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Kolbrun Karla Rébertsdottir.

Kolbriin Karla
synir budda

thordisg@frettabladid.is

Listakonan Kolbrun Karla
Rébertsdéttir synir ni malverk a
veitingastadnum Energia i Smara-
lind. Kolbrin Karla hefur verio
busett erlendis i arafjold en opnadi
idesember glasilega syningu a
nyjustu malverkum sinum og er
pad i fimmténda sinn sem han
heldur malverkasyningu i Smara-
lind i kringum hatidirnar.

Budda med logandi kertaljos
Kolbruan er frumleg i listskopun
og synir i fyrsta sinn 4 Islandi
einstok malverk af buddum med
afostum brasshéndum sem eru
skrafadar i malverkin og halda a
kertaluktum sem skapa duladlega
stemningu med romantiskri kerta-
Iysingu. Mikil vinna liggur ad baki
verkunum og sérsmidadi Kolbrin
rammana med steypudferd sem

er einkar toff. ba synir Kolbran
tignarleg malverk af tveggja metra
haum fossum sem gledja augad.
Syningin stendur Gt jantar og er
sjon sogu rikari. B

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS 2

HEILBRIGD
MELTING

www.celsus.is / apétek, Hagkaup og vidar

A
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Magnus og Hafdis hafa verid saman i rimlega eitt ar og hafa smollid saman, eins og hun ordar pad. Hun a fimm syni fra fyrra sambandi. FRETTABLAPID/EYPOR

Fitnessdrottning snyr aftur

Hafdis Bjorg Kristjansdottir hefur pratt fyrir ungan aldur afrekad margt lifinu, unnio titla i
fitnessheiminum, stofnad fyrirtaeki og er fimm drengja modir. Han hefur tra a nyju ari. 2
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Til pess ad
geta gefio
af sér og
verio
skapandi
parf
madur ad
huga vel
ad likama
ogsal.
Sama hvar
égerstodd
ilifinu pa
er ég alltaf
i sjalfs-
vinnu.
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Sjofn
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Hafdis Bjorg hefur verid 60rum
g060 fyrirmynd til eftirbreytni og
veit ad med viljann ad vopni er

allt haegt. Strakarnir hennar eru a
aldrinum tveggja til sextan ara og
bao er avallt mikid fjor 4 heimilinu.
Hafdis atskrifadist sem student

fra Menntaskélanum i Borgarnesi
arid 2011 og eftir pad hefur hun
nzlt séri alls konar titla. ,Eg klaraoi
[AK-einkapjalfarann hja Keili,
atskrifadist sem féordunarfredingur
hja EMM Makeup school og for i
frabert nam fyrir konur sem sja um
rekstur og stofnun smafyrirtekja

4 Bifrost. Sidan for ég ad heillast
afnuddnami og byrjadiipviariod
2018. Eg klaraoi SRT Soft Stretch
Releash Therapy réttindin og tok
kennaranamio i framhaldinu, svo
byrjadi ég ad kenna 2019 og hef
verid ad pvi sidan,” segir Hafdis og
er hvergi nerri haett ad bata vio sig
menntun.

,Nuna er éginuddndmi med
kaerastanum minum, Magnasi
Samtielssyni, og Urstilu, samstarfs-
félaga minum, i Péllandi. Vid forum
tvisvar til prisvar a ari til bess ad
taka prof og fa réttindi vid ymsar
medferdir. Namio erlendis heillar
mig mjog mikiod pvi par getur
maodur valid hvert svid fyrir sig og
leert pad an pess ad purfa aod taka
afanga sem eiga enga samleid med
pvisem maodur vill leera. Ef maour
vill leera eitthvad akvedid pa tti
namsefnid einungis ad sndast um
pad en ekki fara yfiriallt annad
efni, mér finnst timinn of dyr-
metur til bess og vil einungis draga
a0 mér ba reynslu sem kemur til
med ad nytast mér.“

Rekur sitt eigio fyrirtaeki

[ dag rekur Hafdis likamsmed-
ferdarstofuna Virago Heilsusetur
asamt Magnusi en pbau kynntust
fyrir mérgum arum i gegnum fit-
nessio. ,Leidir okkar lagu saman
fyrir um pao bil ari sidan og vid
hofum verid 6adskiljanleg sidan,”
segir Hafdis sem er innilega ham-
ingjusém me0d astina sina. ,Hann
hefur svipada syn og ég svo vio
vorum flj6t ad setja okkur skyra
stefnu meo reksturinn og hfum
verio a0 styrkja og byggja upp
Virago eftir heimsfaraldurinn. Vid
erum mjog dugleg ad baa okkur
til verkefni og h6fum mjog gaman
afpviad vinna saman.”

Latur drauma sina raetast
Hafdis segir ad pad séu baoi

kostir og gallar vid a0 reka sitt
eigid fyrirteki en pad hefur alltaf
verid markmid hennar ad vera
med eigin rekstur. ,Eg elska ad
geta byggt upp mitt eigio og 1atio
drauma mina verda ad veru-

leika, pao gefur mér svo étralega
mikio a0 hafa slikt frelsi. Sumum
finnst bad bindandi en um leid

og madur setur sér skyr mark-

mio og reglur pa er petta miklu
meira frelsi en annad. Eg atti pad
til pegar ég byrjadi reksturinn ad
taka vinnuna med mér hvert sem
ég for, ef ég var ekki i Virago pa var
ég vid simann. Eg attadi mig ekki a
pvifyrren ég for i sma sjalfskodun
hvad petta var ad éta migad
innan. Eg setti mér pvi reglur um
ad vinna ekki utan vinnutima. Eg
nyt pess betur ad fara i fri og eyoa
timanum meo fjolskyldunni og
met par stundir meira en allt.”

Huga vel ad likama og sal

,Til pess a0 geta gefiod af sér og
verio skapandi parf madur ad
huga vel ad likama og sal. Sama
hvar ég er stodd { lifinu pa er ég
alltafisjalfsvinnu. Eg er algjor til-
vitnana-perri, ég byrja flesta daga
apviadrennaigegnum alls konar
peppandi tilvisanir, hlusta 4 Tony
Robbins og félaga og finn hvad ég
fyllist af krafti. Al-Anon-samtokin
eiga ad sjalfsogou storan patt i
minni sjalfsvinnu og pao hjalpar
mér enn pann dag i dagad vera
betri maki, m60dir og bara mann-
eskja. Vio erum mjog aktiv fjol-
skylda og elskum utivist, & veturna
eyoum vid mestum fritimanum
okkar i Blafjollum a snjobretti,
reynum ao vera dugleg ad faraialls
konar géngur og upplifa nattaru-
fegurdina sem vid btium vid.”

Stefnir a keppni 2022

Hafdis @fir 4-6 sinnum i viku.
yHreyfing er min gledipilla. Sama
hversu erfidur dagurinn reynist
pa er allt miklu betra eftir goda
@fingu. Konni, pjalfarinn minn,
og Hronn ®fingafélagi hafa verio
otralega polinmdéd vid mig og
eftir tveggja barna keppnispasu
stefnum vio 4 a0 byrja aftur ad
keppa 2022 og ég get ekki bedio.
Eg dyrka petta sport og folkio i
kringum pad, petta er 6trulega
krefjandi en gefur manni svo
mikio til baka. Félk heldur alltaf
ao fitness snuist bara um utlit og
ao svelta sig en pad er svo fjarri
lagi. Eg spai aldrei i pvi hvernig
églit it 4 =fingu eda eftir hana,
ég finn bara hvernig ég styrkist
og hvernig andlega hlidin verdur
léttari. Pegarad vid erum ad efa
fyrir moét pba parf matarae0io ad
vera 100% svo vio fylgjum plani
fra pjalfaranum okkar og ég borda
aldrei jafn mikid og reglulega eins
og ég geri fyrir mot. Mér lidur
otrulega vel bvi ég fee neringuna
mina og orkan ad sjalfsogou
fyllist svo ég hef meira ad gefa yfir
daginn.“ Hafd{s segist finna mun
a sér pegar ekkert mot er fram
undan til pess ad stefna a. ,bvi pa
a ég pad til ad gleyma maltidum
og fa pvi minni orku yfir daginn.
Svo égreyni alltafad halda méra
plani.”

Hafdis setur mikla pressu d ad
toppa fyrra keppnisform., Sidasta
motio mitt var i névember 2016
svo tok ég sma barneignapasu
og eignadist tvo litla orkubolta
meo sextan manaoda millibili.
Nesta mot hja mér verdur vorio
2022 og pott pad hljémi eins og
pad sélangtipad pa parfad nyta

Kvéldnasl

hja Hafdisi er
gjarnan kivi og
larpera saman
i skal med si-
tronusafa.

Millimalid
er sidan
bara mjog
einfalt,
tvo eggog
tiu moéndl-
ur. Hadeg-
ismatur-
inner
alltaf
kjukling-
ur, grjon
og hell-
ingur af
granmeti.

Magnus og Haf-
dis reka saman
fyrirtaekio
Virago Heilsu-
setur.
FRETTABLADID/
EYPOR

timann vel og byggja upp og méta
likamann.”

Matsedillinn med millimalum
Hvernig litur matsedillinn ut hjda
bér avenjulegum degi?

,Eins skringilega og pad hljémar
péd er morgunmaturinn minn
uppahaldsmaltidin min en ég
set 50 gromm af héfrum i pott og
syd med vatni. Beti vid frosnum
blaberjum, halfri skeid af Gainer
fra Perform og eina frekar stéra
matskeid af GO-ON hnetusmjori.
Blanda pessu vel saman og dreifi
sidan hreinum kanil yfir, petta
gefur mér goéda orku atidaginn.
Plas 61l vitaminin sem ég tek med
morgunmatnum,” segir Hafdis og
brosir.

,Millimalid er sidan bara mjog
einfalt, tvo egg og tiu mondlur.
Hadegismaturinn er alltaf
kjuklingur, grjon og hellingur
af grenmeti en ég er med mikiod
0i fyrir aspas pessa dagana svo
égreyniad vera dugleg ad troda
honum i 611 mal.

Millimalio er siddegis eftir
®fingu, pa grip égiHledslu og
banana. Kvoldmaturinn er sidan
bara pad sem er eldao fyrir fjol-
skylduna en vid erum 611 mjog
aktiv og mikio iprottafélk svo vio
héldum okkur fra unnum mat-
vorum og reynum ao hafa petta
frekar fjolbreytt og alltaf nog af
grenmeti.

Stundum er ég ekki i neinu studi
til pess ad matreida einhvern
kvoldmat og veeri bara til i a0 gripa
me0 mér heim eitthvad fljotlegt
eda detta { sma sukk en pa bidur
min litli fétboltasnillingurinn
minn, elsti sonurinn Kristjan
Hjorvar, en hann er gridarlega
metnadarfullur pegar kemur ad
n&ringu svo ég kemst ekkert upp
med annad en ad hafa hollt og neer-
ingarrikt f2di. Eg vidurkenni alveg
a0 hann heldur mér vel vio efnio ef
ég ferad gleyma mér.“

Hafdis 4 pad til a0 fa sér eitthvad
fyrir svefninn en reynir pa ad hafa
bao einfalt og hollt. ,Ef ég er svong
fyrir svefn pa sker ég avokado
og kivi nidur i bita og helli sma
sitrénusafa yfir, pad kom mér a
ovart hvad svona einfalt millimal
getur verid bragdgott,” segir Hafdis
a0 lokum og bztir bvi vid ad nina
sé pad bara ratinan fram undan
og hellingur af skemmtilegum
verkefnum svo fjélskyldunni muni
ekkileioast. ®

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

ADALKAUP

GLANYR NISSAN LEAF TEKNA

- OTRULEGT VERD - 4.177p!!!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA Utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
allt ad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.120626 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c.

APALKAUP

GL/ENYR NISSAN LEAF TEKNA
- OTRULEGT VERD -4.177p!!

NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
alltad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.120628 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c.

HEILBRIGT LOFT

ADPALKAUP

GLANYR NISSAN LEAF TEKNA

- OTRULEGT VERD - 4.177p!!!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA Utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
alltad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rn 110168 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c.

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

bjonusta

REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum

innanhuss. Loggiltur malarameistari.

Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Strictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

SPASIMINN 908 5666
Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S.663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagstaed
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

HEILBRIGD HEIMILI

LOFTRASTIKERFI MED
VARMAENDUVINNSLU

-BETRI LOFTG/ADI

-RETT RAKASTIG
-MINNA RYK
-FERRI ORVERUR
-MINNA ORKUTAP

,—,_’:
LOFTRASTIKERFI FYRIR HEIMILI

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s. 868 7204

Gitarinn ehf.

Starhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gi;a rar og
hljombord
i miklu drvali

Verd vio allra haefi
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Notad Sony utvarp faest gefins.

3 x 5 tommu hatali. Get afhent
taekio ef vidkomandi er a
hofudborgarsvaedinu. Tala ensku.
Uppl. sima: 554-6286. Tomas.

Huasnao0i

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

FRETTIR, FOLK &
MENNING
¢ Hringbraut

Heilsa

Til s6lu

Steinhella 17
lager - geymsluhiusnaedi

330 fm lager- og geymsluh(snadi til langtimaleigu.
Mikil lofthaed, laust na begar.

Uppl. i s. 893 9777 og 862 4685
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ER PIN IBU EKKI ORUGGLEGA MED GOBU LOFTR/STIKERFI?
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