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NARANDI
GONGUTUR

Halldéra Rut Baldursdéttir er
leikkona og tilheyrir leikhépn-
um Ratatam sem undirbyr n¢
syningu sem fjallar um heimil-
isofbeldi og er fiaroflun i full-
um gangi & Karolina Fund.
Lagalisti Halldéru inniheldur
morg lég fra feereysku hljém-
sveitinni Byrtu en Halldéra lék
einmitt i ténlistarmyndbandi
hija henni nyverid. Lagalisti
Halldéru er kidrinn fyrir breyti-
lega islenska vedrattu og lang-
an géngutor.

© ANDVEKUR = BYRTA
© NORDLYSID - BYRTA

© i TINUM EYGUM -
BYRTA

© TASTY TEARS - GRETA
SVABO BECH & HEIDRIK -

© OMG - HEIDRIK

© FJOLLINI STANDA UTI
= ORKA

© NRRVERA -
MARIUS ZISKA

© TU HEVUR TAR
DYRASTU PERLUR -
GUBRID HANSDOTTIR

© BRACE MYSELF -
SAKARIS

© BRAVE MOON -
GRETA SVABO BECH

[

FAPU FIOLSKYLDUNA MEP |

Born geta tekid patt i likamsrzekt foreldranna ef foreldrar passa ad virkja pau med sér.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Pad getur verid mikil vinna ad
halda morgum boltum & lofti {
einu. Likamsrakt, vinnan, fjol-
skyldan og vinirnir purfa sina at-
hygli en er haegt med einhverju
moti ad einfalda 1ifid meo ja-
kveedum arangri?

Born aefa med foreldrum

Fyrir ba sem eru ad efa sig
undir marapon, adrar keppn-

ir eda hreinlega vilja halda sér
i g6ou likamlegu og andlegu
formi getur verio erfitt ad sam-
eina efingar, vinnuna og hvad
ba fjolskyldulifid. Vid sem pjalf-

4

um reglulega erum allt of dugleg
a0 setja bornin okkar i possun &
meodan vid foreldrarnir eefum.
Stundum er bad pé raunin ad pad
er hvorki stadur né stund fyrir
bornin ad vera med a e&fingum
og ba fer betur um pau { hondum
annarra 4 medan. bar sem mikil
heilsuefling hefur verid i pj60-
félaginu undanfarin ar gefur bad
augaleid ad pad eru fleiri for-
eldrar sem stunda reglubundna
likamsreaekt og bar af leidandi
fleiri born sem purfa stao til ado
vera 4, nd eda vera meo?

Fleiri og fleiri ipréttastoov-
ar og samtok eru farin ad svara
pbessari eftirspurn. Til ad mynda
er nyafstadin fjallahjélakeppni
i Heidmork & vegum Hjolreida-
félags Reykjavikur en par

LiFID MALIR MED

Pad er haegt ad breyta nanast hvada éhollustubita
i hollari Gtgafu par sem sykrinum er skipt or fyrir
saetan avoxt likt og maukadar dédlur og méndl-
ur og kékos sem koma i stad hveitis og mjélkur-

vara. Hér hefur hefdbundid sokkuladi med kex-
botni, karamellu, hnetum og stkkuladi verid breytt

var bodid medal annars upp a
Krakkapraut. Framtak likt og
pbetta verdur til pess ad fjolskyld-
an stundar ipréttina saman og
vinnur ad sameiginlegum mark-
midum. Einnig m& nefna cross-
fit-grunnnamskeio fyrir bérn
sem nokkrar likamsraektarstoov-
ar standa fyrir, ad pvi loknu geta
bornin &ft upp ad einhverju
marki med foreldrum sinum.
Fyrir b4 foreldra sem fara reglu-
lega 1t ad hlaupa er upplagt ad
bj6da krokkunum ad hjéla med
nd eda skokka rélega og kynna
ipréttina pannig i rélegheitum
fyrir peim.

Verum géd fyrirmynd

Meod bvi ad taka bornin med

okkur erum vid peim gédar fyr-
irmyndir og synum peim hvad
bad skiptir miklu méli ad huga
ad heilsunni. Vid fium vist bara
bennan eina likama 1 pessari
jardvist og skiptir hofuomaéli ad
huga vel ad honum.

Likamsraekt og hreyfing er
ekKi eitthvad sem 4 ad taka
stundum fyrir heldur eetti hin
al vera ofarlega a forgangslist-
anum likt og gott mataraedi og
svefn.

begar vio sjalf erum 1 gédu
jafnveegi stondum vid okkur
betur sem foreldrar og i beim
verkefnum sem vid hofum tekid
a0 okkur.

Kennum bérnum okkar gédar
venjur og gefum peim gott vega-
nesti til framtidar.

i orkurikan og hollan millimélsbita, 4n alls sykurs.
Pad ad geeda sér & konfektmola parf ekki ad pyda
aukakilé heldur getur pbad verid orkurikur og gém-
saetur biti sem md bj6da ungum sem 6ldnun én alls
samviskubits. Uppskriftir ad slikum kraesingum ma
ndlgast & visir.is/matur.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hidrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Kristin Porsteinsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Valli



Armani, Michael Kors,
DKNY, Diesel, Adidas, Fossil,
Casio, Delma og Maurice Lacroix

50-70% afslattur af urum
50% afslattur af voldu skarti

Verid velkomin!

n jonogoskar.is Simi 552 4910

Laugavegi 61
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MARGT

GOTT TENGT
FEMINISMA

Jakobina Jonsdéttir er med préf i salfraedi og
kynjafraedi, hefur sterkar skodanir a jafnrétti og
stundar crossfit af hreinni astridu.

Fridrika Hjordis
=8 Geirsdoéttir
- umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

akobina Jonsdéttir er faedd

og uppalin & Seltjarnarnesi,

ein fjogurra systra sem eru

hver er annarri duglegri.

Ipréttir hafa att hug henn-

ar allan fré barnaesku pratt
fyrir ad hin hafi slegid sloku vid
a menntaskéladarunum ad eigin
sogn. A0 menntaskéla loknum
foér Jakobina i salfraedi { Haskola
Islands og klaradi sidan meist-
araprof i kynjafreedi. Spurd ad
pvi hvernig pad kom til ad hiin
valdi kynjafraeoi segir hiin pad
hafa verid 6veenta stefnu sem
tekin var 4 nAmsarunum { sal-
freedi. ,Eg valdi mér valfag i sal-
freedinni um kenningar i kynja-
fraedinni og bad opnadi fyrir mér
nyjan heim sem mig langadi ad
leera meira um. Parna leerdi ég
aod lesa dypra i samfélagio og
af hverju pad er eins og bad er
i dag.“ Jakobina hefur sterkar
skodanir & jafnréttisstoou kvenna
og segir namio hafa hjdlpad henni
ad opna augun fyrir pvi. ,Eg er
alin upp { mjog jafnréttissinnudu
umhverfi og hafdi { rauninni ekki
velt kynjamun mikid fyrir mér
aour en ég hof ndmid. Pad er enn
ba munur 4 kynjunum og er pad
a0 miklu leyti innbyggt i menn-
ingu okkar. Pad er svo margt ja-
kveett og gott vio feminismann
og margt sem konur sem flokkast
sem feministar hafa gert fyrir
samfélagio. Konur hafa purft

MADE IN GERMANY = .

A

al berjast fyrir sinu og eru enn
ad. Margar konur atta sig ekki

4 pessum mun fyrr en beer eru
komnar med born, pa finna peer
fyrir bvi & vinnumarkadnum. ba
eiga peer til ad lenda 1 vidomoti
sem endurspeglar ¢jafnrétti. baer
eru til a0 mynda sidur raonar ef
al beer eru 4 barneignaaldri eda
eiga born pvi peim parf ad sinna,
born verda veik og pad er fri i
leiksk6lum. Petta er bvi midur sa
raunveruleiki sem vid bium enn
vio i dag ad einhverju leyti,”“ segir
Jakobina og beetir vid ad hin sjai
lika oft muninn { fjolmidlum, par
séu konur oftar gagnryndar fyrir
kleednad og utlit frekar en karl-
menn. , bad er lika algjorlega fa-
ranlegt i natimasamfélagi ad
framakonur séu kalladar frek-

ar en karlar dkvednir, ég upplifi
petta mjog oft og sé i 61lum horn-
um samfélagsins.*

Ekki aftur sngid

Medfram hdskélandmi stundadi
Jakobina likamsraekt af kappi og
kenndi medal annars spinning
nokkrum sinnum { viku. ,Eftir

a0 hafa verid mikid i ipréttum
sem unglingur haegdi ég adeins

4 mér { menntaskoéla en ték svo
upp fyrri takta { hdskélanum. Pad
var pa sem ég kynntist crossfit
og heilladist gjorsamlega. Jakob-
ina datt inn { prufutima 1 crossfit
af einskeerri forvitni en pad vard
svo sannarlega upphafid ad peirri
astriou fyrir ipréttinni sem vid
tok. ,,Eg fann ad pad varo ekki

H f ‘/.l- : =
erur hloig |*
frébzoy a délg,,,:i

SONAX LAKKVORN+GLIAI -
Sterk og endingargod gljdvorn!

SONAX'

ey

aftur snuid,” segir Jakobina med
glampa { augunum og bros 4 vor.
Crossfit-iproéttin fer ort staekk-
andi { heiminum og er medal
beirra allra vinseelustu 4 Is-
landi, sumir vilja ganga svo langt
ao kalla ipréttina triarbrogd og
kléra sér i hausnum yfir vinseeld-
um hennar. , Petta er svo fjol-
breytt og skemmtileg iprott sem
reynir 4 margar hlidar. Félk er
a0 taka vel 4 pvi og lidur vel eftir
4, a0 auki geta allir &ft saman
préatt fyrir mismunandi getu. Pad
myndast mikil hépstemning og
parna safnast saman hépar af
jakveeou og skemmtilegu félki.
Kerfid er mjog hvetjandi og b
getur sifellt verid ad setja pér ny
markmid.“ Fyrir b4 sem halda ad
Crossfit sé einungis fyrir pa sem
eru i goou formi pa er pad alls
ekKki raunin pvi ipréttin er fyrir
alla. ,,pPad er algengur misskiln-
ingur ad félk purfi ad vera i géou
formi til a0 meeta 4 eefingar, pad
er haegt ad skala upp og nidur
allar eefingar og pess vegna hent-
ar petta 6llum, einnig sem fjol-
skylduiprétt.«

Hlustadu & likamann

Fyrir rimu 4ri eignudust Jak-
obina og Grétar Ali, sambylis-
madur hennar, soninn Kristéfer
en margir muna kannski eftir
myndum af henni par sem hiin

hélt bungum 160um yfir hofdi sér
med stéra kilu & maganum. ,Eg
var nybiin ad komast ad pvi ad
ég veeri O0létt pegar ég var 4 leio-
inni 4 heimsleikana { Crossfit {
Los Angeles. Pad var ekKi i bodi
ad heetta vid bar sem ég var hluti
af 1idi og 4kvad bvi 1 samradi vid
laekni og 1jé6smoédur ad skella mér
it og klaradi keppni, sem gekk
mjog vel. Eftir ad ég kom heim
hélt ég bara afram afingum en
minnkadi dlagio til bess ad lata
mér lida vel. Eg lyfti fram 4 sio-
asta dag og byrjaodi aftur ad
hreyfa mig smam saman tveimur
vikum eftir feedingu. bPad skipt-
ir p6 miklu méli ad hlusta vel a
likamann og fara ekKi of ort af
stad,” segir Jakobina.

Segja meetti ad Crossfit sé fjol-
skylduiprétt og bida foreldrarn-
ir an efa spenntir eftir pvi ad geta
tekid Kristéfer litla meo sér 4 eef-
ingar pegar ad pvi kemur. Tvi-
burasystir Jakobinu og eigin-
madur hennar eru einnig ,,cross-
fitarar* en pau reka crossfitstod
i Svipjéd. ,,Systir min vinnur { {s-
lenska sendirddinu { Stokkhdélmi
og bau reka einnig Crossfitstod-
ina Nordic par i borg. Vid erum
eineggja tviburar og vorum 6létt-
ar & svipuoum tima. Hin hélt
einnig 4fram ad lyfta & medgong-
unni fram & sidasta dag, en hin
gekk tveer vikur fram yfir sett-
an tima.“ Adspurd hvort pad togi

— — — -

,pad er lika al-
gjorlega fardnlegt
i nutimasamfélagi

ad framakonur

séu kalladar
frekar en karlar
dkveonir, ég upp-
lifi petta mjog
oft og sé i ollum
hornum sam-
félagsins.“

i hana a0 flytja til Stokkh6lms

og halda &fram a0 breida it bod-
skap Crossfit bar { borg segir hiin
svo ekki vera. ,Eg vil eiginlega
frekar bara fa pau heim, pau eru
biin ad vera parna i fimm &r. bad
var mjog erfitt og skrytid fyrst
pegar pau fluttu Gt enda vid mjog
samryndar en vid t6lum saman &
hverjum degi.“

Crossfit er ekki fitness
Jakobina hefur farid a fjogur
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Evrépumot og stendur til ad fara
a pridja heimsmeistaramotio. Is-
lenskir ,,crossfitarar* hafa stadid
sig virkilega vel 4 bessum métum
og hefur Jakobina verid hluti af
lidi sem vard Evrépumeistari ario
2012. Par sem Crossfit er ein vin-
seelasta ipréttin & landinu vero-
ur ad vidurkennast ad pad er or-
1itio skritid ad ferdir 4 Evrépu-

og heimsmeistaramét veki ekki
meiri athygli ipréttafjolmiola

en raun ber vitni. ,bad er 6trui-
lega skrytid hvad pad er erfitt ad
koma ipréttinni ad i fjolmiolum
og ég held ad astaedan fyrir pvi sé
kannski ad folk er ekki alveg biid
a0 fatta ipréttina. Eg hitti fullt af
f6lki sem ruglar ipréttinni saman
vio fitness en petta er allt annad,*
segir Jakobina.

Pbad tekur 4 og kostar bléo, svita
og tar a0 undirbua sig fyrir svona
stérar keppnir en Jakobina kennir
allt ad tuttugu til tuttugu og fimm
tima & viku og fer sjalf a eefingar
pess & milli. ,Pad fer mikill timi
ibetta og er litid annad gert {
bessari fjolskyldu,” segir Jakobina
brosandi. Pad er ekki laust vid ad
madur taki hatt sinn ofan fyrir
bessari duglegu og gefandi konu
sem er frabeer fyrirmynd i 6llu pvi
sem hin tekur sér fyrir hendur
og verdur gaman ad fylgjast med
henni og 1idi hennar fra Crossfit
Reykjavik 4 heimsmeistaramétinu {
Los Angeles nina { lok juli.

SI'NNLN3¥d
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Get pakkad NUTRILENK frabzeran arangur i keilu!

v
£ 0%

1B0 18l

NUTRILENK

0 wmr LARINE

Pad er ekki & hverjum degi sem sextugur madur naer 12 fellum 1 rod |
keilu.,Eg vil nU bara vera hdgvaer og segja ad petta hafi verid hinn
fullkomni leikur,” Segir Davi®d Léve, murari, sem setti [slandsmet i keilu i
fyrra., Satt ad segja var ég ekki { gédum méalum fyrir premur drum. Eg var
buinn ad fara i prjar hnéadgerdir & nokkra édra timabili, var mjog sleemur
0g treysti mér engan veginn { adra adgerd. Til allrar hamingju dkvad ég ad
préfa NUTRILENK Gold. Eg ték inn 6 toflur fyrstu tveer vikurnar og pad
dugdi mér til ad verda goédur. NU tek ég 2 toflur & dag til ad vidhalda
batanum. Sem murari er ég mikid & hnjanum og starfid reynir gridarlega
4 lidina. Pad ma segja ad pad sé kraftaverki likast ad ég sé ordinn gddur.
Eg hvet pvi kollega mina 1 idninni til ad profa og trdi pvi ad NUTRILENK
haldi mér gédum i keilunni amk naestu 20 arin," beetir David vid kiminn.

David Léve 60 dra murari og keilusnillingur

NUTRILENK bjargar mér fra skelfilegum verkjum

,Eg parf ad vera & andhormonalyfjum nzestu arin til halda i skefjum
brjostakrabbameini sem ég greindist med fyrir einu og hélfu ari. pessi lyf
foru pannig i skrokkinn & mér ad ég var undirlogd af skelfilegum lidverkj-
um og upplifdi mig eins og gamla konu. Eg var pvi ekki bjartsyn & pad ad
geta tekid pessi lyf naestu 5 &rin. Eg dkvad ad profa NUTRILENK og tok inn
2 toflur 3x & dag og fann mun viku seinna. [ kjélfarid gat ég minnkad
skammtinn nidur i 3 toflur & dag og pad heldur mér goori. Mér er mikid
mun ad segja frd pessari reynslu pvi ég veit um margar konur i sambaeri-
legri stédu og pess vegna vona ég ad NutriLenk geti hjalpi peim eins og
pad hefur hjlpad mér. Eg er otrilega pakklat!

Ldra Emilsdéttir 59 dra fidrmdlastjcri

Hvaod getur Nutrilenk

gert fyrir pig?

Vid mikid dlag og eftir pvi sem drin faerast yfir
getur brjoskvefurinn ryrnad sem veldur pvi ad
[iBirnir slitna. Mjog margir finna fyrir dpaegin-
dum og verkjum pegar lidfletirnir ndiast saman,
sérstaklega f lidamotunum i mjédmum, hrygg
og hnjam. Pess vegna er til mikils ad vinna ad
styrkja lidbrjéskio & nattdrulegan hatt.

)|

Heilbrigdur lidur

Liour meo slitnum
brjoskvef

Hefur hjalpad fjolmérgum

Nutrilenk Gold inniheldur brjésk ur fiski- og
hédkarlabeinum sem er 6flugt byggingarefni
fyrir bein og brjésk enda rikt af kondritini,
mangan, kollageni og kalki. Nutrilenk hefur
hjalpad fidlmorgun sem pjast af lidverkjum.

Profid sjalf - upplifid breytinguna!

Nutrilenk er faanlegt i flestum apoétekum,

heilsubudum og heilsuhillum stérmarkadanna
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ERTU A LEIDINNI

r::. Nanna Arnadéttir

_ | ipréttafreedingur
‘ b *

begar fjélskyldan leggur land undir
fét getur verid erfitt ad muna eftir
hollu mataraedi pegar sjoppur

med brasadar krdsir eru & hverju
stoppi. Pvi er baedi hagkveemt og
heilsusamlegt ad taka med sér hollt
nesti ad heiman. Pad parf hvorki
ad vera timafrekt né flékid ad
pakka nidur nesti par sem allir f&
eitthvad sem peim pykir gott en er
samt hollt.

Ein stersta ferdahelgi drsins er ad
renna upp, fyrsta helgin i joli. Stér
hluti landsmanna dkvedur ad gera
sér dagamun, fara i ferdalag og
upplifa eitthvad annad en sama
gamla hversdagsleikann.

A svona ferdalégum eru vego-
sjoppurnar oft vinszelir 4fanga-
stadir til pess ad neera sig, fara &
klésettid og teygja adeins r lik-
amanum. | vegasjoppunum er pé
oft litid um hollan mat og fara fjsl-
margir pé leid ad f& sér bara eina
med &llu, kék og prins, hamborg-
ara og franskar eda eitthvad dlika
Shollt. Getum vid ekki gert adeins
betur og mégulega fengid skemmti-
legri upplifun i stadinn? Vissulega

kostar pad &rlitid meiri fyrirhofn en
ad skreppa i sjoppuna en pad er
svo sannarlega pess virdi.

Utbudu hollt nesti

Pegar kemur ad pvi ad gera hollt
nesti er undirbOningur adalatrid-
id. Fardu timanlega i bidina og
keyptu pau hraefni sem pig vantar.

Eg mzeli med pvi ad dtbia holl-

ar samlokur. Eg kaupi alltaf groft
braud sem inniheldur gédar og
hollar trefjar og & pad set ég ymist
helling af greenmeti og eitthvad

til ad bleyta adeins upp i braud-
inu eins og pesté eda smurost, eda

hollt tanfisksalat sem er i miklu upp-

ahaldi hig mér.
i bad set ég eftirfarandi hraefni:
1 dés tonfiskur

1 litil dés kotaszela

Smétt saxadur ravdlavkur
Avékadé eda egg

Pipar og smé hvitlaukskrydd

Eg maeli svo lika med pvi ad hafa
nég af dvéxtum og greenmeti, eins

og t.d. gulrétum og girkubit-
um med, sem og ferskum safa og
vatni.

Snaett undir berum himni

Pegar meginuppistada nestisins er
holl skiptir ekki miklu mali pétt eitt
sOkkuladikex eda prinspdlé laedist
med, bara svo lengi sem hollustan
er i fyrirrmi.

Pad sem mér finnst svo frabaert vid
bad ad taka med nesti er ad madur
barf ekki ad sitja inni & sveittum
sjoppum par sem braslyktin yfirgnaef-
ir allt. Madur getur fundid sér fal-
lega laut til pess ad sefjast i, sett
teppi & grasid og notid ndttérunnar
& medan madur hledur batterfin fyrir
naestu keyrslu. Passid ad skilja ekki
eftir ykkur neinar umbddir og ad allt
rusl rati & réttan stad.

Utsalan hefst i dag)
30-70% afslattur

Kjoll aaur19.990

ul3.990

(FLASH

Kjoll daur 17990

ull 990

Bolir

Laugaveg 54,
simi: 552 5201

Toppar

Il 5000 Fleiri myndir 4 Facebook MEd nu3000

BRAGDBATTU VATNID

N1 pegar sdlin skin og vissara
er ad halda sér vel vékvudum
er ekki tir vegi ad nyta goda
vatnid og setja i sparibtining-
inn med vel véldum dvéxtum.

Ndnast hvada &voxt sem bragd-
baetir md setja Gt i vatn en i
bessari uppskrift, sem er feng-

in fr& Jamie Oliver, er gengid
skrefinu lengra par sem sann-
kalladur &vaxtakokteill er i pessu
glasi og er kjérinn jafnt fyrir full-
ordna og bérn.

i bennan drykk md einnig nota
sédavatn.

Hraefni
Fersk sitréna eda suraldin (lime)
1 appelsina

1 loka of jardarberjum eda
hindberjum

1 loka of ferskri myntu
Gurka

Adferd

1. Settu nokkrar sneidar af si-

trénu/lime Gt i kdnnu of
vatni.

2. Skerdu appelsinu i fernt,

kreistu safann Or einum bat
vatnid og settu rest Gt i.

. Stappadu med gaffli jardar-

ber eda hindber og settu 0t i.

. Kreistu myntu i héndunum til

ad virkja bragdid af henni
og settu i kdnnuna dsamt smé
skvettu of sitrénusafa.

. Svo md baeta vid nokkrum

sneidum af gurku, bara il
ad baeta vid nyrri vidd fyrir
bragdlaukana.



»Pad eru ekki svo morg ar fra pvi
ad a flugvellinum voru adeins Fri-
héfnin og [slenskur markadur en
nu er par fjolbreytt Urval af versl-
unum og veitingastédum,“ segir
Porgerdur Prainsdottir, fram-
kveemdastjéri Frihafnarinnar, en
Frihdéfnin er staersta verslunin &
flugvellinum.

Frihdfnin fer med rekstur fjog-
urra verslana: Duty Free Iceland
a brottfarar- og komusveaedinu,
tveggja minni verslana a land-
ganginum og utan Schengen-
sveedisins og Victoria’s Secret
verslunar & brottfararsveedinu.

Nafnid veldur téluverdum rugl-
ingi @ medal islendinga ad sdgn
Porgerdar en margir telja ad allar
verslanirnar séu reknar af Frih6fn-
inni. ,Pessi ruglingur er edlileg-
ur par sem almennt er talad um
verslunarsveedi a flugvollum sem
frindfn,“ segir han.

Aukin umferd um flugvéllinn kall-
adi a breytingar

Miklar breytingar hafa ordid a
verslunar- og veitingasveedinu
a Keflavikurflugvelli & pessu ari.
Sambhlida pessum breytingum var
verslun Frihafnarinnar & brottfarar-
svaedinu staekkud, ymsar tilfeerslur
og endurbaetur gerdar asamt pvi
ad afgreidslusvaedid var feert til,
afgreidslukdssum fjdlgad og pvi
breytt pannig ad nu fara allir vio-
skiptavinir i eina r60.

»Pad eru ekki margir flugvell-
ir sem standa frammi fyrir pvi ad
ferdamdnnum fjélgi um 20-30% ar
eftir ar og til pess ad geta tekid
a moéti pessum fjolda er naud-
synlegt ad breyta og baeta,” segir
Porgerdur.

,Vid 16gdum sérstaka dherslu a
ad afgreidsla a kassa gengi sem
hradast fyrir sig. Nu fara allir i eina
r6d og pegar alagid er mest eru
13 afgreidslukassar opnir. Pegar
kassi losnar blikkar hann og num-
erid 4 honum heyrist i kallkerfi. A
alagstimum gengur afgreidslan nu
mun hradar fyrir sig.”

Ahersla a islenska vérur

| peim breytingum sem nu er ad
ljuka hefur Frihdfnin lagt sérstaka
aherslu & ad draga fram islenskar
vorur. ,Ahugi 4 islenskri véru hefur
aukist mikid baedi hja islendingum
og erlendum ferdamdnnum. Petta
a jafnt vid um saelgaeti, snyrtivorur
og afengi. Islenskir framleidend-
ur hafa verid ad vinna til ymissa
verdlauna erlendis og sum voru-
merki hafa fengid géda umfjoll-
un. Pad er mjog anaegjulegt ad
finna fyrir pessum aukna édhuga a
islenskri framleidslu,“ segir Por-
gerdur.

,Um 70% peirra sem fara um
Keflavikurflugvoll eru erlendir
ferdamenn og peir leita einnig eftir
einhverju islensku til ad taka med
sér heim og gefa vinum og vanda-
monnum,”“ baetir Porgerdur vid.

Vid breytingarnar var sérstok ahersla 16gd a ad afgreidsla & kassa gengi sem hrad-

ast fyrir sig. Pegar alagid er mest eru 13 afgreidslukassar opnir.

vel & moti peim.“

i peim breytingum sem nu er ad ljuka hefur Frihéfnin lagt sérstaka aherslu 4 ad

draga fram islenskar vorur.

Fjolbreytt voruarval

»Voruvalid i pekktum erlendum
merkjum i snyrtivoru, afengi og
szelgaeti er einnig mjég gott i Fri-
hofninni og kaup erlendra ferda-
manna a pekktum alpjédlegum
vérumerkjum hafa verid ad aukast
pvi hér er haegt ad gera god kaup
midad vid verdlag & mérgum flug-

Lpratt fyrir pessa miklu fjdlgun erlendra ferdamanna eru islendingar samt sem
adur okkar mikilvaegustu vidskiptavinir og vié leggjum okkur 6ll fram vid ad taka
MYND/ANDRI MARINO

vOllum i kringum okkur. Voru-
urvalid er breitt og vid leitumst vid
ad bj6da upp & vorur og pakkning-
ar sem eru sérstaklega framleiddar
fyrir frihafnarverslanir. | Frihafninni
ma pvi oft gera mjog géd kaup.“
sErlendir ferdamenn nyta sér
komuverslunina einnig i meira
meeli en fair flugvellir i Evrépu geta

Voruvalid i pekktum erlendum merkjum er mjoég gott, par & medal drval sérval-
inna vara sem fast eingdngu i Frihdfninni.

-
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LIslenskir framleidendur hafa verid ad vinna til ymissa verdlauna erlendis og sum
vérumerki hafa fengid géda umfjollun. Pad er mjog aneaegjulegt ad finna fyrir pess-
um aukna dhuga & islenskri framleidslu,” segir Porgerdur.

=

begar kassi losnar blikkar hann og ndmerid & honum heyrist i kallkerfi.

bodid 6llum farpegum ad versla
tollfrjdlsan varning vid komuna
til landsins. Svo virdist sem vax-
andi fjoldi erlendra ferdamanna
kjosi frekar ad versla vid komuna
hingad til lands en & peim flugvelli
sem peir fljuga fra. Pad er 6r préun
og voxtur i ferdapjonustunni og
eftirspurn ferdamanna er breytileg

sem kallar a st6duga endurskodun
4 vOrum og pjoénustu til ad uppfylla
kréfur og parfir vidskiptavina. bratt
fyrir pessa miklu fjélgun erlendra
ferdamanna eru islendingar samt
sem adur okkar mikilveegustu vid-
skiptavinir og vid leggjum okkur 6ll
fram vid ad taka vel a moti peim,”
segir Porgerdur ad lokum.




Bakadu eins og blaka

www.instagram.com/
blaka.is

Lilja Katrin er mikill bakari og ad
auki nybokud maédir, hversu seett
er pad?2 A Instagramminu henn-

ar er ad finna girnilegar mynd-

ir af kékum og kraesingum sem f4
mann fil ad stdkkva upp Gr stélnum
og skella i deig. Petta er eiginlega
haettulegt Instagram og ber pvi ad
nota pad sparlega.

Pinterest

Heilraedi og fatnadur a
medgongu

pinkblushmat

Hér md finna allt sem tengist med-
géngu & einn eda annan héft. Hér
er alls kyns fallegur fatnadur sem
romar vaxandi kolu, tillégur ad
smart barnaherbergjum, hreyfing
4 medgdngu og mataraedi, hug-
myndir ad skreytingum fyrir barna-
veislur og falleg heilraedi. Ef pi ert
i barneignahug pé er petta sidan

fyrir pig.

@ SMAFORRIT

Tidahringurinn
My Cycles

Petta blémlega sméforrit heldur
utan um tidahringinn pinn og gerir
bér kleift ad fylgjast med bleeding-
um og friésemi. Einnig er haegt ad
skrasetja skap, pyngd, likamleg-
an lidan og kynferdislega virkni. Ef
big vantar ad koma reglu & eda f4
yfirsyn yfir tidahringinn pd er petta
sméforrit fyrir pig. Pad er dkeyp-

is fyrir baedi iPhone- og Android-

snjallsima.

HEIMASIDAN CREATE/\/\YTAWOO

Hannadu haoflir

Ef pig langar ad skreyta pig med hidfléri pa ma
finna égrynni af hugmyndum ad hiodflorum hér
sem kaupa mé & hagkvaeman hétt. Flokkarnir eru
margir svo gott er ad gefa sér gédan tima i ad
vafra. Enn fremur md efna til hodflirssamkeppni
bar sem pd lysir pinu draumahtdflori og hénnud-
ir teikna upp nokkrar tilldgur og s sem po velur
vinnur. PG reedur greidslunni en ldégmarksgreidsla
er 20 dollarar. Ef pig langar ad f& hodflor sem
er alveg einstakt pd er petta kjorin leid til ad f4
varanlegt listaverk & hagkvaeman hdtt.
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