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Fjoldi pekktra einstaklinga meetti & frum- Bjornsdottir og pabbi hennar, tonlistar- madurinn Nilli, sem heitir réttu nafni
syningu verksins Mys og menn eftir . L= madurinn Bjorn Jorundur Frid- Niels Thibaud Girerd, hjénin
John Steinbeck i Borgarleikhus- 1!"!- bjérnsson, leikarinn Géi eda Inga Jéna bérdardottir og
inu. Pérolfur Arnason, Vigdis Finn- - . 6llu heldur Gudjon David Geir Haarde og Kolfinna
bogadéttir og déttir hennar Ast- Karlsson, leikarinn Bjérn Baldvinsdéttir og pabbi
ridur Magnusdattir, leikkonan Jo- Thors, Helga Bryndis Jons- hennar Jon Baldvin Hanni-
hanna Vigdis Arnardéttir, Magdalena déttir og sonur hennar, fjdImidla- balsson.

Skemmtileg b'renna.
Asdis Ran, ivar Gud-
mundsson og Logi
Bergmann meettu a
Austur.

Gylfi Pér Valdimarsson,
Gardar Cortes og Birna
Bjornsdottir eyddu fyrsta
kvoldi arsins i 1dusélum.

Gleesilegar. Elisabet
Joénsdottir, Alfa Lara
Gudmundsdéttir, Birna
Bjornsdéttir og Selma
Bjérns fognudu i Idusélum.

Y ([}
UMSJUN ................................. Eins og sjama a Glamirinn tekinn alla leid.
i Solveig Osp Haraldsdoéttir,
Elly i\rmanns [IV@365.i hessum 3kemmt| Sig:rllajiirg Benediktsdétltir,
y ey 1S |egu |nstagram- Bjork Eidsdéttir og Helga

Olafsdéttir.

Kolbriin Palina Helgadéttir
kolbrunp@365.is myndum var

............................................ gledin vid vold i ldusélum og

(tgafufélag 365 midlar ent. a skemmtistadnum Austur &
Forsidumynd Heida Helgadattir fyrsta degi arsins.

Auglysingar Atli Bergmann

atlib@365.is - B AarinG
Lifid Skaftahlid 24, Cortes, Tinna,_ r(arlaSigaJ:-g::o%g.
105 Reykjavik, simi 512 5000 Lind Gunnars-

dottir, Gylfi

Por Valdi-
marsson.og §
............................................ CCHED]
UL ERTEVE]
sem slo i

gegn i skaup-
inu i ar.

www.visir.is/lifid

Samrymdar syst.ur. Birr;a
og Selma Bjornsdeetur.

Leikkonan Pérunn Larus-
dottir heldur upp a fer-
tugsafmelid sitt i reid-
hollinni i Vididal annad
kvold.

kjoll /sv. undirkjoll

Fjoldi pekktra einstaklinga hefur

fyml[ bodad komu sina i afmaelid en af-
meelisstelpan bad gesti sérstak-

2 lega um ad maeta i grimubuningi.
dﬁllf 16990 Par ma nefna Gunnar Helgason
. og eiginkonu hans, Bjork Jak-
Hu 9 990 obsdéttur, Lindu Asgeirsdottur,
. Hrefnu Hallgrimsdéttur, Péru Kar-

Alitir itas, P6runni Clausen, Jon Olafs-

son og unnustu hans, Péru Olafs-
dottur. Pa hefur Skuli

Mogensen stad- g
fest komu sina
en flugfélagio
hans, Wow Air,
verdlaunar besta
buning kvolds-
ins med flug-
mida ut i heim
og til baka.

T Laugaveg 54, it
Vid erum & Facebook simi: 552 5201 A
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! PINGHOLT
HEIMSUTT
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Stefansdottir, sem hyr

laugardag, strax ad

Hlyleiki er allsradandi & heimili Lindu, sem byr hér asamt eiginmanni og barni.

»Husid kalladi 8 mig og pvi gat ég ekki annad en
I keypt,“ segir leikmyndahofundurinn Linda Mjoll

unum. Linda er nasti gestur Sindra i pattinum
Heimsdkn, sem syndur er i opinni dagskra a

?ll nmif‘lﬂiﬂul%l |

‘-%m ﬂ“ IE

1,-1:-,-, l

"

- 2]

Salernid er skrautlegt veegast sagt.

i fallegu hasi i Pingholt-

Skemmtilegt herbergi i alla stadi.

loknum fréttum Stodvar 2.

SNIBUGIR
AUKABITAR

Lykillinn ad stodugum blodsykri og mikilli brennslu er ad
borda reglulega og ekki mjog mikid hverju sinni. Pess
vegna skiptir aukabitinn mali. betta og fleira frodlegt

segir i hokinni Sex kilo a sex vikum eftir Ulrika Davidsson
og Ola Lauritzson, sem hokaiitgafan Bjartur & Verdld gaf
ut nyverid. Hér ma finna uppskriftir ad nokkrum auka-
bitum med lagum sykurstudli sem einfalt er ad dthua.

UTSALA ... UTSALA

30¢.

afslattur

Verddami:
Verd 48ur: Verd nu:

__6900Kkr. 4.830 kr.

DLQCK PEPPEr

Vi3 erum F AS HI DN
& Facebook

Opid virka daga kl. 11 - 18
Opid laugardaga kl. 11-16
\§

Laugaveqi 178 ¢ Simi 555 1516)

JARDARBERJADBEYT- i nokkrar mindtur. Mali®
INGUR kasjuhneturnar i mat-
1 skammtur vinnsluvél i nokkrar sek-

Undur. Baetid mango-
sneidum, trénuberjum,
helmingnum af kdkos-

1 dI frosin jardarber
1 dl hrein jogurt eda

skyr mjélinu og vatni
1 dl appelsina 4 ut i og hreerid
Takié boérkinn i jafnt deig.
af appelsin- = b e Métid deigid
unni, setjié allt i i litlar kulur
iblandarannog og veltid upp

blandid i nokkrar I I
sekundur. Berid .
strax fram.

ur afganginum
af kékosmjoélinu.
Geymid & kéldum stad.

ORKUSTANGIR SUKKULABIKULUR

Tilvalid nesti til ad taka 12 stk.
med i vinnuna og i ferdaldg.
25-30 stk. 2 grafikjur
Y2 dl vatn
600 g sykurlaust granéla 1 dl kasjuhnetur
1 dlI trénuber Y2 dl kakd

Y2 dl furuhnetur

2 dl af blédndudum
freejum, s.s. graskersfrae
og solblomafree

2 egg

Hitid ofninn i 175 gradur.
Blandid o6llu hraefninu
saman i skal. Klaedid ofn-
skuffuna med bokunar-
pappir og dreifid blénd-
unni i skaffuna. Latid
kolna og skerid sidan i
bita.

1 dl kékdsmiol

1 dI sesamfree

Leggid gréfikjurnar i
bleyti i nokkrar min-
Utur. Malid kasjuhnet-
urnar i matvinnsluvél
i nokkrar sekundur.

Beetid vid grafikjum, |
kakoéi og kékosmijoli

og hreerid i jafnt deig.
Métid deigid i litlar boll-
ur og veltid upp ur se-
samfraejum. Geymid a
kéldum stad.

MANGO- 0G TRONU-
BERJAKOLUR
12 stk.

2 sneidar purrkad
mangd

1 dl kasjuhnetur
1 dl trénuber

3 dI kékésmiol
Y2 dl vatn
Leggid® mangdid i bleyti




Jélamyndin 2012

SEPARATED BY

DISASTER
DRIVEN BY
HOPE
:- LT H;_’;“.t
NAOMI WATTS EWAN
A FILM Y A BAYONA

ONE FAMILY'S INCREDIBLE
TRUE STORY

NAOMI WATTS

o
¥

[P |

BESTA LEIKKONA I ADALHLUTVERKI

100/100 100/100
,,Ognvaenlega vel gerd.” ,Fer beint { efsta szti yfir par myndir
sem félk verdur ad sj4 4 drinu.”
LN =z K ® 4 b a4
ILSHOLLS omin 1 D10

MCGREGOR

[BLE

o
*

TILNEFND TIL GOLDEN GLOBE VERDLAUNA

100/100

,Einstaklega raunveruleg stérslysamynd,

sem laetur engan ésnortinn®

[ ol #Tm; /

SAVBION
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BEST KLADDA KONA LIFSINS

Hefd er fyrir pvi i lok hvers ars og byrjun nys ad fara yfir pad sem vel var gert og verdlauna pa sem baru af og skdrudu fram ur. Lifid akvad
asamt vel voldum alitsgjofum ad velja best kl@ddu konu landsins. Mdrg ndofn bar a géma en pessi stodu upp dr.

Dorrit Moussaieff \J ) i h

forsetafrii ’ Bleiku sokkarnir sem hin skart-

- Pad er halfgerd klisja ad nefna .y . . ’

hana en hjé bui verdur ekki kom- adi a kosningaferdalaginu i sumar
flosr Blaiku sokkarni som i i stil vid Ray Ban-sélgleraugu og
ecmar 511 v Fy Banagl vidan pels voru hapunkturinn.
gleraugu og vidan pels voru ha- 4

punkturinn.

- Glaesileikinn er alltaf i fyrirrami
hja Dorrit, hun blandar litum
skemmtilega saman svo
og gréfum og fin-
legum fatnadi,
klassisk og flott.

- Alltaf afskaplega
fallega kleedd og
stigur naer aldrei
feilspor p6 ad

fidlbreytnin i
kleedavali sé
mikil og hin sé -?_! e
S6hraedd vid liti. -

Svala Bjorgvins sdngkona
- Hun er alveg med petta. Flottur persénulegur still
sem saemir vel poppstjornunni sem han er.

- Litrik, frumleg, skemmtileg og araedin.

- Svala er svo fjari smart og toff ad hja pvi verdur ekki
komist ad nefna hana.

- Litrik og flott med stil sem tekid er eftir.

MARKET

UTSALAN
HAFIN

Hrafnhildur Holmgeirsdaéttir,

fata- og biningahonnudur
- Er alltaf flott.

- Pad er buid ad vera gaman ad sja stil-
inn hennar préast med arunum, hdn hefur
pennan dark stil sem er ordinn i seinni tid
fagadur og kvenlegur. Hvernig han ber fétin
sin, fordun, har, skart, gerir hana samt alltaf
hraa, rokkada og super cool.

[

Grensasvegur 8, simi 553 7300 - Han er einfaldlega toff.
SOHO/MARKET

AraceBoOK  Opid® mén-fim 12-18, fés 12-19 og laugd 12-17 Framhald a sidu 8




Reylkjavik Fashion Festival
N4 / March 14 —16 /2013

?ﬁ"% HARPA,

FATAHONNUPIR ATHUGID

Reykjavik Fashion Festival fer fram i fjorda sinn
samhlida H6énnunarMars 14. - 16. mars 2013,

Fatahdnnudir geta sott um patttdku
a vefsidu hatidarinnar rff.is dagana 4. - 10. januar.

Viltu f& dmetanlega innsyn i tiskuheiminn og vera virkur patttakandi i helsta tiskuvidburdi islands?
Viltu hjalpa til vid undirbuning og framkvamd Reykjavik Fashion Festival?
Sendu okkur pa ferilskrana pina a info@rff.is. Frekari upplysingar & rff.is/sjalfbodalidar

HonnunarMars

rongvic - NOWFASHION ~ ICELANDIC  iceLanair y |
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Ragnhildur Gisladéttir songkona

- Hun hefur mjég akvedinn stil sem er algjoérlega
hennar, hun fylgist mjog vel med og er 100% cool.
Oll litlu smaatridin eru Utpaeld og han er klar i ad
finna skemmtilega hluti og skraut til ad baeta vid
dressin og er 6hraedd vid ad vera 6druvisi.

- Ef Ragga er i pvi pa er pad ad virka.

'_‘-‘-

——

Hildur Hafstein honnudur
- Alltaf smart og ber sig sérstaklega vel pannig ad
allt fer henni vel.

- Toff typa, bdhemisk og spennandi karakter.

ALITSGJAFAR:

Porey Vilhjalmsdéttir, framkveemdastjori borgar-
stjornarflokks Sjalfstaedisflokksins

Solvi Tryggvason fjélmidlamadur

Sigridur Run Siggeirsdoéttir, sko- og fylgihluta-
hénnudur

Péra Sigurdardéttir fjoimidlakona

Frida Maria Hardardoéttir fordunarmeistari
Jonatan Grétarsson ljosmyndari

Gunnar Hilmarsson fatahnnudur
Sigurjon Ragnar ljosmyndari

Svana Fridriksdéttir aimannatengill

X

Utsalan hofst { morgun,
40% afslattur

af ollum ttsoluvorum.

LAUGAVEGUR 46, 101 REYKJAVIK

Utsala

g

Laugavegi 46 s5:571-8383

PESSAR VORU EINNIG NEFNDAR:

Edda Andrésdéttir

, fréttakona

- Klassinn yfirveg-

adur. Alltaf 100%.

7 Flott fyrirmynd fyrir
yngri konur og gott

daemi um pad hvernig
er haegt ad eldast eins og gott
raudvin.

- Er svo gleesileg og fallega
kleedd. Hvitur skyrtukraginn er
alltaf svo vel pressadur og finn.

Ragnhildur Steinunn

sjonvarpskona

= & - Flott og heilbrigd
stelpa sem ber af i
kleedaburdi kvenna

i sjonvarpi a slandi

asamt Eddu Andrés-
déttur. Kann ad vera dalitid

~edgy” an pess ad pad sé
nokkurn tima 6smekklegt.

Hefdi verid til i ad eiga oll
dressin sem hun var i i Dans
dans dans.

Sigridur Thorla-
cius songkona
- Mér finnst hdn
hafa mjog pers-
6nulegan stil, kannski
ekki aberandi en hun er allt-
af mjog fallega klaedd. Pad
er eitthvad svolitid sigauna-
legt vid stilinn hennar, en lika
retro elegant, einfalt og fagad a
vissan hatt.

Katrin Jakobsdéttir
radherra
- Fulltrui islensku
saudkindarinnar

4 Alpingi. (Hent ut
af Alpingi fyrir ad vera i lopa-
peysu, sem er gjorsamlega
oskiljanlegt.)

T Helga Olafsdottir
fatahdnnudur
- - Sjliklega smart
. g¥ og flott allt-
¢@ af hreint. Tekur
ahaettu, leikur sér
med flott mynstur og ut-
koman er alltaf upp 4 tiu.
Lumar a gersemum i fataskapn-
um sem neita ad Ureldast, fer
skemmtilegar leidir og hraedist
ekki nokkurn skapadan hlut.

Elisabet Davidsdottir,

fyrirsata og ljds-
myndari
P - Er alltaf 6adfinn-
‘ anleg. Hun hefur
a vissan hatt tima-

lausan stil en er

samt mjog fersk. HuUn

klaedist vondudum fatnadi i
bland vid flottar vintage flikur

og vandar valid.
»Parisienne“-stil &

g6tur begjarins. Vant-

ar stundum soldid rokk i skvis-
urnar hér. Hin blandar saman
blundum og rokki. Fila pad.

Bara Holmgeirs-

- déttir honnudur
-Svoél, 6druvisi og
er ad gera flotta

hluti.

Agnieszka Bar-
anowska stilisti
- Kemur med
skemmtilegan

Marta Maria Jonasdéttir, drottn-
ingin af Smartlandi

- Er hreinlega alltaf smart enda
ekki annad haegt pegar menn
sja um ad radleggja landanum
i kleedaburdi. Klassisk i fata-
vali en skelfilega veik fyrir palli-
ettum og glysi. Flott blanda.

Hanna Birna Krist-
. jansdottir, borgar-

F; fulltrai

- - HUn er med svona

£ fagadan og toffara-
legan stil.

Sigridur Sigurjénsdottir, eigandi

Spark honnunargalleri

- Kann ad velja fagada og spes
hénnun, er aldrei eins og allir
hinir.

Salome borkelsdottir, fyrrverandi

forseti Alpingis

- Otrulega glzesileg kona, nanast
med konunglegt yfirbragd.

Linda Pétursdéttir,
eigandi Bad-
hissins
i - Falleg kona
| med fallegan stil.
Alltaf mjog vel til
fara og pekkir sinn stil
mjog vel og veit hvad passar
hverju sinni.

Fridrika Geirsdottir, kokkur og

lifskanstner

- Set hana hér sem fulltrdi klass-
isku deildarinnar. Gleesileg,
fagud og smekkleg.

Pattra Sriyanonge, hloggari a

trendnet.is

- Flott, med tiskustrauma &
hreinu og porir.

Klara Sigridur Thorarensen, eig-

andi verslunarinnar Heimahiisid

- Alltaf smart, gleesileg og
heillandi

Birta Bjornsdottir, fatahnnudur
Juniform
- Skapandi, frumleg, toffari.

Bjork Gudmunds-
dottir songkona
- Fyrirmynd
margra pegar
kemur ad utlitinu.

L

)

Harpa Einarsdottir fatahdnnudur
- Er med 606ruvisi stil og fer sinar
eigin leidir.

Anna Margrét Bjornsson mark-

adsstjori Horpunnar

- Mikill téffari. HUn er i rokk-
hljomsveit, hversu cool er pad!

Disa i WC
- Alltaf flott til fara.

Alda B. Gudjons
stilisti
- Stilhrein.

Gerdur Kristny, 1j6d-
skald og rithéfundur
- Er alltaf sérstaklega smart i
tauinu.

Maria Valdimarsdoéttir i hljom-
sveitinni Young hlood og flug-
freyja hja WOW air

- Alltaf svo seet og fin.




Skraning hafin fyrir voréonn

Namskeid fyrir alla aldurshépa; bérn, unglingar og fullordnir, byrjendur jafnt sem lengra komna.

imi: 588 1111

Namskeid sem vid bjédum upp a

- Forskdlinn 3-5 ara:

[ forskélanum er unnid med 16g ur Séngvaborg dsamt almennum leikskélalégum.
Kennslustundin er 40 mindtur og fer pannig fram ad bornin eru virkjud til ad
syngja, hreyfa sig og ad na fram almennri tjaningu. Forskélinn er kenndur &
sunnuddgum og er i 10 vikur.

www.songskolimariu.is

-Born 5-12 ara:

Namskeidid er i 13 vikur. Bornin maeta einu sinni i viku, 50 minutur i senn, og er kennt &
Ollum dégum vikunnar. betta er einstaklingskennsla en einnig er a&fdur hépséngur.
Farid er i hljodnemataekni, framkomu, tjdningu, takt og fleira.

A namskeidinu eru 5 timar frabrugdnir venjulegri kennslustund; rythmatimi,
gestakennari, upptaka a geisladisk, upptaka a DVD og tonleikar fyrir foreldra og vini.

-Unglingar 13-15 ara:

Némskeidiod er i 13 vikur. Nemendur maeta einu sinni i viku, 50 minutur i senn.

Kennt er alla virka daga.

Farid er i songtaekni, hljdédnemataekni, tulkun, framkomu, tjaningu, takt og fleira.
Danshofundur kemur og afir hreyfingar vid eitt lag.

betta er einstaklingskennsla en einnig er a&fdur hépsongur.

A ndmskeidinu eru 4 timar frabrugdnir venjulegri kennslustund; rythmatimi, upptaka

a geisladisk i fullkomnum gaedum, gestakennari og tonleikar.

* Fullordnir:

¢ Hoptimar:
Namskeidid er i 10 vikur. Nemendur maeta einu sinni i viku, 60 minutur i senn.
Farid er i songtaekni, hljodnemataekni, tulkun, framkomu, tjaningu, takt og fleira.
betta er einstaklingskennsla en einnig eru valin 1-2 héplog til ad fa yfir dnnina.
Upptaka & geisladisk i fullkomnum gaedum fylgir.

e Einkatimar:
Val um hélftima eda klukkutima, sja ndnar & songskolimariu.is

- Complete Vocal Technique:

Complete Vocal Techinque er taekni sem flestir atvinnuséngvarar nyta sér i dag. Hun byggir
4 20 ara itarlegum rannsoknum & 6llum tegundum songstila,

allt fra pungarokki yfir i klassiskan song. CVT kynnir nyjar og audveldar adferdir til ad beita
roddinni til hins itrasta & heilbrigdan hatt.

Ath! Aldurstakmark og adeins fyrir lengra komna.

* Pianénam eftir eyranu

Namskeidid er i 13 vikur. Nemendur maeta einu sinni i viku, 60 minuatur i senn.
Némskeidid er fyrir alla sem vilja lzera a piand, byrjendur eda lengra komna.
Markmidid er ad nemendur 63list faerni i ad spila & piano eftir eyranu og ad spila undir
eigin song.

A.T.H aldurstakmark 12 ara
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Dokkbrunn augnskuggi er settur ofan a til Eg endurtek med sému litunum ofan a
ad bua til dypt & augnlokinu. augnloki og undir augu og fee fallega
bléndun par. Mikilveegt er ad augnskuggi sé
settur pétt upp vid augnharin.

k. e 4 " “ogn i
Augnskuggi er omlssandl Hér nze ég fram r
jafnri blondun og byrja & koparraudum
augnskugga sem settur er & augnlokid i glébus-
linu sem er natturuleg skyggingarlina augans.

EINFﬁLD FALLEG

Hér er Steinunn Margrét
fyrirseeta 6fordud.

Hér ma sja utkomuna par sem litunum hefur Svartur eyeliner méa vera yktur en hann
verid blandad saman. rammar inn augun og pad er fallegt ad hafa
hann aberandi ef um kvéldférdun er ad raeda.

Fordunarmeistarinn eigandi Airbrush & Make
Up School, synir a einfaldan mata hvernig hagt .
ad er gera fallega kvildforaun 4 skimmum tima, [ Sidnnar avsicisifi

Svartur maskari gerir mikid fyrir heildina og Sjaid gridarlega mik- _ Varalitablyantur métar varirnar og rammar Utkoman er frabasr eins og sja ma. Takid
gerviaugnharin lika en pau lengja og pétta. inn mun & augunum. peer inn. Eg nota Hot - red varalitinn sem er eftir hvad augun steekka.
vinseell i vetur.

HEILSURAB

eda Dammy eins og
han er kollud, er master rehab pjalfari og krossfitpjalf-
ari hja Krossfit Iceland i World Class. Hin veit hvada
fimm atridi skipta mali pegar heilsan er annars vegar.

1 Drekka vatn.
m Eg er alltaf
med bleika albrisann
minn med mér.

- 2 Stunda kross-
e - i o m fit med a=0is-
W.. ,--"".;_ Ry -'@*—"—:. legu folki. Frabzerar
- el .'r}m e, zefingar sem taka

o . 5 e — virkilega vel a. pad
\ er ekki haegt ad finna
betri félagsskap, fra-
beer ténlist, PVILIK
Utras.

3 Borda reglu-
m lega. Eg verd
eins og argur krakki
ef ég borda ekki reglu-
lega en svona er bl6d-
sykurinn jafnari og vidheldur brennsl-
unni. Bara muna ad allt er gott i hofi.

-

. A

UTSALA

5-60% afslattur
af 6llum voérum ol g
Lin Design Laugav_EWG Simi 533 2220 www.lindesign.is

4 Ekkert jafnast & vid ad hitta

m vini og fjdIskyldu, tala nu
ekki um ad fara & dansgolfid med
godum vinkonum og hrista a sér
rassinn. Go6d likamsreekt og geggjad
gott fyrir andlega heilsu.

HVERNIG ER VEDRID | DAG? [EN=re

> massinn hann Monsi bidur spenntur eftir
v,s’r ad fa ad fara upp Esjuna aftur.

FRETTIR VIBSKIPTI U SJONVARP

-oftddag
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' ATTA MANNA URSLIT HEFJAST } \
TS

NU er farid ad sjédhitna undir keppendum i MasterChef island. Atta eru komnir i
urslit og démararnir bryna hnifana fyrir naesta nidurskurd. Fylgstu med i januar, sjadu
hverjir komast afram og hverjir purfa ad taka af sér svuntuna og yfirgefa eldhusid.

SIGFUS OLAFSSON DAGBJORT INGA HAFLIDADOTTIR RAGNAR SNORRASON

4
ras

HJALTI POR GRETTISSON SKARPHEDINN SMITH JENNY RUNARSDOTTIR GUNNAR HELGI GUPJONSSON

FJORAR SJONVARPSSTOPVAR FRITT MEP ASKRIFT AP STOP 2
STORAUKIP NETFRELSI

STOD 2 HD | VODAFONE A RAS 502
STOP 2 HD | SIMINN A RAS 203
STOD 2 HD | HD ORBYLGJUMYNDLYKILL A RAS 15

PAD PARF AD UPPF/ERA OG ENDURR/ESA ADSL- 0G ORBYLGJUMYNDLYKLA

VED VM FAkrakkar 5%  ALLT PETTAFYRIR

' /[N — SJALFVIRKIR AFSLZETTIR BEINT i VASA ASKRIFENDA - SKRADU PIG INN A STOD2.1S
TRYGGPU PER ASKRIFT | 512 5100 | STOD2.IS | VERSLANIR VODAFONE | VERSLANIR OG PJONUSTUVER SIMANS 800 7000
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Naringarbomba

Arndis Thorarensen, fram-
kvaemdastjori Lifandi mark-
adar, gefur okkur uppskrift
ad hressandi peytingi sem er
stutfullur af missandi nzer-
ingarefnum - algjorri vitam-
insprengju.

Meistaradrykkur

170 ml ananassafi (u.p.b. eitt
glas)
6 klakar
1 skeid Fruit & Greens fra NOW
1 skeid Beepollen
1 msk. hérfreeolia
1 sleif af mysuprotini — sett i
pegar buid er ad peyta allt hitt
saman
Sumum finnst gott ad baeta vid
einni skeid af maca-dufti, par
sem duftid virdist hafa pann
eiginleika ad auka uthald og
orku. Einnig hafa
rannsoknir synt
fram & ad
maca stydur
hormoéna-
jafnveegi og
frjdsemi fyrir
konur jafnt
sem karla.

Meéd Fruit and Greens fra NOW
er einstaklega létt ad breyta
hvada drykk i nezeringarbombu.
Settu skeid Ut i proteindrykkinn
pinn eda hreeringinn pinn til ad
fa meira at 4r honum.

UTGAFUTONLEIKAR | VIDEYJARSTOFU

Laugardaginn 12. januar aetlar tonlistarkonan Lara Runarsdoéttir ad halda
utgafutdnleika asinni fjérou breidskifu, Moment, en a henni kannar Lara
nyjar slodir og leyfir dekkri og 6grandi hlidum ad njéta sin meira en adur.
Vid gerd plétunnar var Lara undir ahrifum fra sterkum ténlistarkonum
eins og PJ Harvey og svo tonlistarménnum eins og John Grant en pau
ahrif ma finna i melddisku og angurvaeru indipoppi Laru. A plétunni er
m.a. ad finna lagi® Beast, sem hefur hljdémad talsvert a Gtvarpsstédvum
landsins. Lagid hefur setid i sex vikur & Vinseeldalista Rasar 2 og situr nu
i 9. saeti. Pess ma geta ad ny vefsida Laru Runars, www.lararunars.com,
hefur einnig litid dagsins ljés, en par getur ad lita kynningarstiklu fyrir
plétuna par sem lagid Heartbeat hljomar undir. Tonleikarnir fara fram i

Videyjarstofu en mida ma finna & midi.is.

............................................................................................................................................................................................
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Skradu pig & facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Brjoskskemmdiri hné
homludu hreyfingu

Fyrir atta arum var ég i veioi - datt og laskadist a hné.

Brjoskskemmdir urdu til pess ad ég
heetti ad geta gert ymsa hluti sem ég
gat adur eins og ad hlaupa og oll
almenn leikfimi vard ofraun fyrir hnéo.

Eg starfa mikid vid kennslu/pjalfun
sem kostar miklar stodur, atti hnéd til
ad boélgna mikid upp. Gédur vinur
benti mér svo & NutriLenk Gold.

For strax ad geta reynt a hnéd
eftir ad ég byrjadi a NutriLenk

Nénast strax eftir ad ég for ad nota
NutriLenk fann ég mikinn mun, for
strax ad geta reynt meira @ hnéd. NU
get ég aeft af fullri akefd eins og mér
einum er lagid og er ekkert mal ad
pola langar st6dur pegar ég er ad
kenna og pjalfa.

Pad er klart mal ad petta efni er ad
virka, pvi ef ég sleppi ad taka pad inn
pa finn ég aftur fyrir dpaegindum i
hnénu.

Eg meeli eindregid med pvi ad folk
profi NutriLenk sem er ad kljast vid
lidverki og brjoskskemmdir og finni
hvort ad pad virki. pPetta er toppefni
0g natturulegt i pokkabot.

Jon Hallddrsson
- Dale Carnegie pjdlfari/ rddgjafi. 42 dra

NutriLenk er faanlegt i flestum ap6tekum, heilsubtidum,

Fraeinu Fjardarkaupum, Hagkaup, Krénunni, Pin verslun Seljabraut
og Voruvali Vestmanneyjum

A

180 tabletie (8

NUTRILEN

Hvad getur NutriLenk

gert fyrir pig?

Vi mikid dlag og med drunum getur brjosk-
vefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir
slitna. betta er natturulegt ferli. Mjég margir
finna fyrir miklum &paegindum pegar beinin
byrja ad nuast saman, sérstaklega f lidamotum
eins og i mjédmum, hryggjar og hnjalidum.
Pess vegna er allt til vinnandi ad styrkja
lidbrjéskid & nattdrulegan hatt.

L

Heilbrigdur lidur

Liour med slitnum
brjoskvef

Nattarulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

NutriLenk inniheldur natturulegt byggingarefni
fyrir brjoskvefinn og er mjog godur valkostur
fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjéski. Unnid
ur sérvoldum fiskibeinum Ur hafinu sem hefur
synt fram & ad vera fyrsta flokks byggingarefni til
ad stydja vid brjoskvefinn og vidhalda honum.

NutriLenk hefur hjalpad fiolmorgu folki.
NutriLenk er 100% nattdruleg vara sem er mjég
gagnleg peim sem pjast af brjdskvefsryrnun.

Profid sjalf-upplifid breytinguna!
Nénari upplysingar 8 www.gengurvel.is
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