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KOMA SVO,
AF STAD!

Bdara Mjoll pérdardéttir er
markadsstjéri Vodafone og
pekkt fyrir ad ganga vasklega
um fiéll og hlaupa endilangt
um Gardabae og Alftanes. Hér
deilir hin sinum uppdhaldslég-
um sem keyra hana &fram.

© MOVES LIKE JAGGER
MAROON 5

S HAPPY
PHARRELL WILLIAMS

© GOOD FEELING
FLO RIDA

S 1 LIKE IT
ENRIQUE IGLESIAS

© DON’T WAKE ME UP
CHRIS BROWN

© DANCE AGAIN FT.
PITBULL
JENNIFER LOPEZ

© DON’T YOU WORRY
CHILD
SWEDISH HOUSE MAFIA
ft. John Martin

© SEXYBACK
JUSTIN TIMBERLAKE FT.
TIMBALAND

© RUN THE WORLD
(GIRLS) BEYONCE

© DANGEROUS
DAVID GUETTA

HUSMOD

R

N

Hvad gerir upptekin husmédir pegar upppvottavélin segir upp stérfum og heimtar haerri laun? Er
bad sidferdislega rangt ad henda skitugu postulini eda borda af pappadiskum i 6ll mal?

Fridrika Hjérdis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

ad er sagt ad enginn viti
hvad att hefur fyrr en
misst hefur. Oftar en ekki
er bessi setning dregin
fram vid dramatiskari ad-
staedur en pegar heimilistaeki
lata & sér standa i dagsins 6nn.
I heimi par sem litil vandamal
geta ordid staerri en gengur og
gerist setur pad strik i reikn-
inginn pegar upppvottavélin 4
heimilinu segir upp starfi sinu
og heimtar heerri laun. Petta
var einmitt tilfellid 4 minu
heimili niina { haust og er enn.
Liklega er pad framtaksleysi
eda prjésku hismédurinnar ad
kenna ad astandiod er enn pad
sama p6 ad pad standi nu til ad
rada bot a pvi.

Astand 1 eldhisinu

Eg hef mikid verid ad velta pvi
fyrir mér ad taka upp frekari ni-
vitundarhugsun { lifinu og med
bvi vera séatt vid pann stad og
stund sem ég er stodd 4 hverju
sinni. Flestir tengja navitund vid
einhvers konar hugleidsluastand
bar sem bu barft ad koma pér
fyrir i peegilegri stodu og gefa
bér gb60an tima. Feestir tengja
nivitund vid vinnuna og sjalf-
sagt enn feerri vi0 heimilisverk-
in. A bessum timapunkti fra

bvi ad upppvottavélin min sagdi
upp ba komst ég aftur 4 moti
smam saman ad pvi hvad pad er
i raun réandi ad vaska upp og ad
auki fann ég ad barna var ég {
nuinu. Eg horfdi 4 sdpuna freyda
& postulininu og diskana veroa
alveg skinandi hreina. Ljéom-
andi hrein lykt fyllti eldhisio og
ég fann fyrir hitastigi vatnsins
& fingrunum. Eg er ni svo sem
ekKki sérfraedingur um nivitund
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en betta hljémar ekki 6likt pvi
sem um raedir. Er kannski nivit-
und allt { kringum okkur?

An alnetsins

Mér finnst dasamlegt ad sitja i
flugvél, 6likt moérgum 6drum.
Par er ekkert heegt ad gera nema
a0 slaka 4 eda fa frio til ad vinna

i verkefnum, nd eda lesa bok. Eg
er alfarid 4 méti pvi ad f4 internet
i flugvélar, b4 finnst mér sidasta
vigio vera falli0 og hvergi frid ad

fa fyrir areiti alnetsins. Netid er
gott til sins briks og naudsyn-
legt en baod er dgeett ad vera &n
bess viod og vid. Eg hef upplifad
bad tvisvar & arinu ad vera sima-
og netlaus i viku 1 senn og sjald-
an hvilst eins vel og ad auki haft
eins mikinn dhuga 4 pvi sem f6lk-
i0 { kringum mig var ad segja. Eg
hef heldur aldrei verid eins mikid
i ndinu og ndkvaemlega b4, nuvit-
undin er nefnilega alls stadar i
kringum okkur ef vid kjésum ad
sja hana og upplifa.

Eg er alfarid & moti
bvi ad f& internet |
flugvélar, pa finnst
mér sidasta vigio vera
fallid og hvergi frid ad

fa fyrir dreiti alnetsins.

LIFID MALIR MED

BARNAVORUMARKADI

NG er ekki seinna vaenna ad
huga ad j6lagjsfum og kjor-
id ad kaupa %aer timanlega
og & hagsteedari kjdrum en
ella. A laugardaginn verd-

ur markadur fra fyrirtaekjun-
um Tulipop, As We Grow o
Fl6. Par verdur alls kyns holl-
umhae fyrir bérnin svo sem
piparkékur, litabaekur, and-

litsmdlning, kennsla i fingra-
priéni og happdraetti. Mark-
adurinn fer fram i hosnaedi
Tulipop ad Fiskisl6d 31 oti
4 Granda.

Lifid

www.visir.is/lifid

Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
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Selma Bjornsdottir
Songkona, dansari, leikkona,
leikstjori, dansh6fundur

VIRKA

Fyrir mig

"Eg vinn yfirleitt ad mérgum verkefnum i einu
og barf pvi ad hafa mikla orku og skapandi huga.
Spirulina hjalpar mér svo sannarlega i gegnum
daginn. Eg finn ekki fyrir streitunni hef miklu
meiri orku, lidur vel og hef betri einbeitingu”.

,Lifestream er mitt uppahald nota pad daglega
til ad lida vel og halda go6dri heilsu”.

Lifraent og hreint - yfir 100 naeringaefni

m. a. 29 vitamin og steinefni, 18 aminosyrur, GLA fitusyrur, SOD ensim, bladgraena, omega

 Ekkert skordyraeitur  * Vegan

« Enginnillgresiseydir  * Engin aukaefni, litar- eda bragdefni 1

* Engin mengun » Ekkert genabreytt - GMO free I eS reO I I I
natturuleqg uppspretta baetiefna

CELSUS ehf. | Faest i apétekum, heilsubidum, Krénunni, Hagkaup, Netté og Frih6fninni.
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SUND ER FRARA R HEILSUKOSTUR

Nanna Arnadéttir
ipréttafreedingur

Eg byrjadi nylega 4 pvi ad fara

i sund nanast 4 hverjum degi.
bad geroi ég til ad byrja med af
bvi ad madurinn minn er ritinu-
60ur og fann upp a pvi ad setja
ferd i heita pottinn { morgunrut-
inuna sina. Eg 4kvad ad proéfa

ad fara med honum, sji hvernig
baod feeri i mig og viti menn, mér
likadi pad svona ddsamlega vel.
Nt er ég ekki a0 segja a0 mér
hafi ekki alltaf pétt gott ad fara
i heitan pott en ad byrja dag-
inn & fersku lofti { heitu vatni er
alveg stérkostlegt. Madur verdur
svo ferskur og tilbdinn { daginn
begar madur er kominn upp ur.

purfti ad® mana mig

Mér fannst p6 ekki alveg nég ad
sitja bara i pottinum i korter og
fara svo upp ur. Fyrst ég veeri
komin i sund veeri alveg eins
gott ad synda orlitio { leidinni og
fa bloofleedid af stad. Eg er lika
6létt, med grindarverki og bvi
fatt betra en ad geta hreyft sig
an verkja i lauginni og minnka
likur & bjag i leidinni. Par sem
ég finn fyrir grindarverkjum
er b6 ekki meelt med pvi ad ég
syndi bringusund, heldur skrid-
sund. Eg vidurkenni pad fislega
ao ég er alls ekki sterk { sund-
ipréttinni og hvad b4 { skridsundi
en ég leerdi ni grunnsundtokin

i skélasundi og baetti svo adeins
vio pekkinguna { ipréttafreedi-
naminu svo ég akvad ad profa
skridsundio.

Fyrsta daginn synti ég adeins
tveer ferdir og purfti ad mana
mig upp { ad byrja. Paer gengu
ekkert sérstaklega vel og mér
leid eins og ég veeri ad drukkna,
alla bessa 50 metra. Daginn eftir
beetti ég tveimur ferdum vid
og bad gekk mun betur en dag-
inn adur. I dag er ég komin upp i
tuttugu ferdir, bara & skridsundi,
og mér finnst bad ekkert mal. Eg

Baettu sundinu vid 1 rdtinuna.

cetla ad halda &fram ad beaeta vio
ferdum svo lengi sem likaminn
og timinn leyfir.

Sund er frdbaert

En hvad er bad sem er svona gott
vio sund? Eg eetla ad leyfa ykkur
ad njéta nokkurra stadreynda um
sundid.

Pegar madur syndir snert-
ir likaminn aldrei jordina og lik-
aminn verdur { rauninni 1étt-
ari { vatninu svo alagid 4 lidina
er minna en t.d. vid hlaup. Petta
gerir pad ad verkum ad nanast
hver sem er getur hreyft sig til

heilsubétar 1 sundi sem geeti pad
ekki annars, t.d. peir sem bjast
af gigt, peir sem eiga vid meidsli
aod strida, peir sem eru of bung-
ir eda eiga erfitt med hreyfingar
af einhverjum asteedum. Sund er
frabeer leid til pess ad auka bolid,
auka adeins vid vodvamass-

ann og fa fitubrennsluna af stad.
Vid Islendingar erum svo hepp-
in ad sund er & skélandmskranni
okkar { mérg ar. Vid byrjum

ad leera sundid snemma, kynn-
umst vatninu og sundhreyfing-
unum og eydum svo naestu skéla-
arum { ad finpissa sundhreyf-
ingar okkar. b6 svo ad vid séum

ekki 61l mjog sterkir sundmenn
og sumir purfi ad hafa meira
fyrir sundtokunum en adrir pa
geta flestir komid sér i gegnum
nokkrar ferdir og beett sig til-
t6lulega hratt midad vid adrar
hreyfingar. bvi parf ekki mikid
til, einungis rétt hugarfar.

Sundid er adgengilegt

bad er audvelt a0 komast i sund-
laug 4 Islandi, { flestum sveit-
arfélogum eru upphitadar sund-
laugar par sem haegt er ad synda
og sundkortin fremur 6dyr
midad vid adra likamsraekt. bad

parf ekki mikid af btinadi { sund-
i0, adeins handkleedi, sundfot og
mogulega sundgleraugu. ba ertu
tilblin/n i slaginn! bad ad synda
er ekki bad eina sem haegt er ad
gera i sundi. Pad er haegt ad gera
ymsar afingar { vatni sem marg-
ir eiga annars erfitt med eins

og t.d. armbeygjur, madur parf
bara ad nota imyndunaraflid og
vera med viljann ad vopni, pa
eru manni allir vegir feerir.

Eg skora a ykkur keeru les-
endur ad préfa ad synda nokkrar
ferdir naest pegar bid farid i sund
og rifja upp gamla takta, bad er
svo gott og gaman!

GRIN, HASAR
0G ROMANTIK
ABIOSTODINNI

Bi6st6din er hluti af Skemmtipakkanum par
sem bodid er upp & kvikmyndir allan sélarhringinn.

365.is | Simi 1817

EN MIG LANGAR
BARA AD KURA

gMig langar svo ad forvitnast

® meira um pad ad vera asex-
ual, bad er ad hafa ekki kyn-
16ngun og vilja ekki vera med
o60ru folki kynferdislega, hvern-
ig virkar slikt og er betta raun-
verulega til eda hefur félk ekki
hitt & réttu manneskjuna?

Svar Sel, ég hef adeins fjallad
um betta mal 40ur og hafa Hin-
segin dagar i Reykjavik verio ad
opna umraeduna um kynhneigd

i 6llum sinum myndum og blee-
brigdum. Eg hef ekki rekist &4

ord fyrir asexual 4 islensku svo
enska heitid verdur ad duga i bili.
Asexual er einstaklingur sem
upplifir ekki lI6ngun til ad stunda
kynlif (i 61lum sinum afbrigdum,
samfarir, munnmok, og geelur)
med annarri manneskju. Vidkom-
andi getur samt sem adur haft
kynléngun og stundad sjalfsfro-
un en pa er dgeett ad hafa i huga
ad sjalfsfréun barf ekki alltaf

ad vera af kynferdislegum toga.
Sumir stunda sjalfsfréun til ad
fa likamlega, og andlega, utras.
Asexual einstaklingur getur fario
i romantisk sambond en pa er
kynlif ekki endilega hluti af pvi
sambandi b6 vissulega sé haegt
ad kira og rackta nand 4 annan

hatt en kynferdislegan. Pa eru
aromantics einstaklingar sem
hafa ekki 4huga & rémantiskum
sambondum og nzegir platénsk
vinatta.

Akvedin vitundarvakning
hefur 4tt sér stad um asexual
sem kynhneigd og margir sem
eru asexual greina fra pvi ad
hafa stundad kynlif af bvi bara,
pbad veeri bara eitthvad sem félk
i sambondum gerdi og pau téldu
sig & einhvern hatt afbrigdileg,
eda kynkold (sem er algeng 1ys-
ing & ¢jafnvaegi 1 kynlongun, sér-
staklega lagri kynhvot hja konu).
Dbetta er pvi ekki val félks, ekki
frekar en 6nnur kynhneigd, held-
ur hluti af félki. Pvi ber ekki ad
rugla pessu saman vid pa sem

kjosa ad lifa skirlifi, folk sem
neitar sér um kynlif pratt fyrir
ad finna fyrir kynhvot og long-
un. Petta er heldur ekki félk sem
finnur sér ekki bélfélaga af ein-
hverjum astzedum.

Ef big langar ad freedast ndnar
um kynhneigd pa eru Samtok-
in ’78 med frabaert freedslu- og
raogjafarstarf auk pess ad haegt
er ad sla asexual inn { leitarvél og
lesa sér nénar til.

VILTU SPYRJA UM KYNLIF?

Ef b0 hefur spurningu um
kynlif & getur b0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst {
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is
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Fridrika Hjérdis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

Lifefnafreedingurinn, naeringar-
freedingurinn og ofurhlauparinn
Elisabet Margeirsdoéttir er morg-
um kunn dr vedurfréttum Stoov-
ar 2 en hin venti sinu kveedi {
kross i sumar pegar hiin ték vid
stodu framkvaemdastjora hja
fyrirteeki sem sinnir hennar heit-
asta dhugamali, hlaupum. Elisa-
bet hefur b6 ekki alltaf verid a
hlaupum og segir hradann hafa
stigmagnast fra drinu 2003. ,,Eg
man eftir bvi begar ég for Gt ad
hlaupa i fyrsta skiptid, pa var ég
mjog dnaegd ad klara hringinn {
kringum Hlidarnar { grenjandi
rigningu, mig minnir ad petta
hafi verio 1 kringum tveir kil6-
metrar. Sidan pa hefur petta stig-
magnast og um pessar mund-

ir eru tiu ar fra pvi ég hljéop mitt
fyrsta marapon. Mér datt ekki {
hug 4 pessum tima ad ég myndi
taka petta svona alla leid,” segir
Elisabet.

Adspurd hvad hefdi komid til
ad hin byrjadi ad hlaupa 1 upphafi
segir htin ad sér hafi p6tt hlaup
spennandi. ,,Eg held ad madur
geri aldrei neitt nema manni
finnist pad eitthvad ahugavert.“

Elisabet hvetur pa sem eru ad
byrja ad skella sér i hlaupahép
og laera pannig listina ad hlaupa,
bvi dyrkeypt getur verid ad gera
mistok { ipréttinni. ,Eg gerdi pad
b6 ekki sjalf og hljop tvo til prjd
marapon & eigin forsendum. bPad
var ekki fyrr en nokkrum arum
seinna, pegar ég var ad undirbia
mig undir mitt fyrsta Laugavegs-
hlaup fyrir sj6 arum, ad ég for ad
gera markvissari sefingar.“

Leid vel & skjanum

Sem barn &fdi Elisabet handbolta
en tok pad b6 aldrei alvarlega. ,,Eg
heetti 1 handbolta { grunnskéla og
fékk svo ekki aftur ahuga a iprott-
um fyrr en i menntaskédla.“

Eftir a0 Elisabet ttskrifadist tGr
Menntaskélanum { Reykjavik for
hin 1 lifefnafreedi { Haskoéla Is-
lands. ,,Mér fannst lifefnafreedi vera
ahugaverd auk pess sem ég stefndi
ad bvi ad vinna { lifteeknigeiranum.
Meér fannst morg lifteekni- og mat-
veelafyrirtaeki vera ad gera spenn-
andi hluti 4 bessum tima sem mig
langadi ad taka batt 1.

Pbratt fyrir ad ahuginn 4 liftaekni-
fyrirteekjum hafi dalad & medan
4 naminu st60 dkvad Elisabet ad
klara en settist svo fljétlega aftur &
skélabekk eftir titskrift og b4 i neer-
ingarfraedi. ,,Eg hafdi tekid marga
valafanga i neeringarfraedi og
fannst petta 16giskt framhald af pvi
sem ég var ad gera.“ Eftir utskrift-
ina ur lifefnafraedinni 4kvad Elisa-
bet ad leita sér ad vinnu medfram
meistarandminu i neeringarfraedi
og sa fyrir tilviljun auglysingu par

GODUR
ARANGUR
KALLAR A RETT
MATARADI

Elisabet Margeirsdéttir hleypur lengra @ viku en medalmadur keyrir til og fré vinnu.

sem auglyst var eftir vedurfrétta-
manni & St60 2. ,,Eg kannadist ad-
eins vid hana Soffiu Sveins sem var
btiin ad vera ad vinna sem vedur-
fréttakona & st6dinni og hdn hvatti
mig til ad seekja um, sem ég og
gerdi. Mér fannst petta spennandi
med sma bland af grini og sétti um
og var kollud i prufu daginn eftir.
Mér leid alltaf vel 4 skjanum og
fannst petta virkilega skemmtilegt
starf pessi sjo ar sem ég sinnti pvi.“
Eftir ad meistarandminu lauk
stofnadi Elisabet fyrirteeki utan um
neeringarradgjof samhlida vedur-
fréttastarfinu. ,Eg rak eigin neer-
ingarradgjof 1 prju til fjogur ar
en heetti pvi niina 4 pessu ari eftir
ad ég tok vid nyju og spennandi
starfi.“ Neeringarfraedina nytir
Elisabet til eigin nota sem og vin-
seella ndmskeida sem htin hefur
veri0 ad halda undanfarid um neer-
ingu hlauparans. ,,I grunninn er

ipréttansering mjog svipud 4 milli
iprétta en begar komid er ad pvi ad
einstaklingar eru farnir ad keppa
reglulega ba skiptir naeringin mjog
miklu mali. Petta er kannski {
grunninn ekki 6likt bvi sem madur
vill sj& hina venjulegu manneskju
borda en hlauparinn parf ad hugsa
meira um orkuna { heild og p4 horfa
helst til kolvetna og ba gdédra kol-
vetna. bau parf ad velja mjog vel,
pu ert ekkert ad rada ofan i pig
pasta, hvitu braudi og seetabraudi
fyrir hlaup og eetla ad né drangri,
pad er sjaldan pannig ad pu purf-

ir ad borda mikid af einféldum kol-
vetnum til ad f4 orkuna sem barf. I
kringum keppni getur verid hent-
ugt ad gripa i einfaldan orkugjafa
og ba skiptir méali ad dagsdaglega
sé matarae0id { géou jafnveegi pbann-
ig vid getum verid adeins sveigjan-
legri pegar kemur a0 pvi ad taka 4,“
segir Elisabet og baetir vid ad naer-
ing eftir hlaup skipti { raun meira
mali en pad sem hlauparar setja
ofan i sig fyrir hlaup. ,,Pad sem pu
bordar fyrir hlaup skiptir mali upp
4 vellidan en pad sem bti bordar
eftir hlaup skilar sér betur til voov-
anna og studlar pbannig ad uppbygg-
ingu heilbrigds likama.

Um fisll og firnindi

Nylega tok Elisabet vid stodu fram-
kvaemdastjora ferdapjonustufyrir-
teekisins Arctic Running en par
segist hiin vera komin 4 rétta hillu
i starfi. ,Eftir ad ég heetti { vedur-
fréttunum fér ég ad kanna pann
moguleika ad gera eitthvad meira
med hlaupin og taka pad lengra.
Mér var bodin vinna sem fram-
kvaemdastjori Arctic running en
pad er litid ferdapjonustufyrirtaeki
sem er tviskipt. Pad heldur utan um
hlaupasamfélag sem heitir Natt-
druhlaup og svo héldum vid utan
um hlaupaferdir par sem dhersla
er 16g0 4 erlenda adila. Fyrirtaekio
leggur dherslu 4 hlaupaferdir i
kringum hofudborgarsvaedio, alveg
fra Oskjuhlid og i lengri ferdir inn
Pérsmork par sem stundum er gist
yfir nétt. ,Vid erum mest ad keyra &

JFyrir folk sem byr
stérborgum erlendis er

paé frelsi ad koma il

lslands og f& ad hlaupa
hér um fridls, upplifa
eitthvad allt annad og
vera eitt 0t af fyrir sig.”

dagstlirum en erum einnig ad skipu-
leggja lengri ferdir fyrir sérhdpa,
bé er pad fra premur dégum upp i
heila viku par sem félk er ad hlaupa
eitthvad 4 hverjum degi og skoda
landid { leidinni.“

A0 sogn Elisabetar vilja pau alls
ekki gefa sig Ut fyrir ad vera ein-
ungis med skipulagdar ferdir fyrir
lengra komna heldur séu allir vel-
komnir. ,\Vid erum aftur 4 méti med
mjog gboa hlaupaleidsogumenn sem
eettu audvelt med ad preyta ansi
g60a hlaupara,” segir Elisabet og
brosir.,\Vio fengum prja straka til
okkar i vor sem voru mjog vanir
hlauparar, einn beirra hafdi nylok-
10 Pacific Crest-leidinni sem ligg-
ur fra Mexiko til Kanada og er taep-
lega fimm puisund kilémetrar. bad
var dskorun ad breyta ba og ad beir
fengju 1t dr pvi pad sem beir sott-
ust eftir. Pad tokst pbegar vid létum
bé hlaupa Fimmvorduhals par
sem snjérinn nédi peim upp i hné
i hverju skrefi,“ segir Elisabet og
hleer. ,,Fyrir félk sem byr { stérborg-
um erlendis er bad frelsi ad koma
til Islands og f4 ad hlaupa hér um
frjéls, upplifa eitthvad allt annad og
vera eitt tt af fyrir sig.”

Ofurhlaup & Islandi

Elisabet er ein af peim sem stofn-
udu Mt. Esja Ultra ofurhlaupid sem
haldid var nina { sumar i fjérda
sinn. Par geta patttakendur keppt

i utanvegahlaupi upp og nidur Esj-
una allt ad ellefu sinnum. Einn-

ig er 1 bodi ad hlaupa marapon uppi
a fjallinu en pad er nybreytni sem

bodid var upp 4 i fyrsta sinn { r.
,,bpad var lengi buiid ad tala um pad
ad setja upp svona erfitt hlaup til
pbess medal annars ad geta unnio sér
inn stig sem gilda til patttokuréttar
i utanvegahlaupum erlendis. Utan-
vegahlaup eru ordin mjog vinseel

i heiminum og faerri komast ad en
vilja og er pad halfgert happdreetti
ad komast ad. Pad parf ad klara
ymis hlaup sem gefa svo stig sem
safnast saman upp i patttokurétt-
inn. Petta gerir patttakendur lika
undirbia undir pad sem koma skal {
erfioum hlaupum.“

A0 sogn Elisabetar vantadi sar-
lega keppni hérlendis par sem ein-
staklingar geetu safnad pessum til-
teknu stigum og var keppnin pvi
svar vid peirri eftirspurn. ,,Adur
fyrr var eini valkostur peirra sem
hofdu dhuga 4 pvi ad fara { svona
hlaup ad fara utan med tilheyrandi
kostnadi.“ Patttakan hefur aukist
fré ari til ars en eins og gefur ad
skilja eru kannski nokkrir barna
ti sem veigra sér vio ad fara i
kapphlaup upp 4 Esju og hvad pa
allt ao pvi ellefu sinnum. , bad er
markmidio ad fa fleiri { keppn-
ina en hingad til hefur betta verio
ad mestu akvedinn hépur. Petta &
samt sem adur ekki ad vera audvelt
og myndi ég telja ad petta veeri ein
af peim erfidari keppnum sem félk
skrair sig i og eetlar ad gera vel hér
4landi. Hlaupid hefur mikla sér-
stodu og er gerdlikt 6llu pvi sem
gerist { almennum hlaupakeppnum
hérlendis.“ Fyrir p4 sem velta pvi
fyrir sér hvernig stigagjofin geng-
ur fyrir sig pa gefa ellefu ferdir
Mt. Esja Ultra tvo stig en til deemis
parf ad safna heilum niu stigum til
bess a0 fa patttokurétt i ofurhlaupi
eins og Mt. Blanc Ultra Trail pbar
sem hlaupnir eru hundrad og sjotiu
kilémetrar og haekkunin er teeplega
tfu pisund metrar.

A hlaupum um allan heim

Sjélf er Elisabet ekki 6kunnug pess-
um svokolludu ofurhlaupum en hiin
hefur lokid heilum sj6é hlaupum sem
6ll eru yfir hundrad kilémetrar a



sidustu fjorum arum. , Eftir ad hafa
hlaupid nokkur marapon kynntist
ég nattiruhlaupum 4rid 2008 pegar
ég tok patt i Jokulsarhlaupinu og
akvad svo i kjolfario ad hlaupa
Laugaveginn 4rio eftir, en hann er
fimmtiu og fimm kilémetra lang-
ur. Eg undirbj6 pa keppni mjog vel
og fékk gbda reynslu it Gr pvi. Lika
pbad ao fara lengra en heilt marapon
gaf mér gbda tru 4 getu minni til

ad hlaupa lengri vegalengdir.” Ad-
spurd hversu langan tima pad tekur
ad undirbtia bokkalegan hlaupara
fyrir Laugavegshlaup meelir Elisa-
bet med almennt gédum hlaupa-
grunni og ad pad sé kostur ad vera
me0d allavega eitt marapon ad baki
b6 svo ad pad sé ekki endilega naud-
synlegt. Gott sé p6 ad afla sér upp-
lysinga hja peim sem hafa reynsl-
una, sefa hugann fyrir verkefnio og
hafa gott sjalfstraust.

Sjalf skiptir Elisabet arinu upp
inokkra hluta og eru fyrstu haust-
manudirnir hvildartimi hji okkar
konu eftir prekraunir sumarsins.
,,Smam saman fer ég aftur inn i
eefingaritinu og einblini b4 adal-
lega 4 hlaup, léttar styrktarsefing-
ar og hot-jéga. Pannig undirby ég
keppnistimabilid sem er adallega
yfir sumartimann,“ segir Elisabet.
begar okkar kona er komin aftur i
keppnisform hleypur hin jafn langt
a viku og medalmanneskja keyrir
heiman fra sér og til vinnu viku-
lega eda attatfu til hundrad og prja-
tfu kilémetra.

Fram undan er keppni i jandar {
Hong Kong sem Elisabet hefur lengi
haft augastad 4 og kominn timi til
ad farai. ,Petta er fyrsta hlaupid
pessari Ultra Trail-seriu sem ég hef
verid ad taka patt 1 og er pad hald-
i0 23. jandar, pannig ad pad er ekki
langur timi til stefnu. Mig hefur
lengi langad ad fara i petta hlaup og
aftur til Asiu eftir ad ég hljép 1 Mt.
Fuyji-hlaupinu { Japan sem var teepir
hundrad og sjotiu kilémetrar,” segir
Elisabet og er hvergi neerri haett og
a greinilega fullt eftir, pad verdur
pvi aesispennandi ad fylgjast med
henni hlaupa { keppnum heimshorna
amilli.

MYNDAALBUMID
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NAMSKEID OG JOGA
Ayurveda fraedin og joga med Dr. Shubangee.

INNGANGUR | AYURVEDA FRZEDIN Lifandi markadur

Fostudagur 6. nov, kl. 17.30-20.30 Borgartani 24.

Verd 7.900 kr. N

Sipa, braud og namskeidsgogn innifalin. . l‘
.

AYURVEDA FRAMHALDS NAMSKEID Lifandi markadur

Laugardaginn 7 nov, kl. 11.00-14.00 Borgartuni 24.

Verd 7900 kr.
Supa, braud og namskeidsgogn innifalin.

<~

: , e N
TENGINGIN A MILLI JOGA OG AYURVEDA Jogasetrio - .-—v
Sunnudaginn 8 noév, kl. 13.00-18.00 Skipholti 50 C. @ : J
Verd 9800 kr. ‘,?‘ "'::'h.'_h. |
Braud, hummus og namskeidsgogn innifalin. Fit =Sy f“"‘-

| o Y —
Py
Nanari upplysingar a jurtaapotek.is eda a facebook sidu okkar. - " i
Skraning og greidsla i Jurtaapotekinu eda i sima 552 1103. : j
Allir patttakendur a namskeidunum fa 15% afslatt af vorum i Jurtaapotekinu. Z1 L)

Dr. Shubangee fra Indlandi er ayurvediskur leeknir MD i jurtafreedum i
ayurvediskum plontum og hefur 20 ara reynslu. Hin er i dag mjog vinsaell
radgjafi hja fyrirteekjum i Evropu sem versla med ayurvediskar jurtir.

JURTA{APOTEK

KOLBRUNJ\NGRASALAKNIR

Jurtaapotek | simi 552 1103 | jurtaapotek.is | facebook.com/jurtaapotek | Opid virka daga 10-18 og laugardaga 11-14
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Sjonvarpskokkurinn gedpekki Eypor Runarsson er aftur kominn a skjainn a St6d 2 og er & sinum stad a fimmtudagskvold-
um fram ad jélum. Hann kennir okkur dhorfendum ad bua til gémsaetan og girnilegan mat sem allir settu ad geta leikid eftir.

‘ Eybér Runarsson
\ * Sjonvarpskokkur

220 g hveiti
3 g sykur

7 g ger

3 g salt

180 g vatn

1 tsk. olia
Hvitlauksduft
Paprikuduft

Setjid 8ll purrefnin saman i
hraerivélarskdl og blandid
saman. Hellid vatninu 0t i og
hnodid saman i 1-2 min. Set{id
deigid i skdl og hellid oliunni
yfir og 16tid standa i 30 min.
Skiptid deiginu upp i 8 hluta
og fletjid ot, steikid deigid &
énnu med élifuoliv & par til
Eoé er ordid gyllt og fallegt.

AVECI B0 B TE

Sérfraedingur fra Dior verdur i
Sigurboganum 5.- 7. nbvember.

SIGURBOGINN

150 g sodnar kjuklingabaunir
150 g frosnar graenar baunir
1 hvitlauksrif

10 bl68 mynta

3 msk. sitrénusafi

1 msk. sojasésa

1 tsk. cumminduft

Vatn

Sjavarsalt

Setjid allt hrdefnid saman

i matvinnsluvél og maukid
saman i um 2 min. Smakkid til
med saltinu.

1 box sveppir (skornir i fernt)
1 stk. raudlaukur (skraeldur og
groft skorinn)

1 poki graenkal (stilkurinn tek-
inn af og gréft skorid nidur)

1 stk. bufftématur

1 box baunaspirur

Olifuolia

Balsamic-edik

Sjavarsalt

*glessilegir kaupaukar

B A5

Svartur pipar or kvérn
Hitid pdnnu med élifuoliuv & og
setjid sveppina & pdnnuna og

steikid i um 3 min. Baetid raud-

lauknum 0Ot & og steikid i 3
min. i vidbdt. Setjid svo graen-
kalid ot & pénnuna i lokin og
steikid i 2 min. i viobot. Hell-
id balsamic-ediki Gt & pénn-
una og kryddid med saltinu og
piparnum. Skerid bufftématinn
i sneidar og radid samlokunni
saman med 6llu hréefninu.

200 g grisk jégort

100 g syrdur riomi

1 hvitlauksrif (fint rifid)

2 tsk. sitronusafi

3 tsk. dlifuolia

1 msk. fint skorin mynta

2 msk. tahini

Hnifsoddur af cayenne-pipar
Sjavarsalt

Setjid allt hrdefnid saman i
skdl og blandid vel saman
med pisk.

2 stk. avékadé

100 g parmesan (fint rifinn)
2 stk. egg

Sjavarsalt

Svartur pipar or kvérn

Skerid avékadsid til helminga
langsum og takid steininn Gr

bvi. Skerid avékadsid i fransk-

ar og veltid peim upp Ur egg-
inu og pvi naest parmesanost-

inum. Setjid frénskurnar & bok-

unarplétu med bdkunarpappir
og inn i 200 gré&da heitan ofn
i 10-15 min eda par til ostur-

inn er ordinn gylltur. Kryddid

med salti og pipar.

200 g heslihnetur én hy3dis
(ristadar i ofni vid 150 gradur
i 25 min.)

400 g mjslkursukkuladi himn-
eskt

1

Graenmetissumlok:-'
med hummus,
steiktum sveppum,

graenkali og

A avokadéfronskum

6 msk. olia

40 g flérsykur

1 msk. kakéduft

1 tsk. vanilludropar
1 tsk. salt

Braedid sokkuladid i vatnsbadi
og setjid i matvinnsluvél med
restinni af hréefninu og vinn-
id saman i um 3 min. Takid or
vélinni og setjid i skdl.

2 stk. hamborgarabraud
2 stk. bananar

2 box jardarber

1 msk. flérsykur

Setjia 2 msk. af hnetusmjor-
inu i midja samlokuna. Skerid
bananana og radid peim ofan
& hnetusmi|orid. Lokid samlok-
unni. Smyrjid samlokuna med
smjéri undir og ofan 4. Setjid
samlokuna i heitt samlokugrill-
id i 3 min. Radid jardarberj-
unum ofan & samlokuna og
dustid sma flérsykur yfir med
sigti.

Sukkuladihnetu-
smjorssamloka
med banana og
jardarberjum




LINDBERG™

Optical Studio

SMARALIND « LEIFSSTOD * KEFLAVIK




anhaldi fyrir veturinn. I flik-
inni er mikid notagildi og haegt
er a0 klaeda hana upp og nidur
eftir tilefni. Buxurnar virdast
henta 6llum aldurshépum en p6
i mismunandi dtfeerslum. Allir
settu ad geta nytt sér trendid,
sama hvada hlutverki vid gegn-
um { samfélaginu. Paradu paer
vid prjoénapeysu og groéfa ské
eda strigaské i hversdagsleik-

Elisabet Gunnars
|' trendnet.is
.

Pbao er ein flik sem vid preyt-
umst ekki & i fataskapnum -
ledurbuxur. Ef pud att paer ekki
til b4 eettu peer ad vera naest-
ar & innkaupalistanum. Trend-
i0 hefur haldist lengi inni
og virdist ekki vera 4 und-

2 wsiivon

MAN.-FIM.
kl.21:30 a
Gullstédinni

Allar seriurnar af Klovn eru komnar a

St6d 2Marapon. Njottu pess ad horfa a patt
eftir patt af faranlegu grini pegar pér hentar. 1_000 kist. §
A af sjonvarpsefni
B\ 4 Maraponinu.

365.is | Simi 1817 365

anum en dragdu fram heelana
og skyrtu fyrir finni tilefni.
Hvernig sem pu kleedir pig
vid peer b4 er petta flikin sem
gefur okkur betta extra sem vid
leitum eftir i ldkki. Petta snyst
um ad finna par sem hentar
binum vexti og blanda pvi vid
topp og ské sem gefa okkur 1étt
og snyrtilegt lukk.

Ledurbuxur eru ein af beim

i “1 |
ek

flikum sem hatiskan bland-

ar inn i fatalinur sinar hvad
eftir annad. b6 linur honnud-
anna breytist eftir timabilum
béa virdist pessi flik alltaf na ad
halda sér 4 p6llunum.

Urvalid hér 4 landi er mikid
bessa dagana og hér fyrir ofan
eru hugmyndir Gr mismunandi
verslunum. Er petta si flik sem
fer aldrei ut tisku?

Ag

F
Ty

Y

Ledurbuxur eru ein af peim flikum sem hétiskan blandar inn i fatalinur sinar hvad

eftir annad.



Happy Calm Focused

Nytt baetiefni loksins faanlegt 4 islandi

CHOICE

supplement

THE BRAIN SUPPLEMENT JMENICA LOVERS

R

- 4CF

SRSy - calm - focused
_ Ak

HCF;

happy - calm - focused' & '

HCF er 100% nattdrulegt og samanstendur af aminésyrum og Getur aukib orku Og einbeitingu
fidlvitaminum i akvednum hlutféllum sem er afrakstur margra ara
préunar. Radlagdur dagskammtur eru 3 hylki & dag @ morgnana c.a Getur aukio framkvaemdaglebi 0g framtakssemi

halftima adur en bordad er til ad tryggja fulla virkni.

Getur minnkad einkenni ofvirkni og athyglisbrests (ADHD)

Mikid af itarefni, innihaldslysingar og fleira asamt reynsluségum

Getur aukio prek og hjalpad vodvauppbyggingu

6hadra notenda ma finna inn a opinbera vef HCF -
www-happycalmfecused.com Getur haft réandi og slakandi verkun

Ef farid er inn & vef Amazon og slegid inn HCF til leitar ma finna fjélda Getur b%tt Skap
umsagna notenda um véruna sem eru ad mestu leyti mjog jakvaedar.

T Wonderbul Product! Amaring Resalts!
By Lana M Barkem on March 8 2015

Wi FooMe HCF 13 A Five.Star Mood Boosis .

By Pinils Sig8 TOP 1800 REVIDAER on Movember 14 2914 1 “Eg vard vor vio ad skapid batnadi til muna fljdtlega eftir ad ég
byrjadi ab nota HCF. Eg hafdi meiri mun meiri orku i vinnunni, svaf
betur a neeturna og fannst ég vakna mun uthvildari @ morgnana.”

Reynslusdgur nokkurra peirra sem hafa préfad HCF a islandi:

frir i CALL HAPPY and FOCUSED thurmbs WAY, WY, WAY LP
By PBrildtice TOF 68 REVIEWES o0 Augeal 31 2014

“Mikiu meira orka yfir daginn — betri svefn, og gladari i bragd. Eg
fann ahrifin & 66rum degi. Myndi ekki hika vid ad kaupa HCF aftur.
Onnur dvaent ahrif sem ég fann fyrir er ad sinadréattur sem ég hef
verid med [ fotleggjum arum saman hvarf fljdtlega eftir ad ég byrjadi
ao nota HCF.“

WRrErrer D absolutely can't live without this! My mood has improved so much!
By MySiylaSood on Juns 3 2015 A

TR Whees has this been all my Hisl?
By Handohlanos on March 30, 2015

HCF hefur verid Editor’s Pick 4 ar i r6d af vefsveedi sem metur virkni

yfir 3000 feedubdtarefna L “Eg byrjadi ad finna fyrir aukinni orku og einbeitingu eftir um pad bil
HCF Happy, Calm & Focused Review eina viku, sérstaklega siddegis. Mér finnst audveldara ad halda
oy T S framkvaemdagledi fram eftir kvéidi. Einnig finnst mér svefninn hafa
Edioe's, Reweew 4 55 [ draririrss . batnad. Mér finnst ég na dypri svefni og finnst ég eiga audveldara
w med ad vakna eftir 7 tima svefn. Eg tdk eftir breytingum & svefni eftir
Lo e Pl R o = o - 4 daga og aukinni orku eftir u.p.b viku tima.”

Utsolustadir:
Lyfja, Lyf&Heilsa, Heilsuhusid. Lyfsalinn Glaesibae, Blématorgid - Blémavali, Lifandi Markadur, G6d heilsa, Gards Apétek, Borgar Apotek, Fraeid Fjardarkaupum, Heilsuver.



VEFSIDAN LIFEAFTERDEATH.COM

Er lif eftir daudann?
Hvernig tala trdarbrogd um

handanheim?
\-U-’ Margir velta pvi fyrir sér hvort lif sé eftir daud-
\./ ann og hvad verdi raunverulega um sdlina
ad likamsvist lokinni. Hér er ymsum spurning-
um svarad og skodad hvernig 8lik troarbrégd
og miklir hugsudir likt og Deepak Chopra taka
& endurholdgun og lifi eftir daudann. Einnig
md lesa frasagnir félks sem var vid daudans

Iquarterlifepoetry dyr og var endurlifgad og hvernig er haegt a8
i Ali G da ad greftrun og fragangi likamsleifa.
Fyndin sméaljéo stan 9 g fragang

Stilkan & bak vid Quarterlifepoetry
er baedi skemmtilegur penni og
teiknari en hdn semur stutt [j63 vid
myndirnar sem hin teiknar og hitta
peer oft naglann & héfudid. Stund-
um er petta éttalegt bull en hver vill
ekki sma bull i sitt lif svona 63ru
hverju?

facebook

seems {o be largedy 3 matter of
o after otbers have el go

- Wilitase Feather

-'l:-:m';‘::n-- .- = .
/KeepInspiringMe
Stundum vantar huggunarord eda
hvatningarord inn i daginn og pvi
er pessi sida snidin fyrir notend-
ur fésboékar. Allskyns falleg ordatil-
taeki er hér ad finna og haegt er ad
breida 0t gledi og visku & hverjum
einasta dagi.

na’mékei()
-

Alltaf frabeer
arangur a TT!

/intuitive_souls
Hlustadu a eigin innsaei

Viltu lettast, styrkjast-og losna ur vitahringnum?

heilsu, baedi likamlega og andlega,
og hér eru r&d undir rifi hverju.
Baedi md finna matveeli og uppskrift-

y 1 4 L o a
ir sem eiga ad auka vellidan, auk
tilvitnana og réda um hvernig megi
stilla innsaeid og leera ad taka betur )

eftir pvi og hlusta & pad.

APP VIKUNNAR Alltaf frabaer drangur 4 pessum sivinsaelu adhaldsnamskeidum.

: Matarae0i, lifsstill og likamsraekt tekin fostum tokum.
Veburspa 2

Ny TT namskeid hefjast 16. november ©

A o & B . -

e e Innritun er hafin!

o Nanari upplysingar i sima 581 3730 og a jsh.is
Vedurstofan i simann

NG er kominn s& drstimi sem pad
er vissara ad vita hvernig vedrid

er pegar mikid liggur vid eda A , "

begar ferdast er um landid. Pad dkm'li’l I _

er alveg hreint émégulegt ad fest- (l/ 2 Okkw G LIKAMSR fEKT

ast einhvers stadar uppi & heidi ad

éporfu. App vikunnar er fré Vedur- leggur linurnar

stofu Islands og er ékeypis. Petta

er app sem allir seftu a8 hafa sem Lagmiila 9 « 108 Reykjavik * Simi 581 3730 * jsb@jsb.is » www.jsb.is

bia i landi par sem vedrid er sifellt
ad breytast.




