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PAD BESTA
FRA NIUNDA
ARATUGNUM

bérunn Erna Clausen leikkona
situr aldrei audum héndum.

Hon flakkar =

& milli fs-

lands og 1%
Danmerkur a8
bessa dag- =~ ™
ana par

sem hin

stundar nd
séngndm. Henni er margt til
lista lagt og & milli pess sem
d hin syngur, leikur og semur
l6g pd stjérnar hin vinsael-
um baetti um ténlist fré 9.
dratugnum & Bylgjunni. Pér-
unn ték saman frabaeran lista
med l6gum fré pessum tima
sem Smissandi eru i likams-
reektina.

© GONNA MAKE YOU
SWEAT (EVERYBODY
DANCE NOW)
C&C MUSIC FACTORY

© JUMP AROUND
HOUSE OF PAIN

© THE POWER SNAP

© NO LIMIT
TWO UNLIMITED

© RICKY MARTIN
CUP OF LIFE

©1 CAN SEE CLEARLY
NOW JIMMY CLIFF

© ROCKAFELLAR
SKANK FATBOY SLIM

© SMELLS LIKE TEEN
SPIRIT NIRVANA

© HANSON MMMBOP
© AQUA BARBIE GIRL

HEILSUVISIR A SPOTIFY
| Skannadu kédann og ténlistar-
[=]

heimur Heilsuvisis opnast pér

Motadu pina
framtidarsyn.

HVERT ERTU AD FARA?

Hvad er ad hindra pig i ad lata drauma pina raetast og na 6llum pinum markmidum?

i Edda Jénsdottir,
a leidtogamarkbijalfi CPC
: ¥l og stofnandi EddaCoaching

Flest pbekkjum vid senuna ur Lisu
i Undralandi par sem Lisa hitt-
ir kottinn skeelbrosandi og spyr:
,Getur pud visad mér veginn?*
Kotturinn spyr p4 ad bragdi:
,Hvert ertu ad fara?“ Lisa svar-
ar: ,Eg veit pad ekki.”

bad er erfitt ad segja beim til
vegar sem ekKi vita hvert peir
eru ad fara. bess vegna er svo
mikilveegt ad hafa framtidarsyn
og vita hvada &fangastadur er
naestur 4 lifsleidinni. Petta & baedi
vid um einstaklinga, fyrirteeki og
bjédir heims. beim vegnar betur
sem hafa skyra syn og vinna jofn-
um héndum ad bvi ad hin verdi
ad veruleika.

Métadu pina framtidarsyn

Ef bu getur ekki svarad
pvi hvert b0 ert ad fara, er
kominn timi til ad po métir
bér framtidarsyn.

Hvad myndi ég gera ef hvorki
timi, peningar né innri takmarkanir
eda afsakanir steedu i veginum?

Hvad hefur mig alltaf dreymt um
ad gera en aldrei 1410 veréyo ad
veruleika®

Ef ég vissi ad ég eetti adeins
fimm &r eftir 6lifud, hvernig myndi
ég verja timanum?

Budu til framtidarbord

Taktu saman myndir af pér ad
gera pad sem pér finnst skemmti-
legast. Myndir dr ferdalégum,

bér ad stunda uppdhaldsipréttina
bina, myndir af pér i g6dum hépi
vina og fjélskyldu og svo framveg-
is. Myndirnar eiga ad endurspegla

bad sem pu vilt hafa 1 lifi pinu.

Baettu svo vid myndum sem lysa
bvi sem big langar ad hafa meira
af i lifi pinu - svo sem stéduhaekk-
un, meiri gledi og svo framveg-

is. Utbudu nd skjal, t.d. i glaerufor-
riti og settu myndirnar inn. Baettu
svo vid jakvaedum stadhaefingum

i notid. Daemi: ,Eg er svo gl6d og
bakkldat nd pegar ég er ordin leid-
togi deildarinnar.” Pad getur verid

sérkennilegt ad skrifa setningar um

ad sem ekki er ordid ad veruleika
i lifi pinu en mundu ad ord eru fil
alls fyrst.

Framtidarsyn fyrirtaekja

Framtidarsynin er téknmynd
drauma pinna og kjarnagilda.
Framtidarsynin krefst jafnvaeg-

is milli rékhugsunar og innsaeis,
sem eru uppspretta tilgangs pins

i lifinu. Stefnumétun fyrirteekja og
stofnana byggist ad hluta til & pvi
ad méta framtidarsyn. P4 er fyrst
spurt um d&fangastad en sidan farid
i ad velta fyrir sér hvernig eigi ad
komast pangad. | framtidarsyn
fyrirtaekja eru teekifzeri pess Félgin.
Pad sama & vid um einstaklingana.
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" HELGARBRJALZDI
20-30%

AFSLATTUR ADEINS PESSA HELGI

Laugaveg 54,
simi: 552 5201

ﬂ 1.990 k.
Ni9990

ad puo getur ekki sleikt @ pér olnbogann

ad pad er ekki haegt ad hnerra med opin augu
ad hver manneskja drekkur um pad bil 75.000

litra of vatni um zevina

ad pu blikkar augunum 15.000 sinnum & dag

ad medaltali

ad pad er ekki hegt ad finna bragd af mat
nema hann blandist vid munnvatn

LiFID MALIR MED

... HROSI

Lifid mzelir med pvi ad pu
hrésir 6drum sem eiga pad
skilid.

Oft er miklu audveldara ad koma
auga & pad sem er gagnrynivert
en bad sem gott er gert. Verum
medvitud og byggjum hvert annad
upp med hrési og jakvaedni. Lifid
hvetur pig til pess ad fara inn & Fa-
cebook-siduna Hrés dagsins og
dreifa par jakvaedum bodskap.

Lifid

www.visir.is/lifid

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

Umsjén Fridrika Hibrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir
erlabjorg@365.is @ Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is

Hannun Silja Astpérsdéttir siljaa@frettabladid.is e Forsidumynd Stefén Karlsson
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HOLLRAD
HELGARINNAR

Brostu

Brostu til allra, sama hvort pd
bekkir pa eda ekki. Pad er engin
myta ad bros geti dimmu i dags-
li6s breytt. Pér lidur betur pegar pd
brosir og 8llum i kringum pig lika.
Hver veit nema eitthvad évaent ger-
ist i kjolfarid sem gledur pig enn
frekar.

Drekk’ru

meira vatn

Veldu frekar ad drekka hreint is-
lensk vatn en sykrada gosdrykki og
4vaxtasafa. Drekktu glas af vatni
4dur en po bordar, pad hidlpar

meltingunni og eflir likamann.

i

Kvenbij6din parf ekki ad hafa dhyggjur af of storum védvum og karlmannlegu otliti vid 16dalyftingar.

" Nanna Arnadéttir
.l r:_ einkapjdlfari

1. Konur missa um pad bil fimm
présent af védvamassa &
hverjum tiu &rum eftir 35 4ra
aldurinn ef paer gera ekk-
ert i pvi. Pegar vodvamass-
inn minnkar heegist & grunn-
brennslunni sem verdur til
bess ad vid fitnum.

2. Vid styrktarpjalfun brotna vodv-
arnir nidur og byggja sig svo
aftur upp og verda sterkari
en 4dur, 1-2 dégum eftir sf-
inguna. Til pess ad petta geti
gerst parf likaminn ad nota
meiri orku sem verdur til pess
ad brennslan eykst og likaminn
heldur &fram og brenna l6ngu
eftir ad afingunni lykur. Eftir

el X RN

d:._-.___.__--. -_—-H-

bvi sem 168in pyngjast, pvi
sterkari verda védvarnir og pvi
meiri verdur brennslan.

3. Likaminn verdur stinnari og
b0 feerd fallegar linur sem po
munt ekki sjé med endalaus-
um polaefingum. Ekki hafa
ahyggijur af pvi ad védvarnir
verdi of stérir og ad pg munir
lita karlmannlega 0t. Asteedan
fyrir pvi ad karlmenn fé stéra
vodva er testdsterénmagnid i
likama peirra. Konur eru ekki
med naegilega mikid af test-
Ssterédni til pess ad byggia
upp svona stéra védva.

4. Ef vid byggjum ekki upp
vodvamassa og vichaldum
honum eftir pvi sem vid eld-
umst eiga daglegar athafnir
eftir ad verda erfidar i framtid-

inni. Langar pig ekki ad geta
komist areynslulaust fram r
rdminu pegar pd verdur sjo-
tug? Geta leikid vid barna-
bdrnin og haft naega orku til
bess ad ?erécst og lifad sjalf-
steedu lifi2 Taktu pa upp 63in
ekki seinna en i dag!

5. Sidast en ekki sist pa er 6tro-
lega gaman ad lyfta 163um
og nd drangri. Byrjadu haegt
og gerdu afingar sem not-
ast vid eigin likamspyngd eins
og armbeygijur, dyfur & bekk,
hnébeygjur og planka. N&du
grunnhreyfingunum i &llum
bessu helstu afingum og byrj-
adu svo heegt og rélega ad
baeta vid pyngdum og hafdu
gaman af pvi ad fylgjast med
drangrinum. Hann verdur
nefnilega étrilegurl.

Nanna hvetur konur il
pess ad gripa i 163in

til pess ad fa auvkinn |

o =kraft:
L |

Likaminn verdur
stinnari og pu feerd
fallegar linur sem
by munt ekki sjé
med endalausum
bolaefingum.”

frabzerupverojl!

1 5% afsléttur

affollumikjolum
laugardag.

Vid tokum upp
nyjar vorur vikulega
fyrir medgongu og
brjostagjof, mikio
urval og frabeer vero.

um allt ‘a“d

S6f

Holtasmari 1
©® 517 8500

Jolakjolarnir
[ommir i TvE L &

X

Opid virka daga 11-18

laugardaga 12-17
f/barl

ylega tilkynnti hépur vis-

indamanna ad sannleikurinn
a bak vio fullnaegingu pikunnar
leegi { snipnum. Freud hafdi haft
rangt fyrir sér pegar hann setti
fullnzeginguna inn i leggong-
in og pvi settum vio 61l ad heetta
a0 prykkja inn i leit ad g-blettin-
um. Sumar ségdu ,,Eg vissi pad!“
en adrar pogdu bunnu hlj6di og
veltu fyrir sér hver raunveruleg
upplifun peirra veeri af fullneeg-
ingu. Svo voru bad allir peir bél-
félagar sem gerdust sekir um ad
vanrakja snipinn 1 samférum og
roktu til baka allar topudu full-
neegingarnar med sinum tilgero-
arlegu stunum (sem stundum
voru pé furdu sannfzerandi).

Pessi umraeda er dhuga-

verd. Sér i lagi vegna pess ad vid
tolum ekkert sérstaklega mikio
um snipinn og vi0 erum enn ad
leera um mikilveegi hans. betta
er nefnilega risastoért fyrirbeeri
sem teygir anga sina nidur meo-
fram bormunum og inn eftir leg-
gongum. bad var alyktad ad peer
pikur sem greina fra fullneeg-
ingu it fra orvun legganga séu i
raun ad fa ébeina 6rvun 4 snip-
inn og ad petta séu raetur snipsins
inni i leggongum sem leidi til full-
neegingar. Hvad sem pvi lidur ba
er stadreynd malsins st ad flest-
allar pikur purfa 6rvun a snipn-
um til ad fa fullnaegingu. Snipur-
inn var hannadur til pess eins ad
veita unad. Pad ad gleyma pvi a0
nudda snipinn { kynferdislegu ke-
lerii er eins og a0 aetla runka ein-

hverjum i naflann. Mundu bara ad
smyrja snipinn med eigin bleytu
eda sleipiefni 40ur en b1 strykur
eda nuddar.

begar reett er um hvadan full-
naegingar koma og hvort paer
séu missterkar eftir uppruna-
stad sinum ba langar mig bara a0
minna spekinga 4 pad ad fullnzseg-
ingar eru misjafnar. Heili styr-
ir kynfeerum og pvi getur styrkur
eda gaedi fullneegingar farid eftir
pvi hversu mikid heilinn er med i
kynlifinu. Lesist, hversu kynferd-
islega st eda eestur 1 hausnum pud
ert adur en og 4 medan kynlif er
stundad. Sumar fullngegingar eru
sterkar og adrar veikar og hinar
einhvers stadar inn 4 milli. bad er
bara gott ad vita ad vio feedumst
ekki med takmarkadan kvéta
af peim heldur getum vid feng-
i0 bad eins og oft og vid treystum
okkur til. Einstaklingar eru med
6lika kynferdislega nseema stadi
og betta er spurning um ad leera
inn & eigin likama svo pu getir
kennt bélfélaganum pinum hvad
pér bykir gott. bvi vil ég hvetja
big lesandi géour til ad hafa ekki
of miklar dhyggjur af pvi hvao-
an fullnzegingin kemur svo lengi
sem b manst eftir ad orva heil-
ann (og nudda snipinn { kelerii vid
piku). Kynfzerin eru ekki eyland
og 4 peim er afastur haus. Bestu
fullneegingarnar koma pegar
stemningin er g6d og heili send-
ir kynferdisleg skilabod nidur til
kynfeera. Styndu, taladu, spurdu,
strjiktu, hlustadu og faou pad.

JHeili styrir kynfaerum

og pvi getur

styrkur eda geedi
fullnaegingar farid
bvi eftir hversu mikid
heilinn er med i
kynlifinu.”

TAKTU PATT!

Sendu Siggu Dégg pdst
og segdu henni fr&
vandamdli dr bélinu.
Lausnin gaeti

birst i Fréttabladinu.
kynlif@frettabladid.is




Fostudagur 7. nGvember Laugardagur 8. névember

16:00 Eric Vitoff (US)

18:00 Saktmddigur 14:00 Munstur

18:45 Strigaskor nr. 42 15:00 The Anatomy of Frank (US)
15:45 Hinemoa
16:30 Klassart

14:30 Anatomy of Frank (US) 17:15 AmabAdamA
15:00 Moving Houses (DE) 18:00 Moving Houses (DE)

15:30 Slowsteps

Tilbodin gilda til og med 14 . névember

YAHYA

HASSAN

Yahya Hassan - 160 Kok Drapa Katt skinn (og gloria)
verd adur 4.990 verd adur 4.990 verd adur 4.990 verd adur 3.990
verd nu 3.990 verd nu 3.990 verd nu 3.990 verd nu 3.490
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Kvidasnillingarnir Draumaradningar fra a-6 Segulskekkja Dron Hugraekt og hamingja
verd adur 3.290 verd adur 6.990 verd 4dur 3.290 verd adur 3.490 verd 4dur 6.490
verd nu 2.690 verd nd 5.990 verd nu 2.690 verd nu 2.990 verd nu 5.490

Laekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik
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Bo6kin Nuvitund - Leitadu inn a vid er nykomin at. Hun er eftir Chade-Meng Tan, einn af frumkv6dlum Google. Békin spratt upp Ur vinsaelu
namskeidi sem haldid hefur verid af Google um arabil. Pad hefur gjorbreytt lifi margra patttakenda.

Ahugi 4 nuvitund eda ,mindfulness”
fer sivaxandi um heim allan en ad-
ferdin er mikid notud i ipréttum,
stjérnunarfreedum, skéla- og heil-
brigdiskerfi svo deemi séu nefnd.
Bokin Nuavitund - Leitadu inn & vid
er nykomin ut hja Forlaginu i pyo-
ingu Gudna Kolbeinssonar. Hun er
eftir Chade-Meng Tan, einn af frum-
kvddlum Google. Bokin spratt upp ur
vinszelu ndmskeidi sem haldid hefur
verid hja Google um arabil. Pad hefur
vaki® mikla athygli og gjorbreytt Iifi
margra patttakenda, baedi i starfi og
einkalifi. Chade-Meng Tan var falid
ad proa adferd til ad baeta skop-
unargéafu, afkdst og aneegju starfs-
manna. ,Petta gerdi hann med eef-
ingum i hugleidslu sem styrkja til-
finningagreind og studla ad aukinni
samkennd, jafnadargedi, gledi og
skarpari hugsun,” segir & békarkapu.

Salfreedingurinn og ndvitundarkenn-
arinn Palina Erna Asgeirsdéttir hefur
hellt sér Ut i navitundarfraedi a sio-
ustu arum og hlotid kennarapjalfun i
Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR) hja Jon Kabat-Zinn, upp-
hafsmanni ,mindfulness®. Chade-
Meng Tan hefur hlotid somu pjalf-
un. Palina las boékina hans & ensku
og fagnar utkomu hennar a islensku.

Audlesin og full af himor
.Petta er audlesin og
skemmtileg bok, full af
humor og manngaesku.
Han kemur kjarnanum
vel til skila og synir

I A
NN &

hvernig hzegt er ad Vip
laga freedin ad hinum
ymsu adstaedum.” P

En hvad er nu-
vitund? ,Eg hef
notad skilgrein-
ingu Jon Kabat-
Zinn og held ad
flestir adhyllist hana. Hun
er a pessa leid: ,Nuvitund snyst um
ad vera medvitadur a sérstakan hatt
um pad sem er ad gerast & medan
pad er ad gerast, an pess ad deema
pad.“ Péalina segir porf a 6llum pess-
um ordum til ad uUtskyra hugtak-
i0. ,Pad er medal annars astaedan
fyrir pvi hvad pad hefur verid erfitt
ad sameinast um eitt ord. Hér 4 s-
landi hefur verid notast vid gjérhygli,
arvekni, vakandi athygli og vakandi
hug. Eg held p6 ad flestir séu ad
reyna ad hopa sig um Nuvitund.”

Nivitundarmidud medferd
Palina segir navitundarfraedina géda
vidbot vid salfredina. ,Eg hef ad

'\/':I it.’,l

LE T.'.“,,

hluta til notad navitundarmid-

ada medferd. Mér finnst

hdn gagnast peim sem

eru ad takast a vid krisur

r I og andlegan vanda. P4 er

mikilvaegt ad vera svolitid

medvitadur um hvad er ad

gerast @ medan pad er ad

gerast til ad geta brugdist

ddruvisi vid en ut fra gamla
vananum,” Utskyrir Palina.

Batt lifsg2di og einbeiting
Palina segir adferdina lika
spennandi fyrir folk sem vill
auka lifsgaedi sin, baeta ein-
beitingu og njéta ferdarinnar i gegn-
um lifid. ,,Eg tala nu ekki um a okkar
timum pegar flestir upplifa aukid
areiti samfara notkun & hinum ymsu
snjallteekjum. Vid erum alltaf i ein-
hvers konar samskiptum og pa er
audvelt ad tyna sjalfum sér.” Palina
segir ad synt hafi verid fram & ad
nuvitundaraefingar dragi Ur streitu
og geti minnkad kvida og depurd.
sLif mitt hefur breyst mikid eftir ad
ég tileinkadi mér navitund. Eg var
streitubolti en geri baedi formlegar
og oformlegar nuvitundareefingar a
hverjum degi og liki lifinu fyrir og
eftir ekki saman.”

Salfraedingurinn Margrét Arn-
lj6tsdottir skrifar formala i bdk-
ina, en hudn hefur haldid fjéImdrg
namskeid um navitund hér & landi.
Hun er i Alad, félagi um nuavitund
og vakandi athygli, sem um helgina
heldur namstefnu um hugreekt og
navitund & Heilsustofnun NLFI i
Hveragerdi. A namstefnunni vers-
ur medal annars fjallad um bdk
Chade-Meng Tan og notkun nu-
vitundar i islensku atvinnulifi, heil-
brigdiskerfi, skélum og fangelsum
svo deemi séu nefnd.

Palina segir lif sitt hafa breyst mikid eftir ad hun tileinkadi sér navitund.

MYND/VILHELM

r - = = =1
| »Med pvi ad flétta |
timalausa visku saman

| vid natimavisindi hefur
Chade-Meng Tan
| skapad skemmtilegan |
og raunhaefan
| leidarvisi ad velgengni
og hamingju.”
I Deepak Chopra I

Ponchoin komin aftur i comma,
Verd adeins 7.990 kr.

Vorum ad taka upp fullt af nyjum vorum.

Geymum dsdttar Poncho pantanir til 16. ndvember

i sidasta paetti af Heilsugenginu
var Halldéra Sigurdérsdott-

ir heimsétt, en hin var sarpjéd
af vefjagigt og 6drum kvillum.

Halldéra ték mdlin i sinar hend-

ur og med pvi ad breyta um
mataraedi og hugsunarhdtt ték
lif hennar stakkaskiptum. Solla
Eiriks bjé til fyrir hana petta
bradholla og bragdgéda raud-

réfusalat.

3 raudréfur, afhyddar og
skornar i bita

1 msk. fennelfrse

1 tsk. sjavarsaltflogur

1 msk. kékosolia + 1 msk.
vatn

2-3 grzenkalsbl6d, nuddud
upp ur dlifuoliu, engifer og
sitrénusafa

2 dl brokkéliblom, nuddud
upp Ur dlifuoliu, engifer og
sitrénusafa

1 larpera

50 g valhnetur,
purrristadar

um 10 jardarber, skorin i
fernt

élifuolia, balsam-edik,
sjiavarsaltflogur til ad
skvetta yfir

Afhydid raudréfurnar, skerid i
bita, strdid yfir salti og fennel-
freejum dsamt vatni og kékos-
oliv og bakid i ofni vid 175°C
i um 30 min. Setjid i skal dsamt
Sllu hinu sem eftir er. Blandid
saman og skvettid Slifuoliu og
balsam-ediki yfir og nokkrum
sjavarsaltflégum.



Heillandi syning fyrir alla fjolskylduna

Hnotubrjéturinn

St. Petersburg Festivat'Ballet
asamt Sinfoniuhljomsveit Islands

Hrifandi jolazevintyri vid tc’)nl'is_t eftir Tchaikovsky

72
RN

Synt i Eldborg

21. néovember 22. névember 23. november
kl. 19:30 kl. 13:00 2. syning kl. 13:00 4. syning
Frumsyning kl. 17:00 3. syning kl. 17:00 5. syning

Helmingsafslattur fyrir 12 ara og yngri

Nanari upplysingar i sima 528 5050, @ midi.is 0g harpa.is

www.harpa.is/hbr IceLanpair £ 38X Arion banki @ 365

2
RS

- HARPA
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KATRIN JOHNSON segir astriduna hafa legid i
dansinum alla tid pangad til einn daginn fyrir
premur arum pegar hon fékk skyndilega nég.
Hon umbylti lifi sinu, heetti i dansinum og fann
sér nyja drauma. HOn sneri svo aftur til Islenska
dansflokksins nylega og pad reyndist henni

erfidara en hana hafdi grunad.

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Tamenia Mgl b
i, P OB

4 Ragnheidur
fril Gudmundsdoéttir
- bladamadur

%
/
=== g lét plata mig i a0 taka
patt i einu verkefni,
— en éger samt enn pa
heett.“ segir Katrin John-
e SON, Sem dansar 1 verk-
inu Emotional hja Islenska dans-
flokknum eftir ad hafa sagt skil-
i0 vid hann, ad hiin hélt fyrir fullt
og allt, fyrir premur arum. Kata
vissi alltaf hvert hin stefndi.
,Fra unga aldri var ég biin ad
akveda ad veroda dansari. Svo var
pbad heppni ad ég hafdi heefileik-
ana og ad hlutirnir gengu upp.
Mamma var minn helsti studn-
ingsmadur alla ti0 og setti mig {
ballett fimm 4ra. Hana grunadi
reyndar ekKki b4 ad petta yroi lif
mitt og yndi.“

Var komin med nég

Katrin heetti ad dansa eftir ad
hafa dansad fyrir Islenska dans-
flokkinn og vidar i 15 ar. ,Detta
var ekki dkvordun heldur upp-
gotvun. Eg kom heim eftir erfio-
an vinnudag og allt i einu hugs-
aoi ég ad pad veeri komid nég, ég
veeri biin,“ dtskyrir hin. ,,Pegar
madur vinnur i dansflokkum pa
gefur madur hjarta sitt og sal {
hvert verkefni. Félk attar sig ekki
& a0 bad a0 vera dansari kost-

ar bléo, svita og tar. Eg var ordin
sodd, sem mér finnst besta asteed-
an til pess a0 heetta. Metnadurinn
var b6 enn ba til stadar og pess
vegna vildi ég lika heetta. Eg hef

alltaf verio hreedd vio ad halda
afram of lengi. Eg vildi heetta &
toppnum. Liftimi dansara er ekki
langur.“

Hefdi haett vid prisvar

,Eg fékk aldrei bakpanka 4 pess-
um premur arum pannig ad ég
veit eiginlega ekki af hverju ég
sagdi ja vid bessu verkefni,” segir
Katrin og hleer. ,,Eg kom sjalfri
mér 4 6vart. bad hefur liklega
eitthvad med pad ad gera ad dans-
hofundurinn bad mig rosalega oft
og fallega og flatteradi mig upp
ar skénum. begar betta tregafulla
ja fékkst ut ur mér var Krist-

in Ogmundsdéttir, vinkona min
og nu framkvemdastjéri dans-
flokksins, mjog séo og 1ét mig
skrifa undir samning strax. Eftir
bad varo ekki aftur sniid, ég hefoi
orugglega heett vio prisvar ef hiin
hefdi ekki gert pad,” segir hin 1étt
i bragai.

Pressa ad vera mjé

»Petta er buid ad vera svolitio erf-
itt. Eg var engan veginn { formi
fyrir petta. Eg tok betta ad mér a
pbeim forsendum ad pau yrou ad
vilja mig 4 beim stad sem ég er
a1idag. Eg hafdi engan dhuga &
a0 dansa einhvern hopkafla par
sem ég liti illa Gt vid hlidina &
hinum. Eg hefdi samt ekki sagt ja
ef mér hefdi 1iid illa { likaman-
um eda verid btin ad fitna mikio.“
Spurd hvort tdtlitskréfurnar séu
miklar i dansinum segir hin peer
vera til stadar en ekki endilega

af peim 4steedum sem félk geri

rao fyrir. ,,Jd, pad er pressa en

bt veist hvad pu ert rédin til ad
gera og likami pinn parf ad vera

i dkveonu standi til bess a0 geta
gert pad vel. Eg er ekki ad meina
ad bu getir ekki dansad med ein-
hver aukakilé en strakarnir purfa
ad lyfta pér og pu stofnar heilsu
beirra { haettu med bvi ad vera
allt of pung. Eg var b6 alltaf meo-
vitud um ao ég pyrfti ad vera mjo,
en ég var aldrei grennst og vissi
ad ég yroi pad aldrei. Eg var lika
alltaf heest og leid oft eins og ég
veeri allt of stér en ég for aldrei
neinar o6fgar til ad grennast. Pad
parf lika védva, styrk og ithald
til pess a0 geta dansad sem er erf-
itt ef bt leyfir pér ekki ad borda.
Eg hef audvitad kynnst hinni hlio-
inni lika par sem f6lk hefur verid
illa haldio af 4tréskunum { gegn-
um tidina. Eg man eftir svakaleg-
um anorexiusjiklingum { skélan-
um i Svipj6d en aldrei hér. Starfs-
menn dansflokksins eru 6trilega
heilbrigt og flott félk,“ segir hin
stolt & svip.

Skammarlega litid fjgrmagn

,Eg held ad f6lk geri sér ekki
grein fyrir hvad petta er flottur
hépur. betta er svo 6trilega fjol-
heeft folk og algjor svidsdyr. Pad
er lika stor asteeda pess hversu
virtur dansflokkurinn er 4 al-
pbjéoavettvangi. bad parf ad stydja
betur vid pessa listgrein, dans-
inn feer skammarlega litio fjar-
magn. Mér finnst preytt ad pad sé
ekki fyrr en f6lk sér pad svart &
hvitu hversu miklu listraen starf-
semi skilar i rikiskassann ad
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,Eg var bo alltaf
medvitud um ad ég
byrfti ad vera mjo,
en ég var aldrei
grennst og vissi ad
ég yroi pad aldrei.
Eg var lika alltaf
haest og leid oft
eins og ég veeri allt
of stér en ég for

=22 Aukakiléin og
preytunaburt!

Ekki lyst 3 morgunmat? Braud og kex siddegis?
Tomstundaat a kvoldin og aukakil6?

GWNITVVANAW

Tignarleg ad dansa med dansflokknum. Katrin i tékum fyrir danspatt. A ferdalagi um landid.

Ef betta er lysing a pér pa er heilbrigd og
orkugefandi lifstilsbreyting lausnin.

““‘ . «* Ahverjumdegi
SEXtegundiraf
==

lifreenu greenmeti

Ultimate Veggies greenmetisduft er
millimaltid beint Gr matjurtagardinum. Mettar paegilega, grennir pig og
er stutfullt af naeringarefnum sem pu parfnast daglega. Rikuleg neysla
graenmetis kemur & insulinjafnvaegi og eykur fitubrennslu likamans a
natturlegan hatt. Gefur orku og vellidan. Lengsta og besta blédsykurs-
jofnun sem vol er & kemur Ur graenmeti. Naeringarefnin fara beinustu leid
at i likamann og léngun i, draslmat” hverfur. Orka og skyrleiki tekur vid.

—

i, T— T

rddamenn fara ad kunna a0 meta
hana,“ segir Kata og baetir pvi vid
a0 folkio i landinu kunni ad meta
listreena starfsemi po6tt hid opin-

bera geri bad ekki. y V4 ra

Spurd hvort Islendingar skilji Frabart I 5:2 ku rlnn!
dans svarar Kata hvorki jatandi
né neitandi. ,Dans er ekKki eitt- Bragdgott i safa eda vatni. 1 kafud teskeid.

hvad sem parf ad skilja, ég held . ;
samt a0 peir kunni a0 meta hann. Fo'Eéa. F.yr": a'lle! aldurshopa.
40 millimaltidir.

Miklu fleiri en madur heldur. I
gegnum arin hefur pekking félks
4 dansi aukist. bPegar ég var ad
byrja { dansflokknum ba spurdi

félk idulega hvar ég veeri ad vinna H e 1
annars stadar. Eg fee pessa spurn- Sver" r Blorn pralnsson
ingu aldrei lengur. Félk virdist Vidurkenndur grenningarradgjafi og pistlah6fundur.

vera buid a0 tta sig 4 ad petta er Sporthusinu, Képavogi
gild atvinna.“
9 § Pad hefur sannast hja minum vidskiptavinum og sjalfum
mér ad med notkun LifeStream Ultimate Veggies sem

millimal naest meira jafnvaegi & blédsykurinn. Mun audveldara reynist
ad stjorna faeduvali sem eftir lifir dags. Handhaegt til inntéku og hagt

. . ad njota hvar og hvenar sem er. Med einni skeid faardu naeringarikan
gera eitthvad skynsamlegra. Mér = ; . , . . .
finnst bara ekkert skynsamlegt dfagskammt aF.ollu pvi granmetl sem bg borc’iat Sj'aldn?St. Eg meeli
ad fara ad lzra eitthvad sem ég hiklaust med LifeStream Ultimate Veggies ef pu vilt na betra
hef engan dhuga 4,“ segir Kata jafnvaegi, lidan og grennast um leid.”
dkvedin. ,Eg er miklu hraedd-
ari vid ad gera ekki eitthvad
sem mig langar til ad gera en ad
gera stundum bara eitthvad rugl. INNIHALD:
Madur verdur ad taka abyrgd a o :
eigin hamingju. bad bydir ekki ad 2o brokkol
vera férnalamb { eigin lifi held- 25% spinat
ur er hver og einn gerandi i sinu o7 spinat, L,
lifi.“ Kata segist eiga sér stéra 5% steinselja, Faest i apétekum,
drauma vardandi framtidina en 10% raudkal, heilsubidum, Krénunni,
sé ekKi tilbdin ad segja frd peim 10% gulraetur Hagkaup og Nett6
strax. ,,ig er b6 nokkud sannfeerd
um ad petta sé sidasta dansverk
sem ég tek ad mér. Nu er ég 1 al-
voru heett,” segir hiin ad lokum
og hleer.

Ekki férnarlamb 1 eigin lifi

Kata for dr dansinum { mann-
freedi. ,,Folk radlagdi mér ad

Engin fylliefni, GMO fritt Umbod: Celsus

(
¢ 7 ©)lifestream

natturuleq uppspretta baetiefna
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METSOLULISTI DU

28.10.14-04.11.14

1|2

IDA

Astrikur og
vikingarnir
Goscinny & Uderzo

Koparakur
Gyrdir Eliasson

(AR 3|4 —
| I
| Lina langsokkur: Ljomandi! |
allar sogurnar borbjorg LIOMAMDH
| Astrid Lindgren Hafsteinsdottir ===
5 6 —
K OB
Knusbokin -,
Kata Jéna Valborg a
Steinar Bragi & Elsa Nielsen
FOU ARE
HOTHIENE
. . o 2
Madurinn sem You Are Nothing k=
stal sjalfum sér Hugleikur L
Gisli Palsson Dagsson
Nadarstund Skrimslakisi
Hannah Kent Aslaug Jonsdéttir o fl.

Leekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik

SYKURLAUSA SUKKULAPIKAKA
GUNNARS MAS

200 g 85% dokkt

Einfold og
sokkuladi (pvi dekkra

I?ragago.a sokkuladi pvi minna
sukkula®di-  um sykur)
kaka sem 200 g smjér

1 dl sukrin-saetuefni
1 tsk. vanilludropar

4 egg

Hitadu ofninn {
200°C. Settu stkkul-
adid og smjoérid i pott
og braeddu & ldgum
hita.

einfalt er ad
leika eftir

Gunnar vill ad islendingar
leggi fré sér sykurinn.

bAD PARF

NORDICPHOTOS/GETTY

bJOPARATAK GEGN
SYKURNEYSLU

GUNNAR MAR SIGFUSSON segir sykurinn vera helsta og erfidasta
andstzedinginn sem mannkynid hefur purft ad kljast vid. Hann sé ein
helsta orsék algengustu lifsstilssjokdémanna og nG sé kominn sa timi par
sem hver og einn parf ad taka abyrgd a eigin neyslu.

unnar M4r Sigftisson venti kvaedi
sinu i kross og for Ur pvi ad vera
einn vinseelasti einkapjalfari
landsins i ad vera einn vinseel-
asti og s6luhaesti matreidslubdka-
hofundur hér 4 landi. Meofram pvi ad vera
ad skrifa nyja bok er Gunnar med namskeid
4 netinu sem kennir f6lki ad heetta ad borda
sykur a sex vikum. Vidtokurnar hafa farid
fram dr 6llum veentingum og er Gunnar med
islenska patttakendur um heim allan. ,,Sykur-
neysla er greinilega hafin yfir landameeri og
sykurvandamaélio er ekki bundid vid Island,
petta er alheimsvandamal. Eg er med islenska patttak-
endur um allan heim; i Dubai, Noregi, Spani og vidar,“
segir Gunnar.

L 3

Sigfosson

Sykur helsta orsok lifsstilssjtkdéma
Arleg sykurneysla & hvern Islending er talin vera um

okkar helsta lyoheilsuvandamal og orsok algengustu
lifsstilssjikdéma sem mannfélkio glimir vio & vest-
reenum slodum. ,,Fyrir mér er pad alveg ljost ad sykur
er helsti sokudélgur algengustu lifsstilssjikdémanna.
Heilbrigdiskerfio polir engan veginn aukna tidni pess-
ara sjikdoma og ni er bara kominn sa timi sem vid
veroum hvert og eitt okkar ad taka 4byrgd 4 neyslu
okkar og minnka verulega sykurneysluna. Petta er
kannski heldur mikil einfoldun 4 malinu en ég held ad
allir séu sammala um ad petta veeri risaskref i rétta
att og geeti verid g6d byrjun 4 fleiri jakveedum breyt-
ingum sem vid getum 6ll gert,“ segir hann og baetir
vid a0 med namskeidunum vilji hann leggja sitt 160 4
vogarskalarnar. ,Eg er biinn ad vera { heilsubransan-
um { yfir tuttugu ar svo sykur er eitthvad sem ég hef
meirihluta eevinnar takmarkad neyslu 4 og meelt med
bvi ad adrir geri slikt hid sama. bad er btiin ad vera
svo hrod préun 1 sykurneyslunni 4 undanfornum éara-
tugum. Ad minu mati er petta staersta heilsuégn sem
vid hofum stadid frammi fyrir nokkurn timann. Med
bessum namskeidum vil ég leggja mitt af morkum
bétt margt fleira purfi ad koma til. Pad parf pjédara-
tak gegn sykurneyslu,“ segir hann.

Gunnar Mér

Parf ad taka & rét vandans
Namskeidid Heettu ad borda sykur er sem
fyrr segir einungis haldid & netinu en bad

gerir ndatimamanneskjunni audveldara fyrir
ad nalgast ndmskeidin 4 sinum forsendum
og tima. Daglega fa patttakendur pést sem
fraedir pA um hvernig haegt sé ad heetta eda
takmarka neyslu sykurs, sykurlausar upp-
skriftir, sem og fraedslu um skadsemi syk-
ursins og { hvada matvoéru hann sé ad finna.
,Eg er sannfaerdour um bad ad ef vel a ad
takast barftu ad vita hvar sykur er ad finna
i neysluvérunum og geta pannig valid vorur sem
innihalda minna af sykri. Eg held a0 fair geti tekid
betta & hnefanum og bara hezett ad borda sykur til
frambudar, bad parf meira ad koma til, bad parf
ad taka longunina Ut dGr pessu 6llu saman og bad
er gert med bvi ad borda rétt samsetta faedu sem
tekur 4 rét vandans, longuninni { sykur,” segir
Gunnar.

Sykurminna 2015

Namskeidin hafa fengid g6d viobrogo og vird-

ist sem ekkert lat sé a eftirspurninni. ,,Pad skin i
gegn ad allir beir sem hafa tekid patt i nAmskeid-
inu eru meodvitadri um hvar sykur er ad finna og
hversu skadlegur hann er i raun. Félk er fario ad
hugsa betta 6druvisi og kaupa 6druvisi inn og pbad
er heila malid. Morgum hefur tekist ad heetta syk-
urneyslu og adrir hafa stérminnkad hana og pad er
frabeert ad heyra fra f6lki ad hugarfarid sé breytt
og hugsunarlaust sykurat sé 4 undanhaldi,” segir
Gunnar og kvedst sannfaerdur um ad pad ad heetta
i sykri muni auka lifsgaedi allra sem bad gera og
beeta heilsu peirra. ,,Eg finn ad pessi vidobrogd sem
ég er ad upplifa fra félki eftir pessar vikur tviefla
mig i pessum malum og nu er bara ad spyta i l6fana
og gera enn betur,” segir hann ad lokum og vonast
til bess ad &rid 2015 verdi arid sem Islendingar taki
sig saman, minnki medvitad sykurneyslu sina og
taki med pvi skref 1 4tt 4 betri heilsu og lifsgaedum.



sprengja’

30-50% afslattur af voldum nyjum
vorum dagana 7-9. nov

SKOKKUR GOLLA |
ABUR5.990 UR 3. ABUR 4.990 ' BUXUR

NU 3490 ADUR 13.990

SIDURBOLUR  Ied o BOLUR
APUR 6.990 8% | ADUR6.990 APUR 2.990
" i NU 9_0

GOLLA LEGGINGS SIDUR BOLUR
ADUR 5.990 ADL)R 2990 ADL)R 6.990
NU 3.490

ein stzerd

B3 Fyigstu med Tiskuhasi Zik Zak 4 Facebook 1. haed Kringlunnar  Simi: 551-1314
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FATASKAPURININ
NATALIE G.
GUNNARSDOTTIR

Ténlistarmadurinn og plétusnddurinn Natalie
G. Gunnarsdoéttir segist alltaf vera i svortu

Stillinn minn er frekar
einfaldur, ég fell offast
fyrir dokkum fétum og
fallegum efnum og er
eiginlega alltaf i svértu.
Eg reyni ad kOUpO
bara fot sem ég veit
ad ég a eftir ad nota
og munu endast vel. A
Islandi kaupi ég 6l min
fot i Aftur, Jor, Evu og
Urban 1 Kringlunni. Pad
sem veitir mer mestan
innbldstur begar kemur
ad fatavali og stil er
tidarandinn og tonlistin

Skyrtan er Gr Jor
og jafnframt or

hér. Meeli med pvi
ad félk naeli sér i

skyrtu dr hér, lifid

er ekki eins eftir

bad.

Trefillinn er or
versluninni Evu.
Hann er hreint Gt
sagt frabeer fyrir
pennan komandi
islenska vetur. Fer
ekki Gt &n hans.

CP Shades-kdpa sem ég var
ad f& or badinni Aftur. Hon er
Or mjtku og afskaplega paegi-
legu efni. Hun er framleidd i
San Francisco og pad fengu
allir sina VR-pdsu vid gerd
hennar. Hin er i miklu uppé-

haldi.

Sokkarnir eru gleenyir og prjénad-
ir af elskulegri Gmmu minni, Guo-
ridi Jensdottur. Eg er i sky|unum
yfir peim og hlakka fil ad ganga
inn i {slenska veturinn i peim.

Eg er b6 ekki mikid fyrir trend,
finnst bau dhugaverd en er mogulega
uppfull af métpréa og fer yiirleitt | dfuga &t

sem ég hlusta & hverju
sinni.

Hofan er keypt i Berlin pegar
vid Joliana Einarsdéttir, vin-
kona min, vorum par 4 lod-
hofuveidum.
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Ei Culizcan HoturogGadar

Steiney Skuladéttir, fréttamadur i Hradfréttum

og Reykjavikurdéttir

1. fekk
ég mida fré Binna bekkjarbrédur
minum par sem hann spurdi hvort
ég vildi byrja med sér. Eg krossadi
vid jé. Daginn eftir fékk ég mida um
ad vid veerum buid spil og ad hann
veeri byrjadur med Onnu bestu vin-
konu minni!

2. ég naestum komin
yfir petta.

3. aldrei skilja

hvernig hann gat gert mér petta.

4. sérstakan ¢huga
& fikniefnum. Kids, don’t do drugs!

5. nema
Binni, hann er hdlfviti!

6. ad madur 4 alls

ekki ad vera i hvitum buxum pegar
madur er 4 tor.

7. begar
ég gleymi mikilveegum atburdum {
lifi éstvina minna, eins og pegar ég
gleymdi ellefu dra afmeeli Brynislfs,

litli brédur mins. Hann verdur senni-
lega aldrei aftur ellefu dra :(

8.

begar ég ma. Eg & ekki sjgnvarp.
Horfi bara & Sarpinn. P& get ég
lika horft aftur og aftur, spélad fil
baka og hoppad yfir atridi. Haepid
er snilld og Hradfréttir madur! Og
Landinn.

9.

mjdg upptekin af Airwaves og pvi
ad vera kynnir & Skrekk. Sem rapp-
etta i Reykjavikurdaetrum er ég ad
rappa utandagskrér @ laugardag
og & Hirra & sunnudag. Svo er ég
lika ad hugsa mjsg mikid um hvern-
ig ég get sigrad hjarta Binna aftur.
Binni, ef po ert ad lesa petta, viltu
byrja med mér2

10. ad
fleiri vissu af Facebook og vaeru
binir a8 fara par inn og like-a Prigr
basiskar sem eru hluti af Reykjavik-
urdaetrum.
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SENDUM FRITT UM ALLT LAND - L ¢ — SENDUM FRITT UM ALLT LAND

www.smarthoutique.is 8 www.smarthoutique.is
Laugavegur 55, simi 551 1040 y
manudag - fostudag 10 — 18

La -que s
laugardaga 10-17 Uga,,e u 5 utioue:
sunnudaga 12-16 gur 55 e www.smartd

120 litir og 150 tegundir af ledurhénskum
enginn er med meira urval en vio

1. K -

Opid

L

a sunnudag 12 - 16

gjof sem Klikkar aldrei 4 adeins 4.950 kr. ’

Margir litir i bodi. Sama verd og i fyrra. : . -i L |

Mikio drval af hifum toskum og krogum Ur

k]
gervifeld fra Hauer. Vondud vara .

Fallegir og mjukir herratreflar

adeins 2.500 kr.

Pasminur og hanskar i stil margir litir i bodi -

Tilbod. 4.950 kr. fyrir settid.

Sama verd og i fyrra. =
|

.
- Nyirog spennandi litir -
Refaskott 0g hanskar i stil. 4
Adeins 12.490 kr
Stutt skott og hanskar adeins 9.900 kr r
Vineelasta tilbodid ar eftir ar. -

Ledur og saudskinns IGffur.

Barna fra 1.990 kr
Domu /herra fra 3.900 kr

gl

e P

120 litir af
ledurhonskum
Enn meira urval !

Mikid urval af krogum, hafum og herda-
slam 1. flokks skinn islensk honnun.
Framleitt i Evropu.

Vero. fra 29.900 kr

Yfir 100 tegundir af ledur sedlaveskjum

verd fra 3.900 kr.
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Veraldarsaga min
Pétur Gunnarsson

o
W

Koparakur
Gyrdir Eliasson

AL
ST T ETERTT

Kamp Knox
Arnaldur Indridason

| Tl ARF

TNk

You are nothing
Hugleikur Dagsson

Skrimslakisi

Hollur og hreins-
andi safi sem er
einnig einstak-
lega bragdgoédur.
Hann er stotfullur
af nzeringu og er
alveg frabezer i
morgunsariod.

Aslaug Jénsdéttir og fl.

OLULISTI

Mals og menningar

Stundarfro
Orri Hardarson

Kata

Nadarstund
Hannah Kent

Hans Jonatan -
madurinn sem stal sjalfum sér
Gisli Palsson

i krafti sannfeeringar
Jon Steinar Gunnlaugsson

29. oktéber - 4. névember 2014

BOKABUD

MALS & MENNINGAR
LAUGAVEGI 18

" -
.
1 raudrofa
2 stérar gulraetur

1 greent epli
1 biti engifer
Y2 sitréona

Byriid & pvi ad skraela sitrénuna og sefja
svo allt hréefnid i safapressu. Ef pid eigid
ekki safapressu er einnig haegt ad nota
blandara og sia svo hratid burt med finu
sighi. Gott er ad baeta vid klskum 1 lokin og
drekka med réri. Njétid!

" Honnudurinn
~ Kurita Anri i kapu

Skrautlegur klaednadur - : ey 7 fra Kosmetic Label

fra Alice Auvaa. og buxum fra Julius.

A VINTYRALEG
JAPAN

Pad kenndi ymissa grasa a tiskuviku Mercedes-Benz i Tokyé. Gestir
tiskuvikunnar voru vaegast sagt skrautlegir og mikill metnadur lagdur

i heildarotlitid. Sumir gestirnir minntu @ persénur Or teiknimyndum eda

avintyrum. Skemmtilegt og 6druvisi

Mikill metnadur lagdur i &Il smé&-
atridi hja pessari.

L

Hénnudurinn Yoko Kusuda i sinu eigin merki, Litrikur jakki og buxur fré H&M, hélsmen  Bladamadurinn Samuel Thomas
Momohime. fré Chanel. smart med vintage-tdsku.




SKRIFBORPSSTOLAR

®
-Tapslaf®

framleitt i Pyskalandi

PROFI STAR

sandur, svartur, grar,

blar og brinn
Veerd kr. 129.900.- ‘

ALU BASIC

Svartur, blar,
raudur og grar
Verd kr. 53.800,-

-

OPEN ART M

Blar, raudur, svartur og graenn
Verd kr. 117.800,-

SUPPORT

Raudur, bldr, svartur,

grar, brunn og fiolublar

Verd kr. 32.900,-

Verd kr. 39.300,- m/érmum (sja mynd)

=

=
OPEN POINT = Verd k. 45.500,- my/ stilliomnum
varbairhs e I H = I
Verd kr. 60.400,- my/ stilliormnum (sja mynd) i) I rz a n
= HEEN Smidsbiid 6, 210 Gardabz, Simi 564 5040
EEEEEE m www.hirzlan.is



Lifio

e

Tracy French
www.pinterest.com/tracif

Hvort sem pig langar ad f& inn-
blastur ad stil og fatnadi, hid-
flori eda heimili pd er sidan henn-
ar Tracy fyrir pig. Hon er med étal
mismunandi flokka inni & Pinterest-
sidu sinni sem haegt er ad liggja
yfir ttmunum saman og lata sig
dreyma.

Coco Rocha
http://oh-so-coco.tumblr.com

Kanadiska ofurfyrirsaetan Coco
Rocha heldur dti sinni persénulegu
Tumblr-sidu. Sidan inniheldur mynd-
ir og athugasemdir sem eru lysandi
fyrir hennar stérbrotna lifsstil, allt
fré myndum af ferdaldgum fil lj6s-
mynda af henni & forsidum helstu
timarita heims. Hon ferdast 0t um
allt, fer i ll flottustu partiin og er
alltaf 6adfinnanlega til fara med
sinn einstaka og kvenlega stil.

Felt by heart
@feltbyheart

Morgunverdur hefur sjaldan verid
jafn girnilegur. Mikil dhersla er
16gd & ferska dvexti og gédmsaeta
drykki. Hin portigalska Joana
Nobre Silva er grafiskur hdnnudur
og & heidurinn af sidunni. Fallegar
og liflegar myndir af fallegum og
hollum mat. Eina reglan hja henni
er ad réttirnir séu dn vidbaettra
saetu- og aukaefna.

BLOGGARINN FJOLHAF OG SKAPAND|

Pia Jane Bijerk
http://blog.piajanebijkerk.com

Pia Jane Bijerk er virtur stilisti og ljés-
myndari sem hefur gefid 0t prjar
ddasamlega fallegar baekur. Hin sér-
haefir sig f innanhdssmunum, mat og
néttdru. Hon vinnur heiman fré sér
og er einstaklega skapandi i 6llu sem
hin gerir. Ligsmyndirnar hennar eru
étrilega fallegar og han byr til alls
konar hluti, ténlist, 1j68 og hvad sem

henni deftur i hug. Hin er dugleg ad
fondra med barninu sinu og bda peer
til fallega listmuni saman sem paer
hengja ymist upp & vegg eda nota i
fallegar ljssmyndir. Pia hefur unnid
0ti um allan heim, ferdast mikid og
hefur unnid fyrir Vogue og fleiri pekkt
timarit. | dag byr Pia og myndar 4
premur stédum, i Sydney, Paris og

& hisbdti i Amsterdam. Falleg sida
til pess ad f& innbléstur eda bara til
pess ad gleyma stad og stund.
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