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Vio erum
allar flottar
1 rettu snioi!
Hronn Fridriksdottir

spamidill leidir og kennir
andlega penkjandi folki

Groa Asgeirsdottir

nytti erfida reynslu a jakvadan hatt

Nanna Gunnarsdottir

veit ymislegt um dansmenninguna
i miobzenum

Steinunn ¢
Camilla

a sér otal dhugamal

Sannk6llud ,,maximania™
hefur gripid stjornurnar

Kruttleg hundatiska!
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Kylie Minogue

Kylie Minogue wears TOUS diamonds

XL diamond bear and Names necklace

www.tous.com
Reykjavik - Smaralind - Simi 578 8687
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EFENISYFIRLIT...

»VIDTOL

18 Hronn Fridriksdottir spamidill
heldur spennandi nédmskeid.

20 Nanna Gunnarsddttir veit allt um
dansmenningu midbaejarins.

26 Groa Asgeirsdéttir fékk frabeera hugmynd
til ad styrkja Krabbameinsfélagid.

30 Steinunn Camilla Sigurdarddttir er
fiolhaef og skemmitileg stelpa.

»TISKA & UTLIT

10 Verslunin Bianco er full af
flottum sumarvérum.

12 Sumarid er komid i bidunum.

22 Utivist og sumarsport kalla &
g6da umhirdu hudarinnar.

24 Vid erum allar flottar en purfum
bara ad finna rétta snidio!

28 Kruttleg tiska fyrir smahundinn.

42 Maximania hefur gripid um sig
i Hollywood. Sjadu flottu kjdlana.

»GREINAR

14 Djasshatid a Austurlandi, nyjir
geisladiskar, kaffihus, baekur og myndlist.

16 Jennifer Garner er lika g6d dramaleikkona.|
teekinu eru P.S. | Love You, Kite Runner og Juno.

36 Pilates er einstakt likamsraektarkerfi.
38 Utilega med steel.

40 Nytt og ferskt i sumar.

46 Frabzerar bakaefingar.

48 Nyjungar fyrir hidina.

49 Ferskir og spennandi sumarilmir.

50 Védisk stjornuspa fyrir jani.

6 hin
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FORSIDUMYND: Eybér Arnason
FORSIDA: Steinunn
Camilla Sigurdardéttir.

FORDUN: Kristjana Guany
Runarsdoéttir med Lancome-
férdunarvérum.

FATNADUR: GK Reykjavik.
SKART: Gull og silfur.

HAR: Kristin Egilsdéttir hj
Hafudlausnum med Tigi-harvérum.

STILISTI: Audur Eva Audunsdéttir.
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FRA RITSTJORANUM

KZARU LESENDUR

Svo einkennilega sem pad kann ad hljéma pa finn ég
aldrei fyrir pvi ad daginn lengi smam saman. bvert

a moti. Mér finnst dimmir dagar og langar naetur
vidvarandi par til allt i einu ad ég tek eftir pvi ad ad
kvoldin eru I6ng og @ morgnana pegar ég fer tt er

ekki bara skima a austurloftinu heldur skellibjort sél.

[ loftinu er einhver ferskleiki, trsvalur vorvindur sem
ber med sér grédurilm og ba gripur Gtprain menn og
konur. Skokkarar, hjélreidamenn, linuskautahlauparar
og hjélabrettamenn verda skyndilega dberandi &
6llum gangstigum og -stéttum. Yfir peim er gladlegt
yfirbragd og peir virdast allir eiga eitthvad svo Iétt med
ad hreyfa sig. Ingdlfur M. Olsen er einmitt einn af peim
sem rennir sér um baedi brekkur og gangstéttir og er
ekki haettur ad leika sér. Utivera { sveit og { borg er ein
leidin til ad fa Utpranni svalad, leid sem ee fleiri fara.
Peir eru audvitad ennpa til sem kjdésa ad taka vorflug
til utlanda en ekki vorskip likt og forfedur okkar gerdu.
Utprain rak einmitt Geir Konrad Theoddrsson af stad

i 2evintyraleg ferdal6g um heiminn sem hann segir fra
{ pessu bladi. A forsidunum eru tveir ténlistarmenn
sem eiga pad sameiginlegt ad verk peirra seljast betur
{ atlondum en & Islandi. Pad eru pau Bardi JGhannsson
og Steinunn Camilla Sigurdardéttir. Hvorugt peirra
kys b6 ad setjast ad ti pvi baedi eru bundin slandi
sterkum bondum. Runar Runarsson hof sina Gtrds
med kvikmyndum og stuttmynd hans var tilnefnd

til verdlauna a kvikmyndahatidinni i Cannes. Hronn
Fridriksdéttir spamidill kennir félki hins vegar ad fara
inn & vid og leggja upp i ferdalég um vidlendur andans.
Og vid skodum fleira medal annars dansmenningu

i midbaenum, vorrall, hvernig gera ma flugferdina
beerilega, flotta tisku og margt fleira. Pad er hugur

i okkur og timinn til ad fara Ut, njéta og gledjast er
runninn upp.
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Sparisjédurinn leggur megindhersiu a ad eiga dnsegjulegt samstarf
Vio vidskiptavini sina. Verid velkomin i hop ansegdustu vidskiptavina
allra fyrirtaekja & [slandi - pad er engin tilviljun ad peir eru hja okkur.

* Samkveemt nidurstadum Islensku dnaegjuvogarinnar.
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V4
hun VERSLAR

Verslunin Bianco
er full af flottum sumarvérum!

NU eru stelpurnar { Bianco Smaralind og Kringlunni komnar i sumarskap. Par er ad

finna fullt af toff skom og fylgihlutum & hreint Gt sagt brédskemmtilegu verdi!
TEXTI: Audur Eva Audunsdéttir  MYNDIR: Eyp6r Arnason

< Maladu beeinn raudan og gerdu
allt vitlaust i djorfum dansi!

Heaelaskdr 6800 kr. = Sélgleraugu 2900 kr.
* Klatur 7700 kr. = Veski 2700 kr.

Leynist gyllt Izzda eda tigrisdyr i pér? } '
Ef svo er b4 eru petta skérnir og fylgihlutirnir fyrir pig.

Armband mjé6tt 1200 kr. * Armband breitt 1400 kr.
» Veski 2000 kr. * Skér 6300 kr.

4 SKELLTU PER A STRONDINA.
Flottir sandalar sem henta vel & strondina, kldtinn er haegt ad binda

um mittid, sdlgleraugu og fallegt tréarmband til ad lifga upp & atlitid.

Sandalar 6500 kr. = Sélgleraugu 2900 kr.
* Armband 1000 kr. = Klatur 1700 kr.

bAD ER FATT FLOTTARAEN AD ), A
VERA MED SKO 0G TOSKU i STiL -

bessir skér eru megatoff og svo sannarlega i stil vid silfurtéskuna
adislegu. Til ad toppa ,IUkkid" verda ad fylgja flott sélgleraugu.

Veski 2400 kr. = Solgleraugu 2900 kr.
= Skér silfur og med dyramynstri 6900 kr.

10 hin






hﬁnVERSLAR
Sumario er komio!

NU begar sumarid er ad ganga i gard er gaman ad setja fallegar luktir og
kerti Ut & svalir hja sér eda pallinn. Oft getur myndast skemmtileg rémantik

& sumarkvoldum med kertaljési pétt ad bjart sé allan sdlarhringinn.
TEXTI: Audur Eva Audunsdéttir

Dessi skemmtilega lukt og blémlegu
stjakar fast i Séstrene Grene i Sméralind.
Lukt 495 kr., blémastjakar 218 kr.

VIRKJADU PRINSESSUNA | PER!

Falleg box undir teygjur, baukar fyrir sma-
peninga, bangsar og mikid urval af fallegum
téskum fyrir litlar prinsessur. Séstrene Grene.

Baukur 258 kr.

Mdsabangsi 1.260 kr.

Box, minnsta staerdin 49 kr.,
midstaerd 129 kr.,

staersta boxid 259 kr.

Taska 461 kr.

FYRIR ALLA SJORZNINGJA
Allir strékar hafa ad geyma litinn sjéreningja,
geggjad sjéreningjadét 1 Sostrene Grene.
Sjéreeningjataska 693 kr.
Sjéreningjabaukur 258 kr.

FYRIR LITLA BILAKALLA
“ Flottar toskur med bilamyndum.
FALLEG KERTI Einnig pessir skemmtilegu stafir

fyrir alla krakka sem hafa dhuga
4 ad leera stafina.
Bilataska 693 kr. = Stafir 67 kr.

Hugljufar myndir
pryda pessi kerti fra
Sostrene Grene.
Kerti 128 kr.

| Tous i Smaralind er full
' bd af vondudum, fallegum
' og sumarlegum vérum.

LIS

Til ad toppa ,outfittid” med sumarlegum fylgihlutum

bessi taska hentar einstaklega vel & stréndina
eda undir sunddétid. Litrik og skemmtileg fra Tous. pd er pessi pakki punkturinn yfir i-id. Kldturinn er
16.000 kr. Toff sélgleraugu sem skreytt eru 4 6900 kr. sélgleraugun &14.500 kr., ledurtaskan
28.600 kr. og belti i stil 4 12.000 kr.

med silfurlitum béngsum, 17.200 kr.

12 hin






KAFFID OG KULTURINN

HUS LEIRKERASMIDSINS

Café Eldsté i hisi leirkerasmidsins @ Hvolsvelli er notalegt
kaffihis med frabaerum veitingum, skemmtilegu afgreidslu-
félki og fallegum vorum leirkerasmidsins. Parna er haegt
ad naera andann um leid og magann og allir sem leid eiga
um Hvolsvoll eettu ad lita vid pott ekki veeri til annars en ad
taka med sér gott kaffi til ad s6tra a leid a 4fangastad. Meiri
upplysingar um kaffih(sid er ad finna 4 www.eldsto.is.

TONLIST

<% Sarah Bareilles sl6 i gegn med laginu
frabzera Love Song og nu er kominn &
markad geisladiskur med pvi og fleiri ldgum
eftir pessa skemmtilegu séngkonu. Han héf
ferilinn arid 2002 og vakti fyrst athygli pegar
hin kom fram i myndinni Girl Play og séng
‘| lagid Undertow. Hun fékk samning vid Epic
‘ Records og fyrsta platan hennar Careful
Confessions kom Gt arid 2005. | fyrra gaf
hun at smaskifu med laginu Love Song
og i kjolfarid fylgdi diskurinn Little Voice
sem nddi umsvifalaust metsélu. Hér
er & ferd dhugverd séngkona og gédur
lagah6fundur sem vert er ad hlusta eftir.

DJASS A AUSTFJORDUM

Djassunnendur attu ad fjslmenna austur a firdi
i lok juni pvi dagana 25.-28. juni verdur djasshatid
4 Egilsstodum, Neskaupstad og Seydisfirdi. Hatidin
opnar & midvikudagskvoldi med dans- og ténverkinu
Draumum sem flutt verdur vid Ufsaveitur vid
Karahnjdka. bad eru pau Einar Bragi Bragason og
Irma Gunnarsdéttir sem eru héfundar pess. Irma sér
um dansinn en Einar ténlistina. Auk peirra koma
fram frabeerir ténlistarmenn & hatidinni
og ma nefna Larry Carlton, einn fremsta
gitarleikara heims og Laurie Wheeler sem
verdur med honum, Blda skugga en i
henni eru Siggi Flosa, Jon Pall, Périr
Baldurs. og Pétur Oslund. Lokakvéldid
spila svo i Herdubreid a Seydisfirdi
Bloodgroup og Beady Belle sem er
einstaklega dhugaverd norsk hljomsveit.
Heegt er ad kaupa mida i forsélu 8 www.
jea.is og par er einnig ad finna frekari
upplysingar um hatidina.

iy

GOPUR DJASS

Draumar er nyr geisladiskur
fré Einari Braga Bragasyni
ténlistarmanni. Hluti af disknum %
er dansverk sem Einar Bragi vann -
med Irmu Gunnarsdéttur dansara
og er opnunaratridi Djasshatidar 4 Austfjoréum i lok

MADONNA ER SANNKOLLUD DROTTNING

jani. Pad verk er spennandi tilraun sem gaman vaeri .
Tina Turner hefur verid kéllud drottning rokksins en

fyrir alla djassgeggjara ad sjd. Ad auki eru 4 pessum

diski fallegar blasskotnar ballodur og neestsidasta lagid
A.B.E er i sérstoku uppéhaldi hj4 undirritadri. Sidasta

lagid er svo sérislenskt med mévahljédum og sjavarnid.

Augljést er ad hér eru 4 ferd afburda hljédferaleikarar
ad leika vel samin 16g. Bassaleikurinn er til ad mynda
mjog gédur og eins er saxéfénleikarinn flottur. Pad
eru dhugaverdir hlutir ad gerast & Austurlandi sem
ténlistardhugamenn eettu ad kikja 4.

14 huin

Madonna er b4 sannksliug drottning poppsins. Fiar
konur hafa ndd ad hafa jafnsterk ahrif og hin 4 ténlist

heillar kynslédar og vidhorf til hennar. Drottningin
er fimmtug og hefur aldrei verig i betra formi eins og
sést best & pl6tu hennar Hard Candy.
frabaer [6g eins 0g 4 minutes og Beat Goes On. betta er
809 plata fra reyndum flytianda sem kann sitt fag.

Parna eru mérg




BZAKUR

ASTIN

ER AVALLT

sOM VID
SIG

Astin 4 timum kélerunnar eftir Gabriel
nilldarlega

Astin a Hmum
koleranmnr

Garcia Marquez er falleg og s :
skrifud astarsaga. Forlagid endurutgefur

hana { ritrddinni erlend klassik og enginn
tti ad lata hana framhija sér fara.
Florentino Ariza getur ekki gleymt fyrstu

L]
L]
L]
L]
4stinni sinni henni Ferminu Daza og eftir o
fimmtiu og eitt ar, niu manudi og fjéra daga :
fer hann loks st sina endurgoldna og
tryggdina borgada. Ad sjalfsdgdu ﬂettas,t
inn i sdgu elskendanna skrautlegt man.nhf,
pjodfélagsleg umbrot og yndislegar lysingar
4num, landshattum og adstaedum.
ga gladur ad

_/

a pers .
Madur verdur svo einstakle
loknum lestri svona bdka.

MYNDLIST

‘."g 2d fa baekur hennar { svona adgengilegu formi.
.

Einsteedur personuleiki
efid 1 kiljum klassiskar isle

a bokin i peirri rod er Samastadur

essi einstaka kona var siskrifandi alla
r hennar undir neina hefdbundna

A8 undanfornu hefur Forlagid enduritg

békmenntir og bad er fagnadarefni. Nyjast
i tilverunni eftir Malfridi Einarsdottur. P
2evi og pott varla sé heegt ad flokka baeku

békmenntagrein var hun frédbeer penni og
hennar. Hugleidingar hennar veita einnig
var hér 4 landi og hugarheim sem nutima
proskandi og skemmtilegt ad lesa baekur

. SAMVISKA MANNSINS

Gleepur og refsing eftir Fjodor Dostojevski er
annad meistaraverk sem Forlagid endurutgefur

i ritr6dinni erlend klassik. Petta meistaraverk
fjallar um gleep og hvort mord sé nokkurn
tima réttleetanlegt. Stddentinn Raskolnikov er
sarafateekur og sér fram 4 ad hann muni hrekjast 4r
nami ef ekki raetist ir peningamalum hans. Hann
sveltur heilu hungri og 4 teepast fataleppa til ad hylja
nekt sina. 6rveentingu sinni reynir hann ad vedsetja
urid sitt hja okurldnaranum Aljonu fvanovu en undir
nidri byr annad og meira. Hann veltir fyrir sér ad reena

Fionos DesToUEVSR

nskar

pad er hrein unun ad lesa textana
einstaeda innsyn inn { verdld sem

ménnum er framandi. Pad er baedi
Maélfridar Einarsdottur og stérkostlegt

Clo o
Gleepur og refsing

gomlu konuna sem er svidingur hinn mesti medan hann bidur

eftir ad f4 ba smapeninga sem hiin vill greida honum fyrir Grid. Hugmyndin virdist
honum i fyrstu vidurstyggileg en htin byr um sig og leetur hann ekki i fridi. A3
lokum verdur r ad hann raedst til atlogu og drepur gomlu konuna. Hvad
sidan gerist er uppspretta { langar heimspekiritgerdir og hver og einn
verdur ad upplifa pa atburdaras fyrir sig en pad er ekki °*
ad astedulausu sem petta békmenntaverk

Dostojevkis hefur lifad og er

lesid enn { dag. .
L]

HUS SKOPUNAR

Gamla Landhelgisgasluhusid ad Seljavegi 32 hefur fengid nytt hlutverk. Par hafa
nd fimmtiu listamenn i 6llum geirum myndlistar vinnustofur auk pess sem erlendir
listamenn f4 par timabundna adst6du 4 gestavinnustofum. Parna er mikil sképun i
gangi og stérskemmtilegt ad heimsaekja husid. Ein peirra sem parna stundar list sina er
Heidi Strand textillistakona. Han er pekkt fyrir sérlega falleg dsaumsverk sem medal
annars eru skreytt islenskum fuglum. Ad auki hefur htin unnid med islenskan lopafl6ka
og nu er hin buin ad préa skemmtilega adferd til ad sameina petta tvennt. Hin malar
fallegar myndir af fuglum og saumar per sidan 4 flékabakgrunn med dsaumsadferdum
og utkoman er heillandi. Allir eru velkomnir i heimsékn a Seljaveg 32 og simantimer
listamannanna sem par vinna eru nidri vid bj6lluna. Pad er haegt ad hringja 4 undan sér
eda préfa ad banka upp 4 og vita hvort einhver er vid. Parna er geysileg fjolbreytni og pvi

reglulega gaman ad ganga milli hada og sja hvad er i gangi 4 hverjum stad.
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DVD

i kvikmyndinni Juno

leikur Jennifer Garner
Vanessu Loring, fremur
stifa uthverfahusmoour
sem prair ad eignast barn.
Hum synir sérlega gooan
leik og mikla naemni i pessu
hlutverki sem er nokkuo
nytt pvi hingao til hefur htin
verio pekktust fyrir leik sinn
i spennupattum i sjonvarpi
og hasarkvikmyndum.

Ur hasarhetju i Githverfamédur

Jennifer var alls ekki neinn byrjandi i
leiklistinni pegar han fékk hlutverk Sidney
Barstow i sjonvarpspattunum Alias. Hun
var ba rimlega pritug og hafdi lengi barist
vid ad fa teekifeeri en adeins fengid baedi fa
og sma hlutverk. begar hin hreppti hlutverk
njésnakvendisins vard hin stjarna nanast
4 einni noéttu. Han var kosin Stulka arsins 1
sjénvarpi arid 2001-2002, tilnefnd til Emmy-
verdlauna prisvar og fjérum sinnum til Golden
Globe- verdlauna fyrir frammistédu sina en
einu sinni hampadi hdn gullna hnettinum.

{ kjolfarid fékk hun hlutverk i myndinni
Daredevil par sem hun lék & méti Ben Affleck
sem i dag er eiginmadur hennar og pau eiga
eina déttur saman sem ber nafnid Violet
Anne. Steven Spielberg og Tom Hanks fengu
hana svo til ad taka ad sér hlutverk i myndinni
Catch Me if You Can. Fleiri kvikmyndir fylgdu
i kj6lfarid og ma par 8 medal nefna Elektru,

13 Going on 30, Pearl Harbor og Dude,
Where's My Car? Su nyjasta er svo Juno en
pessi 6dyra kvikmynd var tilnefnd til fjégurra
Oskarsverdlauna og fékk ein. Diablo Cody
fékk Oskarinn fyrir besta handrit frumsamid
fyrir kvikmyndir.

betta var nytt og jakveett skref a ferlinum
hja Jennifer og métleikkona hennar Ellen Page
stimpladi sig raekilega inn i kvikmyndaborginni
med pessari frabaeru mynd en hin var tilnefnd
til Oskarsverdlauna sem besta leikkona f
adalhlutverki og ad auki var myndin tilnefnd
sem besta mynd. Jason Reitman var einnig

16 hun

tilnefndur fyrir leikstjérn sina. Myndin fjallar
um unglingsstulku sem verdur &frisk eftir
einnar naetur aevintyri en getur ekki hugsad
sér ad lata eyda féstrinu. Hun akvedur pvi ad
gefa bad ungum hjénum sem ekki geta att
bérn. Jennifer er einstaklega géd i hlutverki
konunnar sem prair barn og liklegt er ad petta
marki nytt upphaf a leiklistarferlinum hja
henni.

Jennifer hefur mérg 6nnur dhugamal en
leiklistina en par & medal er matreidsla,
gonguferdir, gardyrkja og kickbox. Hin
pykir vinnusém og akaflega hérd i horn ad
taka ad pvi leyti ad hin kys ad leika i 6llum
aheettuatridum sjalf. Vid upptokur & Daredevil
var hun haett komin pegar hun flaektist
virum og minnstu munadi ad hin raekist a
vegg. Ben Affleck hljép til og tokst a sidustu
stundu ad afstyra slysi en Jennifer hefur
kallad hann Sdpermann upp fré pvi. Han
feeddist 17. april 1972 i Houston i Texas. Médir
hennar, Pat, var enskukennari og fadir hennar,
Bill, var efnataeknifraedingur. Fj6lskyldan
bjo6 lengst af i Charleston i Vestur-Virginiu.
Jennifer var midjubarn en hdn & tveer systur.
Unglingsarunum segist hun hafa eytt ad
mestu { ad zfa ballett en ast 4 svidinu hafi
rekid sig afram fremur en heefileikar til ad
dansa. Svidsbakterian Iét einnig fljdtlega 4 sér
kraela begar hun byrjadi ad nema efnafraedi
vid Denison-haskdla og pess vegna skipti hin
um fag og f6r i leiklist. Akvérdun sem hin er
fyllilega satt vid i dag.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir
MYND: Nordicphotos/gettyimages

Astin i
eftirskrift
+4454

PS I Love You er hugljuf

rémantisk gamanmynd,

ekta stelpumynd. Ung ekkja

uppgotvar ad eiginmadur

hennar hefur skilid eftir til

hennar tiu skilbod sem berast
henni smatt og smatt eftir dauda hans. Hin akvedur ad fara
ad leidbeiningum hans og kemst ad bvi ad hann hefur bekkt
hana betur en nokkur annar pvi fyrirmaeli hans hjalpa henni ad
takast 4 vid sorgina og faera hana i haenuskrefum naer pvi ad
geta lifad lifinu til fulls pratt fyrir pennan mikla missi. Pad er
Gerald Butler sem leikur eiginmanninn og allar konur geta verid
samméla um ad pad er avallt skraut ad honum i kvikmyndum.

Batt fyrir
gamlar
syndir
+4444
The Kite Runner er

V£ einstaklega falleg mynd

8 IE gerd eftir sogu Khaled

o OSSEINI. TVeIr UNgIF

“msmm  drengir alast upp i sama
hasi i Afganistan. Annar er sonur riks manns en hinn
bjons. Vinslit verda pegar Amir, efri stéttardrengurinn
verdur vitni af bvi begar strakahdpur reedst & Hassan
og beitir hann grofu ofbeldi. betta er saga um vinattu,
fjolskyldubond og um fram allt hugrekki. Sumir hafa bann
styrk sem parf til ad standa upp og berjast gegn réttlatinu
medan adrir draga sig i hlé af 6tta vid valdid. Stundum
skapar pad tilfinningaleg sér en Amir gefst taekifeeri til ad
baeta fyrir heigulskapinn 4 einstaklega fallegan hétt.

ey Fribaer
mynd
4444

Juno er einn af pessum
frabaeru deméntum sem
leynast i sorpinu. A hverju
ari koma it myndir sem
b ok 3 enginn hefdi fyrirfram spad
_ miklu ahorfi en paer reynast
svo mannlegar og dasamlegar ad ahorfendur flykkjast ad.
Ari® 2006 var bad Little Miss Sunshine en i fyrra var pad
Juno. betta er heillandi mynd um unglingstilkuna Juno sem
verdur 6frisk eftir besta vin sinn. Bamid var sannarlega
ekki planad en Juno reynir ad leysa tr malum sem best htin
getur og vegna bess ad hin er einstok perséna verda hennar
lausnir sérstakar og til pess fallnar ad gledja dhorfendur.
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HRONN FRIDRIKSDOTTIR SPAMIPILL LEIDBEINIR OG RADLEGGUR

-

o

Froblichkeit
gaité

veselje

Er pakklat fyrir traustio

Spamioillinn Hronn Frioriksdottir feer leiobeiningar ad handan um hvao hin 4 ad
segja skjolstaedingum sinum og hvao ekki. A0 undanfornu hefur hin hins vegar
leiobeint 60rum baedi um hvernig lesa a ur spilunum sem hun notar og hvernig
proa megi afram sina andlegu krafta. Henni kom & évart hversu gaman han hafoi
af a0 kenna og framundan eru skemmtileg namskeio og einstaett hdpastarf.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir

Sigaunaspilin eru &vaforn en fyrstu
heimildir um pau eru fra 1505. bau eru
talin hafa komid fyrst fram i Rimeniu
eda Austur-Evrépu par sem sigaunar
eru fjolmennir. Af peim eru til margar
gerdir en Hronn er sérfr6d um pessi spil.
Hun heldur namskeid og kennir félki ad
leggja spil og lesa tr peim. Huin bydur
einnig upp a framhaldsnamskeid fyrir pa
sem eru lengra komnir. Er folk misnzemt
a ad lesa bodskap spilanna?

»J4, mjog,” segir Hronn. ,,Eg hef sé8
afskaplega hefileikarika einstaklinga en
strax 4 fyrsta klukkutimanum veit ég hvort
f6lk hefur einhverja géfu 4 pessu svidi eda
ekki

OFT GRATID MIKID
VID BORDID

Helst pad a einhvern hatt i hendur ad
félk hafi ahuga a pessu og hzfni til ad
skynja spilin?

»Pad hafa margir hefileika en ekki
dhuga og 6fugt. Markmid mitt med
nédmskeidunum er ekki ad framleida
spakonur og spamenn { stérum stil heldur
ad f6lk geti haft gaman af pessu og nytt sér
pad 4 einhvern hitt { daglega lifinu, fengid
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leidsogn og kannski hjalpad vinkonum og
sinum nanustu. Eg vil ad félk geti haft spilin
sér til yndisauka.

Pad langar alls ekki alla ad vinna vid
petta pvi starfid er mjog erfitt. Allir hafa
andlega hafileika. Petta er fyrst og fremst
spurning um hvort menn vilja pjélfa petta
upp eda ekki. Eins og 1 6llu 68ru eru peir
b6 misheefir til pess fra nattarunnar hendi.
En allir geta nytt sér andlega krafta sina ad
einhverju marki.*

Hr6nn visar parna til pess ad oft
leitar til spamidla félk sem a i miklum
erfidleikum.

,J4, {61k hefur porf fyrir ad fa trds og oft
er gratid mikid vid bordid hja mér," segir
hun yfirvegud. ,Pad bara tengist starfinu og
ég er mjog pakklat fyrir ad f6lk komi til min
og treysti mér fyrir sér og geti leyft sér ad
grata hja mér. Tarin syna ad vidkomandi er
ekki ad halda aftur af sér.”

FAR LEIDBEININGAR
UM HVAD MEGI SEGJA

Spilin hljéta pa idulega ad syna ad
erfidleikarnir eru ekki yfirstadnir. Veistu
hvad pu matt segja mikid vid pessa
einstaklinga?

message

messaggio
iizenet

Botschaft
message
poruka |

JYfirleitt fae ég leidbeiningar um hvad ég
ma segja og hvad ekki. Stundum sé ég meira
en er sagt: ,,Pu métt segja petta. Hitt verdur
ad koma seinna* Mér er pé sagt ad f6lk
purfi ad vinna tr dkvednum mdlum 4dur en
pvi hentar ad takast 4 vid naesta verkefni.
Fo6lk kemur til min af svo mismunandi
dsteedum. Sumir f4 ekki ad heyra allt sem
peir vilja heyra eins og gefur augaleid. Eg
er svo heppin ad hafa gda leidbeinendur
med mér og ég er mikid métud 4 pvi sem ég
4 ad segja. I sumum tilfellum sé ég kannski
einhver veikindi framundan en ekki hversu
alvarleg pau verda. Pa er mér vérnud syn
inn { framtidina pvi mér er ekki aetlad ad
koma pessu 4 framfeeri.

Hronn veit af ad minnsta kosti
tveimur einstaklingum sem verid hafa
a namskeidi hja henni sem eru mjég
efnilegir og hafa getad nytt spilin til
g060s fyrir baedi sjalfa sig og adra. En
htin gerir meira en ad kenna félki ad
lesa ur spilalognum. Huin hefur verid
med préunarhépa fyrir folk sem hefur
ahuga a andlegum malefnum. Hvad eru
bréunarhépar?

»Préunarhépur er myndadur af f6lki
sem vill jalfa sig upp { andlegum malum. f

MYND: Szevar Palmarsson



peim er unnid mjog markvisst. Menn hittast
vikulega og allir f4 heimaverkefni. Eg hef
verid ad vida ad mér efni til ad vinna tr {
slikum hépum drum saman. Sjalf byrjadi ég
i préunarhép fyrir léngu og hef verid { peim
nokkrum. Eg hef lika sétt ndmskeid par sem
unnid er med andleg mélefni og vidad ad mér
vitneskju Gr ymsum 4ttum. N er ég sem sagt
tilbain til ad leida svona hépa og var med

hép sidastlidna tvo vetur. Vid byrjum aftur

i haust en ég hef hugsad mér ad vera med
mismunandi hépa eftir pvi hversu langt menn
eru komnir i andlegri leit sinni.

Eg hef hugsad mér ad vera med hép fyrir
byrjendur, fyrir lengra komna og svo fyrir p4
sem starfa jafnvel 4 einhverju svidi andlegra
mala. Peir sem vinna vid petta vita ad starfid
er geysilega erfitt og tekur 4 andlega. Yfirleitt
vinna menn einir og p4 getur verid mjég gott
ad vera hluti af lokudum hépi par sem haegt
er ad reda sinar upplifanir og hvernig best er
ad takast 4 vid peer. Pad er lika naudsynlegt ad
préa sig afram pvi vid getum stadnad { starfi
okkar eins og allir adrir. P4 er heett vid ad
hlutirnir i kringum okkar stadni og vid skilum
ekki okkar besta til skjélsteedinganna.”

AD VERJAST AREITI

Eigid pid pa oft fasta vidskiptavini sem
koma reglulega til ykkar og bara til ykkar?
,»J4, pad er mjog algengt. Akvedinn hépur
manna kemur avinlega til min i jantar &
hverju ari og adrir koma til min reglulega
med styttra millibili eftir pvi hvad peir eru ad
takast 4 vig.

Fyrir hverja eru préunarhépar?

»Préunarhépar eru etladir 6llum. f
byrjendahépnum mun ég feta skrefin mjog
rélega. Eg fer aldrei framr pvi sem félk getur
tekid 4 sig. Eitt af pvi sem hefur reynst mér
best er ad lata ekki 1ida of langan tima 4 milli
pannig ad alltaf sé einhver vinnsla { gangi. {
lifinu erum vid stodugt ad berjast vid dreiti.
Nt 4 dogum erum vid { miklum mannlegum
samskiptum og pad hefur breyst 6skaplega
a sfdustu tuttugu arum og stressid aukist ad

e
bien-aimée
jjubavnica

amante
grerelmes né 4

sama skapi. Til min koma til ad mynda margir
sem eiga erfitt med ad vinna i opnu rymi par
sem margir eru en pannig eru skrifstofur { dag
og engum bodid upp 4 annad. Mér hefur pd
gefist vel ad hjdlpa félki med pvi ad rddleggja
pvi ad rada dkvednum steinum i kringum sig
og hjtpa druna sina til ad pola betur areiti.
Detta allt fer ég inn 4 i hépastarfinu og kenni
félki rad til ad lata sér lida betur i daglega
lifinu”

Finnst pér gaman ad kenna?

,Ja, pad hefur komid mér & évart hvad
ég hef gaman af pvi. { raun er kennslan
audvitad angi af sama meidi pvi badi pad og
spadémarnir fela { sér pad ad leidabeina f6lki
og vekja med pvi hugmyndir og dhuga.

Auk pess sem ad ofan er talid atlar Hrénn
ad fara yfir orkustédvar likamans, skynjun,
nemni, druna, drauma, hlutskyggni, teiknun
og ténlist. Tjaning innan hépanna verdur
6heft og frjals og hin leggur mikla dherslu
4 ad hver og einn leggi sitt ad mérkum i
umraedunni. Parna verdur einnig tekist 4 vid
fjslbreytt verkefni eins og ad efla sjalfstraust,
hugleida lifid, setja sér markmid og skoda
grunnhvatirnar. Petta er audheyranlega
fjolbreytt og dhugavert starf sem parna fer
fram. Hrénn hefur leigt htisnadi ati { bee fyrir
starfsemi sina og hefur fengid inni 4 ymsum
stodum. N1 er han i leit ad varanlegri stad.
Ef einhver veit um heppilegt hisnaedi fyrir
hana veri hun virkilega pakklat ad f4 af pvi
fréttir. Haegt er ad béka tima hja Hrénn og
nd sambandi vid hana i gegnum vefsiduna
www.spamidill.com. En par er ymsar fleiri
upplysingar um pessa dhugaverdu konu ad
finna.
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DANSINN DUNAR | MIDBZANUM

L Efég hraedist eitthvao,

kyli ég 4 pao*

TEXTI & MYND: iris Hrund bérarinsdéttir

,Eg hef alltaf haft mikinn dhuga & dansi en
petta byrjadi allt saman & pvi ad ég var send
i samkvaemisdansa sem krakki. Eg fér med
besta vini minum dr leikskéla en hann haetti
vegna svidsskrekks. Eg 4tti bagt med ad
fyrirgefa honum pann grikk,” segir Nanna og
hlzer. ,pad var svo seinna meir i menntaskdla

,bpad er tilvalido ad
reyna a taugarnar
med sma ofleik
og dramatiskum
fotaflaekjum.”

ad ég enduruppgvotvadi dansinn og hefur lif
mitt sndist um hann allar goétur sidan. Pad

er pvi afar hentugt hversu mikid frambod er
af dansi i Reykjavik. Eg held ad félk geri sér
almennt ekki grein fyrir pvi ad pad sé svona
mikid um ad vera.”

LEIKRENAR FOTAFLAEKJUR

bessa dagana ma segja ad tangé eigi hug
og hjarta Nénnu en honum kynntist hin
4 ferdalagi sinu um Sudur-Ameriku fyrir
nokkrum drum.

,Eg sé ungt par vera ad dansa i Argentinu
og féll kylliflot. Pa vard ekki aftur snuid,”
utskyrir Nanna. Eftir petta 13 leid hennar a
dansnamskeid i heimalandi tangdins adur
en hun snéri aftur til islands { leit ad nyjum
avintyrum. ,Eftir ad ég kom heim frétti

20 hin

Midbeerinn er ekki allur par sem hann er
sédur en pbar ma finna meira en margur veit.
Nanna Gunnarsdottir veit sitthvad um pad
en hun er einmitt virkur patttakandi i peirri
miklu dansfléru sem rikir hér i borg en er a
sama tima ekki & hvers manns vorum.

ég af tangdkvoldum sem attu sér stad i
midbaenum. Ennpa dlgandi eftir sniningana
i Argentinu dkvad ég ad maeta an dansherra
og vissi ekkert vid hverju vaeri ad buast. bad
leid po ekki & I6ngu &dur en ég taldi nidur
dagana fram ad naestu afingu. Sidan vatt
petta einfaldlega upp & sig. Tangé er svo
skemmtilegur pvi hann er i senn leikraenn
og astriduprunginn. bar sem [slendingar
eiga oft ad minu aliti i basli med ad sleppa
af sér taumnum er tilvalid ad reyna a
taugarnar med sma ofleik og dramatiskum
fétafleekjum.”

BETRAAD GERA |
OF MIKID EN OF LITID

{ dag er Nanna einn af fastagestum
tangdkvdldanna svokdlludu auk pess sem
hin maetir idulega i afrédans, Lyndi hop
sem felur i sér hrada snuninga vid liflega
djassténlist sem og & sirkusaefingar.

.Eg hef nti reynt ymislegt i gegnum tidina
svo sem samba, salsa, stludans, magadans,
hip hop og fleira en madur getur vist ekki
gert allt i einu. Sirkusinn er pad nyjasta. bad
er kannski ekki dans & sama héatt og tangd
en felur pé i sér forvitnilegar afingar sem
geetu nyst & dansgélfinu”, segir Nanna. bad
ma kannski spyrja sig hvort bad sé ekki &
stundum stressandi ad lata yfir sig ganga
snuninga, hopp og pril af 6llum gerdum.
.Pad getur audvitad verid stressandi ad
standa a 6xlunum & dkunnugum manni tvo
metra fra j6rdu og hugsa med sér hvad i

6sképunum madur sé buinn ad koma sér

i. Pad vill hins vegar svo lukkulega til ad
lifsmottéid mitt er ad ef eitthvad hraedir mig
pa kyli ég a pad. Enda betra ad gera of mikid
en of litid", tekur Nanna fram med bros & vor.

ALLTAF PORF A
FLEIRI PATTTAKENDUM

Nanna segir mikla fléru vera i
dansmenningunni & fslandi og er astundun
oft & tidum 6dyr eda jafnvel okeypis. bad
er pvi um ad gera ad spyrjast fyrir enda

Eg er viss um ad
hér leynist heill
nedanjardarhépur af
dhugamonnum um
skoska pjoddansa.”

alltaf porf & fleiri patttakendum. ,pad
einfaldasta vaeri ad hafa samband vid

til deemis Kramhusid, Tango.is, Tango
Adventure, Salsa Iceland og fleiri dlika
félog. Hins vegar er reynslan su ad eitt
leidir gjarnan af 68ru. Eg slysadist til ad
mynda i skoskt pjéddansaparti um daginn.
Eg er viss um ad hér i b leynist heill
nedanjardarhépur af dhugaménnum um
skoska pjéddansa,” segir Nanna og skellir
upp ur. betta er einfaldlega spurning um
ad slokkva a sjonvarpinu, hafa augun opin,
gripa dansskdna og hlaupa af stad.
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FORDUN

Utivist og foroun

Sumarid er timi Utivistar. Vedur eru hlyrri en venjulega og
grodurinn kallar félk Ut til ad skoda sig um. Obyggdir og
fjoll tala svo sérstaklega til akvedins hdps sem pangad
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saekir af miklum mda allt sumarid en sdlarstrendur

og notalegir dagar a sundlaugarbakkanum hofda til
annarra. Hvorum hépnum sem pu tilheyrir parftu ad
hugsa um hudina og vernda hana i pessum adstaedum.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdoéttir

HUDIN

Hudin getur pornad yfir
sumartimann. Aukin Utivera
og sél hefur pessi ahrif og pess
vegna er mikilvaegt ad nota géd
rakakrem & sumrin og passa ad
bera & sig naeturkrem & kvaldin.
Rakamaskar byggja upp og auka
varnir hidarinnar svo pad er gott
ad nota slika maska yfir sumarid.
paer konur sem stunda mikid sund
2ttu ad skoda petta sérlega vel
pvi klérinn og vatnid purrka hidina
mjog hratt. Margar konur notfaera
sér ymiss konar gjafir sem idulega
fylgja snyrtivérum og prufur til ad
taka med sér i ferdalagid. MAC
bydur einnig upp & pann maoguleika
ad kaupa umbudir undir snyrtivérur
i mérgum staerdum og par a8 medal
hentuga ferdalagasteerd.

HREINSA, HREINSA,
HREINSA

Vissulega er mikilvaegt ad hreinsa
htdina vel allt arid um kring en &

sumrin verdur pad beinlinis aridandi.

A ferdaldgum verdur hudin fyrir alls
konar umhverfisahrifum sem geta
haft slaeem ahrif & hana ef ekki er

vel um hana hugsad. Hreinsikrem,
andlitsvatn, hreinsimaski og milt
skrabbkrem eru pvi naudsynlegir
fylgihlutir a ferdalogum.

FARDI

Fardi er ekki bara (tlitsbaetandi.
Hann ver htdina fyrir 6hreinindum

og margir fardar innihalda sélarvérn.

Sélarvarnarstudull peirra er a bilinu
12-15. bess vegna getur borgad sig
4 ferdlogum utandyra ad nota avallt
farda og sumar konur segja ad pad
hafi hreinlega komid i veg fyrir ad
paer sélbrynnu.

MASKARI

Adur en haldid er { sumarfri fara
margar konur i augnharalitun. Pad
hjalpar pegar ekki er haegt ad nota
maskara en til eru maskarar sem
eru vatnspolnir og vatnsheldir. beir
henta vel vid adstaedur par sem von
getur verid 4 rigningu og eins vid
sundlaugarbakkann.

AUGNABRUNIR

Med pvi ad skyra og méta
augnabrunirnar ma lifga mikid upp
4 andlitid. Augnabruinablyantar eda
gel fyrir augnabrunir tekur ekki mikid
plass f tosku.

AUGNBLYANTAR

Faestar konur nenna ad mala
sig i utilegum eda i gbnguferdum
uppi a fjollum. Ef peer vilja engu
ad sidur lita vel at getur munad
miklu ad draga linu um augun med
fallegum augnblyanti. bad gefur
augunum skarpari svip, dregur fram
lit peirra og dypkar blikid i peim.
Einn augnblyantur er litil vidbot vid
farangurinn og pbad er gaman ad
leyfa sér ad hafa adeins meira vid en
venjulega a kvoldin.

VARIR

Einu ma aldrei gleyma og pad er
varasalvinn. Utivist yfir sumartimann
purrkar varirnar og gédur varasalvi
er naudsynlegur ferdafélagi. Haegt er
ad fa varasalva med lit frda mérgum
g6dum snyrtivorufyrirtakjum.

ILMUR

A sumrin senda mérg
snyrtivorufyrirtaeki fra sér ferska og
skemmtilega sumarilmi sem gaman
er ad gripa med sér i ferdalagid.
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MAC-FORDUN A FERPALOGUM

Fra MAC er nu faanlegur augnabrdnablyantur sem métar paer og heldur peim
fallegum allan daginn. MAC Blacksplash-maskarinn er vatnsheldur og haggast
ekki i hvada vedri sem er. Shadestick augnskugginn sem haggast ekki allan daginn.
Mac Studio Fix-pudurfardi jafnar hadlitinn og pekur vel. MAC-kinnalitur dregur
fram pad besta i beinbyggingu andlitsins. MAC Tinted Lip Conditioner einn af
pbessum dmissandi varasélvum sem gefur lika lit. Shadestick er kremaugnskuggi
pennaformi er vatnsheldur og audveldur i notkun.

TRAVEL BOTTLES

Floskur af ymsum steerdum og gerdum fyrir
dagkremid, hreinsilinuna, sjamp6id, neeringuna
og hvad annad sem pu parft 4 ad halda. MAC
Wipes eru gédir hreinsiklitar sem taka allan
farda af 4 augabragdi.

élﬂfgl\lzf \L;][: %1\1% 1{4 FULLKOMID FRI
Fullkomid fri med hjalp Origins. Hér
Maskara 38°C fra’ RIGIN er & ferdinni rakakrem, andlitsvatn med
Kanebo er maskari sem hvitu tei, augnkrem og serum i Perfect
P helst 6adfinnanlegur vio World-linunni. Hvitt te inniheldur 6tal
_',_—:-; hvada adstaedur sem w andoxunarefni sem verja hidina og byggja
.E. er. Hann polir tar, svita, M i Bl o hana upp. betta eru frabaerar vorur sem
- vatn og regn en flettist o ;f = henta 6trilega vel 4 ferdaldgum.
af &n pess ad renna til _——
pegar hann er bleyttur 3
med 38°C heitu vatni. SOLSKINSILMUR
Sunshine Fragrance fra
Clarins er friskandi, hressandi &\
, , og einstakur ilmur ar pléntu- - L
OMISSANDI 1 kjérnum sem sefar hudina N Lge -
FERDLAGID eftir sélina og gefur henni AR ; LA N( L }l"r“
Fix Make-up er gbdan raka. ! > _ \  e——
vokvi sem idad er \ ! snie S Sicata
yfir fardann eftir ad 2 | oo __:_:
hann hefur verid "'L}_l.ﬂ_-\;, i ! i P e e el
borinn a og sér til J =gy e T .:
ad hann endist allan _/‘J = N
daginn. Orpunnt lag | % A 1ip ' .I‘ e

LEIFTRANDI
AUGU

Maskarinn frd Clarins
er einfaldlega émissandi.

sest yfir og verndar
fardann.

~EALY MICER II.MRI.--

HREINSIVATN -~ DOUCEUR

Eau Micelaire Douceur er :
stérsnidugt hreinsivatn fra

Lancéme sem tekur allan farda,

[y 0 gl s B

jafnt af augum, vérum sem hid. o e e

CLINIQUE-SUMARGLEDI

Moisture Surge er einstaklega rakagefandi krem sem beetir upp
rakatap eftir langan dag uti vid. Take the Day Off er hreinsimjélk sem
hreinsar burtu baedi farda og dhreinindi og skilur hidina eftir mjika
og hreina. Sélarpudrid fra Clinique ma nota sem augnskugga lika.
Skemmtileg pakkning sem hentar vel i ferdalagio.
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AP FINNA RETTA SNIDID

Vio erum allar flottar
- | réttu snioi!

Ad greina rétta likamslogun er grunnatridi til ad finna réttu snidin fyrir hvern og einn.
Med pvi ad finna réttu snidin er haegt ad leggja dherslu & pad géda vid hvern og einn og
gera eins |itid og heegt er Ur ,gollunum”. Likamslogun er skipt { sex flokka og Ut frd peim
er best ad finna hvada snid & buxum, bolum, peysum, kjélum, pilsum og fylgihlutum
fara best. Flokkarnir eru stundarglas, hjartalaga, spordskjulaga, perulaga, beinvaxin og
brihyrningslaga. Med maelingum og samtali er haegt ad greina vaxtarlag hverrar konu.

TEXTI: Eva Palsdéttir MYNDIR: Nordicphotos/gettyimages

Hér eru nokkur atridi sem gott er ad hafa
huga en pad er 6tal margt annad sem rétt
snid getur gert fyrir pig!

BUXUR

Sidar buxur med beinu snidi eru bestu
buxurnar til ad lengja og grenna. Kvartbuxur
attu bara haar og grannar konur ad nota pvi
ad peer baedi stytta og breikka sama hvada
skér eru notadir vid. A 6llum buxum verdur
ad skoda rassvasana vel. Ef pu ert med mikid
Utstaedan rass er alltaf best ad sleppa 6llum
rassvbsum en ef pu ert med flatan rass pa er
um ad gera ad finna buxur med vésum.

BOLIR/PEYSUR

A bolum er ymislegt sem parf ad huga ad.
Ef bu ert med breidar mjadmir eda grannar
axlir er gott ad nota boli og peysur sem eru
med axlapidum eda einhverju skrauti a
éxlunum. Astaedan fyrir pvi ad pad er gott
pegar pu ert med breidar mjadmir er ad
bad skapar jafnveegi & likamanum. Ef pd

ert med litil brjést er gott ad nota boli og
peysur med brjéstvosum, dsamt pvi ad finna
réttu brjéstahaldarana ad sjalfségdu. Ef pu
ert med stundaglaslaga voxt pa er gott ad
nota belti sem leggja aherslu & flottar linur.
Halsmalin skipta miklu mali. Ef pu ert med
stuttan hals verdur pu ad passa ad nota boli
og peysur sem na ekki upp i hals heldur eru
flegin og svo er gott ad nota sid halsmen
lika. Ef pu ert med undirhoku pa aettir pd ad
sleppa pvi ad nota rullukragaboli. bad fer
svo eftir baedi likamslégun og andlitsfalli
hvernig halsmal fara pér best.

Mikid atridi er lika ad muna ad lata ekki boli
og peysur enda par sem pu ert breidust.

Ef pu ert med svera handleggi er gott rad
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ad nota axlapuida svo ad flikin nai at fyrir
handleggina og ermarnar liggi lausar nidur
med handleggjunum.

PILS

A-snidin pils fela breidar mjadmir og rass.
Bein snid & pilsum fara vel peim konum sem
purfa ekkert ad fela & nedri hluta likamans.
Morgum konum finnst erfitt ad ganga i pilsi
sem hylja ekki alla fétleggina en pd er um
ad gera ad finna bara pykkar sokkabuxur og
nota peer vid. Ef pu ert med fallega fétleggi
er lika um ad gera ad nota kjéla sem eru
stuttir eda hnésidir. Floktandi pils eru lika
g40 fyrir paer konur sem eru breidari & nedri
hluta likamans en peim efri.

KJOLAR

Pad er dgeett ad mida vid hvers konar pils

pu eettir ad nota og svo hvers konar bol

og samraema pad pegar pu velur pér kjoél.
A-snidnir kjélar eins og pilsin fela vel breidar
mjadmir og rass. Kjélar sem eru bundnir um
mittid (wrap dress) fara flestum konum vel
og eru gddir til ad fela maga.

JAKKAR

Adsnidnir jakkar med riunudum linum fara
flestum konum best pvi peir grenna og méta
linur vel. Sidd jakkans & aldrei ad enda par
sem pu ert breidust heldur adeins fyrir ofan
eda adeins fyrir nedan.

VESTI

Vesti yfir skyrtur eda boli fara flestum vel
og grenna mikid ef pau eru i réttu snidi. bad
er gott ad hafa pau adsnidin an pess ad
vera of préng og best er ad hafa bodunginn
rinnadan.

GOP RAD

> Taktu fataskapinn pinn i gegn - attu allar
flikur sem pu finnur ad eru ekki i réttu snidi
flakka!

> Préfadu eitthvad nytt! Ef pu hefur

ekki verid dugleg ad nota pils, préfadu ad
kaupa pér eitt pils i gédu snidi og nota pad
nokkrum sinnum { viku.

> Gerdu pad sem pui getur til ad fela pad
sem pér finnst vera neikveett i Utliti pinu og
hugsadu svo ekki meira um pad - yfirleitt eru
.gallar” pinir ekki jafn dberandi og pér finnst
sjalfri.

> Leitadu til fagmanna! [ flestum betri
verslunum er afgreidslufélk baedi haeft og
bodid og buid til ad veita pér radleggingar
um hvad fer pér best.

> Métadu pinn eigin stil! Ekki eltast
einungis vid pad sem er i tisku hér og n,
Finndu f6t sem pér lidur vel i, hvort sem pau
eru [ tisku eda ekki.

> Matadu! begar b ferd ad versla pér fot
vertu pa dugleg ad mata alls konar flikur. Oft
eru f6t sem hanga & herdatré allt 6druvisi
pegar pu ert komin i pau.

> Svo er mikilvaegt ad muna fyrst og fremst
ad einblina a allt pad gdda vid utlitid! Mundu
ad i réttum klaednadi og med réttri féroun
aettu allar konur ad geta verid dnaegdar med
sjélfar sig.




begar vid finnum réttu snidin
erum vid yfirleitt ad reyna ad
bua til stundaglaslaga voxt sem
samsvarar sér best. pad er gott
ad mida vid ad axlir eiga ad vera
breidasti partur likamans. Svo
er alltaf gott ad hafa i huga
grunnatridin; dokkir litir grenna
og ljésir litir breikka. bpverlinur
breikka og stytta og langlinur
lengja og grenna. Svo er bara

ad finna hvad pad er sem pu
vilt leggja herslu 3§, flotta
fétleggi, fallegt andlit, fallegar
hendur eda hvad sem er. Pad
neikvaeda ef eitthvad er parf ad
einangra og gera pbad sem haegt er
til ad gera sem minnst Gr pvi.

PERULAGA KONUR

Dami um glaesilega perulaga

konu er t.d. Beyonce Knowles.
Hun finnur snid sem leggja

dherslu @ mittid sem er yfirleitt
pad besta vid perulaga konu. Um
pad bil 40% kvenna i heiminum eru
— med perulaga vOxt og pad er um ad gera
| adkikja i tiskublodin og skoda hvers konar
* fatnad stjérnur i svipudu vaxtarlagi og pu
eru ad nota.

SPOROSKJULAGA KONUR

Ellen DeGeneres er spordskjulaga
vaxin og einng Miranda Richardson.
Sporoskjulaga konur eettu alltaf ad
klzedast fatnadi sem er snidinn til ad
leggja aherslu & hendur og feetur.

DAMI UM KONUR SEM
KLADA SIGRETT | SAMRAMI
VID VAXTALAG SITT

Margar stjérnur eru duglegar ad klaeda
sig rétt samkvaemt vaxtalagi enda flestar
peirra med stilista i fullu starfi. Hér eru
nokkur deemi:

»
- <

' BEINAVAXNAR
| KONUR

y

STUNDAGLASLAGA KONUR

Eitt besta deemid hér er Salma Hayek.
Hun er glaesilega vaxin og klaedir sig oftast i
samraemi vid pad.

Hun er dugleg ad nota flegna boli og
kjdla og prong fét sem syna vaxtarlag
hennar vel. Hdn notar yfirleitt mjikar
linur og efni og liti sem fara henni vel.
Sama ma segja um Scarlett Johanson
sem hefur svipad vaxtarlag og Salma.
Fraegust i pessum flokki hlytur svo

ad vera Marilyn Monroe sem var
gleaesilega vaxin og klaeddi sig i rétt
snid vid hvert tilefni.

bezer eru yfirleitt alltaf grannar

og flestar fyrirsaetur falla
pennan flokk. Fraegar konur
sem bera petta vaxtarlag

eru t.d. Claire Danes og Kate
Bosworth. pessar konur eru
heppnar ad pvi leyti ad morg
snid fara peim vel og oft er
ekkert sem peer purfa ad fela
eda passa uppa.

] bRIHYRNINGS-
LAGA KONUR

Paula Abdul er pannig vaxin,
en hun er med frekar beinar likamslinur
og mjog svipadan voxt og beinvaxin kona.
Axlirnar eru bara breidari. Fleiri pekktar
konur sem bera petta vaxtarlag eru t.d.
Jennifer Garner og Diane Lane.

HJARTALAGA KONUR

Dami um pad er hin fagra Daryl Hannah.
Hun er tignarlega vaxin og klaedir sig vel.
Hun er oft i stuttum pilsum til ad syna
fallega fétleggi sina og i dokkum fatnadi ad
ofan til ad na jafnvaegi 4 likamann sem er
breidari ad ofan en nedan.
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A allra vorum

Styrkja gott malefni
og graeOda flottar varir

Pegar hugmyndarikir einstaklingar dkveda ad nota frjda hugsun sina til géds
hlytur pad ad teljast til tidinda. Gréa Asgeirsdéttir greindist med bridstakrabbamein
og reynsla hennar af pvi ferli vard til pbess ad hun vildi lata gott af sér leida til
hagsbdta fyrir adrar konur sem pyrftu ad ganga  gegnum bad sama. Pa kviknadi

st hugmynd ad selja gloss um bord i flugvélum lcelandair, [ frihdfnum Flugfélags
[slands  Reykjavik og & Akureyri, og lata Krabbameinsfélagid njéta 4gédans.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir

Atakid A allra vérum for af stad pann
29. april sidastlidinn og hefur pad ad
markmidi ad leggja Krabbameinsfélaginu
lid vid ad safna peningum til ad koma
nyjum greiningartaekjum sem fyrst { gagnid.
Atakid er tvibeett, annars vegar verdur vakin
athygli & pvi hversu alvarlegur sjukdémur
brjéstakrabbamein er og hins vegar
verdur safnad fé til ad styrkja leitarst6d
Krabbameinsfélagsins med kaupum &
bunadi sem eykur moguleika a greiningu
krabbameins i brjéstum & frumstigi.

Hvernig kviknadi st hugmynd ad selja
gloss til styrktar Krabbameinsfélaginu?

Hugmyndin kviknadi i vetur pegar ég
for i gegnum lyfjamedferd sjélf. Mér datt
i hug ad fara af stad med eitthvert atak
sem geeti hugsanlega flytt fyrir pvi ad
nyju greiningartaekin keemust i notkun hja
Krabbameinsfélaginu. Eg reeddi petta vid
vinkonu mina, Gudnyju Palsdéttur, og ddur
en vid vissum af vorum vié komnar af stad
med verkefnid.

Eg og margar adrar konur notum gloss
mikid og varla haegt ad fara ut fyrir hissins
dyr nema setja sma gloss a varirnar. betta
er pvi vara sem flestar konur nota og bara
smart ad kaupa flott gloss og styrkja um
leid gott malefni. Okkur pétti afar mikilvaegt
ad atakid veeri jakvaett og skemmtilegt

en um leid myndi pad minna a alvarleika
sjukdémsins og mikilvaegi pess ad fa ny
greiningartaeki { notkun sem allra fyrst.”

Hvernig hefur atakid gengio til pessa

Atakid hefur gengid vonum framar og
a timabili var glossid uppselt. Vid attum
ekki von & pessum frabzaeru vidbrogdum en
sem betur fer hefur heildverslun Halldérs
Jénssonar og YSL i Paris getad afgreitt
meira magn.”

Erud pid anaegdar med vidbrogd
almennings?

,Ja, vid erum mjog dnaegdar og afar
pakklatar peim sem hafa styrkt atakid.
Einnig 6llum peim fyrirtaekjum og
stofnunum sem hafa keypt gloss fyrir
starfsfélkia sitt. Pad er mjog gaman ad finna
hvad félk er jakveett gagnvart pessu og
atakid verid a allra vérum.”

Allir islenskir ferdalangar aettu pvi ad vera
medvitadir um ad i allt sumar verdur til sélu
bleikt varalitagloss fra Yves Saint Laurent og

rennur allur 4gddi af sélunni til styrktar
Krabbameinsfélagsins en Heildverslun

Halldérs Jonssonar, umbodsadili fyrir vorur
frd YSL styrkti atakid dsamt Saga Boutique

og Flugfélagi [slands. Pad er ekki 6nytt ad
geta slegid tveer flugur i einu hoggi, styrkt

gott malefni og verid med flottar varir.

-

A ALLRA VORUM A SKJA EINUM
Fostudaginn 20. juni
kl. 21:00 a Skja Einum.
Séfnunar- og skemmtidagskra i beinni
Utsendingu par sem landsménnum
gefst kostur & ad styrkja atakid gegn
brjéstakrabbameini. ,A allra vérum® er
fiaroflunaratak, sem hefur ad markmidi
ad leggja lid Krabbameinsfélagi
fslands og konum pessa lands, svo
haegt sé ad kaupa ny taeki, sem greina
brjéstakrabbamein a frumstigi.
patturinn er unnin i samvinnu
vid Krabbameinsfélag islands og
forsvarskonur ataksins , A allra vérum®.
Allir sem koma ad dtsendingunni leggja
atakinu lid i sjalfbodavinnu. Fjoldi
kvenna skemmtir ahorfendum & medan
4 s6fnuninni stendur, midla af lifsreynslu
sinni, pekktar konur svara i simann og
halda utan um utsendinguna.

~
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Kruttleg hundatiska

Voft, Voft, Voff ... P>

Pegar sél tekur ad haekka & lofti sjdum vid litla krdttlega sméhunda
tipla um goturnar med stoltum eigendum sinum. Og oftar en ekki eru
beir dillandi réfunni ikleeddir nyjasta tiskufatnadinum og jafnvel med
demantsélar. Engin takmork virdast vera fyrir pvi sem fa ma fatakyns
& litlu krilin og pegar kemur ad hidsbunadi fyrir bau eru heldur engar
skordur settar. betta aetti ad gefa félki sma hugmynd um hvad er

bad langflottasta fyrir prinsinn og prinsessuna & heimilinu i dag.

(G -
_rl k:ﬂ’
www.happytailpets.com 8

Sélgleraugu fyrir hundinn,
naudsynlegt i sélinni i sumar.

b

www.trixieandpeanut.com =
Luxusibudir fyrir uppdhaldsgaeludyrid.

» www.theo.is
www.moderntails.com Toff fot fyrir besta vininn.

www.juicycouture.com
Tilvalid i ferdaldgin.
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FUEL for LIFE

6 1. b kaupir ,nakta® flosku
@ 2. velur klaedi 4 hana

(j] 3. og att pinn personulega ilm
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nFyrir mér er

bjénustulund og pad
viohorf ad vera til

stadar fyrir fjolskyldu,
vini og vidskiptavini
sina sjalfsagt. | stuttu
mali ad bera virdingu
fyrir &drum.*

FATNADUR: GK Reykjavik



Atladi ao verda

norn, forseti eda leikkona

Steinunn Camilla Sigurdardéttir segist vera ad halfu skopunargladur sveimhugi en jardbundni
kaupsyslumadurinn sem byr i hinum helmingnum jafni petta ut. Hdn hefur fjélbreytt dhugamal
sem hun stundar af kappi en ad standa i svidsljésinu og syngja fyrir dheyrendur hreyfir vid henni 3
einstakan hatt og par 4 hdn heima. Og par med er pad ljost ad hljdmsveitin Nylon er alls ekki haett.

Heldur hljétt hefur verid i kringum
bzer Nylon-stelpur ad undanférnu.
Margir hafa pvi velt fyrir sér hvort
hljomsveitin sé hztt. Er pad svo?

»Nei, vid erum ad vinna i mérgum
verkefnum. Vid erum eiginlega alveg hattar
hér heima. f raun og veru er ekkert nytt
fyrir okkur ad gera hér. Vid islendingar
erum mjog nyjungagjorn pjéd og viljum
gjarnan nyja hluti. Vid erum hins vegar
mjog sattar vid pad sem vid erum ad gera.
D6tt pad sé alltaf gott ad endurvinna sjalfan
sig langar okkur ad halda afram a peirri
braut sem vid erum 4 og markadurinn fyrir
okkar verk er erlendis.

Utanlands eru stérir markadir og margt
i farveginum sem enn er stutt 4 veg komid.
Vid héfum lika verid ad taka upp en engin
timamork hafa enn verid sett 4 nyja plotu
eda markvisst farid af stad vinna ad henni.
Madur er samt alltaf ad semja ny 16g og
hefur eyrun opin ad hlusta eftir nyjum
logum.*

Er Einar Bardarson enn umbodsmadur
ykkar?

,Ja og nei. Hann er rosalega upptekinn {
pvi sem hann er ad gera med Gardari Thor
og vid virdum pad. Einar verdur alltaf Einar
hj4 okkur og enginn tekur pad af honum.
Hann er mikill hluti af hljémsveitinni og
verdur pad pétt vid verdum attatiu og fimm
og longu hettar ad syngja.

TEXTI: Steingerdur Steinarsdéttir MYNDIR: Eypér Arnason

AKVABU AD VERA
BARA PRJAR

Emilia haetti i hljomsveitinni i fyrra.
Stendur ekki til ad fa adra i séngkonu i
stadinn fyrir hana?

»Pad var planid til ad byrja med og vid
vorum komnar med margt i pipurnar
hvad pad vardadi. Buid var ad leggja drog
ad sjénvarpspeetti par sem leitad yrdi ad
songkonu og fleira. En svo komum vid fram

pOamstarfsmadur
minn kalladi mig i grini
aligaesina pvi honum
finnst mikid til um pad
hvad ég get trodid
(mig. Eg er bannig
benkjandi ad mér finnst
frekar pirrandi allt petta
tal um fitu og kilé."

4 Kauppingsténleikunum 4 Laugardalsvelli
i fyrra og pad étti ad vera fyrsta og eina
skiptid sem vid veerum bara prjir en pad
gekk svo vel ad vid akvadum ad vera bara
prjar. Pannig atti pad alls ekki ad vera en
fallegustu ,mémentin“ gerast oft éveent og
koma manni 4 6vart.”

Voru pid allar vinkonur pegar pid
byrjudud hljomsveitinni?

»Nei, ég bekkti reyndar Olmu frd pvi vid
vorum yngri. Han er alin upp { Gardabae
en ég i Képavogi og vid dttum sameiginlega
vinahépa og vissum pvi hvor af annarri p6tt
pad veeri langt fré pvi ad vid hringdumst 4
4 hverjum degi. Klara var med mér { Verzlé
en engin okkar pekkti Emiliu { byrjun. Vid
maettum hins vegar { prufurnar og utkoman
vard pessi.

Eg held ad 4staedan fyrir pvi ad petta gekk
vel og vid erum i dag jafnnanar vinkonur
og vid erum sé st ad vid ndlgudumst petta
eins og hverja adra vinnu. Vid 16gdum upp
med pad ad vid verum vinnuhépur og ef
vinatta nedi ad skapast okkar 4 milli vaeri
bad bénus. Eg tel ad pad keeruleysislega
vidhorf hafi ordid til pess ad vid urdum svo
pakklétar fyrir vinattuna ad han vard dypri
fyrir vikid. Eg vona ad pessar stelpur komi {
jardarforina mina,” segir Steinunn Camilla
og hler. Han beetir pvi vid ad ad sjalfsogdu
myndi hiin meeta i peirra feeru paer 4 undan.
P6tt hin vilji sem minnst um pad hugsa og
voni ad peer eigi allar langt lif fyrir h6ndum.

BROSTI MED TARIN
I AUGUNUM

En paer fylgdu vinkonu sinni 6nnur og
gledilegri spor i fyrrasumar pvi pa gifti
Emilia sig. Hvernig var pad?
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STEINUNN CAMILLA UR NYLON SITUR EKKI AUPUM HONDUM

,Vid sungum og pad ma segja ad pad
hafi verid lokakvedja okkar ad syngja i
bradkaupinu hennar. Pad var mjog erfitt
pvi mig langadi til ad grenja allan timann.
Hun var svo falleg. Fyrir athéfnina bad hun
mig ad horfa ekki 4 sig pegar hun gengi
inn golfid svo ad hun myndi ekki sjalf fara
grata en audvitad gerdi ég pad og fékk svo
innilegt og hjartnaemt augnar4d. Eg grét
eins og ungbarn og brosti jafnframt allan
timann. Vid bjuggum saman 4 hételum {
heilt &r og vorum bunar ad fara { gegnum
svo margt. Fyrir mér eru Nylon-stelpurnar
ekki samstarfskonur, ekki vinkonur, ekki
systur heldur rjéminn af pessu 6llu. Enginn

sem kys ad monta sig af hlutunum, ef
fjolskylda min er undanskilin en af peim er
ég virkilega hreykin, en mér finnst ég geta
montad mig svolitid af pvi ad hafa stadid
parna fyrir framan tiu ptsund manns. Eg
gaeti grenjad af tilhugsuninni um hversu
fallegt mér fannst petta vera.

En pad parf ég ad utskyra 6gn nanar.
Vid tokum alltaf lagid Sweet Dreams og
eitt sinn er vid vorum 4 Wembley og einu
sinni 4 {rlandi hélt mannfjéldinn dfram
ad syngja lagid begar vid haettum. Petta
voru télf til fimmtén pisund manns. Pegar
svona margir halda afram ad syngja eftir
ad sidustu ténarnir fra pér deyja Gt og

Vi tokum alltaf lagid Sweet Dreams og eitt
sinn er vido vorum a Wembley og & Irlandi hélt
mannfjéldinn dfram ad syngja lagid pegar vid

haettum. Petta voru tolf til fimmtan pusund
manns. Pegar svona margir halda afram ad
syngja eftir ad sidustu tonarnir fra pér deyja Ut
og klappa i takt gerist eitthvad dlysanlegt.*

upplifir svona nema ad reyna akkurat pad
sem vid reyndum.

Eg veit reyndar ekki hvad félk upplifir 1
60rum vinattusambondum og ég 4 marga
adra ®dislega og nana vini. Eg er mjog rik
af vinum og pé 4 ég ekki bara vid fjoldann
heldur gadin. En petta er 6trulegt samband
sem ég 4 vid pessar stelpur. Peer eru hreint
dislegar. Vid getum sest nidur og rokreett
um lifid og tilveruna & heimspekilegum
nétum en lika velst um af hlatri Gt af tému
bulli. Auk pess getum vid unnid saman og
gerum pad mjog vel. g geeti alveg hugsad
mér ad vinna med peim 6llum 4 63rum
svidum. Treysti mér { hvad sem er med
peim. Peer eru dugnadarforkar.*

GLEDIVIMA A SVIDINU

Hvernig likadi pér pessi vinna ad vera
i hljomsveit, pvaelast a milli stada og
standa uppi a svidi fyrir framan fjolda
folks?

A3 minu mati er pad tGt6pia ad standa
uppi 4 svidi,” segir Steinunn Camilla og
augun ljéma. ,,Pad er 6rugglega mesta
,thrill“ og besta vima sem hzgt er ad hugsa
sér. Eg tala ad sjalfsogdu fyrir mig en ekki
heiminn allan. Vid héfum sj6 sinnum
sungid & Wembley. Eg er ekki sd manngerd
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klappa i takt gerist eitthvad dlysanlegt. P4
langar mann helst ad hjafra sig saman i
fosturstellingu og pakka fyrir lifid. ,That's
it“ fyrir mér. Eg held ad vid séum ad auki
allar svo heppnar ad vid hugsum avallt

ad hvert skref sem vid hofum tekid sé
toppurinn og pad nasta sé bénus. Pa er
madur svo pakklatur fyrir allt sem gerist.
Ekkert fallegt gerist i lifi manns nema
madur sé pakklatur fyrir pad sem var. S&
sem eydir timanum i ad noldra yfir pvi
sem var getur ekki verid sattur vid pad sem
kemur.

Steinunn Camilla tekur sér malhvild
litla stund og verdur svolitid dreymin a
svip. Sidan heldur hun afram.

,,Eg var bara i Verzl6 og hafdi gaman af
song og dansi. P4 sa ég auglyst sumarstarf.
Spurt var: , Kanntu ad syngja, dansa, leika
og hafa gaman af?* Eg hugsadi med mér:
Hey gledi! Og sé6tti um. Eg er sem sagt enn
i pessu sumardjobbi med Nylon og pétt pad
sé adeins umfangsmeira en ég hélt i byrjun
er petta starf sem ég er rosalega satt vid.

Hvad ertu ad gera pessa dagana?

,,Eg er einfaldlega 4 fullu ad lifa lifinu.

f vetur var ég i alpjédavidskiptafraedi i
Héskdlanum { Reykjavik. Kannski held
ég afram 1 haust. Pad fer eftir pvi hvad

verdur mikid ad gera hja Nylon. Eg lauk
stadentsproéfi og f6r svo beint { Nylon
pannig ad ég hafdi ekki verid i skéla i fjogur
ar. Pad var 6skaplega gaman ad fara aftur en
um leid svolitil vidbrigdi.*

HEILLUD AF IDVI'MANN,LEGA
OG MENNINGARLEGA |
VIDSKIPTUM

Nu hlytur ad mega gera rad fyrir ad
bu hafir gaman af vidskiptum, fyrst pu
forst i Verzl6 og sidan i alpjodavidskipti.
Hvad er pad sem heillar pig vid vidskipti
og vidskiptafredi?

,,Eg er 6trulega heillud af
alpj6davidskiptum. Mér finnst alveg
magnad hversu fj6lbreytt pau eru en samt
byggist petta i grunninn alltaf 4 pvi sama,
b.e. ad badir adilar hagnist. Sumum finnst
reyndar ad peir einir eigi ad graeda en pad
skilar peim sjaldnast langt. Eg hef mikinn
ahuga 4 mannlegum samskiptum og er
sogufikill, en mig vantar fallegra ord yfir
petta. Eg fylgist vel med pvi sem er ad
gerast i heiminum og hef mikinn dhuga 4
sogu og menningu allra pjéda.

Pabbi minn 4 fyrirtaeki og ég 6lst
upp { umhverfi sem snerist toluvert
um fyrirtakjarekstur. Fyrir mér er
pjénustulund og pad vidhorf ad vera til
stadar fyrir fjolskyldu, vini og vidskiptavini
sina sjalfsagt. [ stuttu mali ad bera virdingu
fyrir 66rum. Vidskipti hafa fylgt manninum
frd i drdaga og elstu vardveittu skrif eru
békhald. Fra Ur { Mesap6tamfu hefur
vardveist steintafla sem 4 er letrad eitthvad
eins og tvo 16mb, hveiti og fleira. Petta
er hreinn vorulisti og vid komumst ekki
af 4n véruskipta eda einhverra vidskipta.
Mér finnst gaman ad skoda mannlegu
og menningarlegu hlidina 4 peim. Eg
rak einnig staersta sjalfstaeda leikhis &
fslandi i tvé 4r, Loftkastalann. Pannig ad
ég hef adeins komid ad rekstri sjalf. Eg hef
almennt gaman af ad ganga fram af sjalfri
mér og raedst ekki 4 gardinn par sem hann
er laegstur ef ég kemst hja pvi

MATHAKUR SEM
FITNAR EKKI

Steinunn Camilla er ekki hraedd vid
vinnu og segir ad sennilega myndu
margir kalla hana vinnualka. baéd telur
htin reyndar pjédareinkenni og alitur
ad fair islendingar kunni vel vid ad
gera ekki neitt. Hun hefur lika mikinn
ahuga a matreidslu og slakar gjarnan



a yfir pottunum a kvéldin. bad sést
ekki & henni ad htin sé mathakur. Er
hamagangur i raektinni lykillinn ad pvi?

,Nei. Eg borda og borda og borda en er
mjog heppin ad pvi leyti ad brennslan er
mjog hr6d, mér finnst einnig gaman ad
hreyfa mig, pétt ég geri kannski adeins of
1itid af pvi. Pad er lika hollt fyrir likamann
ad borda oft*“

Bordar pu pa ekkert mikid i einu?

»Ja, stundum,” segir hin sakbitin 4 svip.
»Samstarfsmadur minn kalladi mig { grini
aligaesina pvi honum finnst mikid til um
pad hvad ég get trodid i mig. Eg er pannig
penkjandi ad mér finnst frekar pirrandi
allt petta tal um fitu og kilé. Eg 4 mjog
glesilegar vinkonur sem eiga til ad segja:
,,Eg er svo feit!“ Eg svara stundum: ,,J4,
hefur pu fitnad. Eg sé pad“ Eg segi pad
reyndar meira i grini en alvéru. Oft er eina
asteedan fyrir pvi ad svona glaesilegt f6lk
segir svona st ad pad vill fa fullvissu um ad
pad liti vel at og sé i finu lagi. Mér finnst
betta hins vegar ekki stért atridi. Eg veit ad
ég er heppin hvad petta vardar en geri mér
grein fyrir ad pad endist ekki ad eilifu og ég
atla ad njéta pess medan pad varir.*

Eldar pu fyrir sjalfa pig a kvoldin?

,»Ja, ég geri pad reyndar. Stundum
vinn ég til atta og pétt ég sé kannski bin
ad borda fer ég heim og elda. Petta er
halfheimskulegt en ég 4 erfitt med ad sofna
snemma og dulla mér idulega frameftir
4 kvoldin. Eg fee mér pa idulega tvo
kvoldverdi. Pad 4 vist ad vera 6hollt ad f&
sér ad borda rétt 4dur en madur fer ad sofa
en { sidastu rannsékn sem ég las var komist
ad peirri nidurstédu ad pad veeri ekki svo
sleemt svo lengi sem klukkutimi lidi 4dur
en pu ferir { rtamid pannig ad likaminn
veeri adeins byrjadur ad melta.

Pegar ég var litil var ég alltaf & Spani
4 sumrin og upplifdi pad ad borda
ferska 4vexti & hverjum morgni. Ferskar
vatnsmelénur keyptar 4 naesta gétuhorni
og ex6tiska“ dvexti sem ekki h6fu sést
hérna. Vid systurnar bjuggum okkur til
eggjahreerur og steiktum beikon og fleira.
Eg er lika heppin ad pvi leyti ad foreldrar
minir eru baedi gédir kokkar og hika ekki
vid ad gera tilraunir 4 pvi svidi. Eg var
ekki alltaf hrifin af pvi pegar ég var krakki
ad pau béru 4 bord einhvern dularfullan
rétt og s6gdu: ,,Préfadu pennan sudrena
saltfisk.* Mér var pa skapi neest ad segja:
»Mig langar bara i pitsu. Eg er krakki,
gemm mér hamborgara.“ Pau téku okkur
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STEINUNN CAMILLA UR NYLON SITUR EKKI AUPUM HONDUM

lika med sér it um allt. Vid systkinin
fengum ad borda listilega gerdan, sdislegan
mat 4 fyrsta flokks veitingast6dum Gt um
allan heim. Pad er ekkert sjalfgefid ad
foreldrar geri petta.”

GENGUR A GRINDVERKUM

Matargerd er ekki eina ahugamalid.
Pau eru reyndar gifurlega mérg og
Steinunn Camilla a svolitid erfitt med
pad stundum ad deila tima sinum nidur.
Hun var i dansi fra pvi hun var priggja
ara og danshreyfing heillar hana enn.
Hun er lika heillud af myndlist.

»Pabbi minn er leerdur gullsmidameistari
og leerdi myndlist. Hann kenndi mér fra
unga aldri ad teikna og ég hef rosalega rika
skopunarpérf pétt ég sé lika mjog fastheldin
og jardbundin. Eg er krabbi og padan
kemur sképunin en i mér er lika mikil
steingeit og huin er étrilega skipulégd. Mér
finnst mjog gaman ad skipuleggja mig en
fer ekki alltaf eftir pvi. Hvatvisin kemur
fra krabbanum. Eg skrifa mikid 1j63 og
hef gaman af ad myndskreyta pau. Adur
teiknadi ég allar myndir vid pau en nylega
uppgétvadi ég ligsmyndun. Pad var mjog
gaman pegar ég sa ad ég gat skreytt j63in
med lj6smyndum. Eg er ekki eins lengi ad
vinna per og teikningarnar. “

bad eru engar ykjur ad ahugamalin
eru morg hja pessari stilku. Hun er
laxveidimadur og nattirubarn, hefur
gaman af klifri og ma varla sja grindverk
an pess ad stékkva upp a pad og =fa sig
ad ganga i jafnvaegi eftir pvi. Minnir par
6neitanlega a Linu langsokk.

LJ0,“ segir hun skommustuleg. ,,Eg apad
til ad kleeda mig ar skénum og fara ad ganga
eftir grindverki. Ekki kannski alveg pad sem
vid ma buast af fullordinni konu

begar henni er hrésad fyrir
hzfileikana baetir hiin pvi hégvaer vid
ad hun sé alls ekki su hzfileikarikasta
af Nylon-stulkum. Alma sé einstaklega
g6dur penni og Klara hafi 6trilega
gott auga fyrir tisku. Hun sjai um ad
klaeda pzer og saumi jafnvel a pzer f6t.
bad leikur greinilega allt i hondunum a
pessum ungu konum. En ad lokum, hvad
2etladirdu ad verda pegar pu yrdir stér?

»Norn, forseti eda leikkona,* segir hin
brosandi og kannski 4 hiin bara eftir ad
verda allt petta.
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Hvao er petta Pilates?

Pilates er acfingakerfi sem inniheldur yfir fimmhundruo aefingar og er nefnt { hofudio 4 manninum
sem bjé pad til, Joseph H. Pilates. En sa maodur fann pessa leio til a0 styrkja likamann af illri naudsyn.

TEXTI: Unnur Maria Birgisdéttir

Joseph Pilates (1880-1967) feeddist |
byskalandi. Hann var mjog veikur sem barn
og dkvad pvi snemma ad helga lif sitt pvi
ad verda hraustur og likamlega sterkur.
Hann var & kafi i hinum ymsu ibréttum a
barnsaldri og adeins fjértan ara gamall
var hann svo sterkur og vel  sig kominn
likamlega ad hann var notadur sem médel
vid gerd korta af vodva- og beinabyggingu.

Um pritugt flutti Joseph til Englands par
sem hann vann fyrir sér i fjolleikahdsi og
stundadi hnefaleika, asamt pvi ad pjalfa
enska leynildgreglumenn  sjalfsvérn. |
fyrri heimstyrjoldinni var hann sendur i
fangabudir dsamt fleiri Pjédverjum en par
einbeitti hann sér ad pvi ad pjalfa sjuklinga
og adra fanga i likamsraektaraefingum sem
hann hafdi préad sjalfur.

1926 lagdi Pilates af stad til Bandarikjanna
med skipi og a leidinni kynntist hann
verdandi eiginkonu sinni, Cléru. bau
féru til New York par sem pau stofnudu
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2efingastldié & Manhattan sem sidar atti

eftir ad verda gridarlega vinsalt, sér i lagi
medal dansara og annarra listamanna par
i borg.

Hjdénin kenndu sjalf eefingar hans |
stididinu vel fram & sjéunda aratug sidustu
aldar. Afingakerfi sitt kalladi Joe sjalfur
.Contrology“og & pad nafn mj6g vel vid
pvi hver afing krefst mikillar einbeitni og
samvinnu hugar, likama og sélar.

TRUE PILATES

bad Pilates sem Joseph sjalfur skép er |
dag kallad True Pilates, til ad greina pad fra
68rum tegundum af ,pilates” sem i bodi
eru &a markadnum i dag. True Pilates er hid
upprunalega aefingakerfi Josephs og hefur
pad haldist i sinni réttu mynd sidan hann
lést og er pvi ad pakka gomlum lzerlingi
hans, Romana Kryzanowska, sem lofadi
honum & danarbedinu ad halda afram ad
koma bodskap hans a framfeeri og leyfa félki
ad njéta gdéds af aefingum hans og lifsstarfi.

Romana, déttir hennar Sari og détturddttir
Romonu, Daria, halda utan um True Pilates
i dag og passa ad pad haldist hreint og
6mengad og i peirri mynd sem Joseph skildi
vid pad.

Til ad nélgast meiri upplysingar um
True Pilates ma skoda vefsiduna www.
romanaspilates.com

AFINGATAKIN

True Pilates er kennt i hinum ymsu
taekjum. Flestir sem pekkja til pilates
kannast vid afingar sem gerdar eru a
dynum, en feerri kannast vid 6ll taekin sem
Joe hannadi og handsmidadi sjélfur og pjéna
hvert um sig sérstokum tilgangi. Teekin
sem mest eru notud eru ,,Reformer” sem er
bekkur sem rennur eftir brautum og madur
annad hvort liggur, situr, krypur eda stendur
a. Hann stjérnast af gormum sem veita
métstodu i efingum. Hitt er ,,Caddilack”
sem er staerdarinnar graeja og yfirleitt pad
fyrsta sem félk rekur augun i pegar bad



gengur inn { pilates-studié. Hann er Gtbudinn ymiss konar bunadi
bar sem gormar koma lika vid ségu og par ma gera fjcldann allan af
aefingum.

Onnur teeki sem notud eru vid kennslu heita Ladder Barrel, Electric
Chair og Wunda Chair. Auk peirra taekja sem hafa verid nefnd ma
finna minni taeki og tél sem hvert fyrir sig hefur sinn sérstaka og
dkvedna tilgang.

MARKMID

Pilates byggist & uthugsudum afingum sem mynda &kvedid kerfi
og hafa pad ad markmidi ad styrkja kjarna likamans, kvidvodva og
pa vodva sem umlykja maenuna. Hver zfing virkjar kvidvédvana
og er dhersla l6gd & ad styrkja midjuna eda ,powerhouse” eins og
Joe kalladi pad. begar talad er um ,powerhouse”er att vid kvidinn,
mjohrygginn, ytri og innri lzeri og rassinn. Med pessu er haegt ad
vinna bug a 6velkomnum bakverkjum sem flestir pekkja i einhverjum
meeli. Med sterkum kvid og védvum sem umlykja hann fyrirbyggja
menn ekki adeins verki heldur studla peir einning ad stérbaettri
likamsstodu. beir sem stundad hafa pilates i nokkurn tima vilja oft
meina ad peir hafi endurheimt nokkra sentimetra af haed sinni par
sem sleem likamsstada peirra hefur stérlega batnad; félk stendur
beinna, er sidur hokid og medvitadara um pad hvernig pad ber sig og
beitir likama sinum.

Pilates-zefingar lengja og styrkja likamann. Likaminn styrkist allur
an pess ad folk verdi ad lokum vodvafjoll. begar styrkur hefur dunnist
i kvid ma fara ad huga ad 68rum likamshlutum. Pilates byggist til ad
mynda einnig mikid upp af teygjum. Védvar eru lengdir, sem eykur
sveigjanleika likamans og minnkar likur & hinum ymsu kvillum og
Opaegindum sem geta fylgt stuttum védvum.

Auk lengingar, styrkingar og teygja, eru hugtok eins og jafnvaegi og
stodugleiki mjog mikilvaeg i pilates-kerfinu. Par vid baetist einbeiting,
en hennar er porf vid hverja einustu afingu sem framkvaemd er.
Nékvaemni kemur par einnig vid s6gu. Pilates er pvi ekki eins og
hvert annad dskipulagt sprikl heldur krefst pad pess ad madur sé
vakandi og medvitadur allan timann og noti h6fudid ekki minna en
hina utlimina. Mikil dskorun en madur uppsker eins og madur sair.

FYRIR HVERJA?

Pilates er fyrir alla sem geta komid sér & stadinn. Kinninn er
i héndum fagmanns sem hefur farid i gegnum mjog strangt og
krefjandi nam og ekki ttskrifast fyrr en hann er fullkomlega faer um
ad takast a vid hvada askorun sem er . beir hja True Pilates leggja
mikid upp dr pvi ad utskrifa fyrsta flokks kennara sem hafa farid i
gegnum mikid ferli og tekid morg proéf til ad 6dlast kennararéttindi i
Pilates. Adeins eitt studié er starfraekt & Nordurléndunum par sem
finna ma pilates af pessum gaedum og svo heppilega vill til ad pad er
einmitt hér & landi. Ahugasamir geta litid inn & heimasidu stddiésins
sem er www.pilates.is, til ad saekja sér frekari upplysingar.

Pilates hentar &llum, hvort sem um raedir konur eda menn, unga
sem aldna, friska eda sjuka. bad hefur hjalpad félki ad na étrilegum
arangri med likama sinn og er audvitad alltaf pannig byggt upp
ad pad er snidid algjorlega ad porfum pess sem vid & hverju sinni.
Kennari kynnir sér s6gu og astand hvers kinna og vinnur svo Gt
frd pvi. True Pilates er vidurkennt af laeknum, sjukrapjalfurum og
kirépraktorum svo eitthvad sé nefnt og oft er pvi blandad saman vid
annars konar medferdir til ad na sem bestum arangri.

Joseph H. Pilates Iést &rid 1967, pa 87 ara gamall. Hann afdi
allt sitt lif og var hraustur madur og veitti 6dru félki innblastur og
hvatningu med astridu sinni og trd @ pvi sem hann gerdi. Pad var von
hans og allra sem kenna og zefa pilates i dag ad sem flestir geti notid
g60s af snilli hans.

Veitum faglega radgjof
vid val &4 Guinot og Mary Cohr
andlitsmedferdum og snyrtivérum.

GUlNOT - MC stofan

SNYRTISTOFA
Grensasvegi 50 ¢ Simi 568 9916

juni 2008 37



U tilega meo steel

NU pegar timi Utilega er runninn upp er ekki Ur vegi ad
skoda pad flottasta i dtilegubldnadi um allan heim.

Komdu
+MEMM"
i Utilegu!

WWW.REALLYLINDABARKER.CO.UK

Hvada stelpu dreymir ekki um bleikt grill og
ekki skemmir fyrir ad pad heitir ,BARBI".
Algjor draumur i dés i ferdalagio.

WWWTAB-RV.COM

Flott, litil og litrik hjélhysi sem henta fyrir litlu
fiolskylduna ef pa vilt vekja eftirtekt 4 tjaldstaedinu.

WWW.MATEJEWSKI.COM

bad er alveg bokad mal ad i pessu tjaldi attu von a heimsdkn ef
pu laumast til ad tjalda & tuni einhvers béndans.

WWW.LIPPISELKBAG.CO.UK

Selk Bag er snidugasti svefnpoki i heimi og 6rugglega sa
paegilegasti! Mjog hentugur fyrir alla pd sem vilja ekki
vera med samanlimd leeri eftir néttina { tjaldinu. Ekki
nég med ad vera pagilegur og flottur pa er hann hlyr
eins og dinsengin pin!
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Nyttog ferskt i sumar

1. Uppspretta nys lifs

Nyja hreinsilinan fra Helena Rubinstein
Life Ritual, hreinsar htidina, endurlifgar
hana og stinnir. Linan samanstendur af
djuphreinsandi hreinsimjélk og tvenns konar ORIGIN 1
andlitsvatni, mildu og sterkara og mildu 2
freydandi hreinsikremi. | pessum einstaedu
voérum er Morning Seed Extract sem er
6flugt andoxunarefni. ' e

4. Milt og dhrifarikt hreinsikrem

Pure Cream fra Origins er paegilegt og
ahrifrikt hreinsikrem sem borid er & hidina
og skolad burtu eda strokid af med tissjui.
pad hreinsar djupt ofan i htidina og allur
fardi og dhreinindi hverfa eins og dogg fyrir
sélu.

3. Himneskir litir

Nokkrar frabaerar nyungar voru ad
koma & markad fra MAC. bar & medal eru
Tendertone varasalvar med lit sem vernda
vidkvaemar varir en gefa peim jafnframt
lit og kynpokkafullan gljaa. NEO-SCI-FI
er spennandi férdunarlina i nystarlegum
litum sem endurspeglar glamdr og pokka
konunnar. Sailor er hins vegar férdunarlina
sem minnir a hafid og hina étalmérgu
litaténa pess og allar konur finna eitthvad
vid sitt haefi  siglingastilnum.

5. Sumarlegir tonar

Helena Rubinstein sendir fra sér nyjan
farda sem tekur mid af sélbrinni had,
augnskuggabox med tveimur litum sem
téna vid tiskulitina og gloss lifga upp a og
gefa konum ferskt og frisklegt utlit.

2. Litaparadis

Color Nirvana fra O.P.I eru sumarlegir og
flottir naglalakkslitir innblasnir af litadyrd og
heillandi fegurd Indlands.

HEITUR SUMARILMUR

ESCADA hefur um langa hrid klzett helstu stjérnurnar sem birtast okkur & rauda dreglinum
og hjalpad hinum ungu og liflegu nystirnum ad skapa sér frjalslegan og ferskan stil. Moon
Sparkle hyllir pessa kvenimynd. Hin er skemmtilega djorf, gleesileg og fagud; unga konan
sem notar Moon Sparkle veit ad hin er sénn stjarna. Hin parf ekki ad hafa karlmann upp &
arminn til ad finnast hdn 6rugg en hin veit hvernig hin nzer i hann pegar a parf ad halda. Hin
er uppreisnargjorn og med malstad, vinkonurnar virda hana fyrir vidhorfin til lifsins, dstarinnar
og vinnunnar, sem virdast afar frjalsleg. En undir nidri er hin metnadargjérn, vinnusém og
sivakandi. Hun er full af innra 6ryggi, sénn athafnakona sem vill 1ata verkin tala. Hin pekkir matt
LSyningarinnar” og addrattarafl hennar og pokki kemur henni hvert & land sem er. Hun er stjarna
syningarinnar.
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Vollaren

Diklofenak tvietylamin 11,6 mg

Voltaren Emulgel linar sarsaukann
nakvaemlega par sem hann er!

Voltaren Emugel dregur ar
verkjum og minnkar stadbundnar
bolgur i sinum, voovum og lioum
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Feaest an lyfsedils

Voltaren Emugel® er notad sem stad-bundin Gtvortis medferd vid vodva- og lidverkjum. Lyfid ma ekki bera & skramur, opin sér eda & exem, varist snertingu vid augu og slimhdair, notist eingdngu Gtvortis og
méa aldrei taka inn. Pegar lyfid er notad an avisunar lzeknis skal hafa samband vid leekni ef einkenni batna ekki eda versna innan viku. A medgongu skal avalt leita rada leeknis eda lyfjafraedings adur en lyfid
er notad, pd skal pad ekki notad 4 sidasta pridjungi medgongu. Litil haetta er & ofskdmmtun vegna Utvortis notkunar lyfsins. Lesa skal vandlega leidbeiningar & umbudum og fylgisedli. Geymid par sem bérn
hvorki natil né sja. Markadsleyfishafi: Novartis Healthcare. Umbod & islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabze.
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Imania

Nyjasta ac0i0 er maxi og nu zettu allar ad
geta verio med. Pvi a medan minidress
sioustu missera naut sin best a utvoldum,
pa eru moguleikar maxikjolsins mun fleiri.
[ stuttu mali er maxi samnefnari fyrir
skosioa — og helst riflega pad — kjola og pils
ar flaksandi efni og { fljdtandi snioi. T algerri
andstoou vio pinulitlu minipilsin sem voru
svo aberandi sioustu sumur getur varla
verio of mikio efni i sumarkjélnum i ar.

TEXTI: Malfridur Gardarsdéttir
MYNDIR: Nordicphotos/gettyimages

Hénnudir & bord vid Stellu McCartney, Missoni og Marc
Jacobs eru 6ll med munstrada, skésida kjdla i sumarlinum
sinum. [ Hollywood hefur maxi-trendinu verid tekid fagnandi
og 6faar stjornur sést sépa gangstéttir med dyrindis
dressum. Leikkonurnar Angelina Jolie, Keira Knightley og
trend-setjarinn Kate Moss voru allar komnar i kjélana i fyrra.
Og sidan hefur adi gripid um sig. Nu eru sidkjdlar a 6llum
stjornum og par sem adur sast i bert hold er nu allt hulid.

En pad dregur ekki ur kynpokka kjélanna. bvert & mati.
Galdurinn er ad nota kjélinn hversdagslega og f %
=

rembingslaust, t.d. sast nylega til leikkonunnar Jessicu !’
Biel i boltaleik vid hundinn sinn { skésidum, bldum
kjol sem hefdi seemt sér dgaetlega 8 raudum dregli. }_"
+Hippie-Chick stilikon" & bord vid Olsen-tviburana =
sjast hvort heldur sem er hversdags eda um kvold J/

¥

i flaksandi og sigaunalegum pilsum og kjélum. Og

jafn dlikar typur og Paris Hilton og Eva Longoria

hafa tekid pessa kvenlegu tisku upp & sina arma. | %
Mijuk efnin skapa dullid og drama og pegar |

vel tekst til vid val & snidi geta kjdlarnir dregid

fram einmitt pa kosti sem vert er ad syna en rd
falid pad sem vid viljum sidur flagga. Leggirnir ' d Jl.r‘
burfa ekki endilega ad vera eins og a spda og "'\_ W "-,

fitufellingarnar 8 maganum eru vel faldar.
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PEGAR VID VENJULEGU KONURNAR
FAUM SAMA ADID GETUR VERID GOTT
AD HAFA NOKKUR ATRIPI | HUGA

* b6ttt mddeltypurnar bara lengist
flaksandi sigaunapilsum, virdast slik pils
minnka og breikka lagvaxnar konur. Ef pu
ert ekki sérlega havaxin fyrir og vilt fordast
kubbslegt ,look", skaltu sleppa alveg pilsum
sem eru i laginu eins og gémlu Tjaldborgar-
tjéldin. A-snidnir og skaskornir kjélar geta
pé, ef peir eru vel snidnir, haekkad.

% Eins geta mjog litlar konur hreinlega
drukknad i of miklu maxii. Kaupid stért, en
ekki of stért. Adsnidid, sérstaklega ad ofan,
dregur Ur likunum & ad pu hverfir i kjélinn.

* bad er haegt ad leggja slaedu eda klut yfir
magann, sem belti og fellingafelara.

% Bosmamiklar konur aettu fyrst og fremst
ad huga ad snidi efrihlutans. Hér fer betur
ad velja adsnidna toppa, helst bundna i
halsinn eda dregna saman milli brjdésta.
Flaggid frekar en ad fela fagra barminn.

% Grof mynstur og skeerir litir fara betur
4 steerri fl6t. Stérar konur zettu ad fordast
mjog smardsétt eda pétt mynstur, en njéta
pess ad velja steerri prentada grafik, sem
pzer bera betur.

% Aukahlutirnir eru stérir skartgripir, stér
sélgleraugu og stérar toskur. Maximerid!
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LIKAMSRAKT

BAKZAFINGAR

Bakfetta med 169 fyrir efri hluta baks. Einbeittu pér ad pvi ad
spenna kvidvodvana og draga naflann aftur ad hrygg um leid

og pbu notar bakvdvana til pess ad lyfta pér adeins upp. Settu
handleggina til hlidar. Haltu st6dunni adeins ddur en pu laetur pig
siga rélega nidur. 12-15 endurtekningar 2-3 sett.

Einbeittu pér ad pvi ad spenna kvidvddvana og draga naflann
aftur ad hrygg um leid og pu notar bak- og rassvédvana til pess ad
draga hnén adeins upp af gdlfinu. 12-15 endurtekningar 2-3 sett.
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ZCELANY

R&8ur med handldd fyrir bakvédva og par sem zefingin er gerd
4 6drum faeti ( einu pa tekur vel i kvidvodvana ad halda jafnvaegi
medan a afingunni stendur. Einbeittu pér ad pvi ad spenna
kvidvbdvana og draga naflann aftur ad hrygg og rifbeinin saman
til pess ad halda jafnvaegi. Halladu pér fram og lyftu 66rum
feetinum upp, haltu peirri st6du og dragdu 16din upp med
sidunum. 12-15 endurtekningar 2-3 sett.

Liggdu & heil- eda halfrillu og einbeittu pér ad pvi ad spenna
kvidvddvana og draga naflann aftur ad hrygg og rifbeinin
saman til pess ad halda jafnvaegi. Lyftu hondunum til skiptis
alla leid upp og aftur um leid og pu heldur 6xlunum nidri. 12-15
endurtekningar 2-3 sett.

TEXTI: HAFDIS JONSDOTTIR MYNDIR: LYDUR GEIR GUDMUNDSSON



Med Capital Soleilfé solarinnar med goori
samvisku. Solarvarnan/orurne Inalda einstakt varnarkerfi sem
tryggir hamarksvorn gegn skadlegum UV- geislum solarinnar.

CAPITAL SOLEIL - SOLARVORN

* Einstakt siukerfi med Mexoryl® XL, sem veitir hdmarksvérn, VICHY
jafnt gegn UVA- og UVB-geislum.

VICHY

e Breid lina af sélarvérum fyrir allar hdgerdir og aldurshépa
sem uppfyllir parfir allra.

* bcegilegar i notkun, smjuga fliétt inn i hudina an pess ad
smita frd sér.

* Vichy faest eingdngu i Apdtekum

VICHY — GRUNNURINN AP HEILBRIGPRI HUP




FRABZARAR NYJUNGAR
FYRIR HUDINA

1. Hawaiian Tropic framleidir ein bestu
sélarkrem sem haegt er ad hugsa sér. Beach Glow
er rakagjafi sem 6rvar litafrumurnar svo hidin faer
smam saman a sig lit, Pink Bits er sélarvérn med
kékoshnetu sem verndar vidkvaema hid, Body
Gloss er borid a eftir ad menn koma ur sélinni og
gefur hudinni ljdma, Lime Coolada Body Butter
gefur gédan raka eftir s6lbod.

2. Lancéme sélarvornin Séleil DNA Guard™
veitir 6rugga vorn fyrir skadlegum geislum sélar
og Shimmering Body Qil gefur hidinni pbennan
aukna ljdoma sem allir szekjast eftir.

3. Self-Sun fra Clinique eru ahrifarik og g6d
brdnkukrem. Pau veita vorn gegn sélargeislunum,
gefa hddinni raka og sidast en ekki sist fallegan
gullinbrinan lit.

4, Rénergie Refill hidvorulinan frd Lancoéme er
stérkostleg teekninyung. Byggingarefni hidarinnar
og natturulegur raki hennar endurnyjast og
hrukkurnar bokstaflega lyftast upp. Einstok Iina
sem samanstendur af augnkremi, serumi og

andlitskremi. ]
5. Alvin Connor er framsaekinn og petta | ﬁ‘l': :
natturulega svitakrem og svitasprey eru algerlega #ivin connos

an aukefna. Oll svitalykt hverfur & edlilegan hatt
og an pess ad hidin beri skada af. Hér ma sja
svitakrem og Udabrisa med séltum sem fylltur er
upp med vatni og vékvanum sidan (idad a hvada
stad sem er 4 likamanum til ad eyda hvimleidri
lykt.

6. J'adore er einstaedur ilmur fré Dior sem &
sér marga addaendur. NU er faanlegt sturtugel og
hadmjolk med pessum frabaera ilmi.

7. Biotherm Eau Pure er hiidmjélk med
friskandi og endurnaerandi ilmi. Sérstaklega
lifgandi og notalegt begar komid er dr sturtunni
4 heitu sumareftirmiddegi.

8. Flower Bomb fr3 Victor & Rolf er sérlega
ljufur ilmur sem vekur 16ngun 1 lixus og vellidan.
N er faanleg hidmjdélk med pessum yndislega
ilmi og umbudirnar eru sérlega glaesilegar.

9. Sensai-sélarvorulinan er einstaklega
dhrifarik. Hin samanstendur af Silky Bronze
Sun Protective Emulsion, sélarvarnarkremi
og Soothing After Sun, rakagjafa eftir s61b6d,
Protective Cream for Face, sélarvorn fyrir andlit
og Sensai Silk andlitskremi sem eykur ljoma
hudarinnar og inniheldur SPF 8 vérn. Kanebo
Instant Natural Golden Glow briinkukremid er svo
baegilegt i notkun og gefur fallegan lit.

10. Body Resculpt Lift fra Biotherm er
sérlega virkt krem sem lyftir og stinnir hidina a
likamanum. Body Resculpt Bust gerir pad sama
fyrir brjéstin, lyftir peim, stinnir og fegrar.
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FiIN MEP BOBBI BROWN

Verdandi bridir settu ad koma vid i sélubds Bobbi Brown
i Lyf & heilsu i Kringlunni pvi ef paer kaupa brddarlitina
eda pad sem peer zetla ad nota a brddkaupsdaginn fa peaer
bradarférdunina fria & heidursdaginn. bar er lika haegt ad
kaupa pessar fallegu snyrtibuddur sem innihalda allt
sem & parf ad halda til ad halda férdunni vid.

Frabeerir
nyir ilmir

1. Boucheron Eau Légére er finlegur sumarilmur, ferskur
og mildur en med seidandi og kynpokkafullum undirténi.
« 2. L'eau d'Issey sumarilmurinn er hlyr og frisklegur
ilmur sem minnir a bla fjallavétn og hressandi fossuda.
* 3. Summer Coctail fra Givenchy er dmdtstaedilegur
og friskandi sumarilmur. * 4. Burberry Summer er
|éttur og freistandi ilmur og hentar vel konum sem leita
avintyra & sumrin.
__:,'..'. ._'z'

5. Seductive Elixir fra Naomi Campbell er hrifandi og kynpokkafullur ilmur. * 6. Sumarilmurinn Opium fra Yves Saint Laurent kemur i takmérkudu upplagi
og er jafndultdur og spennandi og venjulega Utgafan pétt hann sé heldur mildari. = 7. Alien Eau Luminicente fra Thierry Mugler er |j6mandi ilmur, dularfullur,
liflegur og umfadmandi. Trdir pu & hid dvenjulega? * 8. Innocent Rock fra Thierry Mugler ber med sér dvaxta- og résakeim. « 9. Paris fra Yves Saint Laurent er
rémantiskur og skemmtilegur ilmur rétt eins og borgin sjalf. * 10. Classique-sumarilmurinn fra Jean Paul Gaultier er gladlegur og yndislega kvenlegur ilmur an
alkéhdls. = 11. Stella McCartney med nyjan og spennandi ilm Sheer. = 12. Elle fra Yves Saint Laurent er imynd kvenleikans.
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VEDISK STJORNUSPA JUN{

Frdbeer framsetning og aukin innkoma

Fyrri hluti juni er frdbaer fyrir nautid par sem
gridarleg orka, sjalfstraust og fegurd einkennir

bad. [ sidari hluta mandarins verdur breyting,

eins og yfirleitt pegar sélin fer & milli merkja og
meginahersla verdur & innkomu og stédugleika
heimilisins. betta er frabaer manudur fyrir nautid

til ad baeta imynd sina Gt & vid og pad er liklegt til

ad eyda 6venjumiklum tima fyrir framan spegilinn.
Nautid mun éhjakvaemilega kom vel fyrir & hvada
vettvangi sem er i juni og fram i juli. Peningamal
munu blémstra og kaera naut, notadu petta taekifaeri
til ad beina allri orku pinni i fjdlskyldumal og auka
stodugleika i fiarmalum. b3 skaltu sérstaklega hafa
augun opin fyrir vidskiptamoguleikum eda bandalagi
vid annad folk, pad geeti reynst sérlega dbatasamt.

FT

Krabbinn feer dhuga d hinu kyninu

Kaeri krabbi, nu fer petta ad léttast. Fallinn Mars
hefur gert pér lifid leitt sidustu vikur, en pann 21.
juni fer hann ar vegi pinum. bad er ennp4 stifni

i fiarmalum og pér finnst pu purfa ad erfida svo
6skaplega fyrir hverri krénu sem pu vinnur pér
inn. bad er ekkert gefins pessa dagana. U munt
finna ad ahugi pinn a hinu kyninu og 6dru félki yfir
hoéfud er ad aukast pessa dagana. bu 4tt ad taka
mark & pessari tilfinningu pvi mikill laerdémur er {
pvi félginn ef pu gerir pad. Rahu er i sjounda husi
sambanda og gerir pad ad verkum ad pui munt
annad hvort fa aukinn dhuga 4 maka pinum og ef
pu ert ekki i sambandi vaknar I6ngun til ad fara
samband. Su verdur lika raunin ddur en langt um
lidur.

Leerdomur og frjosemi

Vogin byr yfir heilunarmeetti pessa dagana og

ef pu, keera vog, hefur lzert Reiki eda 6nnur form
heilunar pa attirdu svo sannarlega ad nyta pér pa
orku pessa dagana. Hun er meiri en nokkru sinni.
Vogin hefur adalpldnetu sina, Venus, stadsetta

i tviburanum i husi ldnsemi, 22dri menntunar og
blessana. Pu hefur naega orku og mikla frjésemi til
laerdéms pessa dagana og ef bu ert i nami pa ertu
liklega i essinu pinu. bu ert full af orku og forvitni
um adri hugsjénir og hugmyndir. begar pig vantar
rddleggingar eda adstod pa er eins og pad komi
fljgandi bina leid. Samskipti verda uppa sitt besta
og frumkvaedi pitt munu uppskera mikid gédeeri.

Endurheefing pin og annarra il

Adalpldnetan Sattrnus situr i attunda hdsi duldrar
orku, dauda, umbreytinga, kynlifs og skilnadar

svo pad er 6hjakvaemlega dlgusjor i lifi pinu keera
steingeit. bu ert enn liklega einraen og heimakaer
og nytur pin hvad mest vid sjalfsskodun og ihugun.
MOdir gaeti att erfidan tima og pid geetud att i
erfidum samskiptum i juni. Pad verda drekstrar

og stjérnunarleikir & vinnustad en ef pu gaetir pin
4 ad vidhalda audmykt og hefur pig yfir petta pa
er ad sama skapi mikill moguleiki i skopun og
friésemi. bu geetir farid ad syna endurhaefingu
einstaklingsins mikinn ahuga, hvort sem pad er i
gegnum vinnu & spitélum eda 6drum st6dum par
sem félk lokar sig inni vid endurhafingu likama
eda anda.
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Hruturin feer ad blomstra eftir 21. juni

Til ad vera alveg hreinskilin verd ég ad segja ad
sidustu vikur hafa ekki verid blémlegar i lifi hritsins
en nu fer hann ad finna til mattar sins. Eftir 21. juni
ferou ad finna fyrir miklum mun 4 lidan pinni og lifi.
Ekki ldta pennan nyfundna matt stiga pér til hofuds
pvi meginbreytingin verdur su ad pu stigur uppur
tilfinningalegum flaekjum, vidkvaemni og vanmaetti
yfir i mikinn kraft, skdpunargledi og huglaega orku.
Kynorkan rykur upp um midjan manudinn og
kynlifi® verdur uppd sitt besta. Kaeri hrutur, hvers
kyns frumkvaedi og dugnadur munu nuna auka vid
innkomu og faera blessanir yfir fjélskyldulif. Mikil
gledi og friésemi i kringum yngra systkin. Bérnin
bin munu fylla pig stolti og pu verdur sérlega
upptekin af peim i juni.

Hvatvisi vs. afturhald /

Ny taekifeeri munu gera vart vid sig &
framavettvangi og ordstir pinn eykst. Merkur faerir
pér vidskiptatengd taekifeeri og pau gaetu haft
listreenan eda skopunartengdan pétt. Vinir pinir
geetu att patt i ad auka vid frama pinn eda efla
teekifeerin. Juni verdur skemmtilegur timi fyrir 1jénid
hvad félagslifid vardar en pbad geeti att i einhverjum
persénulegum atokum sjélft. Kaera ljén, pu veist
ekki hvort pu &tt ad hrokkva eda stokkva. bu verdur
verdur tvistigandi i juni en pegar pu finnur eitthvad
halda aftur af pér pa er pad Sattrnus sem hvislar
ad pér. Hunsadu hann og leyfdu hvatvisinni ad rada.
Mars kemur med hvatvisina sem ber jafnan med
sér fallega orku fyrir risandi ljén svo nyttu pér hana
og sjadu hvort pad gerist ekki eitthvad frabaert.

Yngra systkin inn d sjonarsvioio

Mars, adalplanetan pin, rennur i gegnum
krabbann { kringum 20. juni en Mars lidur verst

i krabbaorkunni. betta gaeti leitt til vandraeda
med fodur, kennara og adri menntastofnanir svo
fardu geetilega med alla pa radgjof sem bér er
veitt & pessum tima. bad er stirdleiki i kringum
sambond i lifi pinu og einhver rifrildi gaetu gert
vart vid sig. Eins er erfitt i kringum heimilislif

en miklar blessanir liggja yfir atvinnumalum en
eitthvad timabundid andstreymi verdur pé. Maki
pinn er tjaningagladur og dvenju léttur og 6r. Vinir
sporddrekans verda til trafala og gaetu att erfidan
tima en yngra systkin mun faerast meira inn a
sjénarsvidid eftir pvi sem lidur a arid.

Vatnsberinn veit hvao hann er ad gera

bad er stirt yfir sambondum og pad gaetu ordid
einhverjir drekstrar i samskiptum vid maka. Hann
geeti verid dvenju pirradur og reidur. Keeri vatnsberi,
betta er frabaer timi til ad spjalla vid fjélskyldu pina
um mal sem eru pér mikilvaeg. bu att audvelt med
ad tja pinar innstu tilfinningar pegar Merkur rennur
um fjérda hids og hér mun hugsun pin sntdast um
malefni hjartans og bad sem pér er kaerast. Vinir
blémstra og pu att ad géda vini pessar vikurnar
sem segja pad sem parf til ad stydja pig og
hughreysta. Eldra systkini pitt stendur einnig vel vid
hlid pina og leyfdu pér ad treysta svolitid & pad. Pad
er skynsemi yfir gjérdum pinum og leyfdu pér ad
framkveaema i hvatvisi bvi innra med pér veistu vel
hvad pu ert ad gera.

Lesendur aettu ad athuga ad ef peir
vilja lesa rétt i vedisku merkin er gott
ad senda fyrirspurn & spa@hannhun.is
og best er ad senda faedingartima
eins ndkvaeman og haegt er.

TEXTI: Fjéla Jensdéttir i

Syfja og jafnvel draumfarir

Keeri tviburi, Merkdr er planetan sem taknar

pbig sjalfan i kortinu pinu, situr i tdlfta hdsi
drauma, svefns og kynlifs. Lif pitt gaeti pvi verid
draumkenndara en venjulega, pu gaetir verid
syfjadri og draumar pinir gaetu ordid kraftmeiri.
begar adalplaneta rennur i gegnum télfta hisio
fyllist félk oft preytu og mattleysi en petta mun
lagast eftir tuttugasta pegar bjort Sélin rennur i
fyrsta hiis med Venus sér vid hlid. Pad verdur pvi
rémantik og hamingja sem einkennir lundarfar
bitt eftir pann tima. Kaeri tviburi, einhver skapandi
verkefni munu reka a fjérur pinar og pau verda pér
uppspretta mikillar gledi.

Stoougleiki og styrkur nautsins

Kaera meyja, eitthvad er ad og erfitt hefur verid

i kringum vini i mai og pannig verdur pad ut

juni. Reyndu umfram allt ad syna peim skilning.
Adalplaneta pin rennur i gegnum hds guds og
blessana i nautsmerkinu i juni og faerir pér ekki
bara stédugleika og styrk nautsins heldur blessanir
og studning gudanna. Rohini smastirnid feerir pér
fegurd og rémantik Venusar sem liggur i hdsi frama
og leggur auknar blessanir yfir ordstir og gledi 4
vinnustad. Rohini er likleg til ad fylla pig ferdapra
og i juni eru likur & ferdaméguleikum i kringum
vinnuna. Feitur Jupiter i fijérda husi feerir pér lukku
i fasteignamalum og maki pinn veitir pér pann
tilfinningalega studning sem pu parfnast. P4 munt
vera heppin med malefni pinna nédnustu petta ario.

Fjdrmadlin ao lagast eftir
nokkurra dra leego

Kaeri bogmadur, fiarmalin hafa verid undir ahrifum
hins draumkennda Neptunusar sidastlidin &r sem
hefur skapad sveiflur og 6paegindi. Neptinus hefur
fengid bogmanninn til ad nalgast peningamalin

4 heimspekilegan og hugsjénatengdan hatt. Nu
hefur Neptunus hins vegar feert sig um set og inn

a fjarmalasvidi situr nd Rahu sem mun faera pér
stefnufestu og meiri peninga en pu hefur haft

i héndunum f langan tima. Rahu er andstaeda
Neptinusar ad pvi leyti ad hann er veraldlegur en
hinn er algjorlega andlegur. bvi eru peningamal
bogmannsins likleg til ad breytast til hins betra
uppfra pessu. Bogmadurinn a gédan tima petta arid.

Maki synir sinar bestu hlioar

Keeri fiskur, pu fyllist skyndilegum dhuga,
framtaksemi og frumkvaedi og pu ladar ad pér

félk sem ber med sér mikla atorku og hugrekki.
Heimilislif mun einkennast af mikilli gledi og
skopunarkrafti og maki pinn synir sinar bestu
hlidar. Teekifaeri til ad afla aukinnar innkomu fara nu
ad syna sig til haegri og vinstri og i gegnum géda og
auduga vini muntu sja leidir til ad auka vid tekjur
og gréda. Hus médur tengist vid hus Gjafnvaegis
svo médir pin gaeti att vid einhverja heilsubresti ad
strida. En petta er engu ad sidur frabaer timi fyrir
risandi fiska og ordstir pinn er enn & uppleid. bad
geetu po verid einhver leidindi & vinnustad og mikil
likamleg og breytandi vinna. Eins gaeti samskiptum
vid vinnufélagana verid abdtavant pessa dagana

en pad mun pé ekki breyta peirri stadreynd ad
fiskurinn er i bléma og pad mun halda afram.

spa@hannhun.is
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