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Dua Lipa er ein af peim sem koma
fram a Hroarskeldu a naesta ari.
FRETTABLAPID/GETTY

Blasid i liidra a
Hroarskeldu 2022

elin@frettabladid.is

Margir verda liklega hoppandi
gladir ad heyra ao blasio verdur i
herltora fyrir Hréarskelduhatio-
ina 2022 i Danmorku, en mida-
sala hefst i dag. ba verdur haldid
upp 4 50 ara afmeli hatidarinnar
0g bodid upp 4 morg stér nofn.
Meodal peirra eru Dua Lipa, Jada og
rapparinn Tyler, sem atti ad vera
gestur baoi 2020 og 2021. A0 auki
hafa verio birt n6fn 20 annarra
tonlistarmanna sem ma finna
4 heimasiou hatidarinnar, par a
medal er hin margverdlaunada
Jada, sem er donsk. Eftir tveggja
hatioa hlé eru 6rugglega margir
sem bida i ofvaeni til nesta sumars
bvi hatidin verdur sérstaklega
vegleg i tilefni afmelisins.
Stjérnendur hatidarinnar leggja
mikla dherslu 4 ad bj6da ungt folk
velkomio, folk yngra en 25 ara sem
hefur misst af herlegheitunum
undanfarid. Teknir hafa verio
fra 5.000 midar sem eingéngu
verda fyrir pann aldur. Sérstoku
midarnir fyrir unga folkio fara pé
ekkiis6lufyrren 30. n6vember.
Ao meoaltali eru um 80% sem
faraifyrsta skipti 4 Hréarskeldu-
hatidina undir 25 ara. ,Vid viljum
gera eitthvad skemmtilegt fyrir
unga folkio eftir erfidan tima,”
segja forsvarsmenn. Adeins 5.000
afupphaflegum 80 puasund seldum
midum i fyrra hafa verio endur-
greiddir. Svo hafa parfhradar
hendur til ad na sér { mida. ®
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Kvikmyndagerdarkonan Ninna Palmadoéttir hefur nad undraverdum arangri a stuttum ferli og na er kvikmynd i fullri lengd naest & dagskra. [ bili nytur han
pessad buaiVesturbaenum ogspdka sigikapunni sem hun fanniParisisumar. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Fagurkeri sem vill hreyfa vid folki

Ninna Palmadottir er ung og upprennandi kvikmyndagerdarkona sem hefur nad miklum
arangri. Fyrsta stuttmynd hennar vann til fjolda verdlauna, medal annars Eddunnar, og hiin
fekk styrk fra Spike Lee til ad gera naestu mynd. Nu er hin ad undirbtia mynd i fullri lengd. 2

Thermomix a Islandi
Opin kynning laugardaginn 16. oktéber kl. 11-15 i Sidumula 29 --
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Bylting i matargerd
0g eldamennsku
Einfalt og adgengilegt med nyrri taekni

Thermomix lifstillinn gengur Gt & ad elda allt
fra grunni, velja hraefnin sjalf, borda hreina
faadu, minnka matarsoun, baeta neysluvenjur,
létta hversdagslifid og hafa gaman.

Eldhastéfrar | Siumdla 29 | 108 Reykiavik Ei
s. 696 7186 | iceland.thermomix.com thermomixaislandi
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Ninna Palmadottir er leikstjori og
kvikmyndatokukona sem hefur
vakio mikla athygli 4 stuttum ferli.
bratt fyrir ad han hafi adeins gert
tver stuttmyndir til pessa, hafa
verk hennar unnio til fjélda virtra
verdlauna og hlotid mikio lof, svo
pessi ungi og upprennandi leik-
stjori 4 svo sannarlega framtidina
fyrir sér i kvikmyndabransanum.

,Eg olst adallega upp a Akur-
eyri og flutti svo sudur til ad lera
kvikmyndafraedi i Haskola Islands
pegar ég var 19 4ra. Astzduna fyrir
pviad égakvad ad leggja kvik-
myndagerd fyrir mig ma rekja til
pess ad pegar ég var yngri bjuggum
vio vio hlidina 4 videdleigu og bad
var alltaf mikil hefd hja fjolskyld-
unni minni ad horfa a eitthvao
saman um helgar,“ segir Ninna.
»Meér potti lika alltaf 6trulega
gaman ao fara i bi6 og stiga inn {
pennan heim.

begar ég vard unglingur byrjadi
ég svo a0 kynna mér alls konar
kvikmyndir. Eg var alltaf mikid
fyrir godar sdgur og med mjog
virkt imyndunarafl, en ég byrjaodi
a0 atta mig a pvi hvernig kvik-
myndir hreyfou vid mér a 6likan
hatt med kvikmyndatoku, leik og
fagurfraedi og pa for ég ad hugsa
um hvad petta veri 6trilega
sterkur mioill til ad segja ségur,”
tutskyrir Ninna. ,Eg attadi mig a pvi
a0 parna veri hlutverk fyrir mig og
égvar buin ad akveda a0 ég pyrfti
a0 leggja kvikmyndagerd fyrir mig
pbegar ég var bara 17 ara.”

Innblasin af hversdagslifinu
,begar ég var biuin med BA-namio
for ég ao skooa kvikmyndaskoéla

i Bandarikjunum pvi mig langaoi
a0 fara pangao, og endadi meo pvi
ad sekja um hja Tisch School of
the Arts,” segir Ninna. ,bar fann
égnam i leikstjorn og kvikmynda-
toku sem var akkarat fyrir mig.

Eg f= innblastur adallega fra
hversdagslegum augnablikum.
Meér finnst oft gleymast hvad pad
er mikid af mégnudum augnablik-
um allt i kring. Maour veit aldrei
hvao folkid sem madur metir er
ad ganga i gegnum og madur getur
séd ahugaveroda hluti og hluti sem
hreyfa vid manni ef madur reynir
a0 hafa auga fyrir bvi,“ segir Ninna.
,Eg er lika mikiod nattarubarn,
pad er mikill kraftur i nattdrunni
og umhverfinu og hvernig vio
speglum okkur i pvi. Svo finnst
mér lika mikil perapia f6lgin i a0
skrifa um eitthvad persénulegt
sem ég hef upplifad og umbreyta
pviieitthvao fallegt sem hreyfir
vio folki.”

Fyrstamyndin for a flug
Stuttmyndin Bladberinn var verk-
efni Ninnu & 60ru ari i ndminu.
Huin komst inn & kvikmynda-
hatioir vios vegar um heiminn,
meoal annars a Seattle Interna-
tional Film Festival, bar sem

huan var frumsynd, og Share Her
Journey —sérstakan vidoburd TIFF
Short Cuts 1 Toronto. Ninna vann
lika verdlaun 4 Reykjavik Interna-
tional Film Festival, Stockfish,
Euroshorts Young Filmmakers
Pollandi og vann svo Edduna 2020
fyrir stuttmynd arsins. Han hlaut
einnig So6lveig Anspach-verdlaunin
fyrir myndina.

,Blaoberinn er fyrsta myndin
sem ég gerdi eitthvad meo, en
okkur er kenntinaminuad
senda stuttmyndirnar okkar &
kvikmyndahatidir til a0 paer veroi
syndar ahorfendum i kvikmynda-
sal, sem er iraun eini vettvangur-
inn par sem beer fa ad njota sin.
Pao er 6metanlegt ad fa ad syna
afraksturinn af vinnu sinni & stéru
tjaldi,“ segir Ninna. ,Um lei0 fer
madur ad ferdast med myndunum,
kynnast f61ki og vekja athygli a sér.

Mig 6radi ekki fyrir vidbrogo-
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Ninna segirad vidbrégdin vid Bladberanum hafi komid sér a évart, en henni
hafi pott sérstaklega veent um hvad hennivar vel tekid hér a landi. Myndin
vann medal annars Edduna fyrir bestu stuttmyndina. FRETTABLAPID/ANTON BRINK

Ninna fékk styrk fra hinum virta og ahrifamikla leikstjora Spike Lee til ad
gera Utskriftarmyndina sina, Allir hundar deyja.

L\ N

Ninna segist ekki geta svarad pvi hvers vegna vidobrogdin vid Bladberanum
voru svona géd, en hiin telurad einlaeg frammistada Trausta Hrafns i adal-
hlutverkinu hafiatt stéran patti pvi og hreyft vid mérgum.

unum og mér potti sérstaklega
vent um ad han fékk géd vidbrogo
hérna heima. Eg var ad flytja heim
eftir ad hafa verio erlendis i prju

ar og betta voru gé6dar mottokur,”
segir Ninna. ,bad er lika gaman
fyrir pa sem unnu meod mér og
hjalpudu mér, a0 petta hafi gengid
svona vel.

Eg er enn ad spyrja mig af hverju
viobrégdin voru svona otrulega
g60, en ég held ad pad sé sagan,
sem fjallar um tengsl a milli f6lks
sem pekKkist ekki,“ segir Ninna.
»Svo held églika ad hann dasam-
legi Trausti Hrafn, sem 1ék adal-
hlutverkio, hafi hreyft mikio vid
folki med sinni einlegni.

bessi verdlaun eru afskaplega
mikil hvatning til ad halda dfram
og visbending um ad madur sé ad

gera eitthvao rétt,” segir Ninna. ,En
mér finnst ég buin ad vinna ef ég
fae a0 syna verkin min a hatio, pad
er svo dyrmaett. Verdlaunin eru
svo bara plus og bau gefa tilefni til
a0 fagna gédum arangri med sam-
starfsf6lki og gerir pad vonandi
lika stolt.”

Studningur fra Spike Lee

Hinn virti kvikmyndaleikstjori
Spike Lee er einn af kennurunum

i Tisch og stendur fyrir sj6di sem
heitir The Spike Lee Film Pro-
duction Fund. Ninna s6tti um
styrk padan og fékk i kjolfarid fund
med leikstjoranum.

,Lee er alveg fraber. Eg hitti
hann og syndi honum Bladberann
og einhverra hluta vegna hafdi
hann tra a pessu og veitti mér

styrk, sem ég er enn ad klipa mig
yfir ad hafa fengid,” segir Ninna.
,Egnotadi pennan styrk til ad gera
myndina Allir hundar deyja, sem
var atskriftarmyndin min. Han
var synd & RIFF i fyrra oglika &
kvikmyndahatid i Zagreb, en eftir-
vinnslan fér fram { Kréatiu. Hun
var svo synd & Nordisk Panorama i
Svipj6d i haust og & kvikmyndaha-
tioinni i Karlovy Vary i Tékklandi,
par sem ég varihopi tiu ungra

og efnilegra leikstjora sem fengu
athygli.“

Mynd i fullri lengd naest
,Nuna er ég a0 proa kvikmynd
ifullrilengd, en ég get ekki sagt
mikid um hana annad en ad
préunin er komin vel 4 veg og
vonandi verdur hin tekin upp &
nastu tveimur arum, en ég er lika
a0 skrifa og proa fleiri verkefni,”
segir Ninna. ,Mér finnst ég rosa-
lega heppin ad fa a0 gera pad sem
égelska, a0 segja sogur, vinna meo
skemmtilegu folki og bua til list og
langar bara ad halda pvi afram.
Annars reyni ég lika a0 reekta
ahugamalin og persénulega lifid
ogtaka einn dagieinu. Einu sinni
hugsadi ég tiu ar fram i timann, en
svo attadi ég mig a pviad pao veeri
ekki raunsett pvi lifid tekur mann
i ymsar 6ventar attir,“ segir Ninna.
,Pad er agett ad vera bara med
plan sirka nasta ario.
Draumurinn minn er ad mynd-
irnar sem mig langar ad gera veroi
ao veruleika en svo held ég lika ad
pad geeti verid gaman a0 gera ein-
hvern timann visindaskaldségu-
mynd, mér finnst bad ahugaverdur
midill,“ segir Ninna.

Fagurkerii eilifri fjarsjoosleit
Pag er fatt sem Ninna gerir sem
tengist ekki kvikmyndagero.

,Lifid snyst a0 miklu leyti um
vinnuna. Eg by i gamla Vestur-
baenum med karastanum minum,
kenni leikstjorn i Kvikmynda-
skoélanum og er ad proa verkefnin
min,“ segir hun. ,Fyrir utan kvik-
myndagerdina hef ég reyndar lika
alltaf verid mikill ténlistarunn-
andi og ég var alltaf{ hljémsveitum
pbegar ég var yngri, en ég syng og
spila 4 piané. Einhvern timann fer
ég orugglega afturi tonlistina.

Mér finnst lika rosa gaman ad
faraifjarsjoosleit ibadum sem
selja notadar vorur, hvort sem pad
eru hlutir fyrir heimilid eda fot.
Mér finnst gaman ao finna fallega
muni fyrir heimilid, en ég er mikill
fagurkeri, og megnio af fétunum
sem ég kaupi er notad. bad er gott
fyrir umhverfio, en mér finnst lika
bara gaman ad grafa eitthvad upp,
sérstaklega { atlondum, og tel mig
hafa agett auga fyrir fjarsjodum,”
segir Ninna. ,Eg er mikill jakka-
safnari og fann til deemis geggjada
kapuiParisisumar sem er strax
i miklu uppahaldi. Mér pykir lika
mjog vent um lopapeysu sem ég
keypti fra litlu spensku merki sem
heitir Paloma Wool.

Mér finnst gaman a0 eiga flikur
sem standast timans tonn, en ég
kledi mig yfirleitt bara mjog peegi-
lega b6 ad mér finnist lika gaman
a0 kleoda mig upp 4 vio rétt tilefni
ognota latlausa skartgripi eins og
fallega eyrnalokka,“ segir Ninna.
»Almennt er ég bara i paegilegum
fétum og eiginlega alltaf i nattaru-
tonum.

Mér finnst geggjad ad fara i
verslunina Beacon'’s Closet { New
York en hérna heima eru Waste-
land og Hringekjan i uppahaldi,“
segir Ninna. ,Paloma Wool er lika
miklu uppahaldi pegar ég get leyft
mér adeins. W

Haegt erad kynna sérverk Ninnu
betura heimasidu hennar:
ninnapalma.com.

Meér finnst
égbuinad
vinna ef ég
fae ad syna
verkin min
ahatio,
pad er svo
dyrmeaett.
Vero-
launin eru
svo bara
pliis.

Ninna
Palmadottir

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Bjorn Viglundsson
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ZE-ZE ulpujakki
Faest i fleiri litum
Steerdir 38-48
Verd kr. 11.990

ZHENZI dlpujakki
Feest lika i bleiku, beige og élivugraenu
Staerdir 42-56
Verd kr. 11.990

YEST /YESTA Ulpukapa
Feest lika i svortu
Steerdir 38-60
Verd kr. 22.980

NO SECRET pledurkapa
Steerdir 42-56
Verd kr. 22.980

FRANDSEN dinkapa
Feest lika i greenu
Steerdir 40-52
Verd kr. 54.980

Q’neel

ROBELL

ZHENZT

GOZZIP Hanne sid skyrta
Steeroir 40-56
Verd kr. 18.980

GOZZIP Kira kjoll
Staerdir 40-56
Verd kr. 21.980

STUDIO Klara tunika
Steerdir 40-56
Verd kr. 13.980

Q'NEEL tunica/skyrta graen mynstrud
Steerdir 40-56
Verd kr. 16.980

o ZEZE

Mordic

OPHILIA

Q'NEEL skyrta
Steerdir 44-56
Verd kr. 13.980

SUNDAY opin peysa
Feest lika i svortu
Steerdir 38-52
Verd kr. 13.980

STUDIO Lina opin peysa
Steerdir 40-56
Verd kr. 18.980

THAT'S ME Peysa
Steerdir 38-52
Verd kr. 16.980

ZE-ZE Nattkjoll
Feest lika i blau og beige
Steerdir 38-48
Verd kr. 5.990

SYBEL~ lestival  sTuUDIO  GOZZIP® SANDGAARD  miascssox
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Jana Grofar mokkasinur
Steerdir 37-42
Verd kr.

Tamari inniskér
Fast i fleiri litum
Steerdir 37-42
Verd kr. 9.990

Verslunin|Belladonnal f

Littu vid a

lbelladonnai

Skeifunni 8 ¢ 108 Reykjavik ¢ Simi: 517 6460
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Veturinn nalgast og huga parf ad hiidinni

bétt sumum finnist sum-
arid aldrei hafa komid héra
sunnanverdu landinu purf-
um vid ad horfastiaugu vid
pbad ad fyrsti vetrardagur er
23. oktéber og hann nalgast
60fluga. Medal vetrarverka
er ad huga ad hadinni.

elin@frettabladid.is

Veturinn getur verio kaldur og
loftid burrt. bad eru ekki paegilegar
adstedur fyrir hudina. beir sem
bua a Austfjoroum eda & Norour-
landi purfa a0 gaeta ad sélar-
skemmdum og ofpornun { andliti,
ameoan vio a hinum helmingi
landsins purfum ad huga ad pvi
a0 vernda hudina. Vitaminskortur
getur myndast vegna sélarleysis.
Vorur sem innihalda A-vita-
min gera hudinni gott, pad drvar
kollagen, lysir bletti og kemur jafn-
vaegi a fituframleidslu. Einnig stti
a0 taka inn C- og D-vitamin. Leita
etti po alits hja snyrtifredingum
eda huodleknum vardanda hao-
typuna. Ertu meo feita eda purra
huo?

Vonandi notudu po allir goda
s6larvorn i sumar en hana parf
ad bera a sigallt 4rio, aod pvier
huaoleknar benda a. Sélarvornin
kemur i veg fyrir 6timabzra
6ldrun hddarinnar. Neturserum
erumed mikio neringargildi og
gefa huiodinni tekiferi til ad nera
sig d medan pu sefur. Haustio er
g6dur timi til ad dekra vid hadina
og byggja hana upp fyrir vetrar-

Andlitshreinsun er alltaf afar mikilvaeg og sérstaklega i vetrarmengun.

kulda. Andlitshreinsun, jafnvel
meo grimu eda 4 snyrtistofu, er
mikilveg fyrir hudina. Naudsyn-
legt er ad nota vondud rakakrem.
Pao er mikil mengun i umhverf-
inusem sest i hadina. G60
hreinsun er pvi afar mikilvaeg ef
halda a hudinni fallegri. Hreinsa
parfhtdina jafnt ad morgni
sem kvoldi. Huga ber einnig ad
vérunum og bera per 4 reglu-

lega. Hendurnar verda oft purrar
ivetrarkulda, sumir fa exem og
pa er naudsynlegt ad ganga med
vettlinga eda hanska til ad verjast
kuldabola. Sémuleidis er godur
handaburdur fraber eftir hand-
pvott og sprittnotkun. beir sem
erumed mjog slemt exem og

sar 4 hondum ettu ad bera a sig
feitt rakakrem 4 kvoldin og sofa i
boémullarhénskum.

FRETTABLADID/GETTY

Oftast nota konur einhvers
konar dagkrem yfir veturinn
til a0 fa meiri [jéma i andlitio.
Sélarpuour er sidan galdurinn til
ad gera andlitio eins og pu sért
nykomin dr s6larlandaferd. Alls
kyns solarpidur eru a markadnum
og bad barfad velja eftir bvi hvort
huoin er feit eda purr. Sélarpudur
gefur nattarulegt utlit sé pad rétt
borid a. Einnig dregur bao ur gljaa

’ , Voérur sem inni-

halda A-vitamin
gera hadinni gott, pad
orvar kollagen, lysir
bletti og kemur jafn-
vaegi a fituframleidslu.
Einnig atti ad takainn
C- ogD-vitamin.

fardans. Of mikio sélarptdur getur
hins vegar latid mann lita eldri at
svo pad verdur ad setja pad rétt a.
Sélarpuorio 4 ad setja a kinnbein,
stroku upp med augunum og a
kjalkabein.

Notadu léttar hringhreyfingar
meo duftburstanum og passadu ad
ekki myndist branir. b4 mé bursta
l1étt yfir halsinn og jafnvel nidur &
bringu ef bt ert a leidinni i veislu.
Nauosynlegt er ad bera burstann
l1étt yfir sveedin. EkKi velja of dokkt
solarpadur. Galdurinn vid g6oa
og fallega had er avallt umhirdan
dags daglega. Ef hugsad er vel um
haodina sem er eitt mikilvaegasta
liffeeri okkar, pa verdum vid
anagoari med Gtlitid. baer konur
sem fara reglulega a snyrtistofu,
til deemis til ad lita augabrinir eda
plokka ettu ad raofera sig vio sér-
freedinga sem geta gefid g60 rad. W

Fjolbreytt urval af vetraryfirhofnum.

LAXDAL
ER i LEIDINNI

TRAUST i 80 AR

Skipholti 29b * Simi 551 4422 « www.laxdal.is



mailto:elin@frettabladid.is

. 4

Taktu fagnandi a moti deginum med Saffrox!

L 4

Saffrox inniheldur 28mg af affron®sem er
virka efnid i Saffron kryddjurtinni dsamt
utvoldum vitaminum og steinefnum.

L 4

Saffrox er 100% natturulegt.

T

B Magnesium studlar ad ad edlilegri starfsemi
taugakerfisins og dregur Ur preytu og lua.

B Bé6-vitamin studlar ad edlilegri salfreedilegri
starfsemi, auk pess ad haldareglu a
horménastarfsemi likamans.

B B12 studlar m.a. ad edlilegri starfsemi tauga-
og 6naemiskerfisins.

L

Dietary Supplement

L

Natural Multifunctional
Mood Balancer

N
.
.

Vitamin eru ekki 2etlud til bess ad lzekna sjukddéma eda koma i veg fyrir bd og
faedubdtaefni eiga ekki ad koma [ stadinn fyrir fidlbreytt og hollt mataraedi.

MZLIR MED

B Faestiapotekum og Netto
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Mjuk Mai-samfella fyrir litil krili.

Litla September heitir hun pessi.

Peysan Mai er stolt Kristinar.

Kristin elskar ad prjéna gatamunstur. MYNDIR/KRISTIN NORDFIORD RAGNARSDOTTIR

i

1
Kl JHJ

Undir ahrifum af japanskri munsturs-bibliu

Skagameerin Kristin Nord-
fjéré Ragnarsdottir er med
prjénio i @dunum. Hian
reyndi snemma a polrif
modur sinnar i prjénaskap.

thordisg@frettabladid.is

,bad var hin mamma sem kenndi
mér ad prjéna og fra henni hef

ég hannyrdadhugann. Mamma

er mesta prjonamaskina sem ég
pekki og hun kenndi mér allt sem
ég kann,” segir Kristin, sem er
hjakrunarfraedingur, fidluleikari,
prjénahénnudur og tveggja barna
mooir & Akranesi.

,Min fyrsta minning um prjéna-
skap er begar ég akvao ad prjona
dikkupeysu og vettlinga & dukk-
una mina. Eg gleymi pvi aldrei
hvad mamma var ekki ad nenna
pessari vitleysu og reyndi eins og
hiin gat ao tala mig ofan afpviad
prjona flékna dikkupeysu. Best
potti henni ad ég byrjadi a ein-
hverju einfoldu, eins og hifu eda
trefli, en ég hélt na ekki og klaradi

ba0i peysuna og vettlingana ar
orfinu garni a prjéna ntumer 2,5 og
3, med gatamunstri og isaumudum
ermum,” segir Kristin og skellir
upp ur, sellar minningar.

Gatamunstur i uppahaldi
Kristin minnist bess ekki ad hafa
alltaf fengio haestu einkunn i
handavinnutimum bernskunnar.
»+Handavinna af 6llu tagi hefur
alltaflegio vel fyrir mér og ég hef
ekki purft ad hafa mikio fyrir
henni. bvi kom i snemmailjés ad
petta leegi vel fyrir mér,” segir hin.
Fyrsta prjonastykki Krist-
inar var garéaprjénsrenningur i
hannyrdum, 4dur en hin byrjaoi &
dakkusettinu, en pad var med pvi
allra fyrsta sem hin prjonaodi.
»2Gatamunstur og klukkuprjon
eru mitt uppahald, en ég vero fljott
leid ef bad er alltaf pad sama i gangi.
Eg elska ad prufa mig afram meo
nytt garn og er ekki mikio fost i pvi
sama,” segir Kristin, sem velur garn
eftir pvi hvert notagildi flikurinnar
4 a0 verda og hverjum hin er @tlud.

Hun tekur oftast i prjénana yfir
sjonvarpinu & kvoldin, eda ef feeri
gefst & kvold- og neturvoktum a
lyflekningadeild Heilsustofnunar
Vesturlands.

»Annars er ég alltaf meo prj6na
ameér, ef vera skyldi a0 feeri gefista
a0 taka i lykkju, og ég hika ekki vid
ad prjona hvar sem er og hvenzar
sem er, nema pad sé hreinlega
6videigandi,” segir htin og hler.

Stoltust afbarnapeysunni Mai

[ byrjun sumars setti Kristin &
laggirnar vefsiduna kristinragnars-
knits.com, med eigin prjénaupp-
skriftum.

,Eg tladi mér aldrei ad semja
prjonauppskriftir en petta byrjadi
allt pegar ég var ad leita ad upp-
skrift af peysu sem ég var med i
kollinum en fann hvergi. Eg dkvad
pviad profa mig afram sjalf og ar
vard peysan Mai. I kjolfario féekk
ég fleiri hugmyndir og akvad ad
stofna vefsidu par sem heaegt veeri
ad kaupa uppskriftirnar minar.
Viotokurnar hafa svo farid fram

ar 6llum vonum. Pao er mikil
prjénabylgja ntina, sem er ®dislega
gaman,” segir Kristin.

Hun er stoltust af gullfallegu
barnapeysunni Mai.

,Pad sem einkennir uppskrift-
irnar minar eru sennilega gata-
munstrin. Eg bara elska ad prj6na
munstur og préfa mig afram meo
pau. Eg spai mikid i munstur sem
ég sé i kringum mig, tek myndir
af pvi sem mér pykir fallegt og
safna i hugmyndabankann. Eg
hefjafnframt fengio hugmyndir
ad samsetningum dr japanskri
munsturs-bibliu sem inniheldur
fleiri hundrud munsturshug-
myndir,“ greinir Kristin fra.

bessa dagana er huin ad skrifa
tveer nyjar uppskriftir og klara
opna fullordinspeysu sem hiin
kallar September. Spurd hvort htin
etli ad prjona sérjolakjol, sem na
eruimoo, svarar Kristin:

,Eg hugsa ekki, en pad er aldrei
ad vita hvad manni dettur i hug.
Eg hef séd nokkra mjog fallega
prjénakjola sem ég gaeti vel hugsao

’ Eger heppinad
ahugamalid mitter

einnig min slokun. Ad

prjona er mitt,,me time“.

Kristin Norofjord Ragnarsdottir

mér ad gera, en stelpurnar minar
verOa orugglega i prjonudu um
jolin,“ segir Kristin, sem hefur i
négu ad sntast sem hjukrunar-
freedingur, mamma og fidluleikari
i hljémsveitinni Slitnir strengir.
,Egerbara heppin ad ahuga-
malid mitt er einnig min slékun
iamstri daganna. Ad prjona er
mitt ,me time““ segir htin seel yfir
prjénaskapnum. l

Skodid undurfallegar prjonaflikur
Kristinar a kristinragnarsknits.com
og fylgist med uppskriftagerdinni
4 Instagram @kristinragnars.knits

Arnar Magndsson

VEGAN

Fostudaginn 29. oktober gefum vid ut sérbladid Vegan
i tilefni af alpjodlega vegan deginum, 1. névember.

Tryggdu peér gott auglysingaplass i langmest lesna

dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Solu- og markadsfulltrai Fréttabladsins
arnarm@frettabladid.is Simi: 512 5442
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Halldéra Skiladéttir hvetur konur til ad lita & breytingarnar sem nyjan kafla i lifinu.

alldéra Skuladoéttir er sannar-
Hlega kjarnakona en breyt-

ingaskeid kvenna er henni
hugleika og pykir henni mikilveegt
ad breyta hugsunargangi og utryma
fordomum gagnvart pessu timabili i
lifi kvenna, enda um edlilegt skeid ad
reeda sem allar konur ganga i gegnum.

Halldéra Skuladéttir er 4 barna
modir, markpjalfi og med dimplému
i NLP dsamt lausnamidadri daleidslu-
og salmedferd. Halldora hefur hjalpad
folki ad beeta lifsstil sinn i meira en tvo
dratugi og hefur mikla astridu fyrir
breytingaskeidi kvenna og ahrifum
pess 4 konur, andlega sem likamlega.

»Fyrst var pad mest tengt neeringu
og hreyfingu en fljdtlega for ég ad
sja a0 ef ad hugarfarid var ekki &
réttum stad var lifsstillinn fljétur ad
fara aftur { sama gamla farid. Eg for

fyrir neikvedum og hamlandi
ahrifum 4 lif sitt par med talid vinnu,
ahugamal og sambond. Helstu
einkenni pessara hormoénabreytinga
eru skyndileg hitakéf en kostin
koma 6had adstedum og geta komid
hveneer sem er solarhrings a byrjun
breytingaskeids. Konur geta ad auki
glimt vio skapsveiflur, minni orku,
preytu, pirring og minni kynlongun
en ad auki eru peer mun utsettari
fyrir ymsum kvillum, svo sem bein-

pynningu.
Konur pjast i hljodi

Breytingaskeidid er Halldéru mjog
ofarlega i huga en éastadan fyrir pvi
er a0 hun sjalf hefur verid ad glima
vid einkenni og vissi litid sem ekkert
pegar

horménabreytingar  gerdu

,»Breytingaskeidio parf svo sannarlega ekki ad vera alsleemt
med réttri medhondlun, skilningi i samfélaginu og skilningi hjd
konum d pvi hvad er ad gerast i likamanum pegar timabilio
gengur i gard.“ Halldora Skaladottir

pvi ad einbeita mér meira ad pvi ad
hjélpa folki ad breyta hugarfarinu
sinu gagnvart lifsstilsbreytingum.“
segir Halldéra en i dag einblinir
hun mest ad pvi ad hjalpa konum a
breytingaskeidinu og hvernig best sé
a0 vinna sig i gegnum pad timabil,
sem getur reynst morgum afar erfitt.

Estrogen framleidsla
minnkar

Breytingaskeid kvenna er nattarulegt
ferli og hluti af eviskeidi kvenna. A
pessu timabili heetta eggjastokkarnir
a0 framleida kvenhormonin estrégen
sem veldur pvi ad bleedingar stodvast
og breytingaskeid hefst. Breytinga-
skeidid leggst p6 mismunandi &
konur en stér hluti kvenna finnur

vart vid sig. Konur eru helmingur
mannkynsins og fara allar i gegnum
petta timabil breytingaskeids. ,,pPad
er engin fraedsla og helst ekkert talad
um petta i samfélaginu en pad liggur
einhver skomm yfir pessu timabili.
Konur eru ad pjast i hljodi af o6tta
vi0 ad pad sé gert grin ad peim, en
pad versta er ad mjog margir leknar
eru illa upplystir um petta skeid i
lifi kvenna. Algengt er ad konur séu
settar 4 allskyns lyf i stad pess ad
horménaskorturinn i
sé medhondladur.“ segir Halldora
sem vill ad talad verdi opinskatt um
breytingaskeid kvenna en hdn heldur

likamanum

uti vefsidu og instagram adgangi sem
ber heitid kvennarad.is. A tilteknum
midlum er ma nalgast ymsan frédleik
vardandi breytingaskeid kvenna.
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Femarelle Rejuvenate

Hentar konum sem eru

ad upplifa fyrstu einkenni
horménabreytinga og 48ur
en 6regla kemst & blaedingar.

Hvad er hagt ad gera til ad
fraeda konur frekar?

1 fyrsta lagi purfum vid konur sem
erum 4 pessum stad ad tala um betta,
hetta ad pagga nidur i pessu, haetta
ad gera petta ad einhverju tabui, fatta
ad pad er ekkert til ad skammast sin
fyrir. Vid forum allar i gegnum petta
timabil 4 lifsleidinni og lifid

er alls ekki buid pegar _ 8

madur er kominn 4

breytingaskeidid, 4

heldur er heegt ad af hverjum seldum

lita 4 Detta sem Femarelle pakka

nyjan kafla i lifinn.* \ i oktober rennur
. . til Bleiku

segl'r Hal'ldora. A9 . slaufunnar

auki pykir Halldéru

mikilveegt ad freda purfi
samfélagid, allar konur ettu

ad reda petta vid einhvern par sem
timabili0 getur reynt gifurlega &
sambond og samskipti. ,,Allir purfa
po fredslu en med aukinni fraedslu, til
badi kvenna, heilbrigdisstéttarinnar
og samfélagsins pa vonandi verdur
litid 4 breytingaskeidid sem edlilegt
ferli i lifi kvenna og pannig myndast
vonandi betri skilningur allstadar i
samfélaginu.

Femarelle Recharge

Fyrir konur sem
eru komnar &
breytingarskeidid og
bleedingar 6reglulegar
eda heettar.

300k

Femarelle Unstoppable

Fyrir konur sem eru komnar
yfir breytingaskeidid og vilja
vidhalda kraftmiklum lifsstil
og vernda beinin pegar arin
feerast yfir.

Femarelle a timum
breytingaskeids

Femarelle nytur mikilla vinselda
hja konum allt fra 35 ara aldri
og ekki ad dastedulausu. Parna er
um natturulega lausn ad reeda en
vorurnar eru hannadar fyrir konur 4
mismunandi stigum tidarhvarfa sem
hefjast yfirleitt upp ur pritugu pé
BB svo ad einkenna verdi ekki
\ vart strax. Breytingarnar
B\ sem konur upplifa eru
ekki allar eins og pvi
") er Femarelle fraber
: fyrsta urredi adur en
/" konur profa hormona.
Femarelle getur slegid
a fjolmorg einkenni sem
tengja ma hormdnabreytingum
envorurnar innihalda einkaleyfisvarid
efnasamband, DT56a, sem unnid er
ur Serfdabreyttu soya, asamt horfreei
og B vitaminum sem studlar ad pvi ad
halda reglu 4 hormoénastarfsemi.

Femarelle faest i 6llum
stérmérkudum, apétekum og
heilsuverslunum




Smaauglysmgal

250 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta batt vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.
Uppl.is. 699-6069 eda 663 5315

Bokhald

FRAMTALSADSTOD -
BOKHALDSPJONUSTA

Bjodum einstaklingum framtals-
adstod og fyrirtaekjum alhlida
bakhalds og uppgjérspjonustu.

Gad pjonusta & sanngjérnu verdi,
Uppl. i sima
8548080/5168080 @‘
retta.is

olafur@retta.is

Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Vondud vinnubrégd
og g6d umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758.

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsogn ad handan

562 8211w

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.

Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Onnur pjénusta

STARFSMENN

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

ﬂ PROVENTUS

Starfsmannapjonusto

2391 5000

proventus@proventus.is

Armiila 15, 108 Reykjavik
www.proventus.is

Keypt
& Selt

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,

snitsel og steikur. www.myranaut.is
s. 868 7204

Heilsa

Huasna0i

Geymsluhusn®0i

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

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

intellecta.is

RADNINGAR

Auglyst eftir umséknum og

skraningum i Ljosvakasjod

Rithofundasamband islands auglysir eftir umsknum um
greidslur Gr Ljésvakasjodi. Rétt til Gthlutunar eiga handritshof-
undar, leikskald, rithdfundar, pydendur og adrir héfundar og
pydendur leikins efnis og annarra skaldverka, sem flutt (frum-
flutningur og endurflutningur) hafa verid i hljod- eda sjonvarpi
ario 2020.

Sott er um & rafreenum eydublodum & heimasiou Rithéfunda-
sambandsins: https://rsi.is/ljosvakasjodur/

Skraningar og umsoknir skulu berast fyrir 5. november 2021.
Ekki er tekid vid umsoknum eftir pann tima.

beir handritshofundar sem pegar eru skradir hja sjédnum
purfa ekki ad skra sig aftur.

Langar pig til
Bretlands
i framhaldsnam?

Breska sendiradio auglysir eftir umséknum um
Chevening-namsstyrk til islenskra rikisborgara
fyrir skdlaarid 2022/23

Umsoknareydublad og nanari upplysingar:
www.chevening.org/iceland

Umsoknarfrestur er
til 2. névember

K3 facebook.com/UKinlceland
1) @UKinlceland

Atvinnublagio

— Mest lesna atvinnublad Islands —
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Upplysingar i s. 699 6869 og rafeindir.is
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LED leidiskrossar

ll’r"! * Gengur fyrir raf-
hl6dum eda
tengist rafmagni.

- Rafhlada endist
um pad bil i einn
manud.

ER BIiLSZTID RIFID ?

Bilszetavidgerdir-, motorhjola og
=] snjosledaseeti. Hashilaklaedningar

og 6ll almenn bélstrun. Vid erum
bekktir fyrir fljota og goda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

Formbolstrun

Hamraborg 5 Kop, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

Simi 550 5055

n Vertu vinur okkar & Facebook

Gummibelti

- Fyrir smagrofur

Simi: 517-8240 - Stidarvogur 20 - wwweyjallnd is

Y

Viftur e Blikkror @ Aukahluti
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S:566 6000 ® Smlbjuvegur 4a, 200 Képavogur

iIshusio

Haensnahus a lager

* 6 fm innistyja.
w ° 4 fm utistyja.

o Adrar sterdir faanlegar.
== Oflug hiis med rafmagni
og einangrun.

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

Allafimmtudaga oglaugardaga

Ferdapjonustuhus

Vondud his sem henta
vel i ferdapjonustuna,
afhendast fullklarud.

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
Www.reisum.is

arnarut@frettabladid.is




