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Pad var svakalegt fjor & Slippbarn-
um & Marina-hételinu & laugardags-
kvoéldid. Nafnarnir Bjorn Leifs-

son, eigandi World Class, og fyrrum
fyrirseetan Bjorn Sveinbjornsson,
sem starfar i dag sem framkvaemda-

Magnus og Hallgrimur Helgason.
MYNDIR/SIGURJON RAGNAR

FRZGIR | UTGAFUHOF!I

bad var glatt a hjalla i glasilegu hofi sem haldid var i
Eymundsson Austurstraeti pegar ny bok Magniisar Orra
Schram alpingismanns, sem ber heitid A timamotum,

» & Sja nanar a visir.is/lifid

Eirikur Bergmann og Helgi Hjorvar.

Rjémakaramellu
og sukkulaoi
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Komdu a neesta
kaffihus Te & Kaffi og
bragdadu hressandi

vetrardrykki. i
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www.teogkaffi.is
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TE & KAFFI

Ellert B. Schram og Ossur Skarphéd-
insson voru katir.

stjori Ntc, skemmtu sér vel dsamt

2 nokkrum félégum & medan eigin-

konur peirra, Hafdis Jonsdéttir

; 0og Svava Johansen, spiludu

~ saman golf i atldondum. P& matti
einnig sja listakonuna Elisabetu

i vikunni.

segir Linda.

BETRI SAMAN EN HVOR i SINU LAGI

| Karen Lind
Témasdottir

0,

,Vid hofum badar verid ad blogga hvor i sinu horninu
i langan tima. Sidurnar voru badar mjog vel lesnar en
vid vorum einhvern veginn ad missa mattinn — pannig
ad vid akvadum ad sameina krafta okkar og opna
nyja og ferska sidu,“ segir Manuela Osk Hardardottir
spurd um nyja bloggsidu hennar og Karenar Lindar
Toémasdottur, m-x-k.com sem for i loftid i vikunni.

,Vid erum bunar ad vera nanar vinkonur i mérg ar
og pratt fyrir ad vera likar um mjog margt pa héfum
vid einnig olik dhugamal. Til deemis hefur Karen
mikinn ahuga a heilsu og likamsreekt en tiskan a hug
minn allan. Vid erum sannfeerdar um ad vid séum
betri saman en hvor i sinu lagi.”

AEtla peer vinkonurnar adallega ad skrifa um allt
sem peim finnst skemmtilegt, ahugavert og spenn-

Linda Pétursdéttir, Ung-
frd heimur arié 1988.

,Pad var audvitad gaman ad
hitta pessa merkilegu konu og
ekki sidra pegar hun sagdist
vilja koma i Badhusid mitt naest
pegar hun keemi til landsins,*
segir Linda Pétursdottir sem
spjalladi vid Yoko Ono i Horpu

Nu stendur meistaraman-
udur yfir. Hefur pu sett pér
markmid pegar kemur ad
heilsunni i oktéber? ,Eg er
mjég medvitud um ad lifa heil-
brigdu lifi enda hef ég lifad og
hreerst i pessum heimi til fjiélda
ara og finnst alltaf jafn gaman
ad vinna vid ahugamalid mitt.
Eg setla mér ad halda afram
nu sem endranaer ad huga ad
mataraedinu og hreyfingu og ekki sidur ad hugsa um
andlegu heilsuna en hun er vissulega einn pattur sem ekki ma gleyma.

- - Ja, svo aetla ég ad vera duglegri ad gefa mér tima til ad lesa meira,“
Katrin Juliusdoéttir og héfundurinn.

Asberg, liésmyndarann Berg-
ljotu Porsteinsdéttur, Reyni Loga
Olafsson, sem landadi titlinum
Herra island arié 1997, og Gud-
vard Gislason sem er betur
pekktur sem Guffi kokkur.

Linda P og

Yoko Ono

Manuela Osk
Hardardottir

andi en flokkarnir & sidunni eru tiska, heilsa, speki,
slidur, vidtol, heimili&hdnnun og svo MXK-flokkur,
par sem vid paer munu setja persénulegar faerslur
inn, en pannig voru gémlu bloggin peirra byggd upp.
»Vid viljum halda pvi persénulegu.”

Auk pess ad blogga stundar Manuela nd nam i
Husmeaedraskolanum. ,,Pad ma vel vera ad namid i
HMS komi vid sdgu & blogginu, enda svo rosalega
margt skemmtilegt sem gerist par. Eg er alsael med
ad hafa drifid mig pvi par fae ég frabeeran félagsskap
og otrulega gagnlega leidsdgn i praktiskum hlutum
sem manni eru bara pvi midur ekki medfeeddir. Pad
var aldeilis ekki leidinlegt ad koma heim med bleikan
prinsessukjol handa déttur sinni sem ég saumadi
alveg sjalf,” segir Manuela ad lokum.
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Libresse og Bleika slaufan



4 o LiFID 12. OKTOBER 2012

Stofan hja Léu er hlyleg og pad sama & vid husid eins og pad leggur sig.

¢ I
ROSEBERRY
Oflugt gegn
bl6drubdligu

Sterk privirk trénuberjablanda
2-3 toflur fyrir svefn

Feest i apotekum, heilsubtidum og
i heilsuhillum stérmarkadanna
www.gengurvel.is

Léa Pind tekur & moéti Sindra & St6d 2 annad kvold.

LOA PIND HEIMSOTT

Fréttakonan Léa Pind fréttakona byr i fallegu, skandinavisku hasi i Gou-
gotu i litla Skerjafirdi i Reykjavik asamt eiginmanni og tveimur sonum.
Léa leggur mikla aherslu a ad heimilid sé paegilegt og vill sem minnst af
styttum og 6drum finum hlutum i kringum sig. Sjonvarpsmadurinn Sindri
Sindrason heimsakir Lou i pattinum Heimsokn sem er i opinni dagskra
strax ad loknum kvoldfréttum a St6d 2 annad kvéld.

Utsala

Utsalan er hafin
hia Textilline
Oll efni 4 1000-1500 kronur.

textilline

Laugavegi 101.
Simi 552 1260.
Opid fra 10 - 18.

HAMINGJUHORNID

Loa Fatumata Einarsdottir 26 ara

GOD LIKAMSR/EKT TEMIR HUGANN

Starf: Eg er verkfraedingur
og starfa sem sérfraedingur &
gaedasvidi Noa Sirius.

Hvad gerir pu til ad teema hug-
ann eftir erfida vinnuviku? Mér
finnst gott ad teema hugann
med pvi ad stunda gdéda og 6fl-
uga likamsreekt og hef verid
tidur gestur i Crossfit Reykja-
vik. Eg er samt pannig ad ég
tek sjaldnast vinnuna med mér
heim og eftir erfidan vinnudag
er nog fyrir mig ad setjast Ut i
bil i lok dags og pa er hausinn
kominn i eitthvad annad.

Hvernig hledur pu batteriin?
Med pvi ad eyda géddri stund
med kaffibollanum minum.

Hugleidir pu eda notar pu
adrar adferoir til ad raekta hug-
ann? Eg hef ekki préfad neinar
proéadar hugleidsluadferdir en
€g & pad engu ad sidur til i

ad detta i alls konar peelingar
begar ég er a ferdinni og skil
bilinn eftir heima. Pegar madur
losnar vid umferdarstressid a
hugurinn pad til i ad fara a fullt
0g pba sérstaklega med videig-
andi tonlist i eyrunum. Eg gerdi
mikid af pessu pegar ég bjé i
Kaupmannahofn, enda for ég
allra minna ferda ymist fétgang-
andi, hjolandi eda med almenn-
ingssamgongum — undantekn-
ingarlaust med Ipodinn med-
ferdis.

MYND/BERGLIND BJORNSDOTTIR
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SEM MEST PEGAR MER LIBUR

Pdrunn Antonia skaust hratt upp a stjornuhimininn hér a landi eftir ad hafa verid bisett i London um nokkurt skeid. Hiin r&dir medal annars samband
sidum bladanna fyrir skommu. Lifid kynntist pessari hafileikariku og duglegu konu adeins betur og forvitnadist um ratur hennar.

"-l '.I? |

PORUNN ANTONIA
MAGNUSDOTTIR

ALDUR: 29 ara.

STARF: Songkona, sjonvarpskona,
stundum leikkona.
FJOLSKYLDUHAGIR: Eg 4 niu systkini,
tvenna foreldra, eitt hiisgagn og fullt
af kjolum. Eg er natthrafn, glysgjorn,
heidarleg, med bullandi athyglisbrest,
er fullkomlega 6fullkomin og hef
gaman af lifinu.

AHUGAMAL: Eg elska tonlist, vini
mina, mexikdskan mat, Reykjavik,
kvikmyndir og sjonvarpspztti um
fijoldamordingja og mafiuna, vintage-
pelsa, Kaliforniu, sélskin og gledi.
MORGUNMATUR: Kaffi, ferskir avextir,
jarnmixtira og aloe vera-safi.
TONLISTIN: Allt nema djass.
TIMARITID: Lifandi visindi og Vogue.
HONNUBURINN: ELLA , YR, Helicopter,
Forynja, E-Label.

FYRIRMYND: Sterkar og fallegar
konur sem eru gddar vid adrar konur.
Mamma min, stjipmamma min, amma
min, systur og vinkonur.
FRAMTIDARDRAUMUR: A4 lifa Iifinu
lifandi og sja ekki eftir neinu.

Hvar ertu alin upp og hvar liggja
reetur pinar? Eg 6lst upp i vestur-
baenum med fallegu mémmu minni
og eldri brédur. Eg eyddi mérgum
stundum hja d&mmu minni og afa
4 Seltjarnarnesi og um helgar hja
pabba minum. Pabbi og mamma
skildu pegar ég var priggja ara en
ég lit @ pad sem blessun pvi ad
pau kynntust bzedi astinni i lifi sinu
eftir pad og ég eignadist yndislegan
fésturpabba sem heitir Pérhallur Sig-
urdsson og dasamlega fosturmémmu
sem heitir Jenny Borgedottir og
greeddi & pessu fullt af nyjum syst-
kinum og vid erum oll i g6du sam-
bandi.

Poérunn var
akvedin i ad
verda prinsessa
eda fegurdar-
drottning pegar
han var litil.

pessu annars frabaera timaskeidi.

CHELLO CHELLY

SI'NNLNIYd

Graenn an
Soja

B Raudur fyrir konur
yfir fimmtugt undir fimmtugt

CHELL

o
=

Nittiiruleg lausn d
breytingarskeidinu

facebook:

Chello fyrir n
breytingarskeidio &5

Chello faest i heilsubtidum, apotekum

og heilsuhillum stérmarkadanna

Hitakof - Svitakoft

Hita- og svitakof er oft fylgikvilli breytingarskeids kvenna

Chello hefur beett lidan fjolda kvenna a
Chello er nétturulegt efni og faest i premur tegundum:

CHELLG

=

M Blar fyrir konur

¢4 IEID

www.gengurvel.is

Hvernig barn varstu? Eg var uppataekjasém, misik-
Olsk og gladlynd sem barn og hef vist ekki mikid breyst.

Hverjar eru fyrstu a@skuminningarnar? Mamma
ad syngja mig i svefn i herberginu minu & Skelja-
grandanum, ég ad kura mig i mjuka flauelinu i gitar-
tésku pabba mins og ég ad prakkarast eitthvad med
Badda brodur inni i eldhusi ad herma eftir strumpunum
og gera galdramixturur i eldhtisvaskinum par sem 6llu
var til tjaldad - fra Lysi til upppvottalagar.

Naudsynlegt ad taka sig ekki of hatidlega

Stjarna pin reis vaegast sagt hratt eftir ad pu fluttist
heim til islands eftir langa dvél erlendis. Hvernig
aexladist petta allt saman? Eg hef unnid ad musik til
margra ara, adallega erlendis, og lét litid a mér bera
hérlendis adur en ég foér ut. Pegar ég svo flutti heim
fyrir nokkrum arum akvad ég ad snua mér ad sjon-
varpspattagerd og fér ad leika i Steindanum okkar og
adstodadi vid framleidsluna. Vid beettist svo Tynda kyn-
sl6din med Birni Braga og Nilla pannig ad hlutirnir undu
hratt upp & sig. Svo kynntist ég gédum vini minum,
honum David Berndsen, og vid gerdum saman plétuna
Star-crossed.

Manstu hvad pu atladir ad verda pegar pu yrdir
stér? Eg var hardakvedin i pvi ad verda prinsessa eda
fegurdardrottning og ad eiga gullkjol og gullsko.

Hver myndirdu segja ad lykillinn ad velgengninni
vaeri? Velgengnin er afrakstur mikillar vinnu en pad er
ad minu mati mjég mikilveegt ad hafa gaman af pvi sem
madur gerir og gera alltaf sitt besta. Svo er lika naud-
synlegt ad taka sjalfan sig ekki of hatidlega en bera a
sama tima virdingu fyrir sjalfum sér, vita sin takmork
og ad trua 4 sjalfan sig.

Lykillinn ad elska folk eins og had er

Nu er pabbi pinn, Magnis P6r Sigmundsson, tén-
listarmadur. Haféi hann mikil ahrif a leid pina i lif-
inu? J4, tonlistin er svo sannarlega i bl6dinu og ég og
pabbi minn erum mjog tengd i gegnum hana. Hann
hefur verid mér mikill kennari og vid stydjum hvort

annad heilshugar i peim malum. Vid héfum okkar sam-
starf pegar ég var unglingur, ég hef alla tid skrifad mikid
af l6gum og ljodum en vegna pess hvad ég er mikill
sveimhugi pa var petta oft & tidum frekar 6skipulagt allt
saman og pabbi for yfir stilabaekurnar med mér og vid
pusludum saman fyrstu ténverkunum sem komu svo a
fyrstu soloplétunni minni Those Little Things sem kom
Ut pegar ég var &tjan ara. Eg ber mjég mikla virdingu
fyrir pabba sem manneskju og sem listamanni og vid
eigum mjog fallegt samband og erum a svo margan
hatt einstaklega lik. En pad sem mér pykir veenst um
er pad ad hann ber mikla virdingu fyrir mér sem baedi
texta- og lagahéfundi og leitar til min til pess ad fa alit
4 sinum verkum. Eg er einstaklega heppin med sam-
band mitt vid alla foreldra mina en pad er ekki sjalf-
gefid, pad hefur audvitad gengid &4 ymsu eins og i 6llum
fidlskyldum en lykillinn er ad elska félk ndkveemlega
eins og pad er og pad sakar ekki ef madur laerir ad
taka leidsogn fra folkinu sem elskar mann sem mest.

A alltaf hlut i mér

Nylega slitnadi upp Gr sambandi ykkar Agusts
Bents en eins og alpjéd veit pa vorud pid saman
um nokkurt skeid. Var pad erfid upplifun? Pad er
audvitad alltaf erfitt pegar leidir skilja eftir morg ar, en
ég horfi til baka med virdingu og ast og félk sem madur
elskar & alltaf hlut i manni p6 svo ad sambandid hafi
ekki gengid upp.

NG er island litid land og pid aberandi baedi -
var erfitt ad heetta saman opinberlega? J&, pad
var frekar surrealiskt ad sja sambandsslitin a forsidu
slidurblada, en ég hld bara ad pvi, pad hefdi nu verid
hzegt ad birta betri myndir af okkur fyrst vid vorum
komin aftur & markadinn. Pad er tilgangslaust ad vera
ad peela i pessu. Forsida dagsins i dag verdur i ruslinu
4 morgun (nema & hargreidslustofum sem geyma ol
g6émul bldd). C'est la viel

Hvada eiginleika parf madurinn sem pu fellur fyrir
ad bera? Eg fila alvoru karlmenn sem geta fengi® mig
til ad hleeja, vita hvad peir vilja, eru hreinir og beinir

og eru ek
ina. Alphe
havaxnir
ad virda r
passa inn

En aftu
lendan m
satt 4 isla
fa vidurke
markhopi,
lika.

Pu bjos
sérdu fyr
hef alltaf
ad koma
sé alveg f
i framtidil
reikar oft
par aftur,
Angeles.

Er pinu
tok akvor
ad jélum
skjanum &

Hver ei
form pitt’
inniené
og slikt el
vorur og k
fisk og dre
ar i ballett
finnst mér

Eg lenti
jafna mig
get. Svo t
ad &g ney

Starf si

Framha
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Nyr maskari fra Max Factor.

Eg é baa til aa Semja mESt af Veldu maskara eftir pinum augnlit.

Orsmaar spegil 6reindir fanga

sslit sem voru aberandi 4 for- té“llSt begal‘ mél' |i6ur |"a pé gésiéqg gn?urlfasta I:?vibe}ng_ig ad
. r . . inn nattarulegi augnlitur virdist
er eins og skaldagydjan banki | birarogtaiegr

upp a og pad er mjog laknandi

ad semja um hlutina.
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EGF HUDVORUDAGAR | LYFJU
12. OG 13. OKTOBER

EGF hudvérurnar eru afrakstur islenskrar
nyskdpunar og visindarannsokna. Paer innihalda
EGF frumuvaka sem studlar ad endurnyjun
hudarinnar og gefur henni frisklegt yfirbragd

MYND/ANTON BRINK
ki med eitthvad vesen og dramatisera hlut-
|

. male typur. Svo er ekkert verra ef peir eru
g myndarlegir og audvitad verdur sa madur
nig og elska nakvaemlega eins og ég er og

i mitt lif. i '
r ad framanum, aetlar pu ad herja a er- '@ EGF

arkad med nyju pl6étuna pina? Eg er mjog F -

ndi akkudrat ntna en pad er alltaf gaman ad . HUﬂN-“Enl NG

nningu fyrir bad sem madur gerir fr4 breidari ﬁ EGF BAKAGEF SN D ST THEIANDS
. . . . g TR B Py L AN

“draumurinn er ad koma pl&tunni Gt erlendis D A G K’ R E M

t lengi erlendisl— leitar hugurinn oft Gt e@a . STYRKIN DG NAERE HUDMA - mjif%ﬁr_f i

r pér ad bua a Islandi um 6komna tié? Eg i I D6 GETA PALLIGM AFEMD

verid halfgerdur sigauni. Mér finnst gaman
3 nyja stadi og kynnast nyju folki pannig ég
yrir mér ad bla einhvers stadar i Gtldndum
ni. Eg bjé i London i sj6 ar og hugurinn
il baka en ég er ekki spennt fyrir pvi ad bua
ég er meira spennt fyrir New York eda Los

samstarfi vid Tyndu kynslédina lokid? Eg
dun um ad einbeita mér ad tonlistinni fram
/egna anna Ut af plétunni, en ég mun sjast a
ftur bradum.

r galdurinn a bak vid gleesilegt likamlegt
? Eg & granna foreldra pannig a8 genin spila
g borda ekki hveiti pannig ad kex og braud
- ekki & bodstélum. Svo fordast ég mjolkur-
orda helling af &voxtum, mikid greenmeti og
skk vatn i stadinn fyrir gosdrykki. Eg var i niu
og by 6neitanlega vel ad peim grunni og svo
- gott ad fara i sund og joga.

reyndar i bilslysi i fyrra sem ég er enn pa ad
eftir en ég reyni ad hreyfa mig sem mest ég

jalpar til ad ég hef aldrei tekid bilpréf pannig
dist til ad labba allt sem er gott fyrir linurnar. LY FJA
’ngkonunnar fer fram a dliklegustu timum

- Lifi8 heil

KAUPAUKI

Kaupaukinn® er pinn ef keyptar eru
EGF hudvérur fyrir 5.900 kr. eda meira

* Takmarkad magn

d 4 sidu 8
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Framhald af sidu 7

soélahringsins, hvernig gengur pér ad halda
bér i likamlegu og andlegu jafnvaegi? Eg
spila mikid seint a kvéldin og minir vinnutimar
eru vaegast sagt reglulegir. Pad er pvi audvelt
ad ofkeyra sig ef madur passar sig ekki, en ég
hugsa vel um sjalfa mig og veit min takmork.

Getur lika samid pegar henni lidur vel

Tonlistin pin er ,feel good* tonlist, lidur pér
eins og bu syngur? Eg & pad til ad semja
mest af ténlist pegar mér lidur illa, pa er eins
og skaldagydjan banki upp & og pad er mjog
leeknandi ad semja um hlutina. Stundum veit
ég ekki hvadan hugmyndirnar ad 16gum og
textum koma, petta bara rennur i gegnum mann
sé madur stilltur inn & pessa tidni. En pad sem
ég hef verid ad proska mig i undanfarin ar er
ad semja ekki bara pegar madur dettur i van-

lidan. P& & listamannsedlid i manni til ad bregda
fyrir mann faeti og pa er haetta & ad madur fari
ad skapa neikveedar adsteedur i lifi sinu til pess
ad semja sig svo Ut dr. Eg hef unnid héréum
héndum vid ad temja petta edli og ndna get
ég lika samid pé mér lidi vel og ég held ad pad
heyrist & nyju plétunni minni Star-crossed.
Eitthvad ad lokum? Naest & dagskra hja mér
er ad gera myndband vid nzesta lag af plétunni
sem heitir Electrify my heartbeat dsamt vin-
konu minni og snillingnum Péru Hilmarsdéttur
en ég er nokkud viss um ad hun eigi eftir ad
60last heimsfreegd fyrir vinnu sina. Tokur hefj-
ast 4 pridjudaginn og ég réd vinkonur minar i
flest storf pvi ég & svo faranlega heefileikarikar
vinkonur. Silvia Lovetank listakona sér um list-
reena yfirsjon, Helga Lilja ( Helicopter ) og Sara
Maria ( Forynja ) um buninga, Harpa Karadottir
um make-up pannig ad po6 petta verdi erfidis-
vinna ég get ég ekki bedid eftir ad skapa eitt-
hvad 6gleymanlegt med pessum fagra hép.

5

Poérunn Antonia hefur nég ad gera pessa dagana.

" 4

&

MYNDIR/ANTON BRINK

| ”@W /4 Dosunney Anlodn

Dagarnir minir eru aldrei eins og ratinan
litil vegna pess hve dlik verkefnin eru sem
ég tek ad mér. Til demis var dagurinn i dag

svona:

Vaknadi i morgun klukkan 11
/[0 af pvi ad ég for mjog seint
ad sofa. Eg er ad koma mér fyrir i nyrri ibid
pannig pad er gott ad nota naeturkyrrdina til
ad dullast i ad koma sér vel fyrir. Setti Elvis
Presley & foninn medan ég kikti & Gmail, var
adeins a Facebook og Instagram og hringdi
i vinkonur minar til ad hleeja mig inn i daginn

medan ég hellti upp a kaffi.
For i sturtu og hoppadi i

a;a nokkrar budir til ad finna fot

fyrir myndatoku. Taladi vid pabba minn i sim-
ann og lofadi ad kikja til Hver6 um helgina.

Meetti i myndatékuna og for
30/5 i ,make up“ og pésadi svo
myndunum & Instagram & medan ég puldi
upp reglur i hausnum sem ég hafdi heyrt
kastad fram af Tyru Banks i America’s Next
Top Model. Hokuna nidur, bein i baki, brosa
med augunum og svo framvegis.

Maetti mjég uppstrilud eftir

/.5.00 myndatékuna & Kaffivagninn

ut & Granda med helling af budarpokum sem
er pottpétt ekki algeng sjén a pessum sléd-
um. Par fundadi ég med vinkonum minum,
Poru Hilmarsdéttir leikstjéra og Sylviu Love-
tank listakonu um myndbandid mitt sem

vid erum ad fara ad taka upp i naestu viku.

Fékk mér kaffi og fattadi ad ég hafdi gleymt

ad borda, meikadi ekki raekjusamloku med
maej6 og for & Vegamét og nadi mér i fisk
dagsins eins og svo oft adur og hélt & vinnu-
stofu vinkonu minnar i &framhaldandi par
sem vid forum yfir videoplon. Settist a stol
sem var brotinn og datt & rassinn.

Meetti i kvedjuparty a Danska
moa barinn til Sunnu vinkonu minnar
sem er ad fara i heimsreisu eftir tvo daga.
Eftir halfan litra af bjor var ég farin ad ihuga

ad skella mér bara med. Rolti svo heim i nyju
ibudina og spjalladi vid mémmu mina i sim-

ann 4 leidinni.

AEtladi ad fara i hot joga en
/«00 for ekki. Eg hugsadi um ad
fara i sund en nennti ekki heldur fér heim ad
klara ad senda nokkur email. Kvoldid er enn
pa 6radid en ég kiki kannski i heimsékn, fer
kannski Ut ad labba og er med nyja diskinn
med Feist i greejunum og hugsa hvad aetli

gerist & morgun.

Var preytt og pzeldi i ad fara
3.30 ad sofa en vard svéng og
saud mér brokkoli med ostrusésu. Pad er ein
af mérgum midnaetursnakksuppskriftum sem
ég hef neydst til ad blanda saman vegna

matarskorts i isskapnum minum.
Gaf undan natthrafnaedlinu

240 og kikti & Sylviu vinkonu &

vinnustofuna hennar, sem er tveimur hisum
fra mér, i spjall og horfdi a hana mala medan
ég kikti & antikhisgdgn & netinu til ad fa
hugmyndir fyrir nyja heimilid.

Fjoldi pekktra vorumerkja:

Nike « Adidas « Didrikson « Champion « Roxy « Speedo - Seafolly « Arena
Lara « Levis  Lee « lUrangler « Boswell « Lindbergh « Shine « Sixmix « Imac
Bullboxer « Kaffe « Ueto « B young « Dasis « All saints « Fransa - ... og fl.

HUAR ANNARS STRBAR FERDU ALLT AD
80% RAFSLATT FRA UPPHAFLEGU UERBI!

Fylgstu med okkur a Facebook!

Radandi - auglysingastofa ehf




AUGLYSING: KASTANIA KYNNIR

KASTANIA
FAGNAR

HAUSTI

| KASTANIU ad Hofdatorgi fast fylgi-
hlutir sem tekid er eftir. Pr Bryndis
Bjorg Einarsdattir og Olina J6hanna
Gisladattir velja pa inn af kostgaefni.

KASTANIA fagnadi hausti med vidskiptavinum &
doégunum. ,,Vid bjodum poéstlistavinum okkar reglu-
lega ad vera fyrstir til ad skoda nyjar vorur og ad
piggja léttar veitingar en pad er einn lidur i pvi ad
veita g6da og persoénulega pjonustu,” segir Bryn-
dis Bjorg Einarsdéttir, sem rekur verslunina asamt
Olinu J6hdénnu Gisladéttur.

Par er 16gd ahersla & fylgihluti sem tekid er eftir.
»Vid erum yfirleitt med 6rfa eintdk af hverjum hlut
og faum nyjar og spennandi vérur med mjog reglu-
legu millibili.“ Verslunin er stadsett ad Hofdatorgi
en par rikir huggulegt andrimsloft og gé& stemn-
ing. ,Hér eru veitingastadir og kaffihus allt i kring,
medal annars Hamborgarafabrikkan, islenska kaffi-
stofan og Happ, og er tilvalid ad lita vid og gera
sér gladan dag.“

Haegt er ad skré sig & postlistann & www.kast-
ania.is. Verslunin er sdmuleidis &4 Facebook.

herra.

Litrikir og
flottir silkiklatar
fra Plomo o
Plata ar hageeda |
itolsku silki.

Adislegar toskur, skyrtur og silkibolir fast i urvali.

{ versluninni faest
hasilmur fra
Marc Jacobs.
Soémuleidis ilm-
kerti og stra fra
Millefiori Milano.

Saensku TRIWA-Urin hafa slegid i gegn um allan heim. Pau eru bzedi fyrir domur og  Postlistavinum verslunarinnar var bodié ad koma og skoda ) Slé nénar é VISIr Is/llfld

nyjar vorur og piggja léttar veitingar.
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Arnar Grant maelir med pvi ad folk setji sér langtimamarkmid.

VID ERUM AD
KYNNA HAMARK

FJORAR LJUFFENGAR BRAGBTEGUNDIR

HAMARK HRAUSTUR LIKAMI - HEILBRIGD SAL ! . I

MIKILVGT A
VELJA SER RETTU
HREYFINGUNA

Med haustinu fyllast likamsrektarstodvarnar af folki sem
prair betri og battan lifstil. Arnar Grant einkapjalfari veit
eitt og annad pegar kemur ad pvi ad pjalfa sal og likama.

Markmid
Skrifadu heilsumarkmid pin nidur og
komdu peim fyrir par sem pu sérd
pau daglega, til deemis a isskapinn.
»Min reynsla er st ad best sé
ad setja sér langtimamarkmid til
6 manada i einu og ef markmidid
er ad minnka fituprésentu og létt-
ast, midum vid ad 10% af likams-
pyngd tapist & pessum tima. Pessum
6 manudum er svo skipt nidur i 6
skammtimamarkmid. Sem deemi ma
nefna ad kona sem er 75 kg og hefur
sem markmid ad losa sig vid 7,5 kg
a 6 manudum, er pa med manadar-
markmid ad losna vid 1,25 kg 4 man-
udi. Ef markmidid er ad baeta & sig
védvamassa er notud sama taekni.
Med haefilegum skammtastaerdum
af hollum mat, g6dum naetursvefni
og hreyfingu aetti félk ad sja arangur
innan skamms tima. Til ad byrja med
er haefilegt ad aefa prisvar sinnum i
viku og meeli ég med zfingum annan
hvern dag til pess ad na ad hvilast
vel & milli afinga.

Hreyfing
Fyrir f6lk sem er i sl&emu formi er
best ad efa annan hvern dag fyrstu
vikurnar. Fyrir félk sem er ad fara i
gang aftur eftir hlé er best ad aefa tvo
daga og hvila einn og svo framvegis.
Ad velja sér réttu hreyfinguna
er mjog mikilveegt. Folk sem er 10
kg eda meira yfir kjérpyngd eetti til
deemis alls ekki ad hlaupa til pess
ad létta sig. Hjoél, sund eda lyftingar
myndu henta mun betur.

Lédalyftingar

Eg er mjog hrifinn af 168alyftingum.
Lédapjalfun er i raun aheettu-
minni en flestar adrar iprottir. Lyft-
ingar par sem full hreyfing er gerd
med pyngdum lidkar likamann og
teygjanleiki i vodvum, vodvafest-
ingum og sinum verdur betri. Sem
daemi ma nefna ad sérstaklega gott
er ad gera djupar hnébeygjur til ad
vidhalda lidleika og styrk i mjédmum.
Loédapjalfun getur flytt fyrir bata af
meidslum. Pessu til studnings ma
benda a ad sjukrapjalfarar og leeknar
meela oft med lyftingum.

Naudsynlegt ad hita upp

Adur en byrjad er ad lyfta 168um er
naudsynlegt ad hita upp vodv-
ana. Gott er ad ganga résklega a
hlaupabretti, hj6la, stiga & skida-
vél eda prekstiga. Léttar teygjur eru
einnig fin leid til ad haekka likams-
hita og undirbla védvana fyrir kom-
andi atok.

Gott er ad byrja med léttri pyngd
12-16 lyftur, an pess ad reyna a
voovana til fulls. L6din eiga ad vera
hzfilega létt til ad haegt sé ad ein-
beita sér frekar ad hreyfingunni og

réttri likamsstoou. Tilgangur 168a-
pjalfunar er ad preyta védvann en
ekki ad klara fyrir fram akvedin skipti.

Mataradid

Losadu pig vid hitaeiningarikan mat
sem pu veist ad pu bordar fyrir rest.
Minnkadu stéru maltidirnar heegt.
Drekktu stort vatnsglas um leid
0g pu vaknar & morgnana og med
6llum mat. Heilsuréttir er ekki endi-
lega godir fyrir pig, peir geta verid
fitu- og hitaeiningarrikir. Haféu hug-
fast ad allt byggist petta a skammta-
staerd. Bordadu fjdlbreytta faedu.

Hvad er brennsla?

Ordid brennsla er stytting & ordinu
fitubrennsla og pekkt medal félks
sem stundar likamsraekt.

Fitubrennslu stundar félk & marga
vegu, svo sem med lyftingum, eré-
bikki, hlaupum eda hjolreidum.
Brennsla er mikilveeg fyrir folk sem
vill grennast, losa fitu og halda sér
i formi. Brennsla er einnig mikilveegt
fyrir folk sem vill auka vodvamassa
pvi brennslan er finasta Uthaldseef-
ing lika. Margir sem reyna ad auka
védvamassa na stundum ekki ad
skila 100% eefingu vegna uthalds-
leysis.

Til pess ad brenna fitu verdur ad
haekka pulsinn. Hamarkspuls er 220
slég a minutu ad fradregnum aldri
vidkomandi. Hja konum er hamarks-
brennsluptls u.p.b. 80% af ha-
markspuls og hamarksbrennslupuls
karla er 70-75% af hamarkspuls.

Tokum sem daemi:

25 ara kona (220-25=195) hamarks-
brennslupuls pa u.p.b. 156 slég a
minutu.

Fyrstu 18-20 minuturnar haekkar
likamshitinn og pulsinn. Brennslan
byrjar ekki ad radi fyrr en eftir pann
tima. Matuleg brennsla er pvi um
pad bil 35-45 mindtur. Brennslan
getur verid hvenzer dags sem er, pad
sem skiptir mestu mali er ad hafa ha-
marksbrennslupdls i huga.

Gangi pér vel!




PRESSA HLAUT EDDUVERDLAUNIN 2012 F‘
SEM BESTI LEIKNI SUJONVARPSPATTURINN

skemmtilegri

B /ER DAGSKRA
FYRIR ADEINS
254 KB, MEAS

Ny og aesispennandi pattar6d um bladakonuna Laru sem ma hafa sig alla vid pegar stoérf hennar
og fj6lskyldulif fléttast dvaent saman. Undirheimar Reykjavikur 6lga af kynpattahatri og ofbeldi.
Fylgstu med fra byrjun.
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FJORAR SJONVARPSSTODVAR FRITT MED ASKRIFT AD
STOD 2 OG STORAUKID NETFRELSI

TRYGGBU PER ASKRIFT | 512 5100 | STOD2.IS | VERSLANIR VODAFONE | VERSLANIR OG PJONUSTUVER SIMANS 800 7000
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ATURINN

Freyja Sigurdardottir pjalfari

~Fostudagsmaturinn hja
okkur fjolskyldunni er oft
kjiklingur og satar kartoflur
en kjiklingur er i miklu upp-
ahaldi hja okkur. Eg borda
mikid af kjiklingi pegar ég
er ad hiia mig undir fitness-
mot. En pa fe ég ekkert
krydd eda sdsur med.*

Kjuklingur, seetar kartéflur og
sumarsalat (b6 pad sé komid
haust pa er allt i lagi ad halda
sumarsalatinu inni).

Fyrir 5

Kjaklingur:

6 kjuklingabringur steiktar &
rafmagnsponnunni fra Salad-
master.

Eg krydda bringurnar med kjuik-
lingakryddinu fra Pottagéldrum
og 4 algjérum sparidégum vef
ég bringurnar med beikoni. Pad
finnst strakunum minum algjort
0.

Seatar kartoflur:

3-4 seetar kartoflur
Y2 raudlaukur

2 cm ferskur engifer
1 dl matreidslurjémi
Y2 piparostur

ADFERD

bu skerd kartoflur i teninga og
setur i eldfast mot, ofan a pad
fer nidurskorinn raudlaukur og
mjég smatt skorid engifer.

Svo seturdu kartdflur ofan a
petta aftur, engifer og raudlauk,
koll af kolli (eins og pu sért ad
gera lasanja).

[ lokin seturdu 1 dl af matreidslu-
rjéma og skerd svo piparostinn
smatt og setur yfir kartéflurnar.
Inn i ofn { 30-40 mindtur vié um
200°C.

Sumarsalat

1 poki spinat

2 poki klettasalat (rucola)

1 raud paprika

2 tématar

10 cm agurka, sméatt skorin
15 jardarber

tveer lUkur af blaberjum

svo finnst okkur gott ad hafa
sma fetaost med.

Allt skorid vel nidur I skdl.
Med pessu drekkum vid vatn
med lime eda sddavatn.
Verdi ykkur ad gédu og géda
helgi.

154 BLADSIDNA NUDE HOME KOMID UT

NUDE HOME er komid Ut en um er ad raeda nytt tima-
rit um heimili, hénnun, mat og vin. Bladid er gefid Ut af
Origami ehf. sem er dtgafufyrirtaeki NUDE magazine
sem komid hefur Ut fra arinu 2010. Petta fyrsta télublad
af NUDE HOME er 154 sidur ad steerd. Ritstjori blads-
ins er Pérunn Hognadattir, stilisti og bladamadur, sem
er fyrrverandi ritstjéri sjonvarpspattarins Innlit/Utlit.

| bessu fyrsta bladi er fidlbreytt efni par sem ahersla
er 16gd a danska honnun. Lesendur fa yfirlit yfir helstu
hénnunarverslanir sem gaman er ad heimsaekja i Kaup-
mannahofn og islenskir arkitektar segja fra danskri

hénnun sem er i uppéhaldi hja peim.
Fari® er i heimsoknir til Oliver Gustav i
18. aldar bruggverksmidju vid Kongens
Nytorv og a veitingastadinn Noma i
Kaupmannahofn sem er pekktur fyrir
framarstefnulega matargerd. Einnig er
sumarhus fimm manna islenskrar fjol-
skyldu skodad, kikt & vinnustofu ELLU
i Ingolfsstraeti og margt margt fleira.

Azetlad er ad nzesta télublad komi Gt
seinni partinn i névember.

Pérunn Hégnadéttir ritstjéri Nude




