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FAPU UTRAS

Bjork Eidsdéttir fjsl-
midlakona med meiru hlust-
ar & heldur betur hressandi
l6g pegar hin parf ad f&
Otrds. Pessir ténar fd pig il
ad hoppa, slamma, dansa,
hlaupa og syngja héstéfum.

© BRENNUM ALLT
ULFUR ULFUR

© TARANTULUR
ULFUR ULFUR

< DU HAST
RAMMSTEIN

' SUGAR
MAROON 5

' TAKE ME TO CHURCH
HOZIER

O NARFI_
SKALMOLD

' LOVE THE WAY
YOU LIE
EMINEM OG RIHANNA

. ENTER SANDMAN
METALLICA

S7/11
BEYONCE

~ DRUNK IN LOVE
BEYONCE

Vid verdum gladari pegar vid hlejum, gongutirar hressa og kaeta og fadmlég minnka streitu-
hormén i likamanum. Pad ma ymislegt gera an mikillar fyrirhafnar til pess ad gera sér gladan dag.

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

umir dagar eru erfidari

en adrir, sérstaklega peir

dagar sem fzera manni

rok, rigningu og myrk-

ur { morgunmat. A peim
dogum er freistandi ad draga
saengina yfir h6fudid og halda
afram ad sofa, fara svo framir og
velja pad ad vera i fylu allan dag-
inn.

Visindamenn eru btinir ad
finna pad ut ad gledin fylgir
genum fra forfedrum okkar ad
hluta til en ad hver og einn geti
stjornad lidan sinni med hugar-
fari og framkveemdagledi. Adur
en pu gefst upp a gledinni og
leyfir fylunni ad taka 611 vold b4
skaltu reyna petta:

Glediténar

G640 glediténlist getur gert
kraftaverk fyrir skapid. Einhvers
stadar las ég pad um daginn ad
lagid Don’t Stop Me Now med
Queen virkadi svona lika svaka-
lega vel. N svo er pad lika Don’t
Worry Be Happy med Bobby
McFerrin og Wake Me Up Be-
fore You Go Go med Wham. Jafn-
vel p6tt morg gledilog séu klisju-
leg og klistrud pa virka pau til ad
koma manni i gott skap og bé er
takmarkinu nad.

Gott gldp

Hlatur eykur dépaminid { heil-
anum og par af leidandi vero-
um vid gladari pegar vid hlaej-
um. Pad er fullt af myndbrot-
um, til ad mynda & YouTube, sem
eru bradofyndin. Finndu gémul
Féstbraedrainnslog eda eitthvad
fra hinu frabeera félki i Satur-
day Night Live sem er buid ad fa
Bandarikjamenn til ad hlaeja i
hatt { brjatiu ar.

,Pad er mikilvaegt ad
bakka fyrir bad sem

madur hefur.”

G6dur gongutdr

Gongutur er eitt af pvi allrabesta
sem pu getur gert fyrir salina, jafn-
vel p6 ad hann sé stuttur. Stirefni og
fagurt umhverfi beetir siran svip.
bag veeri jafnvel enn betra ef pu
geefir pér tima i dtiskokk.

Gott knus

Visindamenn eru binir ad sanna
pad ad fadmlog laekka streitu-

hormon 1 likamanum og haekka
magn oxytésins um leid en pad
hefur medal annars jakvaed ahrif
4 lidan. Nudd hefur somu ahrif
pbannig ao pad er frabzer hug-
mynd ad panta sér tima i nudd og
njoéta.

Pakklzeti

Eg hef margoft skrifad um pakk-
leeti 1 pistlum minum og par fer

visa sem svo sannarlega er aldr-
ei of oft kvedin. Pad er mikil-
vaegt a0 pakka fyrir pad sem
madur hefur og gédur vani ad
bakka fyrir eitthvad brennt,
begar bt leggst 4 koddann &
kvoldin, sem bu upplifdir pann
daginn.

bratt fyrir ad dagurinn hafi
verid heldur tidindalaus pa er
alltaf eitthvad sem pu getur
bakkad fyrir.

Morphosis hériinan fra Framesi:

Virknin kemur Ur nattdrunni

LiFID MALIR MED

AD SITIA RETT

Pykkara og
sterkara har
- Gaedaharvorur med miog oflugr virkni

Morphosis Densifying-linan fra Framesi er fyrir vidkveemt og fint har.
HUN érvar harvoxt, virkjar blodrasing, studlar ad pykkara hari og styrkir
hérsekkina og hérstrain. Hun innheldur stofnfrumur Ur eplum sem hefur
verid synt fram & ad studla ad endurnyjun og fresta merkjum éldrunar |
huod og hari.

MORPHOSIS

Petta kann ad hljéma étrilega en i nydtkominni bék, ,Parmar med sjarma”,
var gerd rannsékn & pvi hvernig félk sat & salerninu og hversu langan tima
bad ték ad hafa haegdir. | ljés kom ad pad ad sitja & haekjum sér er hentug-
asta stellingin fyrir ristilinn til ad teema sig & sem skemmstum tima. Petta er
sevagdmul stelling sem enn er notud vida um heim. Pad md segja ad bad geti
beinlinis verid skadlegt fyrir likamann (kvillar eins og ristilbdlgur og gyllinaed
eru ansi algengir) ef hann nzer ekki ad teema sig vel og almennilega. Pad
geeti pvi verid naudsynlegt ad endurskoda hid hefdbundna vestraena salerni
eda jafnvel ad setjast & haekjur sér ofan & salerninu!

Lifid

Dreifingaradili Har og Smink.
Eingdngu selt & hargreidslustofnum

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

HAIR frum i Umsjon Fridrika Hjérdis Geirsdottir rikka@365.is @ Abyrgdarmadur Kristin Porsteinsdéttir
[IRNEEATMENT ﬂ E} ﬁ i ES www.visir.is/lifid | Hnnun Silja Astpérsdéttir siliaa@frettabladid.is e ForsiSumynd Vilhelm Gunnarsson

Auglysingar Atli Bergmann atlib@365.is
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Full biid af nyrri voru
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VERNIG TALA EG UM

Sigga Dégg svarar spurningum tengdum kynlifi fra lesendum Lifsins. Ad pessu sinni fjallar spurningin um hvernig eigi ad
raeda kynlif vid born. SU spurning brennur @ margra vérum og mikilvaegt er ad rétt sé ad allri fraedslu stadid.

Seel, ég fylgist reglulega

med greinunum pinum {

bladinu og mig langar til ad
spyrja pig hversu opinskatt og na-
kveemt madur aetti ad reeda vid ung
bérn um kynlif og hvernig madur
eetti ad svara spurningunni um
pad hvernig bornin veroa til. betta
var alltaf svo mikid tabt heima hja
mér begar ég var krakki en ég vil
alls ekki ad pad sé pannig i kring-
um krakkana mina i dag.

Detta er spurning sem ég
veit ad brennur 4 ansi moérgum {
dag. Foreldrar éttast ad segja of
mikid eda of 1iti0 eda jafnvel bara
ad vera 6videigandi 4 einn eda
annan hatt. Sumir segjast ekki
vilja eydileggja sakleysi barnanna
eda ad pao eigi ekki ad reeda kyn-
1if vid born pvi born eigi ad f4 ad
vera born i fridi og ad kynlif sé
hluti af heimi hinna fullordnu. bad
er vissulega rétt ad stiga parf var-
lega til jardar begar reett er um
kynlif en pvi fer fjarri ad slik um-
raeda svipti born sakleysi eda
hendi beim inn { verold sem pau
eru ekKi tilbdin 1. Bérn eru hluti af
samfélaginu okkar og pad er gifur-
legur einstaklingsmunur, baedi 4
4dhuga og forvitni, pegar kemur ad
malefnum likamans og tilfinninga.
Pad er haegt ad stydjast vid dkved-
i0 vinnulag begar kemur ad pess-
um mélefnum og pad er alls ekki
fl6kio og eitthvad sem er 4 feeri
flestra. Um leid og pu stigur fram
og svarar spurningum barnsins af
heidarleika og einlaegni pa brytur
pu mytur og reektar traustid i sam-
bandi pinu vid barnio.

Byrjadu 4 pvi ad
kanna pekkingu. Pad er alltaf
gott ad byrja a pvi ad kanna fyrri

,Barnid veit ad petta
er viokvaemt um-
raeduefni og pvi

leitar pad til pin.”

bekkingu og skilning 4 hugtakinu
eda fyrirbaerinu sem barnid spyr
um. Oftar en ekki er skilningur-
inn ansi takmarkadur en barn-

i0 veit ad petta er viokvaeemt um-
reeduefni og pvi leitar pad til pin.
bvi skaltu spyrja beint tt: Veistu
hvad petta pydir? Hvad heldur pd
ad pad pydi?

Svaradu af hreinskilni og ein-
laegni. Bérn eru mjog nosk 4 ad
greina lygi eda dhugaleysi { svor-
um svo gefou pér sma tima til ad
veita barninu fulla athygli, na
augnsambandi og svara af rélegri
yfirvegun og veentumbpykju.

Leyfou spurningum barns-
ins ad styra upplysingunum. Med
pbessu 4 ég viod ad ef barn spyr
big hvernig bornin verda til pa er
gott ad fa 4 hreint hvad ndkvaem-
lega barnid vill vita og svara ad-
eins pvi. bPad er misjafnt eftir
aldri og proska barnsins en ekki
fara i of mikla langloku.

Notadu ord sem barnio skilur.
Hér skiptir mali ad nota ekki full-
ordinsleg ord sem hafa enga pyod-
ingu fyrir born eda eru of gildis-
hladin likt og sjalfsfréun. Barn
veit hvad snerting er en ekki
ad snerting 4 kynfeeri kallist
sjalfsfréun og barn parf ekki ad
bekkja pad tungutak. Sama gild-
ir um ad elskast og annad i peim

dir. Einfaldar lysingar virka oft-
ast best.

Biddu barnid um ad endursegja
pad sem pi sagdir pvi. P4 sérou
betur hver skilningur barnsins
var 4 samradunum og hvort pd
purfir ad dtskyra eitthvad betur.

Spurdu og hlustadu. bad er
alltaf gott ad bjéda barninu upp
a frekari spurningar og hlusta
a frasogn pess og utskyringar.
EKkKi leggja bvi ord { munn um
ad eitthvad eigi ad vera upplif-
un 4 4kvedinn hétt, likt og snert-
ing kynfeera. bad getur verid mis-
jafnt hvort snertingin sé 4naegju-
leg eda ekki (likt og ef barnid er
med roda eda 6peegindi og klor-
ar sér vegna svida) og pvi er gott
ad spyrja barn sem er forvitid um
kynfeeri sin og snertir pad hvort
bvi byki si snerting dnaegjuleg ef
umradan snyst um pad.

Pbad er gott ad hafa 1 huga ad
petta eru samraedur um likam-
ann, tilfinningar og samfélagio
og pad parf ekki a0 skammast sin
fyrir ad raeda pad eda fela pad.
Born eru hluti af samfélaginu
okkar og bau eiga rétt 4 ad fraeo-
ast um bad. Flott hja pér ad vera
til { ad taka patt 1 a0 styrkja sam-
band bitt vid bornin pin og vera
si sem pau leita til. Ef bt lend-
ir i bobba pa getur pu kikt i hand-
békina mina, Kjaftad um kyn-
lif, sem kom 1t fyrir ari. Gangi
pér vel!

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

Flottar
leggings

Verd 9.900 kr.
Steerd 36 - 46

Opid virka daga kl. H~185
Opid laugardaga kl. 11-1

DLQCK PEPPEr

F A S H
Laugavegi 178 | Simi 555 1516

Kikid & myndir og verd & Facebook

ERTU BYRIANDI A

r\, Nanna Arnadéttir
- -

‘. i I iprétiafraedingur

Likamsreektarstodvar geta verio
6hugnanleg fyrirbeeri. Pegar stigid
er bangad inn i fyrsta sinn er pad
likt og a0 stiga inn i frumskég bar
sem allir lita 1t eins og grisk god
og vita nakveemlega hvad peir eru
ad gera me0 tilheyrandi stunum og
grettum. Malid er ad allir eru byrj-
endur einhvern tima og allir geta
stundad likamsraekt, hvort sem til-
gangurinn er ad beeta heilsuna,
vOodvamassa eda keppa i iprott.

Opnir héptimar

begar madur byrjar { likamsraekt
er gott ad fa upplysingar um hvad
sé 1 bodi og yfirleitt er um fjol-
margt ad velja. Pad eru opnir hép-
timar & flestum likamsraektar-
stodvum par sem bodid er upp a
fjolbreytta tima eins og prek- og
boltima med dansivafi saman-
ber Zumba, styrktartima par
med 160um og eigin likamspyngd,
pilates, jéga, hj6latima og margt
fleira og eru pessir timar 4vallt
kenndir undir leidsogn.

Lokud ndmskeid

A lokudum nadmskeidum er meira
aodhald og studningur en faest med

pvi ad fara i hoptimana. Haegt er
ad velja um fjéldann allan af nam-
skeidum og flestir settu ad geta
fundid eitthvad vid sitt heefi. bad
myndast oft skemmtileg stemning
a svona namskeidum par sem sama
f6lkio meetir og svitnar og tekur 4
pvi saman.

Taekjasalurinn

Teekjasalurinn er s hluti likams-
raektarstodvarinnar sem hraed-

ir flesta. Morgum finnst eins og
allir séu a0 horfa 4 sig og fylg-

ist med mistokum manns. Eg

vinn 4 likamsreaektarstod og ég

get sagt ykkur pad ad pad er eng-
inn ad peela i pvi hvad bu ert ad
gera, nema pjalfarinn pinn ef bt
hefur slikan en pad er pad sem
hann 4 a0 gera. Til ad byrja med
ba bj6da flestar likamsraektar-
stodvar upp 4 leidsogn { teekjasaln-
um. P4 fer pjalfari med pér yfir
hvernig teekin virka, hvar 16din
eru og hvernig petta gengur fyrir
sig og svo er oft bodid upp 4 af-
ingaaeetlun. Ef pa vilt sérhaefo-
ari pjonustu og treystir pér ekki til
bess ad gera betta an studnings pa
er heegt ad kaupa sér einkapjalf-
ara sem er med pér 4 sfingu og
sér til pess ad pu fair pad mesta

Gt Ur timanum, gerir allar aefing-
ar rétt og nair markmioum. bad er
lika fullt af félki sem getur petta

upp 4 eigin spytur og bad er fra-
beert. Hvort sem bt hefur dhuga
a pvi ad stunda styrktarpjalfun,
lyfta 160um, hlaupa, hjéla eda gera
fingar med eigin likamspyngd,
ba er best a0 maeta bara og byrja.
Pad verdur enginn sérfreedingur
i fyrsta skipti, ekki { likamsraekt
frekar en i verkfreedi.

Pad sem mér finnst frabeert
vi0 likamsreektarstodvar er ad
pbad myndast oft svo skemmtileg
stemning. Madur eignast reektar-
vini. Margir likja likamsraektar-
stodvum vid félagsmidstodvar sem
er a0 minu mati ekkert nema ja-
kveett ef madur neer ad taka vel 4
pvi lika. Petta parf nefnilega lika
ad vera skemmtilegt!
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SKAPAR SER TAKIFARI

Fridrika Hjordis
Geirsdottir
umsjénarkona Lifsins | rikka@365.is

inna Hrafnsdéttir er Reyk-

vikingur 1 hid og har, alin

upp i Vesturbaenum og

gekk { Menntaskdlann vid

Hamrahlid. Pegar kom ad
pvi ad velja hvad steedi til naest
eftir stidentsproéfin voru go rad
dyr bvi Tinna hafdi ekki hugmynd
um hvad hin vildi verda. ,,Eg vissi
ekkert hvad ég vildi gera en var
b6 handviss um ad ég vildi mennta
mig frekar.”

A0 lokum &kvad Tinna ad skra
sig 1 16gfraedi en komst svo fljét-
lega a0 pvi a0 bad eetti ekki vid
hana. ,,Eg skipti strax um 4ara-
motin yfir { almenna békmennta-
fraedi og bar var ég komin neer

pvi sem mig langadi ad fast vid {
lifinu. bar var verid ad lesa leikrit
og greina texta, ég fann ad parna
14 einhver taug sem mig langadi
til ad virkja.“ I Haskélanum var
Tinna hvott til ad koma og taka
patt i Stidentaleikhisinu. ,Eg
hafdi ekki komid nalaegt leiklist &
minum uppvaxtardrum, pad var
alltaf verid ad spyrja mig hvort ég
2etladi ekki ad veroda leikkona eins
og amma min, Herdis Porvalds-
déttir heitin. Vid pessar spurning-
ar og samanburd kom alltaf upp
i mér unglingamo6tprai og ég eetl-
adi mér ad gera eitthvad allt annad
en ad feta leiklistarbrautina. Eftir
ad ég tok svo patt { Stidentaleik-
hisinu pa fann ég ad barna var ég
komin { mitt rétta hlutverk.“
Tinna fann 4 pessum tima-
punkti ad hiin geeti ekki verio
lengur i pessari afneitun gagnvart

Blédmavali Skutuvogi

OKEYPIS FYRIRLESTUR

Heilsu t9rgid

FIMMTUDAGINN 15. OKTOBER KL. 17:00 - 18:30

Benedikta fjallar:
Hibyli fyrir heilsuna.
Hvar finnast haettulegu efnin.

Heidar Jonsson fjallar um:
Pad huglaega, nornaveidar,
sjalfsstraust og dadur.

Skraning & namskeid@husa.is
eda i sima 525 3000.

TAKMARKAD SZATAFRAMBOD.
ALLIR VELKOMNIR

Frabaer
tilbod & medan
fyrirlestri
stendur

TRYGGDU PER S/ATI MED SKRANINGU

=
BENEDIKTA JONSDOTTIR
Lifstils- og heilsuradgjafi

IDAR JONSSON
e fear oo .

e

blémaval

pvi sem henni var atlad fra upp-
hafi og sétti um 1 Leiklistarskola
Islands. ,,Eg laumadist eiginlega i
inntokuprofin pvi ég sagdi engum
fra pessum aaetlunum minum
nema mémmu, brédur og bestu
vinkonu. Atli ég hafi ekki verio
ad verja mig fyrir pessum sem
béttust vita hvert leid min myndi
liggja,“ segir hiin brosandi. Tinna
komst inn { fyrstu tilraun og fann
hvernig &stridan og metnadurinn
gagnvart leiklistinni jokst sam-
hlida pvi sem hiin sleppti tokunum
og ték 4 méti pvi sem koma skyldi.

Lifid eftir Gtskrift

Strax eftir utskrift ur leiklistar-
skélanum fékk Tinna nokkur
hlutverk hja sjalfsteedum leik-
hépum og muna margir eftir
henni sem Téta tannalfi ur
barnaleikritinu Benedikt buialf-
ur. ,,Hann vard afskaplega vin-
seell hja krokkunum enda a tann-
alfurinn sér tilvist utan leikrits-
ins.“

1 kjolfarid ték hiin svo batt {
Grease i samstarfi vid Borgar-
leikhusid og svo 1€k hin Pollu
peru i Avaxtakorfunni. , Eg var
bakklat fyrir ad fa teekifeeri
strax eftir tutskrift og naut pess
ad vinna med sjalfstaedum leik-
hépum. bad ad komast ad hja
Borgarleikhtisinu og bj6dleik-
hisinu reyndist pyngri rédur en
innst inni { hjartanu pottist ég
vita a0 teekifeerin til ad skapa
keemu begar timinn veeri réttur.“

Tinna var b6 hvergi af baki
dottin og padi adalhlutverk sem
henni var bodid i kvikmyndinni
Vedramot sem Gudny Halldérs-
dottir leikstyrdi. Stuttu sidar 1€k
hin svo i sjénvarpspattaseriunni
Hamrinum undir stjérn Reyn-
is Lyngdal sem synd var i Rik-
issjonvarpinu. Fyrir baedi pessi
hlutverk var hin tilnefnd til
Edduverdlauna.

Samhlida pessum hlutverkum
héf Tinna MBA-nam { Haskélan-
um i Reykjavik. ,bad var virki-

lega frédlegt og 6likt 6llu sem

ég hafdi 40ur gert. Parna kynnt-
ist ég lika morgu folki med allt
annan bakgrunn en ég sem mér
fannst gott og leerdémsrikt, félki
sem €ég leerdi mikio af og var til-
buid ad deila sinni reynslu.“

,Pad komst ndnast
ekkert annad ad.

Eg sat svo dégum
skipti vid t6lvuna

og reyndi ad finna
leidir sem mogulega
gaetu hjdlpad.”

Mannlegt ad vera hreeddur

Tinna giftist Sveini Geirssyni
fyrir rimu 4ri en hann er leikari,
nylega ttskrifadur tr Leidsogu-
skoéla Islands og ansi lunkinn tén-
listarmadur. Pau hjénin eiga gull-
fallega tviburasyni sem nu eru

a fjoérda ari en peir 1étu heldur
betur bida eftir sér 4 sinum tima.
»A sama tima og ég var ad reyna
ad feta mig afram 1 leikhisheim-
inum vorum vid hjénin ad reyna
al eignast barn en s baratta
st60 yfir { fimm 4r. Porfin fyrir
ad komast ad i leikhiisunum foln-
adi { samanburdi vid porfina
fyrir ad eignast barn og pegar
pbad reyndist heldur ekki audsoétt
tok pad voldin.“

Laeknarnir gatu aldrei gefio
Tinnu dtskyringu a 6frjésem-
inni og st60u bau frammi fyrir
pvi ad orsokin geeti { rauninni
legid hvar sem er. , g profadi
nanast allt til a0 koma mér i lag,
jo6ga, breytt mataraedi, nalar-
stungur og vitamin. Pad komst
nanast ekkert annad ad. Eg sat

A

svo dogum skipti vid télvuna og
reyndi ad finna leidir sem mogu-
lega geetu hjalpad,” segir Tinna.
,,Eig hefdi kosid ad geta vitad
hvert meinid veeri svo haegt veeri
ad radast a pad en { minu til-

felli var pad & huldu, allt ein-
hvern veginn kom til greina og
gat verid ad. A pessu timabili ef-
adist ég mikid. Pad sem mig lang-
adi i lifinu reyndist mér erfitt

al szekja og ég uppplifdi sjalfa
mig 4 einhvern h4tt stadnada eda
jafnvel Gt undan.“

Eftir itrekadar tilraunir {
glasa- og smasjarfrjévgun kom
loks ad bvi ad Tinna vard 6létt.
,2Leeknirinn sagdi mér ad ég vaeri
med pad hé 6léttugildi ad liklegt
veeri ad ég gengi med tvibura.
Pad er erfitt ad lysa med oroum
peirri gledi- og léttistilfinningu
begar svo loksins ,,ja-i0* kemur,
hvad pa tvofalt, eftir svona lang-
an tima. Vid urdum svo spennt en
pordum samt varla ad tria pess-
um gledifréttum. Vid keyptum
orugglega um tiu 6léttuproéf, bara
til ad sja stadfestinguna aftur og
aftur, og 61l voru pau med somu
nidurstédu. Vid urdum ad full-
vissa okkur um ad betta veeri
rétt og satt. betta var stérkost-
legt og pad besta sem gat komid
fyrir okkur.“

Medgangan gekk ad 6skum
og i heiminn komu tveir falleg-
ir drengir. , Eftir ad peir faeaddust
var sem eitthvad gerdist innra
med mér, ég nadi ad sigrast 4
eigin takmorkunum. Eg fann a0
pungu fargi hafdi verid af mér
1étt og fylltist 40ur 6pekktri orku
og framtaksvilja. Eg fann fyrir
sterkri porf fyrir ad leikstyra
og allt i einu kjarkinn til ad gera
hluti sem ég bordi engan veg-
inn ad gera 40ur og hugsadi sem
svo ad ég hefdi hvort ed er engu
al tapa ef allt feeri 4 versta veg.
Sjalfsmyndin veeri ekKi 1 hifi pvi
alit annarra 4 mér og verkefn-
um minum veeri ekki pad sem
skipti mestu mali heldur astrio-
an, ad hrinda peim 1 framkvaemd.



LIFID 9. OKTOBER 2015

7

Og bora ad vera bad sem madur
er. Ohaour sampykki annarra.
Gera pad sem mann langar til ad
gera, gefast ekki upp, skapa sin
eigin teekifeeri. Ef verkefnin min
ganga vel pa er pad stérkostlegt
en ef ekki pa er pad lika i lagi,
heimurinn ferst ekki. Eg leeri ba
bara af pvi, er ad minnsta kosti
al reyna, taka patt, lifa pvi lifi
sem mig langar ad lifa.

I dag er ég pakklat fyrir pessa
afstodu, pakklat fyrir pa reynslu
al hafa sigrast 4 pvi sem ég 6tt-
adist mest, pvi pbegar méour-
hlutverkid var i hofn vard margt
annad sem adur var erfitt og
ogerlegt svo audvelt og yfirstig-
anlegt. bad er samt mannlegt
ad vera hraeddur vid ttkomuna,
hraeddur vid ad mistakast og vid
alit annarra. Vid erum bad 6ll,
einhvern timann. Adalatridio er
bara a0 lata ekKki stjérnast af pvi
og vera truar sjalfum sér.“

Leikstjérastdllinn

Tinna setti upp leikritid Utundan
par sem htin nytti reynslu sina af
6frjésemi 1 leikstjérastélnum.

,Leikritid fjalladi einmitt um
prji por sem eru ad fast vio 6frjo-
semi og pad var svona min leid
sem listamadur ad nyta matt leik-
hissins til ad opna umraeduna. Eg
fann hvad petta var porf umraeda
bar sem barnleysi er oft og tidum
mikid feimnismal. Eg vildi setja
upp betta verk til ad syna félki
ad bad staedi ekKi eitt { sinni bar-
attu.“

Eftir pad 1ét Tinna ekkert
stodva sig og hélt &fram ad leika
og setja upp verk 4 eigin vegum
og i samstarfi vid adra. I sidustu
viku frumsyndi Tinna verkid
Lokaeefingu eftir Svovu Jakobs-
dottur sem fjallar um eilifa leit
mannsins ad oryggi { heimi par
sem ekKi er allt sem synist. Sagan
segir fra hjénum sem dkveda ad
bua til nedanjardarbyrgi undir
heimili sinu sem pau geta leit-
ad i pegar heimurinn ferst. Vid
betta vakna ymsar sioferdisleg-
ar spurningar og nalaegd peirra
hvort vid annad afhjipar pau.

,Kaldhaednin i pessu verki er
svo su ad bad sem pau eru ad flyja
meetir peim aldrei sterkar en ein-
mitt parna niori { byrginu,” segir
Tinna leyndardémsfull 4 svip.
,,Mér finnst margt i pessu leik-
verki eiga mikio erindi til okkar
i dag, ad minnsta kosti midad vid
bé leid sem ég dkvad a0 fara a0
pvi. Eg stytti verkid téluvert og
skilgreini aldrei hvada alheimsva
pbad er sem hjénin eru ad flyja.
Pau eru bara a0 flyja heimsendi,
i hvada mynd sem hann er. I dag
er svo margt sem égnar oryggi
okkar. Heimsmyndin hefur breyst
toluvert fré pvi ad Svava skrif-
aoi verkid en dkvednir grunn-
peettir i tilveru okkar sem reyna a
okkur sem manneskjur hafa ekk-
ert breyst.“

Nylega sendi Tinna fra sér
stuttmyndina Helgu og eins og
onnur verk sem Tinna sendir fra
sér hefur myndin mikilveeg skila-
bod ad geyma. ,,Myndin er byggd
a sogu konu sem ég pekki og
fjallar i stérum drattum um mik-
ilveegi pess ad hlusta. Einhvern
timann heyroi ég ad ast veeri
hlustun og fyrir mér er pad al-
gjorlega rétt. G60 hlustun er svo
mikilvaeg { lifinu, { svo mérgum
skilningi.*

Draumur Tinnu er ad senda
myndina 4 stuttmyndah&tidir er-
lendis og er hin um bpessar mund-
ir ad vinna i peim malum. , Eg
hef trd 4 myndinni. Fyrir mér &4
hin erindi og sagan virdist snerta
folk.

DPegar litid er 4 pau verk sem
Tinna hefur sent fra sér ma sja
raudan prad sem tengir pau 611
saman, bau koma mikilveegum
skilabodum tt 1 samfélagid og
skapa pannig umraedu um mal-
efni sem skipta méli { mann-
legum samskiptum. Bladamad-
ur hefur pad 4 tilfinningunni
a0 pessi orkumikla og eldklara
kona sé rétt ad byrja, pvi verdur
spennandi ad fylgjast med verk-
um Tinnu Hrafnsdéttur { fram-
tidinni.

MYNDAALBUMID

Fislskyldulifid skiptir miklu mali { lifi Tinnu Hrafnsdéttur.

HEIN,1sMATOR

Timalaus maltid

ORA Heimilismatur leetur timann og hjartad rada for pvi réttirnir eru tilbunir
4 adeins 6rfaum minatum. Ljaffengir, hollir og fj6lbreyttir réttir fyrir alla fjélskylduna.

Ding og maturinn er tilbdinn.

SLerakin laklar

L Glbinam vellam
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sidasta peetti af Matargledi
lagdi Eva dherslu 4 rétti
sem tilvalid er ad bera fram
i saumaklibbnum eda ba
begar vinahépurinn hittist.
Antipasti-platti med heimabok-
udu focaccia-braudi og ljuffeng
gillasstpa sem yljar & koldum
dogum og hittir alltaf i mark.
Forréttur eda smaréttur sem til-
valid er ad bera fram pegar pid
faid gesti i mat, einfalt og fljot-
legt ad setja saman. Sitt 1itid af
hverju, eitthvad fyrir alla.

Hraskinka

Pistilhjortu

Olifur, svartar og graenar
Pest6

Ofnbakadur camembert med
pekanhnetum og hunangi
Primadonna eda annar gédur
ostur

G69 sultq, t.d. rifsberja med ost-
unum

Focaccia med hvitlauk og rés-
marini

G6d dlifuolia

Maldon-salt

Focaccia med hvitlauk og rés-
marini

900 g hveiti

2 msk. hunang

Ya tsk. salt

100 g smijor

500 ml mjolk

4 tsk. purrger

3-4 msk. élifuolia

4 hvitlauksrif, smatt skorin

2 msk. résmarin, smatt saxad

Hiti® miélkina i potti vid veegan
hita (mjélkin & ad vera volg).
Baetid purrgeri og 2 msk. af hun-
angi 0t i mjélkina og 14tid standa
i 4-5 mindtur.

Braedid smjdr vid vaegan hita.
Blandid &llu saman og hnodid
deigid vel eda par til pad er slétt
og sprungulaust. ba er deigid
14tid hefast undir viskastykki par
til pad hefur tvéfaldast ad staerd
eda i um pad bil 50-60 mindtur.
Pvi naest er ofnskdffa smurd med
olifuoliu, deigid sett i skiffuna
og bvi pryst jafnt Gt i alla kanta.
Viskastykki lagt yfir og 14tid hef-
ast i um pad bil 30 minGtur til
vidbétar.

Pegar braudid hefur lyft sér er
fingri stungid i braudid og mynd-
adar holur & nokkrum stédum. bvi
naest stingid pid hvitlauksrifjum i

Vandad sjonvarpsefni og fjarskipti a frabaeru verdi

FARANLEGA 365
FLOTTUR

Girnilegir réttir og fallega bornir fram.

365.is
Simi1817

Med Skemmtipakkanum fylgja sex sjonvarpsstddvar. Spennandi islenskir og
erlendir paettir, kvikmyndir og vandad talsett barnaefni. Ad auki fa askrifendur
internet, heimasima, St6d 2 Marapon og adild ad Vild.*

E Adeins 310 kr. & dag

3 @

“-.!_hii-nu-w

ASKRIFT J

|
2 HB® srave PAIIE Ui/ G

' FADU PER "-&emmﬁpakk'mn

*20 GB i interneti 0og 100 min. i heimasima a O kr. Greitt er 9,7 kr. upphafsgjald pegar hringt er Gr heimasima. Nanari upplysingar & 365.is

SEM GLEDUR

Ljuffeng gullassupa, heimabakad focaccia-braud og antipasti-platti eru tilvaldir réttir pegar vinirnir koma i heimsékn.

deigid og saldrid baedi dlifuoliu
og s6xudu résmarini yfir deig-
i0. Pad er lika mjég gott ad setja
gréft sjavarsalt yfir i lokin.

Bakid braudid vié 200°C i 15-20
minGtur eda par til braudid er
ordid gullinbrint. Berid fram med
g6dri élifuoliu.

1 camembert
handfylli pekanhnetur
1-2 msk. hunang
Fersk blaber

Opnid umbidirnar & ostinum,
stingid nokkur gét i ostinn svo
hann opnist betur. Setjid hand-
fylli af hnetunum yfir og bakid
vid 180°C i nokkrar mindtur eda
bar til osturinn byrjar ad brédna.
Setjid 1-2 msk. of hunangi yfir i
lokin og saldrid ferskum blaberj-
um yfir.

600-700 g nautagullas

2 msk. élifuolia

3 hvitlauksrif, marin

1 medalstér laukur, smatt skorinn
2 raudar paprikur, smatt skornar

2 gulraetur, smatt skornar

1 selleristéng, smatt skorin

1 msk. fersk s6xud steinselja

5 beikonsneidar, smatt skornar
1% | vatn

2-3 nautakraftsteningar

1 dés nidursodnir tdmatar

1 msk. tématpirra

1 medalstér réfa, skorin i litla
bita

5-6 kartoflur, skreldar og nidur-
skornar

Salt og pipar, magn eftir smekk
1 tsk. kummin

1 tsk. paprikuduft

Hitid oliu vid vaegan hita i potti,
mykid hvitlauk og lauk i sma-
stund. Beetid nautakjétinu, papr-
ikum, gulrétum, selleri, steinselju
og beikoni saman vid og brinid i
5-7 mindtur.

Baetid vatninu og teningum
saman vid, hreerid vel i. Setj-

id tématana, tématpirru, réfu og
kartaflur ofan i stpuna. Krydd-
id til med salti, pipar, papriku-
kryddi og kummin. Leyfid sip-
unni ad malla i 40-60 min. vid
vaegan hita.

Berid sipuna fram med braudi og
ef til vill sma syrdum riéma.
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NYJASTA HAUSTTISKA A KRINGLUKASTI

bad verdur mikid um ad vera i versluninni ZikZak i Kringlunni um helgina. Kringlukast stendur yfir og fjoldi godra afslatta er i bodi. ba verdur
tiskusyning a morgun par sem Helga Braga, Brynja Valdis og fleiri skvisur syna nyja haustlinu ZikZak.

»Vid erum med fulla bud af nyjum
og fallegum haustfatnadi. Auk pess
vorum vid ad taka upp stérglaesilega
sendingu af vetrarskdém fra hinu vin-
szela merki JessiGirl. Margar konur
hafa bedid eftir pessum ském en
peir eru eftirséknarverdir vegna
pess ad peir eru & rosalega gédu
verdi, fra 5.990 til 11.990 kréna,”
segir Berglind Asgeirsdottir, einn af
eigendum ZikZak, og baetir vid ad
starfsmenn verslunarinnar séu akaf-
lega gladir pessa dagana med ad
matunarklefum hefur verid fjdlgad i
versluninni. ,Pad hefur verid mjég
mikid ad gera hja okkur undanfarid
og pad var leidinlegt ad sja ad vio-
skiptavinir okkar pyrftu ad bida til
pess ad komast i matunarklefann.
NU héfum vid beaett ar pvi,“ segir
Berglind gl6d.

ZikZak hefur i prju ar i r60 feng-
id verdlaun fyrir framurskarandi
pjonustu medal verslana i Kringl-
unni. ,Vid erum akaflega stoltar af
pessum verdlaunum, en pad voru
6hadir adilar & vegum Kringlunnar
sem voru fengnir i ad meta pjén-
ustuna,” segir Berglind enn frem-
ur. ,Vid leggjum mikla aherslu a ad
veita mjog gdda pjénustu.”

Um helgina verdur margt ad ger-
ast. ,Vid verdum med tiskusyningu
fyrir framan verslunina & morgun kl.
14 og pldétusnudur hitar upp med
g60ri tonlist. Par munum vid syna
nyju haustlinuna okkar, kjola, spari-
toppa, tunikur, jakka, Ulpur og fleira
ahugavert. Helga Braga, Brynja
Valdis og fleiri skvisur syna haust-
tiskuna okkar sem er fyrir konur
a Ollum aldri i steerdum fra 36-56.
Hingad eru allar konur velkomn-
ar og skiptir steerd eda aldur ekki
mali, vid hjalpum peim ad finna réttu
fotin, hvort sem pad eru vinnufot
eda sparifatnadur. Vid erum ekki
bara pekktar fyrir géda pjénustu
og gott urval heldur einnig rosalega
gott verd. Hér er haegt ad fa kjéla fra
2.990 krénum. Vid verdum med fullt
af frabaerum tilbodum i versluninni.
Afslattur verdur 20-50% af véldum
vérum,*“ segir Berglind. Einnig vero-
ur i gangi happdreetti en nokkrar
heppnar fa ad launum dress Ur nyju
haustlinunni okkar. Dregid verdur a
pridjudag.

Skvisurnar i ZikZak bjoda frabaera pjdnustu, Berglind Asgeirsdottir, Si

ZikZak er med Facebook-sidu
undir heitinu Tiskuhus ZikZak en
par verdur einnig i gangi leikur um
helgina. ,,\Vid erum med mjog virka
sidu & Facebook par sem vid setj-
um stdédugt inn nyjar myndir af vor-
unum okkur, vidskiptavinir okkar
utan af landi eru mjég duglegir vid
ad skoda pad nyjasta og panta
simleidis, vid munum einnig vera
til pjénustu reidubunar a Kringlu-
kasti,“ segir Berglind og bydur alla
velkomna & Kringlukast um helgina.

ko L]

gridur Omarsdéttir, Gudny Sigurdardéttir og Ol6f Bjarnadottir. MyNDAILHELM

Mikid urval af fallegum ském & frabaeru verdi.

Skoér 9.990 kr. Skor 11.990 kr.

ch

Kjoll 5.990 kr. &

Skor 8.990 kr.
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Calvin Klein i GK
Reykjavik

Vero Moda
Stella McCartney

HANDTASKA

| il HAUSTSINS

PROFABUNYITKORNKEXFRAFRON |
MED ISLENSKUM OSTI 06 GRENMETI | o hcmge é hendi cba nalaeqt sxl e msis

Elisabet Gunnars rynir i handtoéskutiskuna.

Kornkex er einstaklega ljuffengt kex sem inniheldur blondu af graskers-, sélbléma-,

og sesamfraejum. Kornkex er trefjarikt og er bakad ur 100% heilkornahveiti. li
a Elisabet Gunnars leerum vid kannski ad skipu-

/ 1 = frendnet s leggja betur hvad barf og hvad
“ b ma missa sin pegar vid héldum
_‘“ 3 g T“EF!A ut { daginn. P6 handtéskurnar
":ﬂ’/

oskur eru einn af mikil- {bessu snidi syni meiri mykt

vaegustu fylgihlutum b4 eru peer samt sem adur sa
kvenna, nanast alltaf fylgihlutur sem gefur merk-
\ med i fér og geta gert inguna , business“ sé hann not-

\ mikid fyrir Iakkio. I adur vid réttu flikurnar.

\ haust eru handtéskurnar ad bad ma vel nota eldri tosk-
skreppa saman og eiga nu ad ur og stytta i peim bondin med
hanga i hendi eda nalaegt 6x1 aberandi hnit 4 hlidinni, pbann-
samkvaemt tiskuspekingum. ig ndum vid sams konar ldkki.

Veskid minnkar og bondin eru Ef vid viljum nyja og ferska,
al styttast, ef pau eru til stad- bé eru medfylgjandi hugmynd-
ar yfirhofud. ir dr islenskum verslunum.

Detta er jakveed breyting
ad pvi leytinu til ad pad veit-
ir meira Oryggi i stor-
borgum gagnvart
vasapjéfum. Ad
kona haldi 4 veski
neer sér synir ad
hin sé 1 g6du jafn-
vaegi og ekki ad
flyta sér of mikid
i amstri dagsins.
Hun er samt sem
adur a ferdinni en
virdist ekki purfa
jafn mikid meod-
ferdis.

Margar kann-
ast vid ad beeta
stodugt ofan i
téskuna og vera med

E-A0)| stttfulla tésku af hlut-
| um sem vid h6fum enga porf Einvera
= : fyrir. Undirritud pekkir slikt

= Frén kemur vid s6gu d hverjum degi... www.fronkexis af eigin raun. Minna er yfir-
leitt betra og med bessu trendi

KORNKEX

HEILKORNAKEX
MED FREEJUN
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Folskylduna

i Simi: 411 5000 1 www.itr.is
| oktéber verda laugarnar i Reykjavik bleiklystar

i tilefni af herferd Krabbameinsfélagsins, Bleiku slaufunni.

Stydjid barattuna gegn krabbameini og hafid slaufuna ykkar

synilega i oktober.
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/81bpooch
Krutthvolpur

Klee Van Schoonhoven heldur oti
br&dfyndinni Instagram-sidu par
sem hdn tekur myndir af chihua-
hua-hundinum synum i alls kyns
gervum. Hann er baedi setftur i bin-
inga og er blandad i tiskuljésmynd-
ir. Mjdg fyndin og um leid éskap-
lega kritileg sida.

facebook

/MOVMT
Umhverfisvaenir skor

The peoples movement er banda-
riskt skémerki sem hannar um-

hverfisvaena ské og fatnad i sam-
starfi vid stér fatamerki sem vinna
ad pvi markmidi ad minnka plast
notkun i heiminum og hanna um-
hverfisvaena ské og aukahluti.

/taste_of_home

Heimilismatur

Hér spara peir hvorki smi6rid né ost-
inn og er petta huggulegur mémmu-
matur sem kndsar mann og svaefir.
Pad er pvi um ad gera ad gleyma
adeins hitaeiningum og adhaldinu
og leyfa sér munadinn af sadsémum
saetindum med rjéma fil hlidar.

snapguide.com

Langar pig ad dytta a8 heimilinu en faerd verkkvida?
Ertu med matarbod & naesta leiti en kannt ekki ad

gera géda kokteila eda ljuffengan pottrétt? bPessi sida
lumar @ &llum svérunum med leidbeiningum sem ad-

stoda pig vid ad leysa flékin verkefni & audveldan e

og adgengilega hétt. Hér eru sko ekki & ferdinni
neinar sanskar hisgagnaleidbeiningar og pvi getur
bessi sida ordid si sem veitir pér svorin vid lifsins

prautum.

VEESIDAN HER MA LARA ALT UNDIR SOUNNI

Malinu reddad upp a eigin spytur

]

ANSKAR g

' \: &

-
EIMILISINS

VAL AF HURDUM, FRAMHLIDUM, KLADNINGUM OG EININGUM,
DALAUSA MOGULEIKA A AP SETJA SAMAN PITT EIGID RYMI.

Badherbergi

HREINT OG KLART

il

Fataskapar

VID HONNUM OG TEIKNUM FYRIR PIG

Sérsmidi

Komdu med eda sendu okkur malin af eldhusinu, badinu,

pvottahusinu, anddyrinu eda svefnherberginu - og vid hénnum,
teiknum og gerum pér hagsteett tilbod i gleesilega danska innréttingu

i haesta gaedaflokki og vondud raftaeki a veegu verdi.

Siform

Askalind 3« 201 Képavogur « Simi: 562 1500 « Man. - fost. kl. 09-18 « Laugardaga kl. 11-15

Pottaskapar

bvottahus

PITT ERVALID

bu velur ad kaupa innréttinguna i 6samsettum einingum,
eda laetur okkur um samsetninguna. Ad sjalfsogdu
onnumst vid lika uppsetningu og endanlegan fragang fyrir
pa sem pess 6ska - fullkomin pjénusta, eigid verkstaedi.

Urvalid er hja okkur

Bl
=

friform.is




