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HVETJANDI
AEFINGALISTI
ONNU EIRIKS

Anna Eiriks er orkumikill iprétta-
kennari og deildarstjéri i Hreyf-
ingu par sem hdn kennir i
opnum timum og & ndmskeid-
um. Hin er bdin ad vera frum-
kvadull i heilsuraekt i tuttugu ér
og pad er hennar helsta dstrida
ad kenna og hjdlpa félki ad
baeta og breyta lifsstil sinum fil
hins betra. Hér hefur hun tekid
saman hvetjandi afingalista.

© LIPS ARE MOVIN
MEGHAN TRAINOR

© BLAME (FEAT. JOHN
NEWMAN) CALVIN HARRIS

© FIREBALL (FEAT. JOHN
RYAN) PITBULL

© WICKED GAMES
(FEAT. ANNA NAKLAB)
PARRA FOR CUVA

Fridrika Hiordis
Geirsdottir
© SAFRI DUO RITMO DE Umsjénarkona Lifsins
LA NOCHE SAFRI DUO y 4

== g minnist pess ad fyrir

~ UPTOWN FUNK rimlega tuttugu rum,

(FEAT. BRUNO MARS)
MARK RONSON

© MAZINGA FLATDISK

féor ég & minn fyrsta, eina
b 0g VONandi sidasta megrun-
arkidr. Hann var mjog einfaldur og
myndi sjalfsagt vera kallad eins
konar ,,detox“ i dag. Kdrinn sam-
anst6d af drykk sem innihélt so0id
vatn, cayenne-pipar, sitrénusafa
og hlynsirép. Eins og uppskriftin
gefur sterklega til kynna var petta
med pvi versta sem ég hef sett
inn fyrir minar varir en dkvad p6
ad bita 4 jaxlinn pvi, ji, ég burfti

O IF 1 LOSE MYSELF
ONEREPUBLIC & ALESSO

© SANDSTORM DARUDE

© BLANK SPACE
TAYLOR SWIFT
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= begar ég var { menntaskola,

ad komast { kjolinn fyrir neestu
arshatid sem nota bene styttist 60-
fluga i. Petta var ein af pessum
skyndilausnum sem atti a0 gera
kraftaverk og minnka mittismalid
svo um munadi. Fyrsta sopann ték
ég begar skolaklukkan hringdi inn
fyrsta timann, mig minnir sterk-
lega ad pad hafi verid sogutimi.
Likaminn herptist enn saman af
viObj6di vid annan sopa og pann
pridja lika.

N voru g60 rad dyr, timinn
leid og hadegishléid nalgadist 60-
fluga. Eg var ordin svong og urill,
bad eina sem ad ég matti innbyrda
var pessi 6gedsdrykkur og bad
eins og mig lysti. Sjalfsstjornin er
ekki ein af minu sterkustu hlidum
enda mikill seelkeri og pvi fér sem

Bor8adu sitt |itid af hverju med gédu hugarfari, pad er pé ad minnsta kosti pess virdi ad préfa.

MEGRUNIN SEM MOTAD

Visindin é bak vid megrunarkora hafa verid mér hugleikin fra pvi ad ég fér @ minn allra fyrsta
megrunarkdr. Hver er rétta leidin ad mjérra mitti, er hana ad finna i hugarfarinu eda magamalinu?

for eins og visbendingar gafu til
kynna a0 bessari tilraun til megr-
unar lauk pé og pegar. Eg skopp-
aodi beint 1t 1 bakari par sem ég foér
hamférum og keypti mér eitt af
ollu - pvilik hamingja ad vera laus
ur pessari prisund.

Eg hugsa stundum til baka med
hryllingi pegar ég les um skyndi-
lausnir, djdskura, detox og adra
megrunarkira sem lofa 6llu fogru
en skila litlu til langs tima. b4 velti
ég pvi fyrir mér hvort petta sé
bess viroi.

Dbegar 6ll spilin eru sett 4 bord-
i0 pa eru bpetta i rauninni ekki
fl6kin visindi i flestum tilfell-
um, audvitad eru undantekning-
ar og aldrei til g6ds ad alhaefa. En
madur hefdi haldid ad deemid og
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dtreikningurinn veeri nokkud ein-
faldur. Jafnveegi i mataraedi og
hreyfingu er ein af lausnunum auk
jakveeds hugarfars. Sjalfri hefur
mér reynst best ad borda sitt 1itio
af hverju med géou hugarfari. Eg
reyni eftir bestu getu ad hlusta &
likamann og pad sem hann kallar
4, stundum kallar hann & skyndi-
bitamat og bé leyfi ég mér ad fara
bé leid svo lengi sem bad gerist
ekki dagsdaglega. Eg finn ad mér
lidur betur eftir pvi sem ég borda
neeringarrikari og hollari mat med
g60ri blondu af daglegri hreyfingu
i einhverju formi. Mittismalid er
ba ekki 1 forgangi heldur lidanin {
eigin likama og ba skiptir steero-
in & fotunum sem pu gengur { ekki
nokkru méli.

VISSIR bU...

e Saur er 75% vain

o Har og neglur halda
ekki afram ad vaxa
eftir daudann

o Likaminn framleidir

o Mjég slmir tidaver
likjast feedingarhridum

o Sxdi getur lifad allt ad
fimm daga inni i likam

o Tvieggja tviburar getc
att sinn liffreedilega

LiFID MALIR MED

-.EGGJUM

Egg eru rik aof prétini og lifsnaud-
synlegum neeringarefnum. Vertu
viss um ad borda rauvduna lika par
sem hon geymir D-vitamin sem er
naudsynlegt i svartasta skamm-
deginu. D-vitaminid hjélpar vid
upptoku kalks, sem styrkir bein og
tennur auk pess sem pad er talid
styrkja andlega heilsu.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hjordis Geirsdéttir rikka@365.is oAbyrgéormoéur Erla Bjorg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is e Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Vilhelm Gunnarsson
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Orka og neering

jolvitamin Fjolskyldunnar

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

Asdis Einarsdoéttir, verslunarstjori

hefur notad Lifestream Spirulina

sidan a sinni fyrstu medgoéngu og
brj6stagjof. Hin velur Lifestream

vorurnar Fyrir fjélskyldu sina til # \
ad vidhalda goédri heilsu, orku

og einbeitingu.

High Pobency AdLasanthin

® ® == O st
100 narlngarefnl i

»Spirulina fra Lifestream er lifraent Fjolvitamin fjol- oslnat

skyldunnar og eykur hja okkur einbeitingu og orku Gt T ... — =l s o
daginn. Okkur finnst pbad mjog gott hrist i appelsinusaFfa, S'p“'"“ll S
eins by ég oft til d6dlunammi med Spirulina eda Veggies L P
granmetisduftinu. P6 vid bordum mjog hollt Faedi fFinnum - '
vid mikinn mun med Lifestream vorunum. Vid erum otrulega

heilbrigd oll og leggjumst ekki i flensur eda kvefpestir. “

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

natturuleg uppspretta baetiefna
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Heilsuvisir

HOLLRAD
HELGARINNAR

Raektadu heilann
’ ’ /7
og littu i bék!
Pad er jafn mikilveegt ad halda
heilanum i afingu og likamanum.
Pad er pvi kjorin likamsraekt ad
glugga i bék. Heilinn brennir kal-
orfum vid pad ad lesa, pu eykur
ordaforda pinn og virkjar imynd-
unaraflid. Pad tapar enginn & lestri
gbdrar békar.

STREITURAD
VIKUNNAR

Byrjum a
sjalfum okkur

Streiturdd vikunnar snyr ad mikil-
vaegi pess ad huga fyrst ad sjdlfinu
4dur en ad vid hugsum um adra.
Eg eefla ad reyna ad verda betri
vid sjélfa(n) mig og heetta ad
dzema mig af of mikilli gagnryni.

R REGLUBUNDIN
HREYFING AHATTUSOM®@

Margir setja éttann vid alagsmeidsli fyrir sig pegar kemur ad reglulegri hreyfingu. Gott er ad hafa
nokkrar reglur i huga til pess ad fyrirbyggja meidsli og taka rétt a peim ef pau lata a sér krzela.

n Nanna Arnadéttir
1:;_| iprétafraedingur

begar hreyfing af einhverju
tagi er stundud er alltaf akved-
in dheetta 4 meidslum. Meidsli
geta hent hvern sem er, hvort
sem um afreksipréttamann er ad
raeda eda einstakling sem stund-
ar hreyfingu sér til heilsubét-
ar. Meidsli geta stafad af tvenns
konar averkum, annars vegar
4averkum vegna slysa og hins
vegar alagstengdum averkum
sem stafa venjulega af of ein-
heefu sefingadlagi yfir langt
timabil eda ofalagi eftir eitt
skipti.
lagsaverkar eru oft fl6kn-

ir { medhondlun pvi samspil
Olikra patta i hreyfikerfi er
orsok peirra en dverkar vegna
slysa beinast eingdéngu a0 mein-
inu. Pegar um of mikid einhaeft
afingadlag er a0 rada getur pad
ordio til pess ad likaminn verd-
ur endurtekid fyrir minnihattar
averkum. Petta gerist vegna bess
a0 likaminn feer ekki naegilega
langan tima til pess a0 jafna sig
eftir 4lagid og verdur pad til pess
ad frumur og vefir né ekki ad ao-
lagast peim breytingum sem eiga
sér stad og byrja pess i stad ad
brotna nidur og hrorna sem leidir
sidan af sér alagsmeiosli.

Astaedur dlagsmeidsla geta
verio baedi innri og ytri peett-
ir. Innri peettir eru einstaklings-
bundnir en geta verid 6jafnveegi
vOdva, misraemi i likamsbygg-
ingu, stifir vodvar, éstoougleiki
og 6naegur likamsstyrkur. Ytri
beettir geta verio 1éleg taekni, 1é-
legur utbinadur og of mikid sef-
ingadlag eda rangar breytur &
lengd eda magni &finga og er
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leika i vodvum.

2. Getid pess ad Gtbinadur og ytri adsteedur séu i
lagi, eins og til deemis skér, undirlag og fleira.

3. Rétt taekni skiptir hofudmali. Vandid ykkur vid

sfingarnar.

4. Farid ekki of hratt af stad og munid ad Rém var
ekki byggd & einum degi. Likaminn parf tima til

talid ad sa pattur sé algengasta
orsok dlagsmeiosla.

Meofero alagsaverka beinist
ad 6likum pattum en til ad byrja
med parf ad losa einstakling-

GOTT ER AD HAFA EFTI_RFARA

1. Hafid hreyfinguna fislbreytta. Byggija eetti alla
vodva likamans jafnt upp til pess ad fordast
djafnvaegi. Gott pol er mikilvaegt og teygijur eru
naudsynlegar til pess ad koma i veg fyrir stif- 5.

NDI REGLUR i HUGA

bess ad adlagast dlagi og nyjum hreyfingum.
Ef bid erud ekki viss hvernig pid eigid ad styra

dlaginu, leitid pd réda hia fagadilum.

e
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Gé3 hvild er eins naudsynleg og afingin sjdalf.

Védvarnir purfa & henni ad halda til pess ad

geta byggt sig upp.
6. Holl og g6d naering skiptir héfudmali til pess
ad byggija upp heilbrigdan likama. Ef neering-

in er ekki naegilega mikil geta védvarnir brotn-

inn vid verki og 6énnur einkenni.

Pbad mikilvaegasta er b6 a0 reyna

ad komast ad orsok meinsins og
studla pbannig a0 varanlegum bata.

Aheaetta & meidslum eetti p6 ekki

ad nidur i stad pess ad byggja sig upp og pé
er haetta & meidslum.

ad vera afsokun fyrir hreyfingar-
leysi par sem pad getur skapad
jafn stort heilsufarslegt vandamal
ef ekki steerra. Hinn gullni medal-
vegur 4 vio hér eins og 1 61lu 60ru.

ANDLEG OG LIKAMLEG
BARATTA UM BARNEIGNIR

etta barneignamal hefur

komid fyrir andlegum innri
hniit. Pad er svo skrytid ad vera
kona sem langar ad eignast barn.
Fyrst reynir madur a0 gera allt
til a0 hindra getnad. Ollum til-
teekum rddum er beitt en innst
inni leyfir madur sér a0 dreyma
um pann tima sem fallegur hnott-
ur prydir magann. Stundum blaes
madur hann it og strykur blio-
lega tdma hamborgarabumbuna
og imyndar sér hvad lifid verd-
ur fallegt pegar inni { manni
vex manneskja. Svo fer mann ad
langa 1 svona litla manneskju.
Madur getur ekki imyndad sér
daginn an pess ad hafa kdmugar
hendur, skrikjandi hlatur og snud
i 6llum vosum. b4 fer madur ad
reyna. Samfarir verda pyodingar-
meiri og bera med sér mogu-
leikann 4 getnadi, kannski gero-
ist pad nuna, i 6fugri kirekastell-
ingu? Eda 4 morgun { aftan fra a
hlid? Petta verdur allt svo spenn-
andi. Hid mikla upphaf med sina
miklu méguleika fyrir framtio-
ina. Svo fer sem fer. Ef pu atlar
pbér a0 eignast barn pa beitir
pt 6llum tilteekum radum til ad
verda foreldri. Hja sumum felur
pbaod 1 sér samfarir en 60rum ekKki.
Hvernig sem pad fer, pa faerd pa
barnid 4 endanum. Pu ert ordin
foreldri. ba kveikir almeettid (les-
ist annad f6lk) & skeidklukkunni.
Hveneer 4 ad koma med annad

barn? Hvad eetlar pu ad eignast
morg born? Allir hafa skodanir,
allir hafa reynslusogur, allir vilja
vita. betta getur verio ogn yfir-
byrmandi, négu stért var fyrsta
skrefid. Nu ertu ordin foreldri, &
madur pa bara a0 halda afram og
afram og &fram og afram? Hve-
naer 4 madur nég af bérnum?

Eg hef mikio velt bessu fyrir
mér. Eg 4 tvo born, aetladi allt-
af ad eignast fjogur. Legio mitt
gledst yfir pessum litlu krilum 4
medan hausinn er stundum svo-
1iti0 preyttur og polinmaedin mis-
mikil. Lifid er svo gott med tveim-
ur orkuboltum sem mann lang-
ar a0 koma almennilega til manns.
Eg vil geta veitt beim allt sem mér
bykir mikilveegt ad geta veitt barni
og bar 4 medal er timi. Timi til ad
hlusta, leika, vera saman og njéta.
N deilist timinn & milli peirra
beggja og pau keppa oft um athygli
foreldra sinna. Innra samviskubit-
i0 segir ad tvo born séu toppurinn
a fjolda barna, ef af pridja yroi pa
fengi bad svo litla athygli. (Négu
sleemt var bad a0 gleyma ad taka
mynd af fyrsta skrefi barns nimer
tvo eda almennt bara gleyma ad
skrésetja slika merkisdaga. bad
gleymdist sko alls ekki med fyrra
barnid). Pessar hugsanir dsaekja
mig. Timinn tifar, buddan teemist,
polinmeedin er farin en samt skr-
ar legio ,, KOMDU MED FLEIRI
BORN, KONA!“ bad er 6samraemi

PN

a milli heilans sem les 1 skynsemi
adsteedna og vegur hlutina af yfir-
vegun og pessarar blessadrar pro-
unarfreedi likamans sem er sjtk-
ur i fjolgun mannkyns. Hvor sigr-
ar er 6radid. (Nema eiginmadurinn
laumi sér i klippingu). N4, eda
timinn verdur a protum og pessi
spurning ekki lengur i bodi.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

Ef bt hefur spurningu um
kynlif p& getur pi sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birsti
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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KRISTIN EYSTEINSDOTTIR er téffari
af Guds nad med einstaklega
nema syn inn i leikhisheiminn en
par hefur hugmyndaflug hennar
fengid lausan tauminn undanfarin
ar og nu i seeti borgarleikhus-
stjora. HOn segir lykilatridi ad vera
stjornandi sem er samkvaemur
sjalfum sér og hefur hugrekki til

ad hlusta.

Kristin & sér margar dhugaverdar og élikar hlidar sem mynda pennan skemmtilega karakter.

Fridrika Hjordis
* = 8 Geirsdoéttir
et umsjénarkona Lifsins

G reynsla og syn sem Krist-

in hefur sankad ad sér {

gegnum tidina skiladi henni

seeti borgarleikhiisstjora

fyrir &ri og heldur htin par
um taumana vid gédan ordstir. Eg
sétti pessa dhugaverou konu heim {
Borgarleikhtisid en par tok hiin hly
og yfirvegud 4 méti mér pratt fyrir
ad vera { 60a 6nn ad styra lifinu {
hisinu sem aldrei sefur.

Oadskiljanlegar
Kristin var um tima i kvenna-

hljémsveitinni Rokksleedunni sem
slé svo eftirminnilega i gegn {

upphafi aldarinnar. , Petta byrj-
adi nd pannig ad vid setludum bara
ad taka eitt gigg sem var 4 gamla
Sirkus. Okkur fannst pad snio-

ug hugmynd a0 taka fyrir hetju-
rokk eins og Guns N’ Roses og Bon
Jovi. Svo vatt petta upp a sig, vio
urdum svolitid vinsaelar og spilud-
um mikid saman 1 taep tvo ar.“
Stelpurnar i Rokksleedunni gerdu
bad sér til gamans ad pveelast um
landid og pad var 4 einu sliku tén-
leikaferdalagi ad Kristin kynnt-
ist niverandi eiginkonu sinni,
Katrinu Oddsdéttur, 16gfreedingi
og mannréttindafromudi. ,,Kata
var ad vinna sem bladamadur hja
Austurglugganum i Neskaupstad
begar vio stelpurnar i Rokkslaed-
unni komum par vid. Vid hofo-

um hist 40ur og mér fannst hin
skemmtilegasta manneskja sem

/

Plokkfiskur

~

ég hafoi hitt, vid nadum otrilega
vel saman,” segir Kristin med
bros 4 vor og augljést ad ekkert
hefur breyst i huga hennar hart-
neer tiu &rum sidar. , Eftir pessa
helgi vorum vid 6adskiljanlegar
og fluttum saman premur manud-
um sioar.“

Katrinu muna margir eftir
fra métmeaelunum & Austurvelli
4rio 2008 en par syndi hin vask-
lega framgongu 1 raeeduholdum og
gagnryndi paverandi rikisstjorn
harodlega. ,Kata hefur afar sterka
réttleetiskennd, hin myndi berj-
ast fram i raudan daudann fyrir
bad sem hun truir 4. Hidn er 6tra-
lega greind, med beittan hiimor,
einstaklega hjartahly og feer stor-
ar hugmyndir sem htin gengur {
og klarar. Eftir ad hin lauk graou
i bladamennsku hér heima férum
vid til London, par sem ég for {
meistarandm { leikstjérn en hiin
i meistarandm { mannréttind-
um. Par kynntist Kata 16gfraed-
inni og fann ad huin vildi s6dla um
og feta pa braut sem hiin og gerdi
hér heima ad nami loknu i London.
I dag starfar hin sem l6gfraeding-
ur & Logmannsstofunni Rétti par
sem hun sérheefir sig i medal ann-
ars { mannréttindum.

Med Grimu i farteskinu

Kristin er borin og barnfeedd 4 Sel-
tjarnarnesi, yngst priggja systk-
ina. A0 grunnskoélagongu lokinni
s6tti hin ndm { Kvennaskélanum
bar sem hiin smitadist af leiklist-
arbakteriunni. badan hélt Kristin
til Danmerkur par sem hin laeroi
dramatudrgiu. ,,Dramatirgia er
rauninni leikhdsfraedi med dherslu
a verklega pattinn og ad beita
henni uppi 4 svidi. Dramaturg-

ar vinna meod leikstjéorum i a0 bida
til hugmyndaheim fyrir syning-
ar.“ I ndminu fékk Kristin 4huga 4
leikstjorn og tok vid ad seekja sér
reynslu & bvi svidi eftir heimkom-
una. ,,Eg sétti mér reynslu sem ad-
stodarleikstjori { bjédleikhdsinu og

dramatirg hja sjalfsteedum leik-
hisum. Fyrsta stéra leikritio sem
ég leikstyrdi, pa ekki med neina
leikstjornarmenntun eda reynslu,
var verkid Vinur minn heimsend-
ir eftir Kristinu Omarsdéttur {
Hafnarfjardarleikhisinu. Eg sotti
um styrk til ad setja upp verkio,
sem ég og fékk. bad var mikil og
g60 reynsla sem ég fékk.“ Krist-
in fetadi sig sifellt naer leikstjorn-
arbrautinni og pad vard tr ad htin
fér { meistarandm 1 leikstjérn {
London. Fyrsta verkid sem hiin
leikstyroi eftir heimkomuna var
S4&1j6ti sem sett var upp a fjolum
Pjooleikhiissins 2008 en Kristin
hlaut mikid lof og athygli fyrir.

I kjolfario hlaut hin islensku svids-
listaverdlaunin Grimuna fyrir
verkid og var par med sett 4 stall
sem einn af fremri leikstjérum
pjédarinnar.

Ahuginn brennandi

Kristin hafdi unnid vio uppsetn-
ingar & fjolda leikrita fyrir Borg-
arleikhusio 40ur en hiin sétti um
stodu leikhdsstjora. ,,Eg var svo
sem ekki biin ad méta pa hugsun
begar betta teekifeeri kom upp. Eg
var p6 budin ad vinna mikid { list-
reenni stefnumotun auk pess sem
ég hef brennandi 4huga 4 leikhusi.
Eg hugsadi petta vel og komst ad
peirri nidurstédu ad ég hefdi 1ong-
un, geeti gert betta mjog vel og
hefdi eitthvad mikilvaegt fram ad
feera.

Kristin var talin heefust { h6pi
rimlega tuttugu umsaekjenda og
ték vid stodunni af Magnisi Geir
béroarsyni. ,,Eg tok vio mjog g6ou
bui, hér starfar framurskarandi
starfsfolk, rikir géour starfsandi
og imyndarmal i gédum farvegi.
Dbad gefur mér teekifeeri til pess
ad einbeita mér { auknum meeli ad
listreenni stefnumotun og verk-
efnavali sem skiptir mig mestu
mali,” segir Kristin og baetir vio
ad hin sé sifellt a0 koma sér betur
fyrir { starfinu og pad skipti hof-

FRETTABLADID/VILHELM

udmali ad vera sjalfri sér sam-
kveem. , Eg finn pad alltaf meir og
meir ad ég er ad finna minn eigin
takt. I svona stoou pa er lykilat-
ridi ad vera sjalfum sér samkvaem-
ur, hafa hugrekki til ad hlusta en
fylgja avallt innseei sinu og finna
sinn eigin stjérnunarstil af pvi ad
b getur aldrei fario i svona starf
og @tlad ad reyna ad vera einhver
annar en pu ert.“ I Borgarleikhus-
inu er hvert verkefni unnio { sam-
einingu beirra listamannanna sem
ad pvi koma.

,Hvert og eitt verkefni hér
innanhiss er unnid af alid og ein-
leegni peirra sem ad pvi koma.

I svona vinnu er mikilvaegt ad
setja sjélfan sig 1t fyrir svigann
og hleypa egéinu ekki i adalhlut-
verkid, pad er svo heaettulegt pvi ba
kemur 6ttinn og hégéminn sem eru
ad minu mati verstu évinir lista-
mannsins.

Dagur vonar

Sem barn stefndi Kristin 4 ad feta
ténlistarveginn og listamanns-
ferillinn hofst 4 beirri braut.

,Eg var mikid i ténlist pegar ég
var barn, leerdi 4 gitar og song {
kérum. Pegar ég var { kringum
fjortan ara aldurinn byrjadi ég ad
semja eigin 16g og texta og gaf it
plotu sjo &rum sidar.“ Platan Litir
kom 1t arid 1995 og fylgdi Krist-
in henni eftir med ténleikahaldi
vid gbédar undirtektir. ,,Pegar ég
hlusta a pessa plotu i dag ba fee

ég aumingjahroll yfir sumu en
annad hugsa ég ad sé bara nokk-
ud gott, pannig ad ég er bara mjog
stolt af bessu. Eg myndi gjarnan
vilja sinna pessu eitthvad meira en
pbad er einhvern veginn pannig ad
begar madur er ad fa dtras fyrir
listreena hluti, b4 myndast ekki
eins mikil porf, petta er spurning
um hvar madur tappar af,” segir
hin. Pessa dagana spilar hin og
syngur einungis i fristundum. ,Eg
spila stundum fyrir déttur mina
en hiin er b6 med Linu Langsokk &
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heilanum. Eg parf ésjaldan ad spila
somu login aftur og aftur,” segir
Kristin og hleer.

Um svipad leyti og Krist-
in samdi sin fyrstu l6g vard hin
fyrir leiklistarahrifum sem attu
sinn bétt { ad méta hana eins og
hin er { dag. ,,Eg var svona béka-
safnsbarn, hékk & békasofnum og
las allt sem ég komst yfir Svo var
pbad einn daginn ad ég sé leikrit-
i0 Dag vonar eftir Birgi Sigurds-
son i sjéonvarpinu. Eg man a0 ég
tok betta upp 4 VHS og horf6i &
petta stanslaust, aftur og aftur og
leerdi marga kafla i verkinu utan
ad. Svona pegar ég hugsa til baka
ba var petta 6rugglega svolitid sér-
stakt en fyrir mér var petta full-
komlega edlilegt.”

Liésid i lifinu

Fyrir einu og halfu &ri eignudust
peer Kristin og Katrin détturina
Diu Ben. ,,Vid Kata akvaoum fljét-
lega eftir ad vio byrjudum saman
ad ef ad vid myndum eignast dott-
ur béd myndi hdn heita Dia, pad 14
alltaf fyrir. Pabbi Kotu hét Oddur
Ben og mamma hennar heitir
Hélmfridur en hefur alltaf verid
kollud Dia. Nafnid finnst okkur
mjog fallegt, pad bydir 1j6s & arab-
isku og dagur 4 spaensku.” Kristin
og Katrin voru binar ad reyna ad
eignast barn 1 gegnum glasafrjévg-
un { sex ar pegar 6skin var loksins
uppfyllt. ,Medgangan gekk rosa-
lega vel, fyrstu prja manudina var
ég reyndar med svo mikla 6gledi
ad ég hef orugglega elt alls stadar
i Reykjavik. Ad pbessum manudum
lionum &tti ég frabaera medgongu.
Dbad breyttist nattirulega allt
pegar Dia kom { heiminn, aukin
dypt kom 1 hlutina og eitthvert
aukahdlf { hjartanu steekkadi.“ Dia
er mikill grallari ad sogn Kristinar
og augasteinn foreldra sinna. ,,Hin
er mjog gladlynd, med mikid skap
og f1j6t til. Hldn byrjadi snemma ad
ganga og er nina farin ad mynda
setningar. Pad er svo skemmtilegt
stig pbegar madur getur fario ad tja
sig vid barnid sitt i ordum en ekki
i getgdtum og reyna aod lesa { 1ik-
amstjaninguna.

Med géngu & heilanum

Kristin & sér margar ahugaverodar
og 6likar hlidar sem mynda penn-
an skemmtilega karakter sem hiin
er. bad dettur kannski fdum { hug
vid fyrstu kynni ad hdn hafi sér-
staka astridu fyrir gobngum og
hefur verid ansi stortaek a pvi
svidi bréatt fyrir a0 um nytt dhuga-
mal sé ad raeda. ,, kg hef sjiklegan
ahuga & gongum. betta er dhuga-
mal sem hefur verid ad préast hja
mér undanfarin ar.“ Fyrir fjor-
um arum gekk okkar kona alein
hinn svokallada Jakobsveg en hann
liggur pvert yfir Span og er tolu-
vert mikil &skorun. , Petta var eitt
af pvi allra besta sem ég hef gert.
Upphaflega atladi ég ni ekki ad
fara ein bvi petta var draumur
Kotu sem vid eetludum ad upplifa
saman. Eg var nykomin tr leik-
stjérnarverkefni pegar bad st60 til
ad fara en pa var Kata ad fara inn
i stjornlagarad og bar af leidandi
mikil vinna sem beid hennar. Eg
var komin i sumarfri en Kata upp
fyrir haus. Eg dkvao bara a0 drifa
mig med viku fyrirvara. Ferdalag-
id tok fimm vikur og voru fyrstu
dagarnir erfidastir vegna likam-
legrar preytu en svo tok vid and-
leg upplifum, b4 vard betta eins
konar hugleidsla. Pad sem kristall-
adist fyrir mér i pessari ferd var
ad g6dir hlutir taka tima , af hverju
ad labba 1 fimm vikur leid sem pt
getur keyrt 4 einum degi? Svarid
vid pvi er bad a0 madur nytur pess
betur og feer meira ut tr pvi; begar
madur leggur mikinn tima { eitt-
hvad b4 skilar pad sér margfalt.
Vid erum alltaf ad leita ad skyndi-
lausnum {1 lifinu en beer virka
sjaldnast. Eg hef reynt ad innleida
betta i hid hversdagslega 1if.“

Eitt er b6 vist a0 framtidin blas-
ir bjort vid Kristinu og fjolskyldu
hvert svo sem leidirnar liggja. baer
kunna listina a0 lata sig dreyma og
upplifa drauma a fumlausan hatt .

MYNDAALBUMID

Kristin i sandeydimérk i Béliviu. Kristin og Katrin & brodkaupsdaginn. A eins ars afmaelisdegi Diu.

fi
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JOGA FYRIR ALLA

Margir bera fyrir Sig timaleysi en lik- Margrét Arna, ipréttafreedingur og jégakennari Likamsreaekt 4 ad vera eitthvad sem pu hefur
. . og eigandi jogastodvarinnar B yoga, hefur mikla anaegju af og gledur pig, ekki kvioo og eitthvad
amsraekt barf ekki alltaf ad taka mik- reynslu innan likamsreektargeirans. ,,Mér finnst sem pu barft ad pina pig i. Pad er svo margt i bodi
inn tima. Alltaf er betra ad gera eitt- mikilvaegt ad st likamsraekt sem ég stunda sé og mikilveegt ad hver og einn finni pad sem hent-
hvad i stad 3 kki itt. Pad fyrir likama, huga og sél. Pegar ég er sjalf a0 efa ar honum. Likamar eru mismunandi og burfa mis-
vao 1 sta bess ao gera ekki neiri. Pa hlusta ég 4 likama minn og hvers hann parfnast munandi 6rvun og svo er lika mismunandi hvad
er mikilvwgt ad bﬁ setiir big i fyrstq hverju sinni. Stundum bparf ég titrds, stundum barf  okkur finnst skemmtilegt. Pad eina sem vid eigum

o o e ” oo . ég a0 na mér niour og stundum vil ég byggja mig 6ll sameiginlegt er ad vid purfum 4 hreyfingu ao
seeti og sinnir pér. Er pad ekki jafn mik- upp. Fjolbreytni er alltaf af hinu g6da ad minu mati  halda.“

ilV&gl’ ad® mamma eda qubi komist a og ég hef einmitt hannad tima sem heita B yoga
fi . 3 fi ad skutl eins og st6din min par sem ég blanda saman zfing-
éeringu eins og a de bUI‘ 1 ao skutia um fyrir likama, huga og sal. Timarnir eru sam-

ollum bornunum sinum & afingu? Er bland af joga, pilateseefingum, &fingum vid ball-
o o o S ettstong og ymsu 60ru sem ég hef sankad
bad ekki jafnvel mikilveegara? ad mér f gegnum tidina,

4

AFINGAR \ 2 Plankastada & olnbogum. i plankastédu viltu halda likamanum alveg beinum og sFennc kvidinn.

HVAR OG ~ Hafdu adeins minna en axlarbreidd & milli olnboga. Hreyfdu likamann fram og aftur yfir axlir. Likam-

inn er alveg kyrr i plankastédunni og pd hreyfir likamann &rlitid fram og aftur. Snidu svo likamanum

i litla hringi. Ef afingin er of erfid fyrir mjébak mda gera hana med hné i gélfi. Gerdu 6 endurtekningar fram
HVE NAR SEM ER og aftur og 6 hringi i hvora étt. PG getur svo baett ré?ega vid ef b vilt.
Hér gefur Arna hugmyndir ad zf- , i
ingum sem pu getur gert hvar =
sem er hvenzer sem er. PO getur é,r"'
latid pér duga ad gera penn- ”
an fingahring einu sinni en ef

52 b 7 c Stattu med ==
b0 vilt lengri zfingu pa getur po S0 2 i e - ”~
tekid 2-3 hringi. Afingarnar er ?,Xlab{e'dg & il 2 -
lika haegt ad nota einar sér. inn frd ofa. Losadu annan fof-
inn fré gélfi og med pvi ad nota
slgrkinn i badum fétum og én pess
ad leesa hné lyftir po 88rum feetin-
um upp um leid og pu hallar pér fram
og spennir hendurnar aftur. Haltu stéd-
unni i smé& stund og komdu svo aftur
i standandi st6du. Pad sem er mikil-
v vaegt i pessari afingu er ad pd haldir
} mjadmagrindinni beinni og ef b finn-
ﬁr ad hon fer c:aéfsnﬂost bé fgréu ekki
aerra upp meo fétinn. Gerdu 5-10 \
- - e endurteke\Fi)ngor & hvorum feeti. .
L __-\:_"_‘\ :
Leggstu & bakid og beygdu hné pannig ad iljar séu i gélfi. Hend- i sitiandi stédu beygir pu hné. i
l ur eru nidur med sidum. Lyftu 63rum feeti beinum upp og lyftu lik- 4 PG ert annadhvort med teer i golfi eda lyft- drr”
amanum upp og nidur. Tiroé gera afinguna ouévelfc)iori geturFL'J ir fétum adeins fr& gélfi. Passadu ad hryggi- é’:
haft bada faetur i gélfi og ef po vilt gera hana erfidari getur po haft for arsila og héls séu alveg bein og passadu ad spenna
inn naer golfi. PG getur t.d. gert 10 endurtekningar med fét beinan upp, ekki axlir og andlit. Réttu Gr héndum fyrir framan pig og leggdu léfa
10 endurtekningar med fét i 60° og 10 endurtekningar par sem fétur er saman. Med beinan hrygg setur pbi hendurnar til skiptis nidur il haegri

rétt fra golfi. og vinstri. Gerdu 10 endurtekningar i hvora étt, s.s. 20 i allt.

Utsala - utsala - ttsala
20 - 70% afslattur

Bordstofustalar, eldhusstolar, bordstofubord,
elhusbord, skapar, skenkar, rim, nattbord, dynur,
kommoadur, sofabord, skrifbordsstélar ofl.ofl.ofl.
~ Ry

Rdm 160x200 149,000,- Tunguséfi med svefn 145,000 NOTAR'DU HYl_j ARAN N R E-|_|_9

30%. 104,300, 20% 116,000, Hyljari getur gert kraftaverk eftir langar vékunaetur en hann getur
e ' lika gert mann enn preyttari & ad lita ef ekki er rétt ad farid. Byrj-
skenkur 110,900, 20% 88,700, skipur eik 788,000 45% 433,000, odu a8 bera 4 big goft augnkrem og feyfdu by ad smidga miik-

lega inn i hidina. Allra best er svo ad nota gédan grunn undir

: | < farda en hann felur misfellur og heldur fardanum lengur 4.

Opla m E m m m Hyljari & ad vera i sama lit og hddin pin eda &rlitid ljdsari, alls ekki
laugardag 11 -16 - dekkri. Berdu hann & med péttum pensli i 8fugan prihyrning undir
S 8 d 8 14-16 HUSGAGNAVE 'R S' Lou N augnsvzedid. Betra er ad byrja & pvi ad nota bunnt lag sem sidar er

unnu ag - Reykjavikurveg! 66 - 220 Hafnarfjordur haegt ad baeta 4.

Simi: 56% 4100 - www.nyform.is
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SETUR PUNKTINNYEIR HP

Litlar tskur i 6llum litum og gerdum eiga alltaf vid hvort sem um er ad reda hversdags- eda sparikleednad. Téskur i
sterkum litum geta rifid upp annars liflausan fatnad og sett punktinn yfir i-id @ 6drum. Téskurnar eru pé ekki bara hafdar
sem hluti af heildarotlitinu pvi ad allt pad helsta parf ad komast fyrir til ad heildarotlitid haldist @ sinum stad yfir daginn.

\ L

UTS B
30-50% AFSLATTUR X7

Pantadu @ www.curvy.s eda
kiktu vid | verslun okkar ad Fakafeni 9
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Opid Alla virka daga fra kl. 11-18
0g Laugardaga fra kl. 11-16

i Hagkaupsbakinni Léttir réttir
er ad finna mikid af girnileg-
um uppskriftum fyrir saelkera en
lika pa sem vilja nzeringarrika
og holla mdltid par sem biid

er ad reikna 0t helstu neeringar-
gildi uppskriftarinnar. Austur-
lensk kjoklingasipa med nddlum

deginu.

2 msk. élifuolia

2 msk. engifer

2 stk. hvitlauksrif, pressud

Vs rautt chili-aldin, saxad
100 g gulraetur, saxadar

500 g kjuklingalundir, skornar i
bita

1/2 msk. pidursykur

172 kjoklingakraftsteningur

3 msk. sojasésa

4 msk. fiskisésa (fish sauce)
2 msk. sesamolia

2 | vain

150 g spergilkdl, skorid i bita

Curvyis

er tilvalin i kuldanum og skamm-

1 dés smamais, skornir til
helminga
300 g hrisgrionanidlur

Hitid élifuoliuna i potti og léttsteik-
id engifer og hvitlauk. Beetid chili-
aldini, kjoklingi og gulrétum dt

i og steikid fram i féeinar min-
utur. Blandid fiskisésu, sojasésu,
sesamoliu, pudursykri og kjiklinga-
krafti Gt i, hellid vatninu yfir og
I6tié malla i 15-20 mindtur. Baetid
spergilkali, smémais og nidlum it
i, 16tid malla &fram i 5 mindtur og
bé er rétturinn tilbdinn.

Kcal: 537 / 27%

Prétein: 209 g / 42%
Fita: 30 g / 47%

Kolvetni: 45 g / 15%
Trefiar:d g / 16%
A-vitamin: 4.118 IU / 82%
C-vitamin: 21,2 mg / 35%

Lleidbeinandi dagskammtur (LDS)
er midadur vid 2.000 kcal (hitaein-
inga) orkupérf.



Hledsla hefur verid a markadi i fimm ar. Hin inniheldur hagaedaproétein ur islenskri mjélk sem eru mikilvaeg til vodvauppbyggingar
og vidhalds. Hun er jafnframt fitulitil og kalkrik. A vefsidunni hledsla.is er ad finna matardagbék sem zetti ad gagnast peim sem

vilja byrja arid af krafti og taka upp betri matarvenjur.

i upphafi nys ars byrja margir ad
hugsa um hreyfingu og skunda af
stad i likamsreektarstédvarnar af
miklu méd. Margir vilja hins vegar
gleyma ad hollt mataraedi er ekki
sidur mikilvaegt og lykillinn ad
g6édum arangri er ad na goédu jafn-
vaegi parna & milli. Til ad koma sér
af stad og halda sér vid efnid er
upplagt ad fylla at matardagbdk en
pannig neest betri yfirsyn yfir matar-
20id og audvelt ad sja hvad ma
betur fara, pvi vid vitum ju flest hvad
telst hollt og hvad ekki. A vefsidunni
hledsla.is er haegt ad prenta ut mat-
ardagbodk og pannig getur pu byrjad
ad skra pinar neysluvenijur.

Hollur og bragdgddur

Hledsla er iprottadrykkur sem
inniheldur proétein og kolvetni til
hledslu. Vid préun a drykknum var,
ad sogn Bjorns S. Gunnarssonar,
véruprdéunarstjéra MS, 16gd mikil
ahersla a ad proa hollan en jafn-
framt bragdgddan drykk. ,Pad er
ekki sjalfgefid ad na godu bragdi i
svona proteinrikum vorum, en ég tel
ad okkar hafi tekist ageetlega upp i
Hledslu,” segir Bjorn, en Hledsla
hefur na verid & markadi i fimm ar,
og gengid vel. ,Hledsla inniheldur
eingdngu hagaedaprétein Ur islenskri
mjolk, en i hverri fernu eda doés eru

22 g af proteinum
sem eru mikil-
veeg til védva-
uppbygging-

ar og vidhalds®,
beetir Bjorn vid.
,Hledsla er baedi
fitulitil og kalk-
rik, reyndar er
Hledsla i fernu
med kalkrikari mjélkurvérum, litla
fernan gefur meira en helming af
radlogéum dagskammti af kalki“,
bendir Bjérn a. ,Fernuvaran er
einnig med klofnum mjélkursykri og
getur pvi hentad peim vel sem hafa
mjolkursykursopol,“ segir Bjorn.

Prétein i faedunni eru saman-
sett Ur 20 amindsyrum, par af eru
niu lifsnaudsynlegar. Pessar amino-
syrur gegna morgum mikilveegum
hlutverkum i likamanum. Peer eru til
deemis grunneiningar likamsprétein-
anna sem eru medal annars bygg-
ingarefni védva og beina.

Kolvetni eru mikilvaegasti orkugjafi
likamans. Pau eru geymd i likaman-
um i formi glykégens sem er forda-
bur fyrir kolvetni og er medal annars
ad finna i védvum og lifur. Til marks
um mikilvaegi kolvetna sem orku-
gjafa ma benda & ad heilinn nytir ad-
eins kolvetni sem orkugjafa, en ekki
protein eda fitu.

Bjorns S.
Gunnarssonar

Hledsla faest med
sukkuladibragdi,
K" Kokos- og sukkuladi-
bragédi, vanillubragdi,

HLEDSLA

(ROTTADRYHKUR

Godar vidtokur

Hledsla hefur & sidustu misser-
um fengid® mjog godar vidtokur
medal ipréttafélks og annarra neyt-
enda. Hledsla feest i fimm ljuffeng-
um bragdtegundum: med sukkul-
adi, med kokos og sukkuladi, med
vanillu, med jardarberjum og loks
med bromberjum. Neytendur aettu
pvi ekki ad vera i miklum erfidleikum
med ad finna sitt uppahaldsbragd.
»Nyjasta Hledslan er kaelivara en hun

jardarberjabragdi og
brémberjabragéi.

g
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er med sukkuladibragdi og er pakk-
ad i 330 ml fernur med tappa. 250
ml fernurnar med rori innihalda lika
Hledslu med sukkuladibragdi en paer
geymast utan keelis,” Utskyrir Bjorn.
Hinar bragdtegundirnar fast i hent-
ugum drykkjardésum og eru keeli-
vorur. Um pessar mundir er Hledslan
i 250 ml fernunum & sérstoku kaup-
aukatilbodi i 6llum helstu verslunum
- pu kaupir fjérar, en feerd sex!
Hledslan hentar vel félki sem er

HLEDSLA

T

DSLA HLEDSLA

SOTTADRYKKLE

a ferdinni, hvort sem pad er a leid
i reektina, Ut ad hlaupa, i golf eda
i fjallgdngur eda peim sem eru i
vinnu og skodla og leita eftir hollri
millimaltid. ,Hérna er pvi drykkur
sem er baedi hollur og handhaegur,
og ekki skemmir fyrir hversu bragd-
gédur hann er,” segir Bjorn.

Vertu med i Hledslu-lidinu og taktu
patt i skemmtilegum og lifandi um-
raeedum um hreyfingu, heilsu og hollt
mataraedi & facebook.com/hledsla.

SOFBU ROTT
| ALLA NOTT

Inniheldur adeins natturulegar jurtir td.
Sitronu Melissu og Chamomillu asamt

bléndu B vitamina og magnesium.

HEW MORDIC

Melissa Dream’

Restful sleep

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

Eg vakna Uthvild og lidur betur”
-Unnur Hjartardéttir

,Eg slaka mun betur & og vakna
Uthvild @ morgnana*

-Dagbjort Jona Gudnadottir

Food supplement « 20 tablets

MAMNUFALTURED 1IN SWEDLN

WAKE UP REFRESHED

Helps support restful sleep,
and focus your mind

o

natusal herbal
inguedients




Lifio

Andrew Scrivani

www.instagram/
andrewsscrivani

Andrew Scrivani er ansi skemmti-
legur matar-instagrammari. Hann
er liésmyndari med dstridu fyrir
mat og matarljésmyndun enda
instagrammid alveg einstaklega
fallegt og girnilegt. Andrew hefur
unnid fyrir The New York Times og
Eating Well auk pess sem hann
kennir matarljésmyndun & craftsy.
com, en par er ad finna fisldann
allan of dhugaverdum témstunda-
ndmskeidum.

facebook

The Kitchn

www.facebook.com/
the-kitchn

The Kitchn er undirsida apartment-
therapy.com-sidunnar en sg inni-
heldur allt sem vidkemur fallegu
heimili. A Kitchn er ad finna girni-
|eg0r uppskriftir af ymsu fagi auk
ymiss konar frabeerra rdda i
matargerd. A sidunni er lika ad
finna skemmtileg og fyndin mynd-
bénd, medal annars myndband
sem & ad gera eldamennskuna
skemmtilegri.

Pinterest
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Christine Dovey

www.pinterest.com/
christinedovey

Christine Dovey er smekklegur stil-
isti, innanhdsshénnudur og lista-
madur aof lifi og sdl sem hefur
neemt auga fyrir fallegum hlutum,
samsetningum og litum. A Pinter-
est-sidu hennar kennir ymissa
grasa, par & medal er innanhiss-
hénnun, tiska, ferdaldg, matur og
hennar eigin éskalisti. Haegt er ad
vafra & milli romlega fimm pdsund
pinna sem eru hver 83rum fallegri.

HEIMASIDAN HUGMYNDIR FYRIR HEIMILID

www.apartmenttherapy.com

A heimasidu Apartment Therapy er ad finna
fildann allan af hugmyndum fyrir 8ll herbergi
heimilisins, baedi stér og smd og i dllum verd-
flokkum. Fislbreyttan stil er ad finna & sidunni
auk nokkurra &hugaverdra DIY- eda ,gerdu
bad sjélfur”-verkefna og fyrir og eftir mynda.
Haegt er ad leita ad hdnnun og dtliti eftir litum
og alls kyns 6likum stil, hvort sem hann er no-
timalegur eda klassiskur, 4dyr eda randyr.
Fyrir p& sem ad hafa dhuga & innanhisshénn-
un er petta sidan til ad hanga 4.
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Opid laugardaga
og sunnudaga
fra kl. 11-17
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