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Oft hefur verio sagt ad
badi allt og ekkert sé i
tisku og pvi segir Andri
Unnarsson fatah6nn-
uodur erfitt ad spa fyrir
um tisku nasta aratugar.
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Birgitta Lif hefur nanast alist upp i likamsrakt og finnst hun alltaf skemmtileg. Han fir sex til atta sinnum i viku og er pad hluti af lifsstil hennar. Hiun segir
ad pad sé aldrei of seint ad byrja. busundir fylgja Birgittu a Instagram par sem hun gefur g6 heilsurad vardandi likamsrakt og mataradi.FRETTABLADID/ERNIR

Eigum skilio klapp
fyrir dugnadinn

Segja ma ad Birgitta Lif Bjornsdottir sé alin upp a likamsraektarstdd par
sem foreldrar hennar reka margar slikar stédvar undir nafninu World
Class. Birgitta hefur alltaf haft mikinn ahuga a heilsuraekt. <2
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Framhald af forsidu =

irgitta Lif er markads- og sam-
Bfélagsmi()lasti()ri hja World

Class. A0 auki er hin mikill
dhrifavaldur 4 Instagram meo
puasundir fylgjenda. A aramétum
setja margir sér markmio um ad
hreyfa sig meira a nyju ari og taka
upp battan lifsstil. Birgitta tekur
undir ao flestir setji sér &ramota-
heit tengd hreyfingu eda heilsunni
almennt. ,Enda vill madur alltaf
stefna a0 pvi a0 veroa besta utgafan
ad sjalfum sér,” segir han.

Bara byrja rolega

begar han er bedin um goo rao til
pess, svarar hiin. ,Eg myndi hvetja
folk til ad setja sér litil og raunhaef
markmio, til deemis um ad mata
ad lagmarki x-sinnum i manuoi
eda setja sér markmid um a0 profa
nyjar ®fingar eda hoptima. bad
getur einnig verid goo hvatning ad

deila markmidinu med einhver;j-
um og finna sér skemmtilegan
®fingafélaga ileidinni. Peir sem
fara of geyst af stad eda setja sér
o6raunhaf markmio eru liklegri til
ad falla af vagninum og pvi mikil-
vaegtad reyna aod finna sinn gullna
medalveg til ad halda dampi,*
batir hun vid. ,Pad er endalaust
arval fyrir alla.

Hreyfingin naudsynleg
Birgitta hvetur f6lk til a0 skoda
arval af peim héptimum sem
bo0id er upp ailikamsraektar-
stddvum og proéfa alls kyns tima.
»Langflestir bj60a upp a tima
med mismunandi erfidleika-
stigi og ettu allir a0 geta fundid
eitthvad og gert 4 sinum hrada
oginnan sinna marka, hvort sem
paod erijoga, hjolatimum, leik-
fimitimum eda 60ru. Hreyfing af
einhvers konar tagi er ekki bara
heppileg heldur naudsynleg fyrir
alla sem hafa t6k 4 a0 hreyfa sig
aannad boro. Almenn hreyfing
beetir lifsgedin og studlar ad betri
heilsu.”
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Birgitta segir a0 pad hafi oroio
vitundarvakning sidustu &r meodal
eldra folks hvad hreyfingu varoar.
»FOlk hefur attao sig & hversu g6o
hreyfingin er fyrir heilsuna og
sifellt fleiri stunda efingar reglu-
lega. Aldurshépurinn hja okkur i
World Class er mjog breidur. Eg get
tekio demi afafa minum sem er
88 ara og meetir alla daga. Svo lengi
sem folk hefur getu til ettu allir ad
stunda einhvers konar hreyfingu
ogao sjalfségdu ma alltaf gera gott
betur,” greinir hun fra og baetir
vio ad aldrei hafi fleiri stundad
likamsrakt hér a landi.

,Islendingar eru langt yfir
meoallagi hvad vardar pa sem
meeta i likamsraektarstoovarnar
miodao vio hofdatolu. bad virdist
ordio eins edlilegt 1 daglegu amstri
a0 metairaektina eins ogad fara
atibud og viod eigum klapp skilio
fyrir hversu dugleg bjodin er.

Margt haegt ad gera

Birgitta bendir 4 a0 hreyfingin geti
verio verio alls konar, til deemis
bara a0 taka stiga i stadinn fyrir
lyftu eda leggja bilnum adeins
lengra fra vinnu eda verslun og fa
sma gongutur. ,Folk atti ad stunda
einhverja hreyfingu ad lagmarki
tvisvariviku en allter betra en
ekkert,” segir han. ,begar f6lk byrj-
ar a0 hreyfa sig reglulega verour
pad lika hvatning til ad boroda holl-
ari mat. Beoi er bad hvatningin og
svo barf maour meiri orku og betri
nearingarefni pegar hreyfingin er
meiri. Mataradi og hreyfing tala
pviklarlega saman.”

Alin upp i likamsrakt

Birgitta pekkir petta vel pbar sem
hin umgengst f61k daglega sem

er duglegt ao hreyfa sig auk pess
sem han fir sjalfalla daga, eda

ad meodaltali 6-8 sinnum i viku.
Par fyrir utan hefur hiin kennt
boérnum og unglingum dans og er
leerour einkapjalfari. A0 auki hefur

, ’ Svo lengi sem f6lk

hefur getu til 2ttu
allir a0 stunda einhvers-
konar hreyfingu og ad
sjalfs6gou ma alltaf gera
gott betur.

han tekio namskeio i CrossFit.
Hun er p6 ekki a0 kenna eda pjalfa
um pessar mundir enda nég ad
gera i hennar starfi.

Birgitta @fdi dans fra priggja
araaldri. ,bad la sidan beinast vio
ad égbyrjadi ad stunda likams-
reekt ikringum 15 ara aldur, enda
nanast alin upp i World Class.
Ahuginn hefur ekkert nema aukist
med arunum og ég lifi og hreerist i
pessum heimi.”

Pegar han er spurd hvort huin
hugsi mikio um matara0i0, svarar
hun. Ja og nei. Eg borda nokkud
venjulega myndi ég segja, leyfi mér
is, nammi og pitsur pegar mig lang-
ar og fer reglulega Gt a0 borda en ég
reyni po ao stilla 61lu i hof. Eg hef
ekki gaman afbodum og bénnum
enda horfi ég hvorki a &fingar né
mataradi sem eitthvad tima-
bundio astand heldur eitthvad sem
égvil a0 endist utlifid. Eg reyni p6
audvitad ad borda almennt i holl-

Birgitta segir
ao folk komist
i skemmti-
legan félags-
skap i gegnum
heilsuraekt.

ari kantinum og finn mikinn mun
aorku og styrk a fingum eftir pvi
hvernig ég boroa.”

Instagram stjarna
sem hefur ahrif

bao er 6hzett ad segja ad lif hennar
snaist um likamsrakt par sem hun
sér um markadsmal og samfélags-
midla fyrir World Class, Laugar Spa
og WorldFit. ,Eg adstoda mémmu
og pabba vio préun og rekstur a
stdovunum og svo hef ég yfirum-
sjon med WorldFit, sem er sér-
bjalfun innan World Class par sem
@fingarnar samanstanda meoal
annars af kraftlyftingum, pol-
bjalfun, 6lympiskum lyftingum og
fimleikahreyfingum.“

Birgitta segist oft lenda i spjalla
vio folkid sem stundar fingar
reglulega, ekki bara i vinnunni
heldur einnig i gegnum samfélags-
midlana. Han synir mikid fra
@fingum 4 Instagram, raedir um
matara0i og sitt daglega lif. , Folk
segir mér fra lidan sinni, go6oum
félagsskap og svo aukinn styrk og
metnad a mérgum svioum i kjolfar
bess ad byrja aod stunda @fingar.
Pao er afar jakvatt ad heyra af
gooum hlutum,” segir Birgitta Lif
ogbad er 6rugglega haegt ad taka
undir ord hennar a0 hreyfing er
alltaftil b6ta og aldrei of seint ad
byrja.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.bladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjénarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Hj6rdis Erna
borgeirsdéttir | hjordiserna@frettabladid.is s. 550 5767 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@
frettabladid.is s. 550 57686 | Sandra Gudrun Gudmundsdéttir, sandragudrun@frettabladid.is, s.
550 5762 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Utgefandi:| Abyrgdarmadur:

Sol Arnar Mag

Torgehf JéhannaHelga
Vidarsdottir

1 arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657,
Jon lvar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,
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G609 huasraod fyrir fotin

Flestir vilja ad fotin peirra endist vel og lengi, enda er pad hagkvaemt fyrir budduna og gott fyrir um-

hverfid. Hér er nokkur go

Sigriour Inga v
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

F(")t geta dugad i mérg ar efpau

eru tr vondudum og géoum

efnum. Hins vegar geta blettir
eydilagt flikur a augabragoi ef ekki
er brugoist strax vio. Oft dugar ao
notablettaeydi 4 f6t og pvo bau
sidan i pvottavél en stundum parf
a0 gripa til annarra og 6hefo-
bundnarirada. Hnokrar og vond
lykt geta lika stytt liftima fatnadar
en haegt er ad losna vid petta tvennt
meo audveldum heetti.

Edik og harlakk

Til ad na padurmeiki ar f6tum er
gott ad blanda saman jéfnu hlut-
falli af vatni og ediki og i0a yfir
blettinn, lata standa um stund
ogbvo sidan ar meo volgu vatni
og mildri sapu. Pao 4 alls ekki

ad nudda bléndunni 4 blettinn
pvipao getur gertillt verra. Ef
fljotandi meik sullast & fot er ar
vondu ad rada. Ef meikio er an oliu
er hegt ad nota venjulega raksapu
ablettinn en ef meikid er med oliu
er upppvottaloégur betri.

Erfitt getur reynst ad na varalit
ar fotum og hann situr sem fastast
sama hvao er reynt. bott 6trilegt
sé er haegt ad na slikum blettum
ar med harlakki. Lakkinu er i6ad
avaralitinn, nuddad litillega og
sidan er flikin sett i pvottavél.

Raudvinsblettir geta verio
erfidir en ba kemur hvitvin ad
godum notum. Helltu hvitvini
yfir raudvinsblettinn og ba dofnar
hann eoda hverfur alveg. Sédavatn
gerir sama gagn. Ef bletturinn er
stor er haegt ad leggja flikina a
handkledi, hella duglega afbord-
salti yfir blettinn og lata standa i
solarhring. Saltid drekkur vinid i
sig. Meohondla parfraudvinsbletti
eins fljott og heegt er svo flikin
eydileggist ekki.

Fot og skor ar raskinni draga
isig vatn og fitu. Vatnsbletti ma
strjuka af med par til geroum
skobursta en erfidara er ad losna
vio fitubletti. Gott er ad dreifa
barnapuori a slikan blett oglata
standa i nokkra klukkutima og
bursta sidan vel af. betta samarad
er heegt ad nota a oliubletti 4 ledri,
t.d. ledurveski eda ledursko.

Rakskafa a hnékrana

Hnokrar geta komid a fot ar
finasta efni en ymist detta hnokr-
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arnir af eda festast vio flikina. Fot
ar t.d. akryl hnékra audveldlega og
hnékrarnir sitja fastir i flikinni svo
han litur at fyrir ad vera sjiaskud.
Fot ar ull hnoékra lika en hnokr-
arnir hreinsast oftast sjalfir af;, t.d.
vio fyrsta pvott eda vio notkun. Ef
hnoékrar eru dberandi er haegt ad
nota beitta rakskoéfu til a0 skafa pa
af. Best er ad nota stuttar strokur
og taka sidan hnokrid af meo fata-
rallu.

Matarsodi a iprottafot
Efipréttaskornir eda -fétin eru
farin ad lykta illa kemur sér vel

ad eiga matarsoda. Matars6dinn
dregurisiglykt en hann er einfald-
lega settur inn i skéna eda dreift
yfir flikina, latinn standa i solar-
hring og sidan dustad af.

30-50% AFSLATTUR AF OLLUM UTSOLUVORUM
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O husrad til ad losna viod blett

i |

paod er-VmisIegt haegt ad gera til ad lata fotin endast betur. Hreinsiefnin purfa ekki ad vera dyr eda erfitt ad na i pau. Kannski bara upp i eldhasskap.

) Raudvinsblettir
geta verio erfioir en
pa kemur hvitvin ad
gooum notum. Helltu
hvitvini yfir raudvins-
blettinn og pa dofnar
hann eda hverfur alveg.

Flestir vilja ad fétin peirra
endist vel og lengi, enda er bad
hagkvaemt fyrir budduna og gott
fyrir umhverfid. Hér er nokkur
g060 husrao til ad losna vid bletti og
olykt ar fotum og lengja par med
lif peirra.

Fot geta dugad i morg ar efpau
eru tr vondudum og g6oum efnum.
Hins vegar geta blettir eydilagt
flikur a augabragdi ef ekki er brugo-
iststrax vid. Oft dugar ad nota
blettaeydi a fot og bvo pau sidan i
pvottavél en stundum parfad gripa
tilannarra og 6hefdbundnari rada.
Hnokrar og vond lykt geta lika stytt
liftima fatnadar en hagt er ad losna
vio petta tvennt med audveldum
heetti.

i og 6lykt ur fétum og lengja liftima peirra.
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bad getur farid eftir efnum flikanna hversu gott er ad na ur peim blettum.

Gomul huasrad
gagnast oft vel
pegar prifa parf
bletti af fatnadi.
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Tiska

Tiskubylgjur
naesta aratugar
munu horfa til
umhverfismala.

Solran
Freyja Sen A
solrunfreyja@frettabladid.is Ii.’\h : ﬁ

argir, mismunandi tisku-
straumar hafa einkennt
aratuginn sem er a0 lida.

Oft hefur verio sagt ad baoi allt og
ekkert sé i tisku og bvi segir Andri
Unnarsson fatahonnuour erfitt ad
spa fyrir um tisku neesta aratugar.
Andri er i meistaranami i fata-
hénnun vio Konunglega listaha-
skélann i Kaupmannahéfn.

,Tiskan hefur verid i akvedinni
upplausn, pad er allt i tisku og ekk-
ert. bad eralvegjafn kul ad vera
i6llu svortu eda i einhverju med
bléomamunstri. Pad verour gaman
ad sja hvernig pad mun préast.”
Tiskustraumar hafa pvi verid mjog
outreiknanlegir, sérstaklega eftir
komu samfélagsmidla. ,Eg myndi
segja pao. bad er ekki haegt ad gefa
sér fyrir fram einhverja akveona
litapallettu eda eitthvad akveoid
form fyrir naesta aratug, en hvernig
vio neytum fatnadar mun vissu-
lega mota utlitid a honum.“

Umbhverfisvernd i héndum
nyrra fatahénnuda
Andri er viss um a0 tiskufatn-
adur verdi sjalfbaerari med meiri
aherslu a umhverfisvernd. ,bad
mettialveg gera rao fyrir ad
fyrirtaeki fari ad vinna meira
me0 hénnun 4 endurnytanlegum
efnum eda ad endurvinna gamlar
flikur, i stad pess ad kaupa alltaf
inn nytt. Pau munureyna aod finna
lausnir i peim dar.“

b6 baod veri jakvett ef tiskurisar
myndu framleida feerri fatalinur a

naesta aratugar

ari pa telur Andri 6liklegt ad pbad
muni gerast. ,bad veeri frabart en
ég held a0 vio sem neytendur séum
ekki nogu medvitud um eigin fata-
neyslu til a0 hatta a0 kaupa svona
mikio og staerstu tiskurisarnir hafa
ekkert talad um ad minnka vid sig.
En vonandi gerist bad samt.”
Fatahénnuoir framtidar veroa

UTSALAN
HEFST | DAG

BIASLIER

MaxMara BRAX

Skipholti 21| Simi 551 Q770
www.tiskan.is

, bua getur hvort ed

er eiginlega ekki
stofnad tiskufyrirtaeki
og ®tlad pér ad farai
gamla vioskiptamodelio,
pad myndi ekki reka sig
me0 solu. Fatah6nnuoir
verda a0 leita annarra
leida til a0 framleida f6t
og auglysa sig.

p6 liklega medvitadri um abyrga
neyslu og framleidslu. , Flestir skol-
ar eruad hamra petta i nemendur
ifatahénnun. ba getur hvort ed er
eiginlega ekki stofna0 tiskufyrir-
teki og ®tlad bérad faraigamla
vioskiptamédelid, bad myndi ekki
reka sig meo sélu.“ Fatahdnnuodir
verOa a0 leita annarra leida til ad
framleioda f6t og auglysa sig.

»,Meo pvi ao til demis koma sér
60ruvisi a framfaeri en ad vera med
hefébundnar tiskusyningar sem
er faranlega dyrt. Morg fyrirtaeki
eru ad nota samfélagsmiola sem
adalupplysingamidil sinn. Pad er
gaman ao sja a0 folk er ad nota
onnur form af tiskusyningum en
y2runway“ formid.”

Meiri romantik

i minni framleidslu

Smeerri hénnudir eru sjaldnar ad
opna verslanir i dag, til ad minnka
alagningu 4 fot og geta pa frekar
lagt aherslu a umhverfisvena
ogvandada hénnun. b6 storu
buodirnar munu liklega ekki hverfa
pa verour kannski minna af nyjum
fataverslunum i vestreenum heimi.
»Folk er ad kaupa meira af netinu
hvort sem er pannig ad pad veeri
ekki beint a0 vinna me0 pér ad
reka verslun, allavega ekKki i vest-

Karen Briem

og Andri Hrafn

* Unnarsson véktu
mikla athygli
sidastlidinn vetur
pegar pau hénn-
udu buninga fyrir
Hatara sem toku
patti Eurovision.
FRETTABLADID/ANTON
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Kjollinn a myndinni er einnotaog innblasinn af neyslumenningu.

rena heiminum. bao er adeins
60ruvisi i Asiu skilst mér, par sem
er meiri groska i kringum pad a0
reka fataverslun.”

bad sem Andri veri helst til i
ad sja er minni fjoldaframleiodsla i
tiskuheimi framtidarinnar. ,bad er
meiri romantik i fotum ef pau fa ao
vera buin til meo adeins floknari
heetti en ad framhlid og bakhlio sé
splaest saman a tiu mindtna fresti
iverksmiodju. Frekar ao paod sé
nostrad vid pau, med sma arki-
tektur i skopuninni.”

Andri Unnarsson fatahénnudur
segir erfitt ad spa fyrir um tisku
nasta aratugar.
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Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

NUDD - NUDD

Urvals nudd i midbae Kopavogs,
simi 888 6618 og 788 6609 Elisabet.

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

bjonusta

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Huasneoi

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verdi.

Geymsluhisn®di
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

2930. GEYMSLUR.IS . F 4
SiMI 555-3464 Bef
Geymslur af 8llum steerdum. Allt ad 3 k

Serfreedingar |
raOningum &

2 '.5\'

.

Busléodaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

parftu pitt plass? Vid erum med nog
af pvi. Allt ad 20% afslattur. www.
geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur 8 mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Huasavidhald

HUSAVIDGERDIR

ENDURB/TUR OG NYSMIDI

‘ FAST raoningar er 6flug radninga- og

GEFDU

radgjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og =
veita personulega og goda pjonustu. Vondud urvinnsla |
upplysinga og god samskipti vido umsaekjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, 6flugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

- Smidavinna
« Murvinna

+ Malningarvinna

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
\dIJ kirkjunnar

T 7888870
eind@eind.is

Gindent

Vid bjodum uppa:

Aralanga reynslu

Oflugan gagnagrunn
Mjog gott tengslanet
Polinmadi og prautseigju
Auga fyrir haefileikum

Oska eftir yfir- vélstjora

a 80 tonna netabat
sem gerdur er ut fra Sudurnesjum.
Sem getur byrjad 1. jantar 2020.

Uppl. s: 892-5522.

Simi 550 5055

Srnyirii & Nudostofon S

Eirkfulosnell 19 = 200 Sardaboe

EYJALIND

Daleidsla

Haetta ad reykja, betri svefn,

[ ]
sa
Seeti og varahlutir i

; ; . B P Andlitsbad, litun og plokkun
- Lyftara - léttast/pyngjast, og lata sér lida . T“bola 550 0' unogp L
. . . , - .500.- -
- VlnnnU\,/eIar betur & margan annan mata. - Mebdferd tekur 60 min & -
-Vérubila - I it
- Bata : Inglb,Jor_g Bernhoft I?jukrunarfr. Verid hjartanlega velkomin. -
B3 vert vinur okkar s Facebook. h og daleidslukennari | Timapantanir i s. 789 3031 « snyrtiognuddstofansmart@gmail

'~ 0g 4 Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

www.hernht;ft.is W\ s.864 2627 * bernhoft@gmail.com

Simi: 517-8240 - Sidarvogur 20 - www.eyjalind.is

Geymsluskurar /gestahiis til sélu

* prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggijagrind ut 45x95 timbri.

= * Pappi og barustal a paki.

28 « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skirar sem pola vedur og vinda.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Viftur e Blikkror @ AukahlutirJ

iIshusid

S:566 6000 @ Smibjuvegur 4a, 200 Képavogur

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARET bU AD KOMA FYRIRT;EKINU PiNU A FRAMF £RI?

e

HAFBU SAMBAND OG VID
GERUM PER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

gudruninga@frettabladid.is




