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HLAUPTU UTI
Hugrdn Halldérsdéttir er dag-
skrérgerdarkona & St60 2 auk
bess ad vera med almanna-
tengslafyrirteekid Kvis. Hon
hefur unun af Gtiveru og hér
ték hon saman lagalista sem

er tilvalinn fyrir gé6dan sprett
Oti i islenskri nattoru.
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HVAD PYDIR PAD AD

Getur verid ad sifellt fleiri valkostir rugli okkur i riminu i leit okkar a® hamingjunni og byrgi
okkur syn a hid einfalda og pad sem er beint fyrir framan augun a okkur? Er hamingjan hér?

Fridrika Hjordis
I Geirsdottir
o umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Flest okkar eiga pa 6sk og mark-
mio ad verda hamingjusom. Oft
og tidum eetlumst vid til pess ad
hamingjan banki upp 4 hja okkur,
komi sem holdgervingur makans,
barnanna eda einhvers annars
sem biour okkar { framtidinni eda
jafnvel eitthvad sem vid skild-
um eftir 1 fortidinni. I tengslum
vi0 hamingjuna er vert ad minn-
ast svars sem John Lennon heit-
inn gaf kennurunum sinum

begar hann var barn. Spurning-
in var einf6ld: ,,Hvad eetlarou ad
verda pegar pu ert ordinn stér?“
Spurning sem vid fullordna f6lk-
i0 leggjum endrum og eins fyrir
born, enda koma oftar en ekki
skemmtileg og fjolbreytileg svor.
Morg born vilja verda slokkvi-
lidsmenn, ofurhetjur, hargreidslu-
folk og svo meetti lengi telja.
Svarid sem Lennon gaf kennur-
unum sinum var alveg jafngilt og
svoOr annarra barna, hann sago-
ist zetla ad vera hamingjusamur
begar hann yroi stér. Kennararn-
ir undrudust petta svar barnsins

og s6gou hann misskilja spurn-
inguna en hann svaradi & méti ad
peir misskildu lifid. Hamingjan
er nefnilega ekki svo flékin eda
fjarleeg. Hamingjan er i okkur
6llum, hin er 4kvordun sem hvert
og eitt okkar verdur ad taka.

Pakkadu fyrir pig

Byrjadu hvern morgun 4 pvi ad
4dkveda ad dagurinn i dag feeri
pbér hamingju og gledi. Hlust-
adu 4 tonlist sem feer pig til
ad brosa. Umkringdu pig f6lki
sem er jakveett og hlatur-

milt. Staldradu vid og finndu
aferdina og bragdid af kaffinu,
finndu ilminn af sturtusap-
unni. Pad er talad um ad pad
taki 21 dag a0 bua til nyjar
venjur. Pr6fadu ad dkveda

pbad neestu prjar vikurnar ao
hafa, dag hvern, hamingju og
gledi i fyrirrimi. Hafou pakk-
leetid lika med { for og skrif-
adu hja pér eitthvad prennt sem
bt getur pakkad fyrir 4 hverj-
um degi. Gerou betta 4dur en
b1 ferd ad sofa og fylgstu med
hvernig lifid verdur sifellt
bjartara og hamingjurikara.

LiFID MALIR MED

Pad er fatt meiri sumarbodi en pegar réndétt sirkustjald ris & Klambratini. Sirkus islands bydur upp & syn-
ingar fyrir alla fislskylduna og pvi skiptir ekki mdli hvort viSkomandi er med bleyju eda gratt hér, hér geta allir
fundid eitthvad vid sitt heefi. Barnasyningarnar Heima er best og S.1.R.K.U.S henta best fyrir yngstu dhorfend-
urnar. Sirkus Séley og O-faktor eru fidlskyldusyningar fyrir 6gn eldri bérn og unglinga. Syningin Skinnsemi er
svo fyrir fullordna sem vilja f& sma hita 1 sina upplifun. NG er bara ad velja sér syningu og verda sér Gti um
mida & vefsidunni midi.is.

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
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Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Valgardur Gislason



SMASNDOX
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KYNLAUS
DANS

Pyri Huld er dansari of lifi og sal og segist ekki
geta hugsad sér lifid an hans. Hon er einn aof sj6
fastradnum dénsurum hja islenska dansflokknum
og hlaut nyverid Grimuna fyrir verk sin.

Sigga Dégg
“ "% bladamadur
& siggadogg@365.is

yri Huld er dansari hja Is-

lenska dansflokknum og

hlaut hiin Grimuna & pessu

ari fyrir hlutverk sitt {

verkinu Sin med Islenska
dansflokknum. Hin hefur dansad
fra pvi hiin man eftir sér og skipt-
ir litlu mali hvort um reaedir salsa,
samba eda hipphopp, Pyri getur
tekid hvern einasta dansstil og
gert a0 sinum. Stundum fa meira
ad segja skemmtistadagestir ad
njéta syningarinnar. ,,bPegar ég
gleymi mér og er i studi myndast
stundum hringur i kringum mig,*
segir Pyri hleejandi med roda i
kinnum.

90 kil i hnébeygju

Dansinn hefur alltaf blundad {
Pbyri en stadalmyndina af fingerdu
ballerinunni er ekki ad finna hér.
byri segir bad vera naudsynlegt
fyrir gé0an dansara a0 vera sterk-
ur. ,,Hér 4 Islandi krefjast dans-
hlutverkin mikils styrkleika svo
haegt sé ad fara i beygjur og lyft-
ur og pvi var ég i kraftlyftingum

i sm4 tima og var ordin frekar
mikio sterk,” segir Pyri og Klapp-
ar sér 4 kraftmikil leerin. ,Eg
pbarf ad passa ad halda mér i formi
og frekar en ad vera alltaf ad
dansa og teygja pa fer ég mikio ut

SILIER MARINA RINALDI
?%N f,f’

' Skipholti 29b ¢ S. 551 0770

Sjaio mynﬁignar 4 facebook.com/Parisartizkan, "'_

ad hlaupa, geng mikid um landio,
fer 1 joga og 1 reektina,” segir Pyri
med dkafa. , I ndtimadansi er i
raun sama hver dansar hlutverkio,
hvort pad er kona eda karl, pad fer
frekar eftir styrk dansarans en
kyni og ekki er gert rad fyrir pvi
ad dans sem krefst vodvamassa
og styrks sé sjalfkrafa hlutverk
karlsins,“ segir Pyri sem veltir
kynjahlutverkum mikid fyrir sér.

Hun segir dansumhverfio vera
gott a Islandi og ad dansflokk-
urinn sé ein stér fjolskylda. ,,Vid
eyoum svo miklum tima saman og
audvitad verdur petta mjog nainn
hépur en um leid og manni finnst
petta verda ad kvod, eins og leidin-
leg vinna, b er timi til ad heetta,“
segir byri, sem enn brennur af
astriou fyrir dansinum. Hidn segir
mikid vera ad gerast. ,,Eg get ekki
sleppt pvi ad dansa, pad er pad
skemmtilegasta sem ég geri og ég
geeti ekki gert eitthvad sem ekki
tengist honum 4 einn eda annan
hatt,” segir Pyri um pessa kollun
sina.

Astarsaga i Ameriku

Keerasti bPyriar heitir Hrafnkell,
er avintyramadur mikill og fimur
dansari. bau biia { midbze Reykja-
vikur og hafa verid saman 1 fjogur
ar. Astin bankadi upp & fyrir til-
stilli vinafélks sem grunadi ad pbau
geetu att samleid. ,,Vinkona min
kynnti okkur og vid vorum meod
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svona leynimerki, settu pumal-
inn upp ef pér finnst hann seetur
en niour ef ekki,” segir byri og
hleer a0 pessum skipulagoa astar-
hittingi. Pumallinn hefur haldist
4 lofti sidan pau hittust og segir
byri bau vera ,,skemmtilega 6lik“
en p6 hafa svipud ahugamal. ,Eg
er mjog skipulogd og geeti aud-
veldlega gleymt mér 1 dansinum
og ad vera bara heima ad fara yfir
teekni i nyju dansverki, en hann
feer mig til ad slaka & og horfa
med sér 4 mynd og borda gédan
mat,” segir Pyri med glediglampa
i augunum. Parid eydir t6luvero-
um tima { eldhdsinu og par raedur
skipulag og g60 neering rikjum.
»Eg hef horfi mikid & heimildar-
myndir sem fjalla um mat og naer-
ingu og sem dansari pa parf ég ad
passa upp a ad borda reglulega og
borda orkurikan mat og pvi eldum
vid mikid heima og tokum med
okkur nesti,“ segir byri, sem hvet-
ur alla til ad elda fyrir vikuna &
sunnudagskvoldum.

Nylega lagoi parid land undir
fot og ferdadist 1 sex manudi um
Sudur-Ameriku. ,Petta var bara
otrileg ferd og forum vido um
Brasiliu, Béliviu, Pertd, Argent-
inu og Ekvador. Mér fannst Béliv-
ia alveg frabeer og pbad var magn-
ad ao sja adra lifnadarheetti. Par
er folk enn bara eins og { gamla
daga, engar verslanir heldur allt &

morkudunum og konurnar i hefd-
bundnum klsednadi og bad var
mjog gaman ad sja pad,” segir
Pyri sem er b6 glod yfir ad vera
komin heim. Adspurd hvort ekki
sé erfitt a0 taka sér hlé fra dansi
til ad ferdast kemur skipulagid
upp i Pyri, sem svarar um heel:
,Eg befa dansinn uppi hvar sem
ég er og passa a0 halda mér allt-
af { formi.”“ Til allrar lukku er
Hrafnkell einnig g6dur dansari.
,,Vid donsudum tangé i Argentinu
en ég atti mjog erfitt med ao leyfa
honum ad styra pvi mér finnst ég
betri dansari en hann og ég vil
stjérna, en pad er erfitt { tangé.
Aitli bad hafi ekki endad med pvi
a0 ég bara stjornadi pessu,” segir
byri skellihleejandi. Pad er greini-
legt ad alltaf er stutt { himorinn
hja pessari kraftmiklu ungu konu.

Dans, dans, dans?

Pyri segir dansinn skipta sig
hofudmali, sama hvort pad er
heima, 4 skemmtistad eda i syn-
ingu. Hin er einn af sj6 atvinnu-
donsurum hjé Islenska dans-
flokknum og segist bakklat fyrir
teekifaerio en bendir jafnframt

4 a0 kjor dansara séu ekki med
besta moéti. ,,Eg er i fullri vinnu
sem dansari auk pess ad purfa ad
halda mér { formi utan formlegs
vinnutima og sttidera dansteekni {

Vio eyOoum svo
miklum tima
saman og auod-
vitao verour
betta mjog ndinn
hopur en um leid
0g manni finnst
betta verda ao
kvoo, eins og leio-
inleg vinna, pd er
timi til ad heetta.

fritima og eru byrjendalaun dans-
ara um 240 pisund krénur & man-
udi, en margir eru i aukavinnu
samhlida dansinum,“ segir Pyri
hissa. ,,Vio fdum greidd a0 auki
syningarlaun en oft eru kannski
bara prjar syningar & hverju verki
svo pad telur takmarkad,” segir
byri og hvetur til opnari umradu
um kjor listamanna.

A0 vera dansari er ekki lang-
lif atvinna og heetta flestir fyrir
fertugt a0 dansa. ,,bad ad vera
dansari felst oft lika i pvi ad
semja dansverk og pad er ein-
mitt pad sem ég er ad gera ntina,
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semja verk fyrir born fra fimm
ara og upp i fimmta bekk med
dansflokknum,“ segir byri. Ofur-
hetjur munu leika par stért hlut-
verk. ,,Mér finnst svo mikilveegt
ad kynna dansinn fyrir bérnum og
f4 bau inn { leikhisio,“ segir byri
sem leggur dherslu 4 a0 dansverk
séu fyrir alla ad njéta enda tilkun
hvers verks persénuleg upplifun.
Pegar fram lida stundir vill Pyri
feera sig af svidinu og baksvids
bar sem btiningar og leikmynd
eiga allan hennar huga.

A morgun frumsynir Reykja-
vik dance productions og Gus
Gus verkio A vit, sem dansar a
morkum ténleika og danssyning-
ar. ,,betta er tilraun til ad vera
med menningartengt efni & sumr-
in fyrir beedi ferdamenn og Is-
lendinga“ segir Pyri um syn-
inguna sem beedi hefur verid
synd { Danmorku og Russlandi.
,Erlendis begar dansflokkurinn

Hér ma sjé pyri
i mégnudum
boningi or syn-
ingu Islenska
dansflokksins,
Black Marrow,
bau Hrafnkel

4 ferdalagi um
Sudur-Ameriku
og Pyri med
Hannesi dans-
félaga sinum

i nyju syning-
unni sem hefst 4
morgun i Horpu.

@framesi

VOLUMIZNG
DRY SHAMPOO

er med syningar pa eru trodfullir
salirnir og félk sleest um midana
og bad er mjog gefandi,” segir
Pyri snortin. Hin segir jafn-
framt ad ,erlendis er meiri menn-
ing fyrir dansi og f6lk fer mark-
visst 4 danssyningar, pad kannski
vantar adeins hér heima en pad
kemur.”“ N4 er bara ad kaupa

sér mida 4 dansverk og fylgjast
grannt med pessari ungu og efni-
legu domu.

WWW.harogsmink.is

BY mdétunarinan er fra Framesi Milano.
Faest eingbngu a hargreidslustoium
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.?'5 SUMAR. OG
. GRILLRETTIR

Grillud risahorpuskel med
rilludu graenmeti i misé-
ressingu

50 ml ¢lifuolia

1 hvitlauksgeiri (fint rifinn)
2 msk. lime-safi

3 msk. sojasésa

2 msk. sesamolia

12 stk. stérar hérpuskeljar
Sjavarsalt

Svartur pipar or kvérn

Setjid allt hréefnid nema harpu-
skelina saman i matvinnsluvél
og vinnid saman i 1 min. Setjid

hérpuskelina i marineringuna

og l4tid standa i 1-2 tima. berr-
id mestu oliuna af hérpuskelinni,
braedid hana svo upp 4@ spjét og
grillid { um 2 min. & hvorri hlid.

Y raudlaukur

1 hvitlauksgeiri

130 g mis6

2 msk. sesamolia

2 msk. sojasésa

2 msk. hrisgriénaedik
2 msk. mirin

2 msk. vatn

60 ml dlifuolia

Setjid allt hréefnid saman i mat-

vinnsluvél og vinnid saman i 1
min.

8 stk. smamais
1 stk. paprika (smatt skorin)
4 msk. granateplakjarnar

2 msk. fint skorinn graslavkur
2 msk. élifuolia

Sjavarsalt

Svartur pipar

Grillid smdmaisinn og paprik-
una par til hvort tveggija er
ordid mjokt i gegn. Skerid svo

nidur i litla bita og setjid i skal
med hinu hréefninu og smakkid

til med saltinu og piparnum.

1 stk. korbitur
Olifuolia
Sjavarsalt
Svartur pipar

Grillid kdrbitinn 2 min. &
hvorri hlid og penslid svo med
dlifuoliv og kryddid med salti

og pipar.

4 msk. fint skorid purrkad
mango

AD HATTI EYPORS

Eybor Ronarsson hefur svo sannarlega slegid i gegn med pattum sinum Sumar- og grillréttir Eypors a $t68 2. Hann er med
girnilegar hugmyndir sem henta fullkomlega @ sumarhladbordid nt eda bara @ sumarbordid inni ef pad rignir Uti.
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UTSALAN HAFIN

Verd ad
komast a

utsoluna
| Soho

50-70%
afslattur
af fatnadl

50% afslattur af

skartl klutum og toskum

2 fyrir 1
af standard
bolum,

toppum 0g
yogabuxum
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0pid manudaga - féstudaga 12-18
laugardaga 12-16

g skrifa mikid um kynlif, pad

tti a0 vera hverjum lesanda
bessara pistla ljést fyrir 16ngu. Eg
for samt ad peela i einu um daginn
og bad var hvad gerir einstakling
adladandi { augum annarra. Vissu-
lega er haegt ad tina til fatnad, har-
greidslu og almenn smartheit en
manneskja er raunverulega adlad-
andi pegar hin er innilega ham-
ingjusém, érugg og lidur vel { um-
hverfi sinu. Pad var p4 sem pad
rann upp fyrir mér 1j6s, vinkon-
urnar! bvi verdur bessi litla lesn-
ing 00ur til vinskapar.

Eg er rik af vinkonum. beer
eru sterkar, sjalfsteedar, hrein-
skilnar, dkveodnar, fyndnar og
einleegar. Peer eru alls konar og
oftar en ekKi { bullandi métsogn
vio sjalfa sig i einu og somu setn-
ingunni, en einmitt pad skerpir
a innileika vinattunnar, a0 fa ad
tala sjalfa sig 1 hring og reyna ad
komast ad einhverri nidurstddu.
Eda ekki. bad er mikil lifsgledi
félgin 1 pvi ad f4 ad byrja setning-
ar & ,,e stelpur, pid vitio hvad ég
er klikkud en ég var a0 spa...“.
Pbad er fatt sem neerir hjartad
mitt jafn mikid og ad hitta vin-
konur minar. Ad eiga med peim
sma stund par sem vid t6lum
um heimsins mal, tioni sjalfs-
fréunar, pikuprump i jéga eda
bara inngréna tanogl. Fé fri fra
pressu heimsins, verda aftur bara
ahyggjulaus unglingur og bara
spjalla vid vinkonur sinar, 1étta

,Eg finn ad ég kem
endurnaerd inn i mitt

lif eftir ad hafa rétt

sett mig { samband
vio peer. Pad ad

eiga géda vini er
émetanlegt, en rétt
eins og med allt 1 lifinu

b bd parf ad leggja

raekt vid sambond.”

A\

a sér, fa alit 4 malefnum lidandi
stundar og kannski hleeja smé.

Og fegurdin. Mér lidur oft eins
og vinkonur minar gangi med sér-
staka lysingu { kringum mig bvi
fallegri manneskjur finnast varla.
Pad hreinlega geislar af pessum
elskum. Pad er ekki svo ad peer séu
eitthvad heilagri en adrir, sidur
en svo. baer eru bara hjarta minu
svo keerar a0 ég geeti ekki imynd-
ad mér 1ifid &4n peirra. Eg hef engin
sérstok ahugamal, stunda ekki
iproéttir, prjéna hvorki né geng &
fjoll en ég reekta vinkonur minar.
Eg passa ad hringja i paer, heyra i
beim, tengjast.

Eg finn ad ég kem endurnzerd
inn { mitt lif eftir a0 hafa rétt sett
mig { samband vid peer. Pad ad eiga
gb0a vini er 6metanlegt, en rétt
eins og med allt i lifinu pa parf
ad leggja raekt vio sambond. Pad
barf ad teygja sig eftir folki, hlusta
og tala. bad ad vera adladandi er
meira en bara ytra utlit, pad er
endurspeglun 4 hamingjusomu
hjarta og glediglampa i auga. Taktu
upp simann, hafdu samband og
njottu pess ad hlada hamingjuna.

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin geeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is




LANGVIRK
SOLARVORN

6 tima vorn

,Treysti Proderm best”

Eg fi klukkutimunum saman i sundi og oft i sterkri sél.
Med Proderm hefur hidin aldrei brunnid. Hadin helst mjak
og faer mikinn raka. Engin fituaferd, paegilegt ad bera a sig

og vérnin drjag.”

Eyglé Osk Guistafsdéttir

Proderm faer frabaer medmaeli

fra keppnis- og landslidsfélki i sundi,

hjélreidum, siglingum, golfi,
fjallaferoum og hlaupi.

Inniheldur engin paraben,
ilmefni, litarefni eda
nandeindir.

Medmaeli hudlaekna.
Yfir 90% UVA vérn.

x*
DDERM
SUNSCREEN

MOUSSE

OURABLE 1

Berid solarvorn reglulega og jafnt 4 hidina, sérstaklega vid sundferdir og stillid salbodum i hof.

Faest i ap6tekum, Hagkaup, Netté, Frihéfninni og vidar.
www.proderm.is
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TECHNOLOGY®

PRODERM

Eyglé Osk Gustafsdattir
Afrekskona i sundi & Olympiufari
Ipbréttakona Reykjavikur 2014
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Pinteredt HEILL HAFSJOR AF FROPLEIK

i A Visindavefnum geta lesendur sent inn
spurningar um allt milli himins og jardar
og fengid svar fra fremstu sérfraeding-
um hér & landi. Ef pig vantar upplys-
ingar um eitthvad malefni pd er gott ad
byrja a pvi ad leita hja Visindavefnum.
Vefurinn hefur verid starfraektur i 15 ar
og tekur & 6llum mdlefnum er tengjast
visindum & einn eda annan hdtt. Ef

pig pyrstir { svar vid pvi hvort haegt sé
a0 kveikja i prumpi, hvad gerist ef pu
drekkur sj6 eda hvort kakkalakkar séu
langlifustu verur & jordinni pd er svarid
ad finna 4 Visindavefnum.

365 Lofthraoi

Ef b0 ert fyrir ssetabraud og kékur
ba er petta Pinterest-bord himna-
sending. Hér er allt disaett og pvi

er best ad taka fram hveitid og
sykurinn, brjéta eggin, braeda
sm{drid, hita ofninn og stinga
hraerivélinni i samband, nd skal

vippa fram kraesingum. Hér m&
finna allt fra smakskum til saeta-

brauds, fr& hnallpérum i brinkur, / '
Avaxtatertum til seelgaetisstykkja

og endalaust um pematengda

mola og muffur.

facebook

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

L

WL
\I‘E?E" -fad )3

Pad eru fidImargir hépar & Face-
book og einkar vinsalir eru hépar
bar sem haegt er ad kaupa og
selja ymsan fatnad og muni. Hép-
urinn Barnavérur til sélu er mijég
snidugur fyrir verdandi foreldra og
bé sem purfa ad losna vid barna-
dét, stért sem smétt. Haegt er ad
gera kostakaup & 8llum helstu
naudsynjum og munadi, svo sem
vagni, kerru, leikteppum, leikféng-
um og stélum fyrir ung bdrn og
sumir seljendur taka vid tilbod-
um. Ef pig vantar dkvedna véru
getur pu einnig auglyst eftir henni
barna.

SMAFORRIT

MEIRI HRADI

Allt ad 30 Mb/s hraéi.

STODUGRA SAMBAND

Mikil notkun truflar ekki adra vidskiptavini.

Deep sleep with INNLENT NIDURHAL INNIFALID

Andrew Johnson Allt innlent nidurhal er innifalid.

Fyrir ba sem eiga erfitt med ad
sofna i sumarbirtunni eda vilja
venja sig & ad fara fyrr i bélid er
Deep Sleep-appid eitthvad sem er
vert ad skoda. Petta er leidd hug-
leidsla sem svaefir pig og réar &
Srskotsstundu. Pad er mikilvaegt
ad gefa appinu taekifeeri i nokkur
skipti og vera ekki polinmédur fra Lofthradi.is | Simi 1817
fyrsta degi. Pegar buid er ad venj-
ast appinu geturdu sofnad hvar og
hvenaer sem er, pvilikur draumur!

Athugadu hvort ad pu getir fengid Lofthrada i bustadinn pinn, kynntu pér malid a lofthradi.is




