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HRESSANDI
LAGALISTI FYRIR
HLAUPABRETTID

Sigga Dégg kynfraedingur
Utbjé hressan og skemmitileg-
an lagalista med hlaupabrett-

id i huga.

O HEARTBEATS
KNIFE

© YOU GOT THE LOVE
CANDI STATION

O THE POWER SNAP
O ARMY OF ME BJORK

© GOSSIP FOLKS
MISSY ELLIOT

O JUST A GIRL
NO DOUBT

© CELEBRITY SKIN HOLE

© HIT ME WITH YOUR
BEST SHOT
PAT BENATAR

© GOT TO SHOW ME
LOVE CHERYL LYNN

[ HEILSUVISIR A SPOTIFY
] Skannadu kédann og ténlistar-

heimur Heilsuvisis opnast pér.

R STREITAN
KOMIN YFIR £

DLIL

IF

bINU
G MORK?

Streita getur haft drifandi ahrif en pegar yfir mérkin er farid getur hon valdid alvarlegum skada.

Fridrika Hjordis
i Geirsdéttir
- Umsjénarkona Lifsins

I ndtimasamfélagi er stress og
alag ordio ad daglegu braudi og
jafnvel oft og tidum merki um pad
a0 folk sé duglegt og orkumikid.
Po6 svo ad stress og streita geti
verid jakvaed upp ad vissu marki
og hjalpad til vido a0 koma hlutum {
verk og klara, getur hin lika haft
neikvaed og langvarandi dhrif &
andlega sem og likamlega heilsu.
Streita getur komid fram vio
ymiskonar adsteedur, hvort sem
beer eru utanadkomandi eda vid
skopum peer upp 4 eigin spyt-
ur. Hdn er limsk og oft &ttum vid
okkur ekki 4 bvi pegar vid erum
komin yfir edlileg streitumork.
begar svefntruflanir, einbeiting-
arskortur og hjartslattartruflan-
ir eru ordin hluti af daglegri lidan
gefur pad til kynna ad streitan sé
komin yfir pau moérk sem polanleg
eru til lengri tima. Ef pu telur pig
ekki na stjorn & streitunni med ein-
foldum heetti b4 eettir pu ad leita til
leeknis en bad er pess virdi ad reyna
eftirtaldar aoferdir fyrst:

Hldtur

Hlatur hefur 6trilegan laekn-
ingamaétt og leekkar streituhorm-
6n i likamanum. Horfdou & bi6-
mynd sem kemur bér til ad hlaeja
eda safnadu i kring um pig vinum
sem hafa gédan hiumor.

Te

Te hefur réandi ahrif 4 sél og lik-
ama, sérstaklega kamillu-, mintu-
og lavenderte. b6 ad tebollinn
dugi bara i nokkrar minttur pa
virdist teid gefa okkur dkvedna
hvild og ré, b6 ad pad sé ekki
nema i smatima.

1 5% afslattur

Holtasmdri 1
© 517 8500

Streita getur haft margvisleg neikvaed dhrif & andlega og likamlega heilsu.

Ondun

Einbeittu bér ad 6ndun pinni

um stund. Andadu djipt a0 pér

i gegnum nefid, haltu andan-

um nidri { pér { nokkrar sekiind-
ur og andadu rélega fré bér Gt um
munninn. Ondun er ein 6flugasta
slokunarleidin sem pu getur notad
hvar og hvenzer sem er.

Gongutir

Gongutir { nattirunni er 6flug
leid til a0 losa um stress og
streitu. Notadu ondunaraefing-
una hér ad ofan i gbngutirnum
og fylltu likamann af fersku str-
efni. Njottu augnabliksins og
fegurdar nattirunnar i 6llu sinu
veldi.

NORDICPHOTOS/GETTY

| notimasamfélagi er
stress og dlag ordio
ad daglegu braudi og
oft & tidum merki um

dugnad.

VISSIR bU...

e ad smastu bein likamans eru i eyrunum?
o ad kettir eyda 66% df lifi sinu sofandi?

e ad upprunalega var kékain i Coca-Cola?

e ad giraffar geta prifid & sér eyrun med
tungunni?

o ad filar sofa 4-5 tima & sélarhring?

FRETTABLADID/GETTY

LiIFID MALIR MED

FRETTABLAPID/GETTY

Lifid maelir med pvi ad pu
kikir upp i Gudridarkirkju i
kvaold.

Par mun ténlistarmadurinn Frid-

rik Karlsson leika notalega ténlist
sem kjorid er ad slaka & eda hug-
leida vid. Husid er opid fra klukkan
20-23 og er Skeypis adgangur.

Lifid

UTGAFUFELAG 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, 105 Reykjavik, simi 512 5000
Umsjén Fridrika Hibrdis Geirsdéttir rikka@365.is e Abyrgarmadur Erla Bjérg Gunnarsdéttir

www.visir.is/lifid

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

Lestu bdk

Pad er fatt notalegra en ad slaka &
uppi i séfa og lesa géda bok. Ur-
valid er mikid af &llum tegundum
békmennta i bidunum og margar
gédar baekur komnar 6t fyrir j8lin.
Naeldu pér i eina sem hentar pér
og njéttu lestursins.

STREITURAD
VIKUNNAR

e
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Fullkomnun er

ekki markmidid

Ert o med fullkomnunardrattu?
Hefurdu tekid eftir ad hin eykst
pegar streitan er mikil2 Passadu
big & pessu pvi pad er haetta &
ad pu farir ad tala pig nidur innra
med pér. Pannig myndast innri
streituvaldur sem truflar mikid.
Reyndu heldur ad gledjast yfir pvi
sem b0 hefur gert vel.

Heimild: www.stress.is

K

VA Gl VATNSDRYKKJU

bad atta sig ekki allir @ mikilveegi naegrar vatnsdrykkju og hvad studlar ad vékvatapi likamans.

’__ " Nanna Arnadéttir

Il = | iprottafraedingur

Um 60% af likamanum eru vatn
og allur likaminn reidir sig 4 vatn
a einhvern hatt. bad flytur naer-
ingarefni til frumna, losar liffeer-
in vid eiturefni, heldur vefjum

i eyrum, nefi og halsi rokum og
vioheldur heilbrigdri hid. Onnur
deemi um mikilveegi vatns { lik-
amanum eru ad pad svalar porsta,
vidheldur blédmagninu { likam-
anum, hjalpar meltingunni, smyr
lidamétin, dregur Gr matarlyst, og
minnkar eda linar héfudverk.

A hverjum degi losar likaminn
sig vid mikid magn vatns einung-
is { gegnum 6ndun, svita og bvag-
l1at. Likaminn losar sig einnig vid
vatn vid mikinn hita, streitu, vid
likamlega 4reynslu og vio kaffi-
og &fengisdrykkju en vid edlilegar
adsteedur missir likaminn um 2-3
litra af vatni 4 dag. Vio akvedn-
ar adsteedur geeti likaminn purft 4
meiri vokva ad halda en pad getur
att vio ef stundud er likamsraekt,
vid veikindi pbar sem um mikid
vokvatap er ad raeda, i miklum hita
og raka eda 4 medan medgongu
og brjéstagjof stendur. EkKi eru
allir medvitadir um betta og pvi er
mjog algengt ad folk drekki ekki
naegilega mikid vatn.

Flestir fa sér b6 ad drekka
pbegar porstinn fer ad segja til sin.
Vatnsdrykkjan verdur b6 ad eiga
sér stad fyrr en pad pvi vid porsta
er adeins 2% af naegilegu vatns-
magni eftir { likamanum. Vid
vokvaskort leekkar hlutfall vatns
i bl6dvokva sem verdur til pess
ad nemar i munnholi senda bod til
akvedinna porstastodva 1 heilan-
um. Pegar betta gerist bregst lik-
aminn vid med porsta og munn-
burrki. begar vid svo fdum okkur
a0 drekka eykst magn vatnins {
blédvokvanum aftur og nemarn-
ir { munnholinu senda bod um ad
heetta skuli vatnsdrykkju.

Vid 6ldrun minnkar oft heefi-

Vendu pig é ad hafa
vatn medferdis.
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HER ERU NOKKUR EINFOLD RAD TIL PESS AD
PASSA AP LIKAMINN FAI NAGILEGA MIKINN VOKVA

1. Ekki bida med pad
ad drekka vatn pangad
til po finnur fyrir porsta,
drekktu reglulega yfir
allan daginn.

2. Drekktu frekar minni
skammta oftar heldur en
steerri skammta sjaldnar.

vinnunni,

varpid, &

leiki likamans til pess ad nema
pborsta og bvi er algengt ad eldra
folk pjaist af vatnsskorti.

Dbegar likaminn fer ad porna
haegist 4 honum og breyta fer ad
segja til sin. Bjagur getur stafad
af 6nsegum vokvabuskap en hann
getur komid fram pegar nyrun na

3. Hafdu med pér

vatnsflésku  bilnum,

heima ad horfa & sjén-

4. Drekktu vatn fyrir, &
medan og eftir aefingu.

5. Drekktu frekar vatn

begar po ert

sfingu o.s.frv.

betur.

ekki a0 hreinsa sig naegilega vel.
Onnur einkenni ofpornunar eru
hungur, purr hid, héfudverkur,
haegdatregda og dokkt og illa lykt-
andi pvag. Til pess ad koma i veg
fyrir ofpornun er mikilveegt ad
drekka neegilegan vokva en edli-
leg vatnsneysla er talin vera um

en adra drykki. Pad er
besti svaladrykkurinn, al-
gjorlega hitaeiningalaust
og kostar ekki neitt.

6. Drekktu frekar veniu-
legt vatn i stad sédao-
vatns, likaminn nytir bad

NORDICPHOTOS/GETTY

7. Pad er sidan dgeet
is regla ad fylgjast med
litnum & pvaginu en vid
naega vatnsdrykkju er
bad gleert en ekki gult.

2-3 litrar 4 dag, eda bad sem sam-
svarar pvi sem likaminn tapar
daglega. Einnig parf p6 ad passa
ad drekka ekki of mikid vatn pvi
ef pad gerist hafa nyrun ekki i vid
ao skila fra sér vatninu sem getur
ordio til pess ad magn natriums {
bl6dinu minnkar.

rammistodukvioi hrjéir marga

karlmenn, sérstaklega unga og
frekar éreynda.“ Svo meelti ungur
myndarlegur madur er vid sdtum
og teyguoum einn j6laol. Ztli pad
hafi ekki purft nokkra sopa til ad
losa um mélbeinid pvi betta var
greinilega umraeda sem er vio-
kvaem og ord sem erfitt var ad
segja upphatt. Eg velti pvi fyrir
mér hvad feelist i pvi, var hann ao
tala um ad na honum ekki upp eda
ad hann fengi pad of snemma eda
jafnvel ad hann vissi bara ekkert
hvad hann setti ad gera og hvern-
ig eetti ad gera bad. Allt petta
reyndist vera innifalid { ordun-
um frammistodukvidi. ,,Mér finnst
eins og vid eigum ad kunna allt og
bara geta og gera.“ betta er ekki
i fyrsta sinn sem ég heyri ungan
mann hafa dhyggjur af pessu en
ég hef adeins heyrt af pessu fra
strakum sem kela vid stelpur. P4
er nokkud ahugavert i pessu sam-
hengi, ad i einum tima pegar vid
toludum um sjalfsfroun pa svaradi
ein stulkan: ,, &, petta er svo mikid
vesen, hann bara gerir eitthvad, &
hann ekki ad kunna petta?“

DPegar stort er spurt er oft fatt
um svor. Af hverju eiga karlmenn
ad kunna & konur { kynlifi (nd
eda adra karlmenn)? Af pvi peir
hafa séd klam? Frammistooukvioi
getur stafad af allskonar &stzed-
um en mig grunar ad undirstad-
an liggi { ad utskyra ad kynlif sé
bekking 4 eigin likama. Einnig ad
segja bolfélaganum hvad pér pykir
gott og ad spyrja hvad vidkomandi

pyki gott. I einum tima kom ungur
madur til min og taladi um ris-
vandamal sitt og hvad honum paetti
skrytid og mikid vesen ad vera far-
inn a0 taka Viagra, adeins 16 ara
gamall. Vi sdtum saman i dagéoa
stund og férum saman { gegnum
maélin. Honum gat risio hold, hann
gat stundad sjalfsfréun, hann gat
fengio fullnaegingu en begar pad
kom ad pvi a0 kela med annarri
manneskju, pa vard hann ekki négu
hardur. bPegar vid kofudum dypra
bé komu allskonar fleekjur 1 1jés
med erfidum tilfinningum eins og
svikum og hofnun. Audvitad er erf-
itt a0 n4 honum upp vid prigandi
adstaedur, pbad er meira en skiljan-
legt og bar er bla pilla ekki lausnin.

,Elskhugar
og bélfélagar
bessa heims,
bad er

ekki 1 ykkar
héndum

ad kunna

4 likama
annarra

heldur purfid
bid viljann til
ad leera.”

Elskhugar og bélfélagar pessa
heims, pad er ekki { ykkar hondum
ad kunna 4 likama annarra held-
ur purfid pid viljann til ad leera.
DPad eina sem haegt er ad bidja um
i kynlifi er a0 pd pekkir pinn eigin
likama og komir fram vid hann af
virdingu.

Ef bt hefur spurningu um
kynlif & getur p0 sent
Siggu Dégg pést og
spurningin pin gaeti birst i
Fréttabladinu.
sigga@siggadogg.is




Reykjavik sem ekki varo verd 4dur: 7.900 kr. verd nu: 6.400 kr.
Dancing Horizon verd adur: 8.500 kr. verd nu: 6.900 kr.

Tilbodin gilda til og med 21. névember

1| Sigurdur . Sigurdur ' Sigurdur
Gudmundsson Gudmundsson = Gudmundsson

Laekjargata 2a og Vesturgata 2a 101 Reykjavik. Opid fra 9 - 22 alla daga




Lif VOLU STEINSEN breyttist verulega til hins betra pegar hin fér i héfudbeina- og spjaldhryggjarmedferd til pess ad kljast vid
averka sem hun hlaut i bilslysi. Hon var svo heillud af medferdinni ad hon akvad ad kynna sér malid betur og lzera hana sjalf.

ala Steinsen slasadist {
arekstri & Reykjanesbraut-
inni fyrir nokkrum arum. I
kjolfario tok vio breytt lifs-
munstur pvi Vala gat eigin-
lega hvorki stundad likamsraekt né
dans af kappi eins og adur. ,, Eg var
alltaf med hausverk og bakverki
og gat mig varla hreyft,“ segir hin.
Vala var btin ad reyna ymiskon-
ar urraedi pegar henni var bent 4
ao leita til Erlu Olafsdéttur, hofud-
beina- og spjaldhryggjarmedfero-
aradila, sem hin dkvad a0 gera,
par sem engu var ad tapa. Meo-
ferdin gekk vonum framar og er
Vala 6nnur manneskja { dag. ,,Ar-
angurinn var miklu meiri en ég
bjost vid, ég er allt onnur i dag. I
dag hreyfi ég mig, dansa og lidur
almennt mjog vel,“ segir hdn. I
kjolfarid akvad Vala a0 kynna
sér medferdarurraedio betur og
dr vard ad htin dkvad aod sla til og
leera ad verda medferdaradili sjalf.
,,Jbad vakti forvitni mina hversu
otrilega gé0ur drangurinn var
svo ég dkvad ad leera petta til ad
geta hjalpad 60rum til ad peim 1i0i
jafn vel og mér,” segir hiin. Sam-
hlida ndminu var Vala i sélfraedi-
nami i Haskola Islands og hefur
hiin hug 4 bvi a0 tengja frekar
saman salfraedina og hofudbeina-
og spjaldhryggjarmeodferdina. ,,Eg
hef dhuga & pvi a0 nélgast hlut-
ina fra nyjum sjénarhornum. I sal-
freedinni eru kennd véndud vis-
indaleg vinnubrogd vardandi rann-

sOknir og tolfreedi sem ég mun
nyta mér i framtidinni vid ad fram-
kveema rannsoéknir & hofudbeina-
og spjaldhryggjarmedferd,” segir
hiin og beetir vid ad sig langi til ad
sja frekari samvinnu & milli heil-
brigdisstéttarinnar og héfudbeina-
og spjaldhryggjarmedferdaradila.
,2Medferdin getur hjalpad folki
sem er til deemis { krabbameins-
lyfjamedferd med svefn og einnig
6gledi. Eg veit til pess ad a4 virtum
spitélum i Bretlandi eru sjalfboda-
lidar me0 hofudbeina- og spjald-
hryggjarmedferd fyrir adstand-
endur og starfsfolk spitalanna til
ad minnka streitu innan spitalans.
Pad graeda allir 4 pvi ad petta verdi
meiri samvinna og minni fordém-
ar, segir Vala.

Finnur taktinn i maenunni

Hofudbeina- og spjaldhryggjar-
medferd er 6lik 6llum 6drum meod-
ferdum og finnst Volu best ad 1ysa
medferdinni sem blondu af sjikra-
bjalfun og salfrzedi. ,Hofudbeina-
og spjaldhryggjarmedferd snyst
um ad vinna { heila- og maenu-
vOkva en hann gegnir medal ann-
ars pvi hlutverki ad neera mio-
taugakerfido. Meenuvokvinn hreyf-
ist eftir 4kvednum takti. Takturinn
er talin koma til vegna frameidslu
og frasogs vokvans innan mid-
taugakerfisins. Hofudbeina- og
spjaldhryggjarmedferdin snyst
um ad greina pennan takt og finna
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hvort hann sé edlilegur eda stiflad-
ur og vinna med ad losa stiflur ef
einhverjar eru, til bess ad f4 edli-
legt fleedi { midtaugakerfio 4 ny,*
segir Vala og baetir vio ad 6edli-
legt fleedi vokvans i midtaugakerf-
inu geti valdio baedi likamlegum

Lagersala i fullum
verd fra 3.990

Skipholti 29b * S. 551 0770

Fylgist med okkur & facebook.com/Parisartizkan

og andlegum vandamalum. Margir
peirra sem ad leita til Volu pjast af
migreni og svefnvandamalum og
f4 oftar en ekki lausn sinna mala {
meodferdinni. ,,Folk er endurnaert
og sefur betur eftir meoferdina,
einnig hefur fengist gédur drangur

Vala Steinsen segir
medferdina vera
bléndu of sjokra-
bidlfun og salfradi.

FRETTABLADID/VILHELM
med born sem pjast af ofvirkni,
athyglisbresti og einhverfu,” segir
Vala og bendir a ad lokum ad meo-
ferdin komi ekki i stad annarra
hefdbundinna medferda heldur
vinni petta allt vel saman { 4tt ad
heilbrigori vegfera.

Bjorg Ingadéttur, fatahénnudur og eigandi Spaksmannsspjara,
kom i heimsdkn til Heilsugengisins i peetti sem syndur var & Stéd
2 i geerkvoldi. Solla Eiriks bjé fil fyrir hana pessa dyrindis sikkul-
adimUs sem er sérstok fyrir pad ad vera buin til Gr ldrperum en
ekki rioma eins og pessi hefdbundna. Pad er pvi haegt ad njéta

bessarar an samviskubits.

Sukkuladimus med larperu

1 larpera, afhydd og steinhreinsud
1 banani, afhyddur og skorinn i '

sneidar
1 msk. kékospalmasykur
1 msk. vanilluduft
Va tsk. sjavarsalt
5 msk. kakéduft
V2-34 bolli saeta,
t.d. sunroot eda

hlynsyrép A
AVEXTIR OFAN A /

Y2 hunangs-

meléna, eda \

onnur mel-
éna, skorin i
litla ferninga
2 mandarin-
ur, afhyddar
og skornar i
litla bita

Va raudur
chilipipar,
smatt sax-
adur

safi og rifinn
borkur af 1
sitrénu

Setjid allt saman

i matvinnsluvél og
vinnid vel saman

eda par til bland-

an er ordin silkimjok.
Setjid musina i falleg
glés og keelid. Blandid
avoxtunum saman i skdl
og setjid 3-4 msk. ofan &
hvern skammt af sokkuladi-
musinni.




ESTEE LAUDER

kaupaukinn pinn i Sigurboganum

Glaesilegur kaupauki* fyrir pig ef verslao er fyrir kr. 6.900,- eda meira
fra Estée Lauder i Sigurboganum dagana 14.-18. névember.

Kaupaukinn inniheldur:

Advanced Night Repair - vidgerdadropa, 7ml

Advanced TimeZone creme SPF 15 — dagkrem sem fyrirbyggir og lagfeerir linur og hrukkur, 15ml
Sumptuous Bold Volume Lifting Mascara — svartan maskara, 2.8ml

NYTT Modern Muse Body Lotion — hidmjélk med ilm, 30ml

Pure Color Lipstick - varalit, fulla staerd, Sugar Honey

Pure Color Eyeshadow Box - 4 augnskugga i boxi
Moern Muse EDP - ilmvatn, 3ml
Glasilega snyrtitosku

*me0an birgdir endast
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Nytt 20%
Kynnum: afslattur

Perfectionist Youth-Infusing Makeup SPF 25 of Berde LAl d T T

L og nyja adferd meo sérstakri tolvumyndavél fostudag og laugardag
W—s sem velur rétta litinn 1 far0a, paodri og hyljara.

SIGURBOGINN

SNYRTI- OG TISKUVORUVERSLUN
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SIGRIDUR EYRUN FRIDRIKSDOTTIR slé svo eftirminnilega i gegn i S6ngvakeppni Sjénvarpsins fyrr a arinu.
bessa dagana bidur hun i ofveeni eftir nyrri plétu sem og barni sem hion @ von @ med ténlistarmanninum

Karli Olgeirssyni. Hun sleit barnsskénum i Breidholtinu en ferdadist heimshorna a milli og sankadi ad

sér eftirminnilegri reynslu Ur leikhisheiminum. NG er Sigga komin heim og spennandi timar fram undan.

Fridrika Hjérdis
Geirsdéttir
Umsjénarkona Lifsins

igridur Eyriun Frioriks-
doéttir, betur pekkt sem
Sigga Eyrun, hefur vakid
verdskuldada athygli 1 1s-
lensku ténlistarlifi eftir
a0 hafa flutt lagio Lifid kvikn-
ar 4 ny i Songvakeppni Sjon-
varpsins 4 4rinu. Lagid naut mik-
illa vinszelda og ekki sidur dans-
inn sem saminn var sérstaklega
fyrir lagid. Lagid samdi Sigga
Eyrin 4samt sambylismanni
sinum, Karli Olgeirssyni upp-

tokustjora. Texti lagsins flétt-
aodist 4 skemmtilegan hatt vid

lif Siggu Eyrunar sjalfrar sem
hin segir ad sé ddsamlegt ferda-
lag en oft 4 tidum hafi htin purft
al hvetja sig 4fram pegar ekk-
ert virtist setla ad ganga upp.
Siggu Eyrtnu var b6 ekki aetlad
ao fara i Songvakeppni evr-
6pskra sjéonvarpsstodva ad bessu
sinni en lagio lenti { 60ru seeti &
eftir Pollaponkslaginu, Enga for-
doma. Sigga Eyrun hefur ekki
setid audum hondum sidan pa og
kemur & naestu dogum it plata
sem hin vann med Karli auk pess
sem bau eiga vona 4 barni { des-
ember. Pad eru bvi spennandi

timar fram undan hja pessari
orkumiklu og duglegu konu.

Listagydjan kalladi

Sigga Eyrtn sleit barnsskénum &
milli Breidholtsins og Odinsvéa i
Danmorku. Hin segist strax hafa
haft mikinn ahuga 4 leik- og song-
list enda mikid um listreent félk
i fodurfjolskyldunni. ,,Pabbi og
hans fjolskylda eru mikid song-
folk, eetli ég hafi ekki ahugann
padan. begar ég minnist min sem
barns ba var ég sisyngjandi,“
segir Sigga Eyrun. Fljétlega {
grunnskéla fér hin ao leika {
skoélaleikritum og syngja a skola-
skemmtunum. ,,Sumir myndu
segja ad ég hefdi verid ansi rao-
rik 4 bessum tima,“ segir Sigga
Eyrin og hleer. ,,Eg vil b6 meina
ad ég hafi bara verid dkvedin og
verid ad redda leikritinu, sja til
bess ad hlutirnir veeru i lagi,”
segir hun.

Sigga Eyrin tok batt i fyrstu
Skrekkskeppninni, sem hald-
in var, med misgédum arangri
aod eigin sogn. ,,betta var alveg
hrzedilegt, vid meemudum eitt-
hvert agalegt veel,“ segir hin,
ranghvolfir augunum og hleer.
A taningsarunum leiddi Sigga
Eyrin hugann ad 6dru og pad
var ekki fyrr en ad hin byrjadi
i Menntaskélanum vid Sund ad
hin beindi augum sinum aftur ad
listagydjunni og ték batt 1 leiklist-
inni af fullum krafti. ,,bad vard
i rauninni ekki aftur snadio eftir
menntaskélann, song- og leiklist-
in skyldi liggja fyrir mér,“ segir
Sigga Eyrun.

Eftir ad hafa lokio nami {
grunnskélakennaramenntun
vio Héskola Islands, Songskdla
Reykjavikur og Ténlistarskola
FIH, 14 leid okkar konu til Surrey
i Bretlandi, nanar tiltekid i nAm

vio songleikjadeild Guildford
School of Acting. ,, Petta er mik-
ilsvirtur, gamaldags breskur leik-
listarskoli sem mikio af gédum
listamonnum hefur utskrifast ur,
medal annars Halla Vilhjalms

og Ian McKellen,“ segir Sigga
Eyrin. bess ma geta ad skol-

inn hefur verio valinn einn af

tiu bestu leiklistarskélum { Bret-
landi. Sigga Eyrin klaradi meist-
arandm ur songleikjadeildinni en
var ekki tilbdin ad koma heim ad
svo stéddu og hélt pvi til Toronto
iKanada. , Eg var svo heppin ad
kynnast henni Maju Ardal, leik-
konu og pekktum leikstjora i Tor-
onto. Hin er af islenskum upp-
runa en hefur alid manninn er-
lendis og nad gédum arangri &
sinu svidi. Hin opnadi fyrir mér
heim leiklistar i borginni,” segir
hin. Sigga Eyrin dvaldi samtals
fimm ar i Kanada og sankadi ad
sér reynslu dr leikhisheiminum
auk pess sem hiin hlaut raddpjalf-
un hja einum besta raddpjalfun-
arkennara par i landi.

,Eg var mjog heppin ad kom-
ast ad hja gé0oum raddpjalfunar-
kennara sem medal annars pjalf-
aoi leikara fyrir songleikina
Hairspray og Chicago,” segir
Sigga Eyrin. Medan & dvol henn-
ar st60 i Toronto komst Sigga
Eyrun langt i prufum fyrir séng-
leikinn Lord of the Rings. ,,Eg
var komin pad langt { valinu ad
ég var komin 4 launaskra. bar
sem ég er rétt undir 1,60 cm 4
hzed pa var ég 1 hobbitah6pnum.
Petta var mjog skemmtileg og
g60 reynsla sem ég fékk barna og
by ad i dag.”

Slé i gegn & Gay Pride
Eftir ad Sigga Eyrtn sneri heim
fékk hin fastrddningu i Stadiéi
Syrlandi par sem htin vinnur ad

JEg er seft 20. desember
og petta er drengur,

aefli &g skiri hann ekki
bara Jesu.”

hluta enn i dag. ,Eg fee mikla
atras 1 pvi ad talsetja og hef tal-
sett fjoldann allan af teiknimynd-
um. Meodal annars er ég rodd Die-
gos, Gurru griss, Hvells keppnis-
bils og Eydisar systur Finnboga
og Felix,” segir hiin og beetir vio
ad stundum 6ski hin sér ad geta
leikio bessa litriku karaktera &
svidi. Meofram vinnu sinni { Syr-
landi t6k Sigga Eyrin patt i upp-
setningum 4 syningum og gjorn-
ingum i Borgarleikhdsinu. ,,Eg
var fengin til pess ad vera i syn-
ingunni Gretti par sem énnur
hver leikkona var 6létt og svo

tok ég lika patt i Jesus Christ
Superstar og song Superfragil-
isticexpialidocious, lagid sivin-
seela 1 Mary Poppins, en pad

var 6gleymanleg lifsreynsla og
skemmtileg. Fyrir utan pessi
verk i Borgarleikhtsinu tok ég
lika patt i uppsetningunni a Vesa-
lingunum i bjédleikhiisinu en bad
var einstok upplifun,” segir hin.
Sigga Eyrun var einnig { hopi
nokkurra leikara sem fengnir
voru til bess ad bua til 6vissuferd
um leikhsid. ,,Vid vorum nokk-
ur sem fengum pad skemmtilega
hlutverk ad bua til 6vissuferd

um leikhusid. Vid fengum frjals-
ar hendur vid ad bua til ymsa
karaktera sem toku 4 moti gest-
um. I einu horninu voru Hitler
og Lina Langsokkur 4 spjalli og i
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hinu voru Rémeé og Julia ad rif-
ast, segir hiin og brosir kimin.
Upp ur pbessum spuna faeddist hid
gledilega songleikjapar Viggé og
Viéletta. ,\Vid Bjarni Snaebjorns-
son spunnum upp pessi gledihjon
sem voru eins konar songleikja-
fanatikusar. Hann var augljés-
lega ekki kominn t dr skapn-
um og hun Kippti sér ekkert upp
vid pad. Songleikirnir voru bad
sem sameinadi pau, 6llu 60ru var
s6pad undir teppid,” segir Sigga
Eyrian. Spunafarsinn um séng-
leikjaparid fér 4 flug eftir ad pau
komu fram i Gay Pride-goéngu og
eftir pad t6k vid annasamur timi
4 alls kyns uppdkomum. Song-
leikurinn atti hug og hjarta Siggu
Eyrinar 4 bessum timapunkti og
settu pau Bjarni upp vinseela tén-
leikar6o baeodi 1 Salnum i Képa-
vogi og { Horpu dsamt peim Mar-
gréti Eir og Orra Hugin sem kall-
aodist Ef 1ifid veeri songleikur.
JParna fluttum vid rjomann af
songleikjalogum og fengum ad
nordast ad vild,” segir hdn.

Atli ég skiri
hann ekki bara Jesu

Sigga Eyrun a taeplega sex ara
déttur ur fyrra sambandi en hin
skildi vio barnsfoédur sinn fyrir
premur arum. , Eg varo 6létt
frekar snemma i sambandinu

og vid dkvadum ad reyna pad
sem vid gatum til ad halda sam-
bandinu bar sem vid erum svo
g60ir vinir. En bad fér eins og
pad fér og vid attudum okkur

4 a0 sambandio veeri fullnaegj-
andi fyrir hvorugt okkar. bvi var
pvi audslitio en eftir situr kaer
vinskapur. Vid erum bgedi ham-
ingjusamari i dag og samskipt-
in ganga mjog vel,“ segir Sigga
Eyrun. Eftir skilnadinn einbeitti
Sigga Eyrin sér ad vinnunni

enda i krefjandi starfi 4 svioi.
bad var svo 1 gegnum svids-
listina sem hin kynntist niaver-
andi sambylismanni sinum og
tilvonandi barnsfodur, Karli
Olgeirssyni, ténlistarmanni og
upptokustjora.

,Vid kynntumst pegar ég song
i Ef 1ifio veeri songleikur, hann
var pa nyfluttur heim fra Svipjéo.
Vid smullum strax saman og att-
udum okkur bzedi & pvi ad pad
yroi ekki aftur sndid,” segir hiin
me0 bros a vor. Tonlistin tengir
pbau Siggu Eyrinu og Karl saman
og eru spennandi timar fram
undan hja peim. ,,A naestu dogum
kemur platan okkar tt, 4 henni
er ad finna l6g beedi eftir Kalla
og adra pekkta islenska ténlistar-
menn. bad ma segja ad vid tokum
herdaptdana af nokkrum bekkt-
um logum fra niunda dratugnum,
ténum bau nidur og skellum inn
smé dassi af bossanova. Utkom-
an verour mjog paegileg og nota-
leg,“ segir Sigga Eyrun. Platan
er b6 ekKi eini stéri pakkinn sem
pbau Karl koma til med ad opna
a neestunni pvi pau eiga von a
sinu fyrsta barni saman 4 naestu
vikum. ,Eg er sett 20. desember
og petta er drengur, zetli ég skiri
hann ekki bara Jesu,” segir Sigga
Eyrin og hlaer upphétt. ,Vid
erum ad sjalfsdogdu mjog spennt
og full eftirveentingar. Detta er
annad barn okkar beggja en Kalli
4 14 ara son tur fyrra sambandi,
segir hin. Sigga Eyrtin kemur b6
ekKi til med aod sitja audum hond-
um i barneignarleyfinu par sem
hin stefnir 4 ad ljika masters-
ritgerd sinni ur leiklistarkenn-
aradeild Listahdskoéla Islands
auk pess a0 fylgja plotunni eftir.
Framtidin er pvi bjort hja pbessari
heefileikariku songdivu og vero-
ur gaman ad fylgjast med verkum
hennar 4 svidi song- og leiklistar
4 komandi arum.

MYNDAALBUMID

.
L WS

Sigga & leikskélanum i Danmérku. Systkinahépurinn.

HVAD FER MIKIL ORKA i AD HALDA MJOLKINNI KALDRI?

Profadu reiknivelina a www.on.is og sjadu hvad isskapurinn,
frystikistan og onnur eldhusteeki nota mikid rafmagn.

Orka natturunnar framleidir

og selur rafmagn til allra
landsmanna a samkeppnishafu
verdi. Vid viljum nyta audlindir
af 4byrgd og neergeetni og beeta
lifsgaedin i nutid og framtid.

B p—m———

ad stadaldri. A on.is er handhaeg reiknivél sem audveldar pér
ad sundurlida orkunotkun heimilisins og meta kostnadinn i
heild og vid einstaka peetti.

Vid erum heppin ad natturan skuli sja okkur fyrirmeira en nag
af orku til ad létta okkur lifid svo um munar. Forsenda pess
ad vid getum farid vel med audlindirnar og laekkad kostnad
er ad vita hvad er { gangi og hversu mikla orku rafteekin nota

ORKA NATTURUNNAR

Beejarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is - on@on.is ORKA NATTURUNNAR
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METSOLULISTI IDU

5. -12. november 2014

Drén
Halldér Armand

Nuvitund
Chade-Meng Tan

Skrimslakisi
Aslaug Jonsdéttir o.fl.

Undir barujarnsboga
Eggert bér Bernhardsson

Laekjargata 2a

101 Reykjavik

Reykjavik sem ekki vard
Anna Drofn Aglstsdéttir og Gudni Valberg

Koparakur
Gyrdir Eliasson

;

Saga peirra, saga min
Katrin Stella Briem

Kata
Steinar Bragi

Fuglaprugl og naflakrafl

pérarinn Eldjarn

Til hins kristna adals
Marteinn Lather

Vesturgata 2a

101 Reykjavik

HAFRA- OG HUNANGSSKRUBBUR

Dasamlegur
andlitsskribbur fyrir
vidkveema hid.
Audvelt er ad bua
hann til og margir
eiga hraefnin no
begar til i eldhosinu.

Y2 bolli haframjél
3 matskeidar hunang
4 matskeidar hrein jogurt

Byrijid & pvi ad mylja haframjslid

i matvinnsluvél. Blandid svo dllum
hrdefnunum saman og berid & and-
lit med hringlaga hreyfingum.
Leyfid skrobbnum ad liggja 4
hodinni i 20-30 minGtur. Hreinsid
af med rékum pvottapoka.

10 BAKUR SEM GERA
D ADEINS BETRA

Fridrika Higrdis  Fildinn allur af bokum hefur verid skrifadur um hamingjuna

Geirsdoéttir
Umsjénarkona Lifsins

og leidir til betri heilsu. Paer lofa hver af annarri téfralausn-

um a orskotsstundu. Pad hljomar afskaplega vel en er no
oftast ekki raunin vid nanari skodun. Hamingjan felst i ferdalaginu sjalfu,
hugarfarinu gagnvart pvi og ad gleyma ekki ad njéta hvers augnabliks.

EFTIRFARANDI TiU BAKUR ) )
ENDURSPEGLA BESSA LIFSSPEKI, ALLAR A SINN HATT

Hamingjan
eflir heilsuna
BORGHILDUR SVERRISDOTTIR

Borghildur
Sverrisdéttir l
sendi nyver-

i0 fra sér pessa
ahugaverdou
bok sem fjallar
um mikilveegi
jakveeorar sal-
freedi i daglegu
lifi og upp-
byggjandi dhrif hennar. Békin
synir lesendum einfaldar leidir
a0 pvi hvernig vido getum skapad
okkar eigin viohorf og hugarfar.

Man’s Search
for Meaning

VIKTOR E. FRANKL

Mognud bok par
sem hofund-

ur hennar deil-
ir reynslu sinni
ar fangabuo-

hamirlgi.;n

VIKTOR |

FRANKI

um bj6dverja A NS

i seinni heim- SEARCH
styrjoldinni og ARLET
peirri leid hans ERiH

til pess ad finna M EAN MG

jakveeodan punkt

hvern dag i pess-

um erfidu ad-

steedum. B6kin er mannbaetandi og
hefur verid valin ein af tiu dhrifa-
mestu békum Bandarikjanna.

Litli prinsinn
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Bokin er eftir
flugmanninn
Antoine og er
s0g0 vera inn-
blasin af pvi
pbegar hofund-
urinn brotlenti
flugvél sinni {
midri Sahara- - -
eydimorkinni 2

og kynnist par ungum dreng. I
gegnum bessi kynni leerir hann

ad meta mikilveegi einleegra sam-
skipta. Bokin er i raun falleg hug-
leiding um lifid og mikilvaegi pess
ad tyna ekki barninu { sjalfum sér.

The How of

Happiness

SONJA LYUBOMIRSKY

e THE HOW
HAPPINESS

skélaprofessor
sem gert hefur

Lith primsing

pisundir sal-
freedirannsékna . -
Boékin er afrakst- Y
ur og samantekt
Gr pessum rann-
s6knum og synir
a einfaldan mata hvernig pd
getur gert lif pitt hamingjurikara
med einféldum leidum.

(CENTENLE S EE IRRLY)

The Art of
Happiness

DALAI LAMA

I pessari ein-
stoku bok
greinir Dalai
Lama, einn
fremsti andlegi
leidtogi heims,
fra pvi hvern- q

ig hann 60lad-

ist sdlarré og [} N zEe]
sigrast 4 bung- . i
lyndi, kvida, = | e
reidi, afbryoi
eda bara hversdagslegri ged-
vonsku. Hann raedir um mannleg
samskipti, heilbrigoi, fjolskyldu
og vinnu og synir fram a a0 innri
fridur er o6flugasta vopnio i bar-
attunni vid dagleg vandamal.
Bokin gefur glogga og raunhaefa
mynd af pvi hvernig haga ma lif-
inu sér og 60rum til farseeldar og
o0last varanlega hamingju. Békin
hefur verid pydd 4 islensku og
kallast Leidin til lifshamingju.

ey

% 4

The Power of Now
ECKHART TOLLE

Hofundur bok-
arinnar er
einn fremsti
lifsspeking-

ur okkar tima
og hefur skrif-
ao fjolda boka
og haldio fyrir-
lestra um mik-
ilveegi pess ad
vera { ndinu
bvi bar sé hina )
sonnu hamingju ad finna. I békinni
deilir Eckhart Tolle ferdalagi sinu
fré daglegum kvida og punglyndi
ad andlegum fridi og hamingju.
Matturinn { niiinu, eins og htin
heitir upp 4 islensku, hefur fario
sigurfér um heiminn og er Oprah
Winfrey medal allra mestu addé-
enda Tolle en hann hefur margoft
komid fram i pattum hennar.

How to Win
Friends and

Influence People
DALE CARNEGIE

Tilgangur
pessarar bokar
er a0 hjalpa
lesandanum ad
leysa staersta
verkefni lifs
sins: Ad na til
og hafa ahrif

4 annao folk.
Boékin bend-

ir 4 einfald-

ar en dhrifa-
rikar leidir til
a0 efla haefni { mannlegum sam-
skiptum, vinna adra 4 sitt band og
hafa &hrif 4 umhverfio { einkalifi,
félagslifi og starfi. Ein mest selda
og ahrifarikasta bok sinnar teg-
undar fra upphafi.

THE FOWER P

et

How to Win
Friends &
Influence

Add More -ing

to Your Life
GABRIELLE BERNSTEIN

Gabrielle er
einn heitasti
andlegi og
hvatningar-
fyrirlesarinn {
Bandarikjun-
um bpessa dag-
ana. Hun hefur
skrifad fjolda
béka um pad
hvernig vio
getum lifao lif- i
inu til hins ytrasta. I pessari bok
feerir hiin lesendum &dhugaveroa
og nyja nalgun 4 lifio 4 skyn-
samlegan hatt og pad hvernig
vid getum ordid hamingjusamari
dagsdaglega.

Alkemistinn
PAUL COELHO

Mjog skemmti-
leg frasogn
Pauls af sogu-
hetjunni Sant-
iago sem ferdast
til Afriku { leit
a0 fjarsjooi.

A leidinni lend-
ir hann i spenn-
andi eevintyr-
um og kynnist
litrikum ein-
staklingum sem
hafa ahrif & hann. Hé6fundurinn
neer 4 dhrifarikan hatt ad flétta
inn i sogupradinn mikilveegi bess
aod fylgja draumum sinum og lata
hjartad rdda for. Bokin er { vand-
alri pydingu Thors heitins
Vilhjdlmssonar.

Birtingur

VOLTAIRE

Bradskemmtileg bok sem ritud
var um midja 18. 6l1d af ritsnill-
ingnum franska Voltaire og pydd
af Halldéri Laxness. Bokin er {
rauninni hadsdeila 4 heimspeki-
kenningar sem samtidarmenn
Voltaires settu fram og gerir 4
koflum grin ad bjartsyni. Adal-
sogupersénan kemst pé ad pvi {
lokin ad hver og einn skapar sina
paradis med pvi a0 raekta garo-
inn sinn og oftar en ekki parf
ekki ad leita langt yfir skammt til
ad finna hamingjuna. Pessi bok
er skyldulesning og einstaklega
skemmtilega pydd.




HELGI

Afnemum VSK af ollum fatnadi,
skom og fylgihlutum*

Fost. 14. nov opid 10-18
Laug.15. nov opio 10-18
Sun. 16. nov opid 13-18

j,f ‘. /dﬁbﬁn hiennar
: - ‘. -

* Jafngildir 20,32% verdlaekkun. Ad sjélfsogdu feer rikissjodur 25,5% virdisaukaskatt af pessari solu,verdleekkunin er alfarid & kostnad hjé Hrafnhildi.

yd, Ww * Engjateigur 5

e Simi 581 2141
e www.hjahrafnhildi.is
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Pad getur verid talsverdur hof-
udverkur ad finna réttan farda
i peim hafsjé af litatbnum og
undirténum sem Ur er ad velja.
I-Match Foundation Finder er staf-
raeen myndavél sem finnur réttan
farda, hyljara og pudur fyrir hud-
ina, & nokkrum sekdndum,“ segir
Alda Karlsdéttir snyrtifreedingur
en hun adstodar vid val a farda
fra Estée Lauder i Sigurboganum
4 Laugavegi i dag og @ morgun.

Hvernig virkar I-Match?

-Eg byrja & ad prifa hidina en pad
sveedi sem & ad mynda verdur
ad vera alveg hreint. Teknar eru
myndir af premur élikum st6dum
4 andlitinu til ad fa réttan litatén
pvi hud okkar er ekki eins yfir allt
andlitid. Estée Laudeer er med
alla sina farda, hyljara og pudur
i gagnagrunni myndavélarinnar
og pegar hun hefur greint litatéon
hadarinnar gefur hun upp numer
a réttum lit fyrir viokomandi hud.
Eg fee einnig upp valmoéguleika
a pvi hvort verid er ad leita eftir
pekjandi farda, Iéttum eda ljoma-
farda. Nyjum voérum er beett inn |
gagnagrunninn um leid paer koma

a markad og til deemis var ad baet-
ast vid i vorulinuna nyr fardi, Per-
fectionist. Léttur, rakagefandi fardi
med primer sem er baedi stinnandi
og styrkjandi,” segir Alda.

,Eg veit ekki til pess ad nokkur
annar sé med sambeerilegt teeki &
markadnum hérna.“

Sigurboginn i dag og 4 morgun
Alda verdur & ferdinni milli dtsélu-
stada Estée Lauder med mynda-
vélina fram ad jélum. [ dag og &
morgun, laugardag, verdur Alda
i Sigurboganum, Laugavegi 80,
og adstodar vidskiptavini vid val
a farda. Neestu helgi verdur hun
stddd i versluninni Hygeu i Kringl-
unni.

,Folki er velkomid ad lita inn
og lata mynda hudina hja okkur,
bad parf ekkert ad panta og kost-
ar ekki neitt,” segir Alda.

Solustadir

Verslanir sem selja Estée Lau-
der eru medal annars Sigurbog-
inn, Hygea, Debenhams, Lyfja
og Hagkaup. Pa fast vorur Estée
Lauder i Make up Gallery & Akur-
eyri og i Apoteki Vesturlands a
Akranesi.

& Alda Karlsdottir,

¥ snyrtifreedingur as-
stodar vid val & faréa
fra Estée Lauder i
Sigurboganum i dag.

Teknar eru myndir af premur élikum stédum. [-Match gefur sidan upp ndmer a réttum lit fyrir hidina.

MYND/ERNIR

10 ara afmeeli

Afmaelistilbod fostudag & laugardag

DESIGN

Laugavegi 176 Glerartorgi Akureyri www.lindesign.is

10 SPURNINGAR

-
Bas -

HEFUR ENGAN
AHUGA A SNOBBI

Nina Bjérk Gunnarsdéttir, ljosmyndari

og stilisti

1. begar ég var ung spurdi ég mikid of pvi ad ég var svo forvit-
in um [ifid.

2. En ndna er ég mun lifsreyndari og hef upplifad gledi og sorg.
3. Eg mun eflaust aldrei skilja flk sem nennir o velta sér upp or
fortidinni - lifa i ndinu.

4. Eg hef ekki sérstakan dhuga & snobbi eda félki sem er yfirbords-
kennt.

5. Karlmenn eru misjafnir & 8llum svidum.

6. Eg hef lzert ad madur a alls ekki ad deema félk ... pad er alltaf
asteeda fyrir pvi hvernig vid erum.

7. Eg fae samviskubit pegar ég er ekki alltaf med bsrnunum
minum.

8. Eg slekk @ sjonvarpinu pegar ég nenni loksins a8 horfa & pad.
9. Um bessar mundir er ég midg upptekin af ad raekta sjalfa mig
og pé sem eru i kringum mig ... fyrst og fremst ad njéta lifsins.

10. Eg vildi 6ska pess ad fleiri vissu ad lifid er of stutt til ad velta
sér upp Ur neikvaedri orku.



Bokabadin bin
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Tilbod

4.999,-
Fullt verd 6.299,-

Skalmold

Einar Karason
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Tilbod

5.199,-

J Fullt verd 6.490,-
R

Englaryk

Guorun Eva Minervudottir

Lal

Hafnfirdingabrandarinn
Bryndis Bjorgvinsdéttir

= _I]_

-

e
et
HEE
] L L1
5 9 1

St sl Pridngaan

TANINGABOK
Tilbod

5.199,-
Fullt verd 6.490,-

Tilbod

4.999,-
Fullt verd 6.299,-

Prir sneru aftur
Gudbergur Bergsson

Taningabdk

Sigurdur Palsson

Tilbod ~ Tilbod
4.799,- 2158 4.999,-
Fullt verd 5.990,- <I Fullt verd 6.290,-
St 2%
Veraldarsaga min Vonarlandid

Kristin Steinsdottir

Pétur Gunnarsson

l!iﬂl Utgafuhof
- kl. 16.00
. alaugardag
= Allir velkomnir!

. | Tilbod

! 5.199,-

Tilbod
- 3.499,-

! Fullt verd 4.390,-
ﬂll AR

Maourinn sem Kata
hataoi born Steinr Bragi
bPorarinn Leifsson

UpI0 alla daga 00




14 o LiFD 14. NOVEMBER 2014
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Bdokabudar Mals og menningar

Stundarfré
Orri Hardarson

Veraldarsaga min
Pétur Gunnarsson

3. .

Koparakur Kata
Gyrdir Eliasson Steinar Bragi

5.

Naodarstund
Hannah Kent

Kamp Knox
Arnaldur Indridason

[

WATHIRG

7. 8.

Hans Jénatan -
madurinn sem stal sjalfum sér
Gisli Palsson

You are nothing
Hugleikur Dagsson

i krafti sannfeeringar
Jon Steinar Gunnlaugsson

Skrimslakisi
Aslaug Jénsdéttir og fl.

29. oktéber - 4. névember 2014

BOKABUD
MALS & MENNINGAR
LAUGAVEGI 18

HATTAR

Hattar hafa verid gridarlega vinszlir upp & sidkastid og allar helstu
tiskudrottningarnar lata reglulega sja sig med fallega hatta. Pad er
engin ein tegund sem er rédandi og Grvalid er gridarlegt. Pad ttu
pvi dllir ad geta fundid eitthvad vid sitt hafi pessa dagana pegar
kemur ad hattakaupum.

bPessi var med vint- =
age-hatt & gétum

Bloggarinn Irina
Lakicevic med

Parisar. hatt fré Levici.
Vv
o= Fyrirssetan Hyun-
“ jeong Ji med hatt
«h fré H&M.

Tiskubloggarinn Dasha e Flottur
Gold med hatt fré Lack hattur fré
of Color. Levi's.

FATASKAPURININ

| GUDRUN TARA
. SVEINSDOTTIR

Myndlistarneminn og
fyrirtekjaeigandinn
Gudrun Tara letur
sig nattdruna varda
og verslar helst vid
litil fyrirteki sem
rekin eru af hugsjén
og med umhverfis-
vaena stefnu.

,Fatastill minn er einfaldur en med &rlitlu rokki eda jafnvel [imskum ponk-
ahrifum. Eg hef haft midg gaman of pvi i gegnum drin ad vera frumleg i
fatavali og er f rauninni algjort kamelién. Eg er pd naest bvi ad vera hin

sanna ég i gallabuxum, motorhjolastigvélum og peysu 1 yfirsteerd.”

Lot oe,, Humanoid-bémullarkldtur, pennan
: : fékk ég i Gloriu & Laugavegin-

For skélaus til Berlin-
ar gagngert fil pess ad
koma heim i nyjum
vegan-métorhjdlastig-
vélum! Og pad tdkst!
Yesslo—

Pessa tosku fann  Leeel
ég i Berlin,
hef ekki
Gt tésku i 0
mérg ar af ¢
bvi ég fann -

ekki pa -, 4y
réttu. Pessi o, i
er ekki bara  °-. |

falleg held- eeeeedf

ur lika vegan. G6d

fyrir 6tlitid, sjglfstraustid og sdlinal ®

\
Pom, S mid
f:'
;N . . , c -
X ) Lifreenn linstutterma- . !Eg.keyph berjnon jakka
bolur, saumadur & % i Kickstarter & Vestur-
\ verkstaedinu i Gloriu ‘ gdtu, mjdg flottur bresk-
og handlitadur. Fékk s, ur hénnudur, Nigel Cabo-
v s .. hann i gisf fré eigin-~ Tteeees urn, allt sem hann notar i
# LT manninum prétt fyrir hénnun syna saekir hann
F o a3 vinna i budinni innan Bretlandseyja. Svo
e, / : _ sjalf. Misg rémantiskt, finnst mér alveg tryllt kol
| i finnst petta flottasti ad VC’X'E}.' honum er or by-
3 bolur sem ég hef 4tt. flugnabui sem byflugurnar
T T voru hofdu yfirgefis. o

um, finnst hann vera eins konar
lifandi listaverk sem ég get
vafid um mig og notagild- 45
id i svona klot er framar
vonum, hann getur gjér-
breytt fataskdpn-
um, geett _.o°"
gémlu *
glee-
naeyju '

lifi. -
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15% afslattur
af c") l l U m lj éS u m *Laekkum verd strax i samstarfi vid okkar staerstu
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Lifio
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Margret Zhan

instagram.com/
margaret__zhang

Margaret Zhang hefur starfad sem
rithdfundur, stilisti, lijésmyndari og
listreenn stjérnandi, Hin er auk
bess ad kléra 16gfraedi i hdskélan-
um i Sydney. Sidan hin byrjadi i
tiskubransanum 2009 hefur hin
unnid med fyrirteekjum eins og Net-
a-Porter, Nike, VISA, Blackberry
Ltd, Shopbop og Mulberry. Hin

er med fallegan stil og pad kemur
bersynilega i lj6s & Instagramminu
hennar &samt fallegum myndum af
mat og ferdalégum.

Alexa Chung

www.pinterest.com/
AlexaChungl

Ofurfyrirsaetan og tiskudrottning-
in Alexa Chung er med Pinterest-
sidu uppfulla of tisku. Hin er med
fisldamérg albém sem na yfir allt
hennar tiskuveldi. Hon birtir per-
sénulegar myndir af sér, myndir of
sér & tiskusyningum og & forsidum
allra helstu timarita. Hon pinnar
lika pbad sem henni finnst flott og
bad er haegt ad gleyma sér & sid-
unni hennar timunum saman.

twitter

Julie Sarinana

twitter.com/sincerelyJules

Julie Sarinana hefur haldid dti
heimasidunni Sincerely Jules fra
bvi i febroar 2009. Siduna notar
hdn til pess ad f& tjd sig um hugs-
anir, f& Gtrés fyrir skdpunarpérf og
deila innbleestri. Hon hefur fengid
umfjéllun i 8llum helstu timatritum
heims fyrir flottan stil og skemmti-
lega sidu. Hon heldur einnig dti
vinszelli Twitter-sidu sem vert er ad
fylgjast med. Hon er dugleg ad
uppfaera hana og birtir myndir of
sér i minderingum dagsins vid mik-
inn fégnud adddenda sinna.

BLOGGARINN STILSTI OG TISKUBLOGGAR

Pernille Teisbaek
lookdepernille.com

Pernille Teisbaek er biin ad vinna i
tiskubransanum sidan &rid 2005.
Hon hefur unnid baedi fyrir framan
og aftan myndavélina, fyrst sem
fyrirseeta & vegum Elite i Danmérku
og svo sem tiskuritstjéri danska
timaritsins Woman. Eftir pad ték vid
starf hjé timaritinu Alt og svo var
hdn rddin tiskuritstjéri Eurowom-

an 4rid 2011. Hin heetti par 4rid

2013 og i dag starfar hin sem stil-
isti  fullu starfi auk pess ad vinna
sem tiskurddgjafi fyrir afar vinseel-
an pétt i danska sjénvarpinu sem
heitir Go’morn DK. Hdn heldur 0ti
vinsalu tiskubloggi sem hin kallar
Look de Pernille par sem hin birt-
ir myndir of sjélfri sér og nyjustu
fotunum auk pess ad birta mynd-

ir af peim verkefnum sem hdn vinn-
ur ad hverju sinni. Fallegt blogg
hjg Pernille sem gaman er ad fylgj-
ast med.

LEGGEMNGS
2590

5 3556

1. had Kringlunnar Hagt er ad panta | sima: 551-1314

B3 ryigstu med Tiskuhisi Zik Zak 4 Facebook



