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Allt pad besta 1 lifinu er...

dd ok

Lilja Kristjansddttir og Ingunn Jénsddttir

Oftar en ekki er pad svo ad pegar folk er bedid ad rifja
upp ljufustu minningarnar ur aesku, hafa paer liti® med
bad ad gera pegar mamma og pabbi keyptu stért flott
sjonvarp eda glaenyjan jeppa. Rannsoknir syna pad ad
faestar minningar tengjast efnislegum hlutum nema aé
litlu leiti. Sogur eins og “Utilegan i Asbyrgi pegar pabbi
kenndi mér & flugdreka” eda “dorg ferdirnar med afa
nidur & bryggju” skipa hinsvegar peim mun meiri sess
i minningarbankanum.

pad virdist pvi vera sem samvera vid folkid sem sten-
dur okkur naest og pau sterku tilfinningatengsl sem
hun skapar, sé pad sem oftast standi uppur, hvort sem
pbad tengist litlum hjolatirum og fjoruferdum eda
vikulegum spilakvéldum. bad eru nefnilega tilfinn-

ingarnar sem geyma minningarnar.

Megas segir i texta sinum tvaer stjornur “ég veit vel ad
okeypis er allt pad sem er best” eitthvad sem gott er
ad hafa i huga vid hvada pjédfélags adstaedur sem er.
Fjarfestum tima i notalegum minningum med& okkar

nanustu og pa fyrst erum vid raunverulega rik.

Gledilegt Sumar!

Utgefandi: Hénnunarstofan IMD ehf | Hamraborg5 | 200 Képavogur | Simi 899 1531 | tidarandi@imd.is

Ritstjérn:
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Mommu dukkurnar

Ungur og upprennandi hénnudur, Oddny Magnea
Arnbjérnsddttir, kynnti nylega til ségunnar alveg
einstaka brudu, svo einstakar ad engar tvaer eru
eins. beer eru nefnilega gerdar sem eftirmynd
mdédur, f6dur eda forrédamanns og eru upphaf- \
lega hugsadar til ad hjalpa b6rnum sem klast vid

adskilnadarkvida. -
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Hvadan kom pessi hugmynd?

Eg & litla vinkonu sem er haldin adskilnadarkvida og pad var
salfraedingur sem benti mémmu hennar & ad prufa ad lata gera
dikku sem liktist médur barnsins og lata barnid hafa dukkuna
pbegar hun purfti ad skreppa i burtu, t.d. i gongutdr, bié6 eda
budina. Mamman spurdi mig hvort ég veeri til i ad gera dukkuna
fyrir sig. Eg hafdi aldrei reynt vid svona verkefni en fannst pessi
hugmynd spennandi og akvad pvi ad préfa ad hanna dukkuna
.....0g hun heppnadist bara alveg ageetlega....

Hvernig hefur petta hjalpad peim b6rnum sem hafa fengid
bradur?

baer virdast gefa peim 6ryggi og hlyju. Eg hef frétt af nokkrum
bérnum sem ekki hafa viljad lata dukkuna fra sér, sem gledur mig
mikid. Um daginn fékk ég eina dukkuna lanada fyrir myndattku
og pegar mamman spurdi barnid hvort ad ég meetti fa hana
lanada. Fékk hudn pad svar ad pad veeri i lagi svo lengi sem
mamman veeri ekki ad fara neitt & medan dukkan veeri i lani.

Hvad ertu lengi ad gera eina brudu?

bar sem dukkan er 6ll handgerd pa er framleidslu

ferlid nokkud langt. Gera parf snid, sauma dukkuna, fylla hana,
sauma likamspartana saman, gera hofud, nef, har, mala augun,
munninn og augabrunir. Svo parf ad sauma kjol og undirbuxur,
merkja dukkuna og ymislegt smalegt sem tekur nokkurn tima.
Afgreidslufresturinn er pvi um tveir dagar.

Oddny Magnea med nokkrar af dukkunum sinum

Hvad geridu til ad na svip fyrirmyndarinnar?

Eg parf géda ljésmynd af fyrirmyndinni sem synir séreinkenni
vidkomandi vel. Eg vel garn sem er sem likast haralit viskomandi
og limi og sauma a dukkuna adur en ég klippi pad til ad na sému
hérgreidslu. Svo fer ég i ad handméla einkennandi svipbrigdi,
augu, munn og augabrunir. Ad lokum hanna ég og sauma kjol eda
bol og buxur Ur uppahaldslitum barns eda foreldris.

Finnst pér skipta mali ad hénnun hafi tilgang, annan en
pann ad vera falleg?

Eg er menntadur véruhénnudur og er pvi vén ad hanna nytsam-
lega hluti en ég vil ad peir séu lika fyrir augad, komi vel Ut & bordi
eda hillu pegar ekki er verid ad nota voruna. bpad er alltaf gaman
pegar honnunin spilar hlutverk i lifi folks ..baetir lifsgaedi og gledur
sjénreent um leid.

Dukkurnar hafa bzedi tilgang og eru mjog fallegar par sem paer
eru gerdar eftir mjog einstoku folki handa einhverjum sem manni
finnst vera einstakur.

Hvad er naest a dagskra?

Ad halda afram med dukkurnar og jafnvel ad préa peer eitthvad
lengra. NU svo er ég alltaf ad vinna i nokkrum hlutum i einu.  dag
er ég t.d lika ad vinna med skemmtilegar og fallegar véggur sem
ég hannadi & svipudum tima og dukkuna. En pad er haegt ad skoda

paer betur & heimasidu minni www.oddny.com



Systur eda maeogur?

< ( ) > Glaeny byltingarkennd taekni sem sléttir yfirbord hidarinnar & undraverdan hétt
- &n skurdadgerda eda spravtumedferda. Unglegra Gtlit og heilbrigdari hid

LOCTM med 10 - 20 mindtna medferd pegar pér hentar heima.
O@e FYRIR ANDLIT, LIKAMA OG HARSVORD. HENTAR BADI FYRIR KONUR OG KARLMENN.
Galvanic Spa™ System Il FLJOTLEGT, ORUGGT OG SJAANLEGUR ARANGUR STRAX!

) Galvanic Spa™ System Il mellferlin:
i‘nk ® Hageeda andlitsmedferd pegar pér hentar

o e Endurvekur nattorulega Gtgeislun htdarinnar

e Gerir hidina sléftari, stinnari og teygjanlegri

. ® Diophreinsar og naerir htdina
' ® Yngir upp hidina én skurdadgerda eda sprauta
= ® Minnkar hrukkur & enni, 1 kringum augu, nef og munn
® Minnkar htdholur
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Galvanic Spa™ System Il taekill:
o Sjdlfstillanlegt fyrir mismunandi hodgerdir
® Mismunandi hausar fyrir andlit, likama og harsvérd

R" | * Misg einfalt f notkun og er & steerd vid t6lvumis
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Taekid dsamt fylgivoru feest hja Nu Skin pjonustumidstsd,
Haedasmara 6, simi 512 1600. |< |
Yiarlegri upplysingar um Galvanic Spa og agelOC &: "I I"

www.GoForYourlLooks.com og www.nuskin.is THE DIFFERENCE. DEMONSTRATED.



NU pegar sumarid er ad ganga i gard eftir sérstakan

vetur i okkar samfélagi er mikilvaegt ad vid stéldrum
, w a vid og leitum leida til bess ad beeta okkur sjalf. Endur-

skodum lifsgildin, férum yfir pad i huganum hvad pad

° [ ]
GArQINN SINN comeemee sovowrmaiie

Vid hittum fyrir yndislegt folk sem baedi
eru fagmenn & sinu svidi. Pad eru hjonin
Gudmundur Vernhardsson og Sigridur
Helga Sigurdardottir gardyrkjufraedingar.

bpau eiga og reka Grddrarstédina Mork,
fyrirtaeki rekid af mikilli virdingu, ast og
umhyggju. Pau hjonin toku vid rekstrinum
arid 2000 og toku pa stefnu ad leyfa hinni
gémlu umgjord stadarins ad halda sér
enda ad beirra mati eru pad plonturnar
sem skipta mestu mali og timinn & ad fara
i paer umfram umbudirnar.

pad var solrikur dagur pegar vid attum
med peim fund og pad var audvelt ad finna
fyrir jafnveeginu og fegurdinni i pessu
afslappada umhverfi. Vido urdum forvitnar
ad vita hvernig pau virdast na ad framkalla
pessa jakvaedu orku og hvernig pau upplifi
stemminguna i samfélaginu.

“Vid finnum fyrir mun meiri porf hja folki ad reekta gardinn
sinn pessa stundina og pa ekki bara i eiginlegum skilningi.
by getur farid ut i gardinn pinn og plantad nidur blémum
eda reytt arfa og pa ertu ad reekta gardinn pinn i peim
skilningi. pu getur lika haldid gédu sambandi vid bérnin
bin, foreldra, systkini og fraendgard og pannig reektad
gardinn pinn. Tékum hjénabandid sem daemi. bad parf ad
reekta hjonabandid” segir Sigridur og heldur afram:

“bar sair pu fraei sem parf ad hlia ad med ast og kaerleika.
bu parft ad naera pad vel og reglulega med vatni og aburdi
svo pad vaxi og dafni. Eins er pbad med bérnin okkar ef vid
leggjum ekki mikla altd og ast vid bérnin pegar pau eru
yngri, parf ekki ad reikna med pvi ad pau verdi vinir okkar
begar pau verda eldri.”




En Sigridur leggur po aherslu & ad fyrst
og fremst purfi madur p6 ad vera i géodu
sambandi vi& sjalfan sig.

“pad hefur verid aberandi undanfarin
misseri ad folk hefur purft ad fa allt
strax. bpad hefur ekki tima til pess ad
bida eftir hlutunum heldur pess i stad
keypt sér pad sem hugurinn girnist i
endanlegri Gtfaerslu. bannig erum vid ad
tapa gledinni sem fylgir pvi ad sja
eitthvad vaxa og verda til. Med pvi
einmitt ad sa fraejum, sja pau verda ad
einhverju, hlia ad peim og vardveita,
ndum vid ad framkalla tilfinningar sem
einkennast af virdingu, umhyggju og
stolti.

bennan  hugsunarhatt getum  vid
yfirfaert & svo margt i lifinu”

Pad er greinilegt ad parna er a ferdinni fagfolk sem
starfar ut frd hugsjéninni.

"bad sem virkilega skiptir okkur mali er ad vidskipta-
vininum takist pad sem hann aetlar sér. Vid leggjum
mikinn metnad i pad ad radleggja folki eins vel og
frekast er unnt svo ad grédursetningin takist og
vidskiptavinurinn nai markmidum sinum og verdi
sigurvegari dagsins. bad virdist vera ad vid
adstaedur sem okkar i dag, leiti folk ut i natturuna til
bess ad fa jardtengingu. Gardvinna getur pvi ordid
ad einskonar endurnaerandi hugleidslu sem skilur
eftir sig ré [ salartetrinu.” Segir Gudmundur og talar
af fenginni reynslu.

Nyskopun er ord ordanna i dag og pegar pau hjon
eru spurd Ut i hvort pau séu med eitthvad a prjon-

unum segja pau ad mesta askorunin peirra sé ekki
endilega ad vera med otal nyungar. “Taekifeerin
felast i ad finna pad sem madur gerir vel og einbeita
sér ad pvi ad gera pad enn betur.” Segir Gudmundur
ad lokum.

Opnum hugann fyrir pvi ad reekta okkur sjalf og
umhverfid i kringum okkur!!



A allra vorum

Atakid “A allra vérum” er nd i fullum gangi i annad sinn. Atakinu var fyrst hrint af stad fyrir ari sidan pegar hafin var sala
a varaglossum og rann allur 4gédinn til kaupa a taekjabunadi til greiningar & brjéstakrabbameini. bad atak skiladi 50 milljo-
num kréna, sem afhentar voru Krabbameinsfélagi Islands sidast 1idid haust. I beinu framhaldi af pessu géda gengi var
stofnad gédgerdafélagid “A allra vérum”, sem nu stendur fyrir nyju &taki og ad pessu sinni til styrktar Styrktarfélagi krab-

bameinssjukra barna. NU eru pad DiorKiss varagloss sem verda seld og pau er heegt ad nalgast i flugvélum Iceland Express

10

nd i juni og juli sem og & sélustédum Dior & Islandi 1.-14. juni.

Afrakstur ataksins i ar rennur til kaupa & nyju hvildarheimili fyrir Styrktarfélag krabbameinssjukra barna.

Pad er alltaf addaunarvert pegar folk fylgir hjartanu og fer
storhuga af stad i peim tilgangi ad lata gott af sér leida.
Hugmyndina ad pessu ataki eiga prjar duglegar konur. bad eru
paer Gréa Asgeirsdétti, Gudny Olafia Palsdéttir og Elisabet
Sveinsdottir.

Pad er yndislegt ad sja hversu vel peim hefur tekist ad lada adra
med sér pvi pessu ataki tengjast nd margir adilar sem allir gefa

vinnu sina til pess ad leggja malefninu li&.

Til deemis ma nefna ad i tilefni af s6fnunaratakinu aetlar tonlistar-
madurinn Magnus Eiriksson ad gefa lagid Von til ataksins. Lagid
er af nyutkomnum geisladiski Mannakorna og segir textinn allt
sem segja parf, pvi vonin er oft pad eina sem folk & sem berst vid
erfid veikindi eins og krabbamein.



Vid spurdum forsvarskonur verkefnisins nokkurra spurn-
inga til ad svala forvitninni.

Hvad ytti ykkur af stad i upphafi?

Upphaflega var pad ein af okkur sem fékk brjéstakrabbamein og i
framhaldi af pvi fengum vid pa hugmynd ad stydja vid bakid a
Krabbameinsfélaginu med pvi ad adstoda vid séfnun & nyju grein-
ingartaeki fyrir brjostakrabbamein.

Hvad var pad sem fékk ykkur til ad halda afram i ar?
Ataki® gekk mjog vel 2008 og vié fundum mikinn medbyr. Okkur
langadi ad halda afram ad lata gott af okkur leida.

Hafdi astandid i pjodfélaginu ekkert ahrif a ykkur i petta
skiptia?

Nei i rauninni ekki. Malefni® er mjog verdugt og svo virdist sem
allir vilji taka patt i ad stydja pad.

Hverju vonist pid til ad na ut ur pessu?

Vi§ vonumst til ad geta safnad fyrir hvildarheimili fyrir

krabbameinssjuk born og fj6lskyldur peirra.

Er mikié mal ad fara ut i svona herferd og hvad ber ad hafa
i huga?

Ja pad er toéluvert mal en um leid mjég skemmtilegt. Vid héfum
haft svo marga studningsadila sem hafa adstodad okkur. An peirra
hefdi petta ekki verid haegt. Svo er pad god og jakveed orka sem
skiptir ollu.

Hvernig gekk ad fa samstarfsadila?
pad hefur alltaf gengid framar 6llum vonum. bad vilja einhvernve-
gin allir vera med og pad hefur verid okkur émetanlegt.

Hvad er svo a dagskranni a naestunni, a ad halda afram med
verkefnio?

Ja pad er allavega okkar von ad svo megi verda. Godgerdarfélagid
“A allra véorum” er vonandi komid til ad vera um ékomin &r.

Nénar ma lesa um atakid a
www.aallravorum.is

Brudargjafir

Islensk list

Bjarni Sigurdsson

Aslaug Hoskuldsdottir

[slensk list
gerir hus ad heimili

Opid i Gallerii Fold virka daga 10-18, laugardaga 11-14, lokad
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Lina Rut Wilberg

Gudrun Oyahals

Soffia Seemundsdéttir

borsteinn Helgason
Lilja Kristjansdottir 9

bora Sigurporsdottir

sunnudaga i sumar

Galleri Fold - pekkt fyrir trausta pjénustu
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Bowen teekni er heildreen og margpeett
adferd til pess ad takast a vid likamlega verki

og kvilla.

bessi adferd er ekki nema 50 ara gomul og er kennd vid
upphafsmann hennar, Astralann Thomas Abrose Bowen.
Hann uppgé6tvadi ad med pvi ad medhondla rallandi hreyf-
ingar pvert & vodvana og trufla bodskipti til vodva, band-
vefs og orkuflaedis innan likamans fer af stad heilunarferli
i likamanum sem ytir undir verkjalosun og endurnyjar
orkuna. bannig er likaminn minntur & hvernig hann & ad

leekna sig sjalfur.

Margeir Sigurdarson er frumkvodull Bowen-taekninnar a
Islandi og hefur starfa® 6tullega vid ad flytjia bodskap
hennar.

“pad goda vid pessa medferd er ad hun er ekki byggd a
efnainntéku eda pungu nuddi heldur mjakum hreyfingum.
begar medferdinni er lokid parf sd sem piggur hana ad
liggja fyrir & medan skilabodin vinna i likamanum. Flestir
finna strax einhverja breytingu en hja 68rum kemur hin
jafnvel fram nokkrum dégum seinna”, segir Margeir, og
heldur &fram: “Gott lif an mikilla verkja er lixus sem ekki
er Ollum gefinn. Vid erum bygg?d til pess ad hreyfa okkur,
bvi leggjum vid aherslu & ad folk hreyfi sig eftir medfer-
dina til pess ad hjalpa til vid ad na sem mestum arangri.
Stutt goénguferd er nég. Einnig er gott ad baeta vid vatns-
drykkjuna til ad adstoda sogaedakerfid vid ad losa

likamann vid daeskileg efni.”

Einfaldleiki medferdarinnar er fegurd hennar og morg
deemi eru til um otralegan arangur sem hun hefur borid.
Fjoldi ipréttamanna og nadmsmanna nota medferdina

reglulega til ad auka arangur sinn.

Medferdin tekur um pad bil 35-45 mindtur og hana er
haegt ad vinna i gegnum punnan fatnad. Adferdin hefur
reynst Ollum aldurshépum vel og oftast eru tveer til prjar
medferdir med viku millibili nég til ad na varanlegum bata.
Bowen taeknin laeknar ekki en hjdlpar frekar folki ad lida
betur og likamanum ad leekna sig sjalfur.

“pad er mikilveegt ad bera abyrgd a eigin heilsu, eitthvad
sem félk virdist ekki vera ndgu duglegt vié i dag. Vié forum
med bilinn okkar i smurningu, héldum hdsunum okkar vid
og sldum grasid. Einmitt pannig purfum vid ad hugsa um
likamann okkar, “ segir Margeir ad lokum.

Margeir Sigurdarson
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Flora - by Gucci

Nyi Gucci ilmurinn er baedi 6venjulegur og dmotstaedilegur. Kjarninn
er settur saman Ur osmanthus blémi og rés sem gefa fullkomna
blondu fagunar og sérstaedu.

Toppténninn samanstendur af mjukri og ferskri samsetningu sitrus
og bdndardsar en hjartad sleer i takt vid einkennistona Gucci ilmfjols-
kyldunnar par sem sandalvidur og patchouli hljéma haest.

Honnun floskunnar og hugmyndafraedin par @ bakvid byggir a fraegu
bldmamynstri sem notad var i freega sleedu sérstaklega gerda fyrir
prinsessuna af Monaco, Grace Kelly og er pannig hver vara i linunni
sérstakt afbrigdi af hinu nyja svarthvita Flora mynstri.

Cat deluxe with kisses - by Naomy Campbell

Nyr og dalitd prakkaralegur ilmur Ur smidju ofurfyrir- seetunnar Naomy
Campbell verdur leynivopn allra stulkna petta sumarid.

Med sterkan og piparkenndan angann kardimommu, bleikra pipar-
korna og avaxta i toppténinum heefir ilmurinn arsidinni med fyrirheit
um dadur og astleitni og stutta sumarkjodla.

Hjartad er flauelskennt og einkennist af rdsum og jasminu og kjarninn
fangar svo sidustu augnablikin med péttum ténum vanillu, ilmhampi

og tonka baunum

Ocean Lounge - by Escada

Sautjanda arid i ro6d gledja framleidendur Escada okkur med nyjum
sumarilm. Hja mérgum markar pad upphaf sumarsins pegar hann
kemur i verslanir.

Ad pessu sinni er ilmurinn rikulega blandadur yfirtbnum avaxta svo
sem jardaberjafraud, litka-aldin og kakadu-plému. Hjartad ilmar af
fjélum, jasminu og mimdsu-bldmum og kjarninn endar petta svo med
rafi, tonka-baunum, vanillu og tekk-vidi sem gefa ilminnum mjidkan og
fagadan blee.
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Ljosmyndir:

Lilja Kristjansdottir
Stilisti:

Ingunn Jonsdottir

Hdr og fordun:
bordis Porleifsdottir

Model:
Kolbrin Pdlina Helgadottir

meyja...
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Orn Arnarson
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Nyjungar i White Lucency linunni
fra Shiseido

Margir kannast vid ljomann sem hudin faer vid pad ad nota White Lucency
vorurnar fra Shiseido enda eru pessar vorur sérstaklega hannadar med pad
i huga ad sundra brinum blettum og koma i veg fyrir myndun nyrra.

Einnig vinna vorurnar ad pvi ad mykja yfirbord hudarinnar og auka pannig
haefni hennar til ad endurkasta ljésinu sem faerir hidinni bjartari og mykri
asjonu.

brjar nyjar vérur voru nylega kynntar inn i linuna:

PROTECTIVE DAY EMULSION SPF15

Létt og mjukt dagkrem sem gefur hidinni einstakan Ijéma um leid og pad ver

hadina fyrir skadlegum UV geislum og purrki. Tryggir vel naerda, mjuka og
geislandi hua.

Inniheldur bjartar puduragnir med endurkasti sem eykur natturulegt endurkast
hadarinnar og dregur Ur finum linum og dékkum blettum og gefur henni einstak-
lega frisklegt utlit.

BRIGHTENING SERUM FOR NECK AND DECOLLETAGE

White Lucency Brightening Serum fyrir hals og bringu er sérstaklega hugsad

fyrir pennan oft vanraekta part likamans sem p6 synir @ svo dberandi hatt, okkar
sanna aldur.

betta nyja hals og bringu serum vinnur vid ad lagfaera aralangan skada solar-
geisla & petta vidkvaema sveedi sem oftar en ekki er 6varid med 6llu.

pad er einstaklega &flugt vid ad endurheimta mykt og ljéoma & petta viskvaema
svaedi og veitir einstaka vorn i amstri dagsins.

CLARIFYING CLEANSING FOAM
Einstaklega mjuk og god froda sem hreinsar burt 6hreinindi og daudar hus-
frumur pannig ad hadin verdur bjért og hrein. Tryggir mjuka hid med jafnri og
fallegri aferd og geislandi asjonu.

JHISEI




Raektadu jardaber

a svolunum

Veeri ekki notalegt ad geta
gengid ut a svalir a fallegum
sumarmorgni og tint nokkur
jardaber til ad setja ut a
joégurtid? Svo skemmtilega
vill til ad pad er ekkert mjog
flokid.

Jardaberjaplantan er su planta sem einna best
hentar ad reektud sé i potti, hvort sem er innandyra
eda uti yfir sumartimann. Allt sem hdn parf er
solrikur stadur par sem hun faer ad minnsta kosti
6-8 kist. af solarljosi & dag.

Jardaberjaplontunni skal plantad sidla vors adur en
pad fer ad hitna of mikid i vedri. Til eru sérstakir
jardaberja pottar en stérir rimgodir pottar virka
lika vel. Gott er ad blanda nzeringu saman vid
moldina, td. sauda- eda hrossatadi en einnig ma
kaupa gddan lifraenan aburd.

Naudsynlegt er ad vokva plontuna daglega til ad
byrja med eda par til hin byrjar ad blomstra en
eftir pad parf hun vatn pegar efsta lagid er ordid
purrt.

Til pess ad plantan nai rétfestu er naudsynlegt ad
klippa 6ll blém af pléntunni amk fyrstu 6 vikurnar
par sem hun raedur ekki vid ad festa baedi raetur og
bera blém.

Gott rad er ad setja reeturnar i klukkustundar
vatnsbad adur en henni er plantad. begar kemur ad
pvi ad setja plontuna i mold skiptir mali ad rétar-
hals pontunar nemi vid yfirbord moldarinnar en sé
hvorki of djupt nidri i moldinni né of hatt upp ur
henni.

Pegar svo uppskeran fer ad lata a sér bera er gott
ad setja td. halm undir berjaklasana til ad fordast
rotnun og 6hreinindi.

Jardaberin ma svo tina af pléntunni og skella i
joégurtid um leid og pau eru ordin raud og falleg.

———



Iceland Express (») ﬁ :

Einn koss
cetur breytt ollu

Med pvi ad kaupa gloss fra Dior leggur pi gédu malefni lid,
bvi dgdédinn rennur éskiptur til byggingar & hvildarsetri fyrir
krabbameinssjuk born og fidlskyldur peirra. Hvild og
samverustundir fjdlskyldunnar { gédu naedi er afar
mikilvaegur lidur { bataferli krabbameinssjukra barna.

Dior Kiss gloss fast i vélum Iceland Express og & s6lustédum Dior & fslandi.
Ndnar 4 www.aallravorum.is
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Ad na lengra

Markpjalfun er 6flug leid til ad takast a vid
erfidleika, mynda ny markmid, finna astridu
sina og na arangri.

A erfidum timum kemur [ 1j6s Gr hverju vid erum gerd, hvernig
vid tokumst & vid erfidleikana. Okkur er ytt Ut Ur paeginda-
hringnum og verdum ad takast & vid nyjar og adur opekktar
adstaedur. A svona timum na peir bestum &rangri sem eru
tilbunir til ad breyta hegdun sinni, setja sér ny markmid eda
jafnvel hugsa lif sitt upp a nytt.

P6 petta hljomi einfalt pa er pad fjarri pvi ad vera pad. Vid
erum ekki von ad hugsa hlutina upp a nytt, né erum vid
pjalfud i ad spyrja okkur gagnrynna spurninga.

Hvad er pa til rdada? Ef vid viljum raunverulega gera eitthvad i
malunum pa leitum vid adstodar eda hjalpar og sem betur fer
eru fjélmargir sem haegt er ad leita til.

A undanférnum &rum hefur markpjélfum (enska: Coaching)
rutt sér mjog til rims hérlendis sem 6flug adferd til ad takast
& vid pessa hluti. I Bandarikjunum hefur pessi pjénusta vaxid
hradast allra undanfarin 20 ar, vegna pess drangurs sem hun
hefur skilad peim sem hafa nytt sér hana.

Markpjalfun er skipuleg ad ferd til ad mynda kraftmikil mark-
mid, uppgétva framtidarsyn og Iéngun og na markmidum.
Markpjalfun & vaxandi vinsaeldum ad fagna hérlendis eftir pvi
sem fleiri kynna sér hana. Flestir starfandi markpjalfar a
Islandi eru félagar i Félagi markpjalfunar & Islandi (FMI) og &
heimasidu félagsins er hagt ad sja hverjir peir eru.
www.markthjalfun.is

Félag markpjalfunar & Islandi hefur sett sér strangar og
itarlegar sidareglur sem allir markpjalfar i FMI hafa skuld-
bundid sig til ad virda, en paer eru snidnar eftir sidareglum
International Coach Federation sem eru staerstu 6hadu
alpjoédlegu samtok markpjalfa i heiminum i dag med um
18.000 félaga i 90 I6ndum. Sidareglurnar og fullkominn
trunadur eru starfsgrundvéllur markpjalfa i FMI i pvi skyni a®
tryggja hagsmuni og 6ryggi vidskipt- avinanna.
www.markthjalfun.is/index.php/sieareglur-felagsins

Jon Bjarni Bjarnason

Til ad koma i veg fyrir misskilning skal pad tekid fram hér ad
markpjalfi er EKKI medferdaradili, radgjafi eda leidbeinandi.
Markpjalfun hefur verid skilgreind sem vidvarandi faglegt
samband sem midar ad pvi ad vidskiptavinur taki skref sem
gera framtidarsyn hans, markmid og dskir ad veruleika.

Pad sem markpjalfi gerir er ad hann dregur fram

hugmyndir vidskiptavinarins sem hann veit ekki ad bua med
honum. Markpjalfi skyrir og skerpir @ pvi, hvad pad er sem
vidskiptavinurinn raunverulega vill. Hann skapar vettvang
fyrir nyja syn og ny vidhorf. Markpjalfi veitir studning vié
afdrifarikar akvardanir og vikkar og steekkar hugsanaferli
vidskiptavinarins med pvi ad 6rva hann og 6gra honum. A
stundu dvissu og glundroda getur hann veitt alit og bent &
nyjar leidir pegar 6skad er og naudsyn krefur. Einnig veitir
hann vidurkenningu a pvi sem vel er gert.

Markpjalfi vinnur pannig ad hann beitir virkri hlustun. f
samraedum bida flestir eftir ad koma sinum sjénarmidum ad
og hirda oft liti® um pad sem hinn adilinn er ad segja.



Markpjalfi hlustar & pad sem sagt er og greinir raddblae og

tilfinningar, sem stundum segir meira en ordin sem eru notud.
Oft skyrist malefnid med pvi einfaldlega ad tala um pad sem
er mikilveegt og hvilir pungt & vidmeaelandanum. Malefni og
hugmyndir vidskiptavinar eru ztid i brennidepli og pad eina
sem skiptir mali i vinnu med markpjalfa. Markpjalfi kemur
aldrei med tilbanar lausnir, heldur vinnur eingéngu utfra
heefileikum, 16ngunum og markmidum vidskiptavinarins.
Markpjalfi spyr kraftmikilla spurninga sem leida til aukins
skyrleika, nyrra hugmynda og teekifeera og pokar vidskipta-
vininum i att ad markmidum hans. pPa skapar hann vettvang
fyrir nyja syn med pvi ad spyrja spurninga sem skapa nytt
sjonarhorn, eda ytir vidskiptavininum Ut Ur paegindasvidi sinu
til ad sja nyjan flot @ malinu.

I markpjalfunarsamtali fer af stad ferli sem erfitt er ad lysa i
stuttu mali en margir vidskiptavinir upplifa ad peim hafi
opnast nyjar viddir, pess vegna bjéda flestir markpjalfar upp
a okeypis kynningartima til ad nyir adilar geti reynt petta
sjalfir adur en peir taka akvordun um frekari vidskipti.

Héfundur er alpjédlega vottadur markpjalfi, ACC-coach,
formadur Félags markpjalfunar & Islandi og varaforseti ICF -
Island.

Jjonbjarnib@simnet.is, simi 898 0714

Veidiferd fjolskyldunnar

Islendingar hafa 16ngum haft &huga & veidi og bida i ofvaeni eftir ad arnar opni & vorin. Og hvada veidimann dreymir ekki

um ad na peim stoéra.

En veidi er lika frabeert fjolskyldusport og pa er ekki endilega spurt ad staerdinni heldur felst alika anaegja ad hjalpa peim

yngri ad na fisk og ekki verra ef haegt er ad snaeda fenginn.

Ad Hallanda vid Langholt er fornfraegt stangveidisvaedi i Hvita. Adeins 40 minutur fra hofudborginni er pessi perla stadsett

og tilvalinn stadur til ad skreppa i dagsveiditir mes fjolskyldunni.

Veidistadurinn er & vinstri bakka arinnar, milli Stéru Arméta og Langholts.

Helstu upplysingar:

Timabil:
21. juni - 24. september

Leyfilegt agn:
Fluga, madkur og spénn.

Hentugustu veiditaeki:
Tvihenda 13-15” lina 9-11. Mzlt er
med sOkktaum.

Bestu flugur lax: Pool fly, Snaelda,
Torta, Arctic Runner og Willie Gun.

www.hallandi.com

Umsjénarmadur:
Magnus s. 695-9833
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Unglingarnir okkar

Faestir fara i gegnum lifid an pess ad verda fyrir
einhverskonar &falli. Aféllin eru mismikil og mis-
erfitt er ad vinna sig ut ur peim, en aféll eiga pad

sameiginlegt ad breyta lifi folks ad einhverju leiti.

Mitt hversdagslega lif tok nyja stefnu pegar ég fékk simhringingu fra
moémmu minni ndna i vorbyrjun. HUn var stédd upp @ bradamaéttoku
med 15 ara litlu systur mina og var ad bida eftir nidurstodum ur
heilaskanna. Systir min hafdi verid laminn hrottalega i Heidmork
fyrr um daginn par sem sparkad var i héfud hennar og hun kyld
margoft i andlitid. Vid vorum heppin, systir min hlaut ekki varan-
legan likamlegan skada, en pad matti pé ekki miklu muna. Og enn
er ekki vitad hversu varanlegur andlegi skadinn er, adeins timinn
getur leitt pad i ljos.

Sidan pa hefur opnast fyrir mér heimur sem ég vissi ekki af. Eg hafdi
ekki hugmynd um hversu mikil grimmd veeri medal unglinga og
hversu margir unglingar eru med brotna sjalfsmynd eftir ad hafa
lent i likamlegu og/eda andlegu ofbeldi. Margir hverjir pora varla Ut
ur husi vegna hétana um ofbeldi.

Svo virdist vera sem akvedinn hépur unglinga gangist upp i pvi ad
vera alitinn alreemdur og haettulegur. beir mynda klikur sem best er
ad abbast ekki uppa. I mali systur minnar var fengin svona klika,
stulkna klika, til pess ad hraeda hana adeins vegna ummaela sem
han hafdi 1atid falla um adra stulku i msn spjalli. bessi hraedslu-
adferd peirra for, eins og flestir hafa heyrt, algjorlega Gr bondunum.
betta var svo hrottaleg ards ad systir min var neaer épekkjanleg i
andliti fyrst a eftir.

Likamlegu averkarnir eru ad miklu leiti gronir i dag. En salin a langt
i land med ad na sér, ef hin naer sér einhvern timann alveg pvi
svona lifsreynsla breytir félki fyrir lifstid.

En pessi saga leidir hugann afram. bad eru ekki bara bessir
“alreemdu” unglingar sem stunda ofbeldi pvi andlegt ofbeldi er ekki
sidur alvarlegt og virdist vera til stadar i skélum landsins og ba er
ekki haegt ad skella allri skuldinni & “vandraedabdrnin”. Oftar en ekki
eru petta venjulegir krakkar fré venjulegum heimilum sem taka patt
i einelti. Og einelti er ekkert annad en andlegt ofbeldi.

Vid erum allt i einu ad vakna upp vid pad ad pessar nyju samskipta-
leidir sem unglingar nota i dag, hvort sem er netid og/eda gsm
simar, eru sterkustu eineltis teekin. Med einum takka er hzegt ad
senda tolvupdst & heilan hop folks med nidrandi upplysingum um

hvern sem er.

Hronn Oskarsdottir

Allar pessar sidur par sem heaegt er ad blogga og setja inn
skadlegar upplysingar um einstaklinga & nafnlausan hatt hefur
gert petta vandamal mun erfidara vidfangs. Siminn hefur sem
betur fer stigid mikilvaegt skref pvi par er ekki lengur haegt ad
senda nafnlaus skilabod. Min 6sk er ad hin simafyrirteekin fylgi
a eftir. Nafnlaus sms eru eitt af taeekjunum sem notud eru til
pess ad stunda andlegt ofbeldi.

Vid getum ekki stungid hausnum i sandinn og latid eins og
petta vandamal sé ekki til stadar. betta malefni snertir alla, |
Ollum storfjélskyldum er unglingur, hvort sem pad er barnid
pitt, barnabarn, systkini eda freenka/freendi. Vidé purfum ad
bregdast vid pessu strax. Internetid er ekki bara bdla, pad er
komid til ad vera med 6llum sinum kostum og gollum og vid
sem foreldrar verdum ad atta okkur & dimmu hlidum internet-
sins og bregdast vid peim.

Eg sé tveer leidir til pess ad vinna gegn pessu en pad parf ad
nota paer badar samhlida.

I fyrsta lagi parf ad setja & laggirnar herferd par sem fari®
verdur inn { allar unglingadeildir landsins. Eg hef sett mér
markmid ad gera allt sem i minu valdi stendur til pess ad freeda
unglinga landsins um ofbeldi og aetla pvi ad taka pessa herferd
ad mér.



Pessi herferd parf ad taka & ymsum malum sem snla ad
andlegu og likamlegu ofbeldi.

Pad parf ad syna hvada ahrif ofbeldi hefur. pad parf ekki meira
en eitt hogg & rangan stad sem leidir til dauda eda 6rkumlunar
pbad sem eftir er lifsins.

Gera verdur 6llum grein fyrir pvi ad ahorfendur eru samsekir
enda er pad i l6gum ad koma skuli manneskju i neyd til hjalpar.
Vid purfum ad kenna unglingum samkennd og ad bera virdingu
fyrir 6llum einstaklingum. Andlegt og likamlegt ofbeldi hefur
alvarlegar afleidingar a salarlif folks og pa a ég baedi vid polan-
dann og gerandann, pvi flestir gerendur upplifa mikla eftirsja a
fullordinsdrum sem nagar pa allt peirra lif.

Eins og ég kom inna i upphafi pessarar greinar, pa tok lif mitt
nyja stefnu pennan dag sem systir min vard fyrir aras. Og pad
er l6ngu ordid timabaert ad gripa inn i.

Y]

N

“Kaffitar

.

Keeru foreldrar, ég skora & ykkur ad setjast nidur med bérnum
ykkar og unglingum til reeda um afleidingar ofbeldis og hvernig
a ad koma fram vid naungann.

Eg trii pvi ad ef vid hjalpumst 6l ad pa ndum vid gédum
arangri.

Gledilegt sumar
Hrénn Oskarsdottir

Héfundur er adstandandi férnarlambs ofbeldis og
barattukona fyrir baettum samskiptum kynslédanna.
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Bokin sem snerti mig

Helga Jéhanna Ulfarsdéttir, uppeldis- og menntunar-

4

freedingur geymir bokina “Samskipti foreldra og barna”
vid nattbordid hja sér og litur i hana ad minnsta kosti

manadarlega.

begar ég las bok Thomas Gordon sem heitir Samskipti barna og
foreldra opnadist ny syn ad nyju samskiptamynstri. Sem madir
barns med athyglisbrest og ofvirkni hef reynt margar aéferdir
med litlum &rangri. Pad ma skipta hugmyndafreedi Gordons i
nokkrar meginadferdir. Gordon segir ad ekki sé mogulegt ad
vera alltaf samkvaemur sjalfum sér, par sem okkur lidur einfald-
lega ekki alltaf eins. Barnid leeri pannig inn & foreldra sina og finni
ad foreldrar séu lika mannlegir. Stundum erum vid hress og kat
og stundum erum vid preytt.

Hegdun og uppeldisadferdir eru i samraemi vid lidan hvort sem
okkur likar betur eda verr. Gordon segir ennfremur ad foreldrar
mega og munu verda 6samkvamir sjélfum sér par sem tilfinnin-
gar breytast dag fra degi, mamma og pabbi purfa ekki einu sinni
ad vera sammala. Enda hafi pau dlikt uppeldi ad baki og
liklegast olikt gildismat, par ad auki hafi pau odlika skapgerd.
Bornin eru auk pess svo naem & hegdun og likamsstellingar ad
pau vita hvenaer polmoérk foreldra eru fullreynd, pad eru hins
vegar atvikin sem gerast par sem foreldrar ganga gegn eigin

sannfaeringu sem geri bornin ringlud.

Auk pess ad geta alid barnid upp atakalaust bydur Gordon upp a
lausn til ad foreldrar og b6rn geti proskad med sér nain tengsl
sem byggjast & kaerleika og virdingu. petta hljomar eiginlega of
gott til ad vera satt en meéd lestri bokarinnar hef ég komist ad pvi
i raun ad petta virkar ekki adeins & born heldur nytist manni
einnig i vinnu og daglegum samskiptum. Hvernig? Galdurinn er
ad hlusta! Margir myndu segja, ég hlusta, pa hlyt ég ad heyra
hvad sé sagt. Gordon kennir adferd sem heitir virk hlustun. Hin
gengur Ut & pad ad foreldri hlustar forddmalaust & pad sem
barnid hefur ad segja, i stad pess ad koma med sina vidbot og
par med sin vidhorf og vidmid. petta hljdomar flokid en med lestri
bdkarinnar og sma afingu naer madur agaetisarangri. Daami um
virka hlustun er pegar barn kemur til médur sinnar og segir,
Linda er fifl ég zetla ad lemja hana @ morgun, i stad pess ad segja
“svona segir madur ekki barn.. skammastu pin,” myndi mamman
i stadin segja “mér heyrist pu vera i miklu uppnami, hvad gerdist
ykkar @ milli?” pannig ndum vid ad heyra hvert raunverulegt
vandamal barnsins er atakalaust med von um ad leysa
agreininginn med barninu.

Helga Jéhanna Ulfarsdéttir

Allt of oft hugsum vid foreldar um pad hvor hafi unnid i slagnum
vi®d bornin okkar, ef barnid hlydir unnum vid, ef barnid gerir ekki
eins og vid viljum tépudum vid slagnum. bPad er hins vegar til
adferd sem badir vinna; taplausa adferdin. Vid pekkjum flest
pessa adferd en hofum ekki notad hana pegar kemur ad bérnum
okkar, enda hefur okkur flestum verid kennt ad Iuffa ekki fyrir
bérnunum. Gordon segir taplausu leidina tofralausn i uppeldi,
pad tekur hins vegar tima ad na upp feerni til ad tileinka sér
pessa adferd med bornunum og krefst pess ad vid hlustum a
bornin okkar.

bridja galdralausnin vid uppeldisadferdir Gordon eru “ég-bod”
par sem gengid er Ut fra pvi ad pu sem einstaklingur segir
meiningu pina ut fra pinum tilfinningum i stad pess ad skipa eda
asaka. bessi adferd hefur baedi verid notud i samskipum foreldra
og barna og hjoéna. I stad pess ad segja vid barnid pitt pti tekur
aldrei til i herberginu pinu, myndirdu frekar segja: Mér pykir svo
vaent um pad pegar herbergid pitt er hreint, pa gefst mér meiri
timi til samverustunda med ykkur bérnunum. Med pessu er reynt
ad leggja ekki aherslu a slaemu hlidarnar og meiri likur eru a ad
barnid taki til, til ad pdknast mdédur sinni.

bessi grein getur adeins gefid nasapef af bokinni sjalfri, en ef pu
samsvarar pig vid vandamalin sem lyst er hér ad ofan meeli ég
hiklaust med& pvi ad lesa bdkina, hun hefur breytt minu lifi, ekki
adeins sem uppalanda heldur einnig sem manneskju.



Hvad segja tarrot spilin

um sumari

Hraturinn: Hoéfsemi

o Tty e
TEMFERANCE.

Sameining  dlikra  leida.
Hraturinn  aetti ad skoda
hvada oliku peettir einkenna
hans lif og prufa ad blanda
beim saman. Ut ur pvi geeti
komid eitthvad frabeert.
Hvort sem pad er sameining
félks, bléndun freedigreina
eda eitthvad enn skemmti-
legra pa er vist ad pad mun
auka skilning hratsins a
lifinu.

Krabbinn: Keisaraynjan

LEAELS TR R
THE EMPHRESS.

Njottu dagsins.
Keisaraynjan leggur aherslu
4 ad slaka & og njota
listisemda lifsins. Krabbinn
4 ad skoda allt pad gdoa
sem i kring um hann er, og
huga sérstaklega ad
fjolskyldunni og folkinu sem
a vegi hans verda.

Vogin: Heimurinn

TH ORLD. |

Fullkomnun.

Hrigurinn lokast hja voginni
og allt gengur upp. Njéttu
timans framundan og lattu
hann lifa sem lengst.

Steingeitin: Hengdi madurinn

Uppljémun og innseei.

NG er timi fyrir steingeitina
ad stoppa vid og skoda hvad
byr hi®d innra. Svarid sem
hin leitar ad, liggur hja
henni og um leid og hun
gefur sér tima til ad staldra
vid kemur pad til hennar.

Nautid: Gaefuhjolid

Gaefa og gledi.
Lukkuhjélid snyst med
nautinu pessa stundina og
feerir pvi alsnaegtir og
Ovaenta heppni. Vertu
med opinn huga og pa
sérdu  otrulegustu hluti
gerast.

Ljonid: A£dsta prestynjan

THE DEVIL .

Innsei og viska. Sa
eiginleiki ad geta unnid ut
fra samud og skilningi.
Adsta prestynjan gefur til
kynna ad leggja skuli meiri
adherslu @ pessa peetti og
odlast bannig betra
jafnveegi i sumar.

Réttlaetid

Sannleikur og hreinskilni.
Sporddrekinn er i hreins-
unarataki par sem 6llu
gémlu og oOnothaefu er
hent og pad eitt skilid eftir
sem sannad hefur gildi sitt.
Uppskeran verdur veen ef
vinnan er tekin alla leid.

Vatnsberinn: Djofullinn

Freistingar. Vatnsberinn
parf ad kljast vid freist-
ingar af flestum gerdum
pessa stundina. Mundu ad
freistingar koma i margs-
konar umbudum og pad
reynir & ad finna hvad er
satt og hvad ekki.

Tviburinn: Vagninn

Framfarir og ferdaldg.
Timinn framundan
einkenist af breytingum og
tilfeerslu. Vagninn kemur
med kraftinn sem  ytir
tviburanum inn | naesta
kafla i lifinu og gefur
honum orku til ad starta
nyjum verkefnum.

Meyjan: Démurinn

Akvardanir og breytingar.
Démurinn  segir meyjunni
ad hudn purfi ad gera
breytingar a lifi sinu a einu
eda fleiri svidum. Lokadu
augunum og horféu
hlutlaust & alla peetti lifs
pins og pa veistu hvad pu
parft ad gera.

Bogamadurinn: Styrkurinn

Styrkur og jafnvagi.
Bogamadurinn parf ad rifja
upp sinn innri kraft og ré
pvi pegar bpeir eiginleikar
eru virkir i honum eru
honum allir vegir faerir. Ad
hlta ad jardtenginunni er
verkefni sumarsins

Fiskurinn: Einsetumadurinn

Viska og upplysingar. Timi
til @ad vinna Ur peim upplys-
ingum sem fiskurinn hefur
sankad ad sér undanfarid
og skoda hvernig best sé
ad nyta peer. Ef vel er gert
mun fiskurinn styrkja sina
stodu til framtidar.
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Hvernig velja skal retta sundbolinn
og lata hann endast

begar kemur ad pvi ad endurnyja sundbolinn eru nokkur atridi
sem gott er ad hafa i huga til pess ad auka sjalfstraust og
vellidan.

Med réttu vali er haegt ad leggja aherslu a peer linur likamans
sem konan er satt vid og draga athyglina fra 6dru.

Stor barmur:

Hafi kona stéran barm er sundbolur med brjéstahaldara naudsynlegur
studningur. P& er einnig gott ad velja bol sem hannadur er med einhver-
jum smaatridum sem draga augad fra barminum s.s. 68rum lit i kringum
mitti eda einhvad atridi sem leida augad upp ad halsi og andliti.

Litill barmur:

Ef um litinn barm er ad raeda er gott ad leggja aherslu & pad sveedi med
Ijésum litum. Dekkri litir yfir mjadmir gefa meira jafnvaegi.

Lengri bukur og leggir:
Til pess ad lengja bukinn er langrondétt munstur frabaert. Einnig mun hatt
skorinn sundbolur virka eins og lenging a leggina.

Mitti:
Vilji konan meira mitti er skynsamlegt ad velja bol med styrkingu yfir
maga, bad veitir adhald og 6ryggi.
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Miraclesuit og Anita eru sundbolir sem eru gaeddir pessum
eiginleikum og peir eru faanlegir i Sigurboganum & Laugavegi
80.

Mikilvaegt er ad velja sér sundbol i réttri staerd. Ef valinn er of
litill bolur pa skiptir litlu hvada eiginleikum hann er geeddur
pvi pad gerir ekkert fyrir likamann fyrir utan ad hann verdur
Opaegilegur. bPad er betra ad velja einu numeri steerra pvi pa
situr bolurinn betur og eiginleikarnir fa ad njota sin.

Med réttri umgengni getum vid lengt liftima sundfatanna
okkar, en hafa verdur i huga ad vid mikla notkun slitha pau
eins og annar fatnadur.

Geeta skal pess ad sodlarvarnaraburdur fari ekki i sundfét. Ef
hann er ekki hreinsadur i burt strax, er haetta & ad hann
eydileggi efnid.

Ekki pvo sundfétin i pvottavél og ekki nota purrkara né peyti-
vindu.

Klérmagn er mjog mikid i almennings sundlaugum og einnig i
nudd- og heitum pottum til ad sétthreinsa vatnid. Til pess ad
fjarleegja klor Gt sundfétum er best ad skola pau reekilega |
kéldu vatni eftir hverja notkun og hengja upp til perris.

Varist ad nota pvottaefni.

Sjdumst i sundi!
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Alltaf eittbvaé
nytt

Fyrir 5 arum sidan stofnadi Reynir Syrusson hénnun-
arstofuna Syrusson ehf. Mikid vatn hefur runnid til
sjavar a pessum tima og hefur hann komid vida vid.
Hatt @ annad hundrad hlutir hafa litid dagsins ljos, og
bvi engin lognmolla verid i kringum hann. b6 kreppt
hafi ad i pjédfélaginu, litur hann framtidina bjértum
augum pvi ny teekifeeri hafa skapast fyrir islenska
hénnudi og verksmidjur par sem fslendingar hafa e
meira snuid sér ad innlendri hénnun og framleidslu,
enda verdid algjérlega ordid samkeppnishaeft og
jafnvel mun hagstaedara en innfluttar sambaerilegar
vérur.

I augnablikinu er Reynir med moérg jarn i eldinum og
eru margir nyjir og ahugaverdir hlutir ad faedast
naestu vikurnar. bar 8 medal er nyr stéll fyrir tonlistar-
og leikhus.

Stabbi

Reynir Syrusson husgagnahéonnudur kynnti @ dogunum

nyjan og einstaklega pezegilegan, staflanlegan stdl sem
hann kallar Stabba. bessi nyi stéll er tilvalinn i fundar- og
radstefnu sali, safnadarheimili og adra stadi par sem folk
parf ad sitja vid i nokkurn tima. Pad sem gerir stolinn
svona peaegilegan er hid romada “heilsuform” bak sem
stydur vel vid mjobak og hrygg. Annar kostur hans er ad
hann er mjog léttur og staflast i 30 stykkjum sem gerir alla

upprédun mjog hentuga.

Guss

Urvalid ma skoda & www.syrusson.is og i syningarsal ad Hamraborg 5, Képavogi
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Nu Skin a islandi 10 ara %NU SKIN

THE DIFFERENCE. DEMONSTRATED.

Nu Skin Enterprises er 25 ara a pessu ari og verdur haldid veglega uppa pad i

Nokia héllinni (par sem ,American Idol" fer fram) i Los Angeles i oktdber naest- ﬂm

komandi.
Uppgangur fyrirtaekisins hefur verid sevintyralegur undanfarid, sérstaklega i
Evropu og pad er ekkert lat &. Voxturinn hefur verid allt ad 70% milli ara. -

Voxtinn undanfarin tvé ar ma skyra med gridarlegum vinsaeldum Galvanic Spa,
»~minnsta hrukkustraujarni i heimi®.

Einkunnaord Nu Skin hafa fra upphafi verid ,All of the good and none of the | I‘::‘-’_:\T\.-:HI'I
bad" eda ,Allt pad géda og ekkert af pvi sleema". Mikil dhersla hefur verid 16gd .
a 6rugg og virk innihaldsefni og sneytt framhja 6llum skadlegum efnum sem
loka hadinni og stédva ,6ndun® hennar. Um 125 visindamenn og sérfraedingar

vinna hja Nu Skin Enterprises i tveimur deildum pess, Nu Skin og Pharmanex.

Ein vorulina fyrirteekisins hefur 68rum fremur hefur nad hylli Islendinga og nefnist htin Epoch.
Epoch vorulinan er byggd @ pekkingu pjodhattargrasafraedinga. Tveir peirra (af peim 20 sem
til eru i heiminum) starfa hja Nu Skin. Peir hafa i aratugi buid medal frumbyggja vids vegar
um heiminn og lzeert hvernig menn hafa nytt plontur og ymislegt annad Ur nattdrunni i
gegnum aldirnar. Annar pessara manna er Dr. Paul Cox sem kom hingaé til lands fyrir
tveimur drum og hitti pa Hr. Olaf Ragnar Grimsson og Fru Vigdisi Finnbogadéttur forseta og
fyrrverandi forseta lydveldisins asamt ymsum fraediménnum.

Dr. Paul Cox gerdi samning vid Nu Skin ari®d 1996 adur en hafin var framleidsla & Epoch
vorunum um pad ad 0.25 $ af hverri seldri voru myndu renna i sjéd sem fékk nafnid , Force
For Good"

Tilgangur sjodsins er ad beeta lif barna med pvi ad gefa peim von um lif an sjukdéma, Olaesis og fataektar. Sidan

1996 hefur Force For Good sjédurinn gefid neerri 17,5 milljon $ (2,2 milljardar IKR) i verkefni sem koma bérnum FORCE
sérstaklega til goda i yfir 50 I6ndum. Mtalimanja porpid i Malavi er skyrt daemi. bar hefur verid komid upp skoéla

fyrir heilu fjdlskyldurnar. Baendur koma fra afskekktum porpum og bla med fidlskylur sinar i porpinu i tvé ar. A FOR
pbeim tima laerir fullordna fdlkid handtokin og adferdir vid reektun sem peir sidan taka med sér og kenna afram i GOOD
sinu porpi pbegar heim er komid. Bornin ganga i skdla, fa naeringu og heilsugaeslu. betta verkefni mun nytast

okomnum kynslédum.

I Kina hafa bérn med ymsa hjartakvilla att kost & ad komast i adgerd fyrir tilstilli
sjodsins, i Koreu hafa verid sett upp bokasséfn sem gefa bérnum taekifeeri @ ad vikka
sjondeildahring sinn. Fra byrjun hefur sjédurinn einnig styrkt rannséknir & einum 6hug-
nalegasta hudsjukdémi sem herjar @ bérn og kallst EB (Epidermolysis Bullosa). bessar
rannsoknir hafa verid gerdar hja Stanford haskdla og eru visindamennirnir komnir mjog
nalaegt pvi ad finna laekningu vid pessum hérmulega sjukddmi.

Force For Good hefur einnig komid til adstodar pegar natturuhamfarir hafa herjad a
akvedin svaedi, eins og pegar flodbylgjan skall & Inddnesiu, fellibylurinn Katarina for yfir
New Orleans og jardskjalftar urdu i Pakistan.

Hér er eingbngu stiklad & stéru en verkefnin sem studd hafa verid eru oll listud a
www.ForceForGood.org

Nanari upplysingar um Nu Skin vérurnar, Epoch og Force For Good ma fa hja pjonust-
umidstéd Nu Skin, Heedasmara 6, Kdpavogi. Simi: 5121600 Vefsida: www.nuskin.is
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Vid leggjum aherslu a vandadan tiskufatnad einkum fra pyskalandi og Danmorku
i steerdum 36-52. Breitt vorulrval, geedi og framurskarandi pjonusta eru okkar
adalsmerki! Sja ma synishorn af fatnadi a8 www.hjahrafnhildi.is.

hja Hrafnhildi - Engjateigi 5 - 105 Reykjavik — Simi: 581 2141 - www.hjahrafnhildi.is




E Syrusson hénnunarstofa

SYRUSSON

WWW.SYrusson.is

Stabbi

Nyr og einstaklega pasgilegur stoll
med “heilsuform” baki sem hentar
fyrir stofnanir, fyrirtaeki og heimili,
staflast i 30 eintokum.

T — Verd 23.800 kr.

Islensk honnun - islensk framleidsla

Eltoro 3 saeta ledursofi
Sumartilbod 378.000 kr.

Parma sofabord
margar steerdir

Sérhénnum husgégn ad pinum porfum

Hamraborg 5 | simi: 588-4555 | www.syrusson.is | syrusson@syrusson.is

Séfar - Bord - Stolar - Skdpar - Redupult - Beklingastandar - Fatastandar - Skiltakerfi




