0 ég myndi klara
menntaskdlann og svo liklega fara
ileeknisfraedi eda eitthvad slikt.
Hann hefur greinilega séo eitt-
hvad annad i mér pvi ad hann hristi
hausinn og sagdi med vissu i svip
ad pad veeri nd ekki leidin sem aetti
ad liggja fyrir mér heldur veeri pad
listin.“

A0 skiptinemanami loknu sneri
Sigga aftur heim med hugmynd-
ir um honnunarnam { farteskinu.
Hun klaradi menntaskélann og var
svo bent 4 nam { idnhonnun { Ist-
ituto Europeo di design { Milané &
Italiu. ,,A pessum tima var fagio
mjog ungt og alls ekki augljost val
af minni halfu. Eg vard p6 mjog
spennt fyrir pessu og dkvad ad
skra mig til leiks. Par sem namio
var kennt 4 itélsku vildi ég undir-
bia mig med pvi ao fara i tungu-
malaskoéla til Rémar um sumar-
id0. Eg seldi bilinn minn til ad fjar-
magna ferdina, pannig ad betta var
ansi mikil fjarfesting og férn fyrir
mig 4 bessum tima.“ Sigga hélt til
Rémar strax um vorid og h6f ndm {
tungumalaskoéla par i borg. ,,Nams-
efnid var kennt 4 itolsku og ég vildi
vera { stakk buin begar skélinn
heefist pa um haustid.*

Avintyrid i lkea

Um haustio hélt Sigga svo til Mil-
ano par sem std0 til ao setjast &
skélabekk. ,, Pad var nu eitt,“ segir
Sigga og hleer. ,, Pegar ég meetti til
leiks ba hafdi umsoknin min eitt-
hvad fario forgéroum. Eg var samt
buin ad fa pappira um ad ég hefdi
veri0 tekin inn { ndmid. Skélinn var
fullsetinn af peim prjatiu nemend-
um sem teknir voru inn. Nd voru
g60 rad dyr en ég er svo prjosk ad
ég neitadi a0 fara af skrifstofunni
fyrr en ad ég fengi inngéngu enda
voru petta mistok af peirra halfu.
bad varo svo tr ad ég fékk ad sjalf-

et ';,.-—....T_'--'-—\_."—-_\_-‘_\_._-u-\... s e .

sogou ad hefja nam og var vid pad {
fjogur 4r.“ A0 loknu ndmi kom hdn
aftur heim til Islands og bjé hér i
nokkur ar er huin dreif sig aftur ut
til Milan6 { meistaranédm { ionhénn-
uninni. A samsyningu Siggu og
fleiri Islendinga { Kaupmannahofn
kom honnunarstjori Ikea ad mali
vid hana og leist vel & pa hluti sem
hiin var ad gera. Hann baud henni
vinnu hjé fyrirteekinu sem Sigga
badi og ba vard ekki aftur sndid.
,Mér fannst petta mjog spennandi
teekifeeri enda Ikea stort fyrir-
teeki. A beim tima p6tti pad nd

ekki pao flottasta par sem peir
st6du fyrir fjoldaframleidslu og
hermdu eftir annarri hénnun. Pad
er longu longu lidinn timi. I dag er
styrkur Ikea gridarlega mikill og
bar er unnid mikid frumkvodla-
starf.“ Arid 2000 var Sigga fastrao-
in hjé Ikea. A bessum tima hannadi
hin yfir prja hundrud hluti fyrir
fyrirteekio en einnig sa hin um
allt samstarf vio honnunarskoéla i
heiminum. ,,Mér fannst pad aedis-
legt. Eg er btin ad vera ad byggja
upp verkefni Gt um allan heim med
hénnunarnemum og medal annars
a Islandi. Petta var mjog gefandi
timi.“ P6 a0 Sigga kveddi Ikea 1 bili
eftir 4tta 4ra starf 4tti hdn p6 eftir
ad snuia aftur af krafti { formi pré-
unarstjora sem sér um yfirhonnun
4 smavorum sem fyrirtaekio fram-
leidir.

Hinum megin vid bordio

Eftir atta ar hja Ikea fannst
Siggu timi til kominn ad breyta
til og sanka ad sér nyrri reynslu.
Henni var bodin stada honn-
unarstjora hja Fritz Han-

sen sem framleidir medal ann-
ars hisgogn eftir Arne Jac-
obsen, Poul Kjaerholm og

Hans J. Wegner. ,,Mér fannst
betta mjog spennandi tilhugs-
un og padi starfio. Fram ad
bessu hafdi ég verid meira {

bvi ad hanna sjalf og teikna en
nidna ték vid honnunarstjérn-
un fyrir einkamarkad og ég var
komin hinum megin vid boro-

o™ e
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,Eg vil meina pad
ad hann sé boinn ad
kenna mér meira en
nokkud annad 1 lifinu,
eins og hann bydur
mér upp G margar
askoranir.”

JMér finnst svo
gefandi ad geta
nytt hénnun mina
og menntun til pess
ad vekja athygli &
einhverju sem skiptir
verulegu mali fyrir
bd sem purfa &

ad halda.”

i0. Pad hefur aldrei verio pers-
6nulegur metnadur hja mér

a0 tengja nafnid mitt vid ein-
hvern hlut enda er stadan pann-
ig i dag ad honnunarteymi eru
ordin algengari hja fyrirtaekj-
um. Mér finnst pad miklu 16g-
iskara, pad er aldrei ein mann-
eskja sem kemur ad honnun. ba
ert alltaf med teeknimann med
bér, innkaupaadila sem finn-

ur réttu verksmidjuna fyrir big
og efnisfreeding sem leidbein-

ir pér med réttu efnin, pannig ad
betta er oftast samvinna margra
aodila,” segir Sigga. Sem honn-
unarstjori einkamarkadarins

sé okkar kona um ad préa nyjar

FRETTABLADID/STEFAN

vorur fyrir heimili sem endur-
spegludu karakter og anda Fritz
Hansen. , Petta er 140 dra gam-
alt fyrirteeki sem er buiid ad bia
til klassamublur og pad var svo
leerdémsrikt ad fara fra Ikea
sem framleiddi fyrir mikinn
fjolda yfir i svona ,,high end“ bar
sem verid var ad vinna med ansi
prongan markad. Petta var allt
00ru visi markadssetning. Til
deemis eru alltaf vorur fra Fritz
Hansen { James Bond-myndun-
um og beir vilja tengja sig svona
lixusvorufyrirtaekjum. Vio sem
unnum parna fengum meira ad
segja svona ,,dress code“-leid-
beiningar sem var 6likt pvi sem
a0 ég atti a0 venjast hja Ikea. Ad
loknum frabserum tveimur drum
fann ég ad ég hafdi meiri 4huga a
pbvi ad vinna med hinum almenna
markadi,”“ segir Sigga og beetir
vid ad auk pess hafi henni fund-
ist hin vera buin ad leera pad
sem huin burfti ad leera hja Fritz
og timi til kominn ad f4 nyjan
innbléstur.

P& er ég bara mamma

A sama tima og Sigga var 1 fullu
starfi hja Fritz Hansen og ferdad-
ist daglega 4 milli Kaupmanna-
hafnar og Malmo, par sem fjol-
skylda hennar bjo6, kom i 1j6s ad
sonur hennar, sem ba var priggja
ara, var einhverfur. ,Danir eru
einhvern veginn pannig innréttad-
ir ad p6 ad eitthvad sé ad i einka-
lifinu b4 meetirdu samt { vinn-
una sem €ég og gerdi en varo til
bess ad ég missti af 6llum leekna-
fundum og ba fannst mér timi til
kominn a0 endurskipuleggja lif
mitt," segir Sigga. Pad vard tr

ad Sigga dkvao ad breyta til og
stofnadi sitt eigid honnunarfyrir-
teeki { Malmo og gat med pvi styrt
tima sinum sjalf og sinnt fjol-
skyldunni um leid. Fljétlega dkvad
Sigga svo ad flytja heim til Is-
lands med fjolskylduna par sem
betri pjonustu fyrir son henn-

ar var ad finna hér 4 landi. ,Eg

er 6trilega dnaegd med heilbrigd-
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iskerfid hérna 4 Islandi p6 svo

ad margir séu ad kvarta og tala
nidur okkar adstodu hér. Vio flutt-
um frd Svibj6o til bess ad f4 bé ao-
stod sem sonur minn feer { dag. Uti
vorum vid 4 endalausum bidlista
til pess ad komast 4 leikskodla en
hér heima komst hann strax inn
auk bess sem hann fékk studning
par. I dag er hann i einhverfudeild
i Langholtsskdla og par blémstrar
hann. Systkini hans eru alveg ein-
stok baedi tvo og mjog polinmod
vid hann auk pess sem foreldr-

ar minir hafa veitt okkur mikinn
studning, sérstaklega begar ég er
4 pessu mikla flakki. Bornin min
bekkja i rauninni ekkert annad en
petta flakk en ég passa mig & pvi
ad begar ég er me0 beim b4 er ég
med beim, bé er ég bara mamma.*
segir Sigga og beetir vio ad bornin
séu pau sem hafi kennt henni pad
mikilveegasta 1 lifinu og sérstak-
lega pad verkefni sem heilkenni
midsonar hennar er, beedi géou

og sleemu dagarnir. ,,Eg vil meina
pad a0 hann sé bliinn ad kenna
mér meira en nokkud annad { lif-
inu, eins og hann bydur mér upp

4 margar askoranir. Eg er biin

a0 proskast mikid i gegnum petta
ferli og tel mig betri manneskju
eftir ad ég fékk betta verkefni

i hendurnar, ég tek eftir miklu
fleira { kringum mig sem ég 4dur
valdi neestum bvi ad lita fram hja.
Eg er miklu medvitadri um annad
folk og pad ad allir eru ad glima
vid einhverjar prautir { 1ifi sinu,
peer koma bara 4 mismunandi
tima og i mismunandi magni. Eitt
besta rdd sem ég hef fengio var
fra Steféani Hreidarssyni barna-
laekni, sem er bdinn ad vera min
stod og stytta. en hann sagdi mér
a0 heetta ad horfa i kristalskiluna,
bad er ekki heegt ad sja hvernig
sonur minn verdur ekki frekar en
hvad annad. Petta rao hef ég haft
a0 leidarljdsi 1 svo morgu og lifi
lifi minu samkvaemt pvi.“

Brothaett liffaeri

Sigga er fjolhaefur honnudur og
feer ttréas fyrir astriou sina 4
morgum svioum. Fyrir nokkrum
4arum vakti hin mikla athygli fyrir
glerlistaverk sem hin hannadi med
godan bodskap ad leidarljosi.

,Eg er meo hjartans mal, bok-
staflega, sem ég byrjadi ad vinna
ario 2007. P4 for ég ad vinna med
Corning Museum of Glass sem
er steersta glerlistasafn 1 heimin-
um. Corning er bandariskt gler-
fyrirteeki sem framleidir medal
annars glerid { iPhone-simana og
fleiri flotta hluti. Peir hafa alltaf
unnid med glerlistamoénnum en
vildu bregoa it af vananum og
vinna med honnudum og ég var ein
af beim sem valin voru til bessa
verkefnis. Eg fékk frjalsar hend-
ur med mina hénnun en mig lang-
aoli ad gera eitthvad einstakt. Eg
fér { heims6kn til peirra { Miami
og fékk ad blasa gler med beim {
nokkra daga. Ur pvi kom svo hug-
myndin ad liffeerunum enda eiga
bau margt sameiginlegt med gler-
inu, geta baedi verid viokveem og
sterk.“ Medfram honnuninni 4 lif-
feerum fér Sigga ad skoda heim lif-
feeragjafa og piggjanda og varo
agndofa yfir pvi sem ad hin sé og
las um. Hin fann ad med liffeerun-
um geeti hiin vakio athygli 4 pess-
um raunveruleika og jafnvel lagt
160 4 vogarskalarnar.

»Mér finnst svo gefandi ad geta
nytt honnun mina og menntun til
bess ad vekja athygli 4 einhverju
sem skiptir verulegu mali fyrir
b4 sem purfa & ad halda. Honn-
un vekur alltaf jafn mikinn dhuga
hja félki, petta er svona mioill &n
tals. bu getur midlad svo miklu og
fengid félk til pess ad taka eftir
einhverju med pvi ad nota fallegt
efni eda form en pa skiptir lika
mali ad vera med einhvern bod-
skap a0 baki eins og med liffzer-
in.“ Nidna { jandar stendur Sigga
fyrir syningu 4 glerliffeerunum
i Hannesarholti og var pa hug-
myndin ad fa pa sem hafa pegid
eda gefid liffeeri til bess a0 segja
fré sinni reynslu og meo pvi vekja
athygli &4 pessum heimi.
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2014
LTURARSINS

Pantone-fyrirtaekid er leidandi i ferskum
nyjum litum og litasamsetningum.

Litur drsins hjd peim drid 2014 var Radiant
Orchid sem er svona lillableikfidlublér, Stro-
lega bjartur og fallegur.

VARALITURINN

[ fyrrasumar séum vid svo-
[itid af appelsinugulum
varalit en pegar fér ad
hausta téku brunir, mattir

sem peir voru, pvi flottari.
Litur drsins hjé Pantone

hafdi lika sin Ghrif.
NAGLATiISKA

Naglatiskan sem ruddi
sér til rams érid 2014

var pannig ad légun-

in & néglunum var hvass-
ari, eins konar flott dtgdfa
af nornanéglum. Mattir
litir voru vinsaelir dsamt

ténar véldin og pvi dekkri |

KLIPPING

Sitt hdr var vinseelasta
hérutlitid érid 2014,
bvi sidara pvi betra,
hvort sem pad var
slétt eda lidad.
Bara ad pad
veeri sitt. Topp-
urinn kikti

svo adeins

i heimsékn
um sum-
arid en
hvarf
jafn
skjott
aftur.

FARDI

Alls kyns skyggingar trollridu llu og var
Kim Kardashian contour-drottning 2014.
Fyrir bé sem purftu ad méta andlit sitt pé
var petta algjér himnasending. Vandamdlio
var bara 069 stundum var petta of mikid of

ymsum Utfaerslum af nagla-
skrauti. Dimmfjélubldr og
brinir ténar voru vinsaelir
i haust en appelsinuténad-
ir litir voru pad allra vin-
seelasta sidastlidid sumar.

S
B2
HARLITUR

Margir féru alla leid og létu lita & sér hérid
i 8llum regnbogans litum. Peir sem voru ad-
eins ndttirulegri héldu i ombre-itlitid frg
2013 en pad var mildara nina i ér.

pvi géda. .
GERVIAUGNAHAR

Augnahdralenging var
dvanabindandi fyrir

marga drid 2014 enda étru-
lega falleg pegar vel t6kst til.
Gerviaugnahdr komu lika sterk
inn pegar setja dtti punktinn yfir
spariféréunina og gengur enn érid 2015.

HAR OG FORDPUN FRA ARI TIL ARS

Tiska i fegurd og fordun fer i hringi eins og fatnadur og fylgihlutir. Oft pegar vid skodum gamlar myndir af okkur sjalfum fra yngri
arum faum vid hroll og spyrjum okkur ad pvi hvernig i 6sképunum okkur datt i hug mala okkur @ pennan hatt, no eda tibera
harid upp i heestu haxdir eda eydileggja harid med permanenti og aflitun. Tiskan fer i hringi, vid sem upplifdum tiskuna @ attunda
og niunda aratugnum myndum vart lata okkur detta i hug ad nota véfflujarn i harid, herdapuda i flestar flikur og hvad pa
Buffalo-ské. Magabolir, skaergraenn augnskuggi og bleikur varalitur, nei takk, alveg 6mégulega, kannski sidar, hver veit.

|
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Peysa 13.643 kr.

“Smaralind

facebook.com/Commalceland

2015

Litur @rsins hj& Pantone er Marsala og
er mursteinsristraudur og mjoég fédgad-
ur og fallegur.

VARALITURINN

Litur drsins hié Pantone mun hafa &hrif
4 varlitatiskuna i ér dsamt ljésari og
dekkri Gtgafum i sama téni.
Fordunarfraedingurinn Bobbi Brown
vill meina ad bleikir varalitir tréllridi
&llu i sumar. NG er bara ad velja sér
rétta toninn, kaldan fyrir ljésari hid
og hlyjan fyrir p& sem eru med gyllt-
an undirtén i hudinni.

FARDI

Ndttirulegur fardi eda ,no-makeup

makeup” verdur pad allra vinszelasta

i &r og lystur uEp 4 kinnbeinum, nefi
i

og enni med ,higlighter”. Léttur kinna-
litur og minni skyggingar.

NAGLATISKA

2014 var naglaérid mikla og pbad
heldur fram nd i ar. Dékkblér litur
er pad allra heitasta  vetur og svo
taka ndttdrulegir litir vid § sumar og
dekkjast svo i lit &rsins med haustinu.
,Ofug” frénsk naglasnyrting verdur
med pvi heitasta allt 4rid.

GERVINEGLUR

Aherslan verdur & fallegar neglur érid
2015. Vel snyrtar og styttri en 2014.

HARLITUR

Néttirulegur heillitur og fingerdar
stripur eru malid 2015.

Klipping

.The Lob” eda
,Langi Bob"
verdur pad
heitasta i
har. Fal-

|e?1,
jafnsitt

hér sem
naer rétt

P

greidslan
er slétt eda lidud
ba gengur hvort
tveggja.




SOFDPU ROTT | ALLA NOTT

Inniheldur adeins nattdrulegar jurtir td.
Sitronu Melissu og Chamomillu asamt
blondu B vitamina og magnesium.

NEW MORDIC

M

Melissa Dream
Restful sleep

Lemon balm, L-theanine, chamomile,
vitamin B complex, magnesium

Food supplement « 20 tablets

MANUFACTURED IN SWEDEN

WAKE UP REFRESHED
Helps support restful sleep, ‘J(/-"

and focus your mind A T G
ingredients

,Eg vakna uthvild og lidur betur*
-Unnur Hjartardottir

,EQ slaka mun betur & og vakna
uthvild a morgnana*
-Dagbjort Jona Guonadaottir
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E\GULEGAR
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A veturna er naudsynlegt ad
eiga storar og efnismiklar
peysur sem hzegt er ad vefja
utan um sig og verjast pannig
mesta kuldanum og rokinu.
Peysurnar eru jafn misjafnar
og paer eru margar og med
natni haegt ad nota paer vid
sparikjolinn. Oftast eiga
pbeer p6 vid hversdags-
lega og pa vid gallabuxur
eda prongar ledurbuxur.
Peysur i yfirstzerd eiga
po alls ekki einungis

o s 3 PEYSAN SARAH JESSICA
vid yfir vetrartimann ER FALLEG PARKER NOTAR
YFIRHOFN | PEYSUNA YFIR
heldur er hzegt ad e ARIGLNN

nota paer allt arid
um kring, allavega
hér a isa koldu landi.

FALLEG SiD
PEYSA UR

i
VETRARLINU % -
CHANEL 1 #

30-50% AFSLATTUR

Pantadu @ www.curvy.s eda
kiktu vid | verslun okkar ad Fakafeni 9

Opid Alla virka daga fra kl. 11-18
og Laugardaga fra kl. 11-16

Svava Gunnarsdéttir er lands-
bekktur szelkeri og heldur i hinu
sivinsela bloggi www.ljufmeti.
com. Hin gaf Lifinu uppskrift ad
kjotbollum sem eru i miklu eftirleeti
hja fislskyldunni pessa dagana.

500 g nautahakk
1 egg
3 msk. kalfakraftur (kalv fond)

1 + 1 msk. rautt karrimavk
1 laukur

1 dés kékosmiélk (400 ml)
Y2 dl mango chutney

10 purrkud lime-

Q blo3
ur ’q‘g IS Kériander

Salt og
pipar

FLOTT

STOR PEYSA
UNDIR
PRONGUM
LEDURJAKKA

VICTORIA
BECKHAM
ER ALLTAF

Blandié saman nautahakki, eggi,
kélfakrafti, 1 msk. karrimauk, Y2
tsk. af salti og smé pipar. Gerid
litlar kjétbollur dr bléndunni.
Finhakkid laukinn og steikid
vid vaegan hita & pénnu par
til hann er mjukur en ekki far-
inn ad dokkna. Baetid 1 msk. af
karrimauki saman vid og steik-
id saman i 1 mindtu til viobét-
ar. Hreerid kékosmjélk og mango
chutney saman vid. Setjid lime-
bls3 og kjétbollurnar i sésuna og
16tid sjéda undir loki vid vaegan
hita i um 7 mindtur. Smakkid il
med salti og pipar. Stréid
kériander yfir eftir smekk
og berid fram med hris-
griénum.

¢
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Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjdlskyldunnar
og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i [j6s ad folk hefur
pvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naering-
arrikan mat fra grunni eins og pad vildi gera,
m.a. til pess ad fordast aukaefni og of mikinn
sykur. Pannig ad fljotlega 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
a0 kaupa tilbtna dati i bad. Vid hofum Gtbuid
bria nyja heilsurétti, Greenmetislagsagna,
Gulrétarbuff og Indverskar greenmetisbollur.
Bragdgodir réttir, fullir af parflegum naering-
arefnum.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.




Lifio

Museum of Modern Art

www.instagram.com/
themuseumofmodernart

Museum of Modern Art i New York
er eift ahugoveréostd listasafnid i
heiminum  dag. A Instagram-sidu
bess er margt forvitnilegt ad finna
og sjd sem dgrar huganum. Synis-
horn af nyjustu syningunum eru 4
sidunni auk mynda af atburdum
sem fara fram & safninu.

facebook

Fitness Magazine

www.facebook.com/
fitnessmag

Facebook-sida Fitness Magazine er
fyrir alla sem hafa mikinn &huga

4 heilsu og likamsraekt. Fitness
Magazine er timarit sem kemur

0t mdnadarlega i Bandarikjunum
og fiallar eins og nafnid gefur til
kynna um likamsraekt og heilsu.

A sidunni er ad finna tengla &
baedi greinar og uppskriftir sem og
g6d rdd sem sna ad heilsunni og
h&dmarksdrangri i raektinni. Hvernig
kemurdu pér af stad i raektina eftir
isline Hvernig geturdu gert 2015
frabaert og fullkomid? Synishorn af
nyjum zefingum og hvatningarkerf-
um sem virka.

Fashionista.com

www.pinterest.com/
fashionistacom/

Fashionista er ein staersta sjalf-
steeda heimasidan sem fjallar um
allt bad nyjasta i tiskuheiminum.

A sidunni er ad finna bord med Gt
liti dagsins, ském, férdun, vidtal
vid nyja flotta hénnudi auk pess
sem fylgst er med nyjum tiskuméd-
elum. Fashionista er ordin einn af
&hrifameiri vefjum i bransanum og
bvi vel pess virdi ad fylgjast med
Pinterest-sidu hans, a.m.k. peir sem
vilja vera med puttana & pdlsinum i
tiskuheiminum.

BLOGGARINN EIN SU SMEKKLEGASTA | BRAI\ISAI\IU/\/\

Olivia Palermo
www.oliviapalermo.com

Olivia Palermo er talin ein af peim allra smekklegustu i heimin-

um i dag. A sidunni hennar er ad finna margt af pvi sem endur-
speglar lifsstil hennar og smekk auk pess sem haegt er ad kaupa
pvilikar gersemar sem hidn hefur valid fyrir lesendur. Hin er adal-
lega pekkt fyrir fallegt fata- og fylgihlutaval en er ekki sidri pegar
kemur ad almennum lifsstil og fegurdarrédum en Olivia kennir les-
endum medal annars ad halda gott matarbod og hvad skal hafa
med pegar haldid er & sélarstréndina. Olivia gifti sig i fyrra og
vakti verdskuldada athygli fyrir évenjulegt val & brodarkiél en
hann sem og allt um bridkaupid md finna & sidunni.
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Opid laugardaga

og sunnudaga
fra kl. 11-17



