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Geggjad a grillid fra Matarmonnum. % heimkaup

ALLAR PIZZUR AF MATSEBLI EF bU SAKIR
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Joga eda hefobundin

likamsraekt?

ifs Kann ad meta 0 ﬂ

Vinsaelast pessa stundina

Uppahalds s6san fyrir pastaréttinn

= | Vinningshafinn er fjolskyldufadir a
« fertugsaldri! Teepum 1,3 milljardi rikari!

Hversu lengi er haegt ad lata 6skra sig afram i raektinni?

Patti, Binni Glee og Bassi Maraj koma

Kennararnir eru margir svo eiturhressir ad pad er égnvekjandi. Hvernig geta peir verid svo yfirgengilega okkur  Pjodhatidarskap

motiveradir? Er petta svona heima hja sér?

= Vidar vill ad Heilbrigdiseftirlitid LOKI
L Hagaskola - ,,Petta er langt yfir
0 heilsuverndarmorkum”

,Eru ekki allir  stubI! HA! ERU EKKI ALLIR | STUBII!I, Og salurinn porir audvitad ekki 6dru en ad vera { studi. ,,Ja!l”
Audvitad eru allir i studi, annad geeti kostad folk 30 armbeygjur.

Farpegar SPRUNGU dur hlatri ut af
flugbjoninum - Atti ad vinna sem
uppistandari! - MYNDBAND

| morg ar var ég pbarna einhvers stadar aftast og gekk i gegnum pjaninguna. A eftir var gjarnan farid & brettid eda

[ 168in. Pegar heim var komid sturtadi ég i mig Noa Kropp til ad jafna mig eftir skrin i kennaranum.

Stundum pegar ég var a hardaspretti a brettinu sa ég joga lidid leedast inn i sal med teppi og jafnvel puda
medferdis. Petta var audvitad vodalega kruttleg- en um leid heimskuleg sjon. Ekki aetladi ég ad sdéa dyrmaetum

tima minum i einhverja kerlingaleikfimi med puda undir arminn.

FOr samt & endanum i jogatima. Préfa petta, fa kannski eitthvad ahugavert til ad skrifa um i leidinni.
Kennarinn valhoppadi inn og kveikti & kerti. Svo var bara setid og andad.

Timinn byrjadi ekki fyrir alvoru fyrr en um tiu mindtum seinna og pa med léttum teygjum.

Timinn endadi a pvi ad allir foru undir teppi ad lulla.

,Andskotakornid, talandi um timaséun” hugsadi ég undir teppinu.

Pad var ekki fyrr en morguninn eftir, pegar ég vaknadi oll i strengjum, ad ég attadi mig a ad pad hafdi eitthvad

gerst i pessum jégatima.

Eg for i fleiri tima og fann pa fyrir frelsinu sem fylgir j6gaidkun. Eg purfti t.d. ekki ad breyta mataraedinu, mig for o
e . o . o . . Mest lesid & Nutimanum
ad langa i léttari mat. Eg purfti ekki heldur ad djoflast i raektinni heldur adeins ad hlusta a likamann, anda og gera

|éttar teygjuaefingar. Pannig léttist ég nidur i kjérpbyngd an areynslu og 6dladist hugarro.
Vel 5 5 5 jorpyng Y 5 5 ny  Kettlingarnir i Keeping up with the
#8 Kattarshians kynntir til sogunnar

L6Bin og brettid hafa ekkert haft af mér ad segja sidan.

Emma festi hjalparteeki astarlifsins &
versta stad og endadi a spitala — sagan er
adeins fyrir fullorona

Naest aetla ég ad fara i klukkutima hvildar jéga eda joga nidra. bar verdur ekkert gert annad en ad kura undir

teppinu. Vid erum hvott til ad maeta med bangsa.

12 skritnar asteedur fyrir pvi pt neerd ekki
gédum naetursvefn!

s Kann ad meta 0 m

jéoga  likamsraekt

Tengt efni

HARSBREIDD FRA HANDTOKU - ENDA
BULLANDI SEKUR UM AP REYNA AD
HAFA GAMAN!

Eldgamalt FLENSURAD sem svinvirkar -
Ert pu bain/-n ad proéfa petta?
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9 por 6pekkjanleg eftir Born fost inni i Covid og Stundar likamsraekt meod

lifstilsbreytingar - sjadu hreyfou sig ekkert svo OPUM - nattaruleg leid til
fyrir og eftir myndirnar pabbinn umbreytti hisinu - ad komast i form! -
myndband MYNDBAND

Annad ahugavert efni

Hlustum a petta klassiska Gledileg jol fra Nutimanum! Fimm jolalog sem vid
Tvihofdagrin: ,Eg er alltaf heyrum allt of sjaldan
kalladur Paskar”

Ummmmm...

Hefur pu knusad unglinginn Hér eru 11 geggjadir sketsar  Petta eru 17 bestu sketsar

pinn i dag? Porf fyrir ar Stelpunum Fostbraedra: ,Kannski i
snertingu og nand minnkar naesta lifi, aumingi!“ , , ) ..
ekkert med aldrinum Uppahalds sdsan fyrir pastaréttinn
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Petta eru 13 bestu sketsar Alls fa 325 listamenn lista- Fellibylurinn Dorian nalgast
Svinastupunnar: , Hringir mannalaun Bandarikin

ekki freendi minn hann

Valur i Buttercup® Ostakaka meod snickers og

karamellusosu
Aldis Oladottir

Fellibylurinn Dorian gengur  Tvitugur og gefur ut plotu a
yfir Bahamaeyjar morgun um allan heim - »Erum virkilega anagd med

Slokkvilidsmenn hofou ahrif veru okkar hér 3 landi®
a lag sem fengio hefur
700.000 spilanir a Spotify

Instagram

Myndirnar a Instagram: Myndirnar sem slegio Myndirnar a

w»Hurra fyrir Irina Shayk skellti sér hafa i gegn a Instagram Instagram:,,Langadi
hlauparsbarninu sem a til Islands eftir sidustu daga:,,Eg ma bara ad deila med ykkur
afmeeli ekki i dag og skilnadinn vid Bradley alveg freta, bara ekKki i fyndnustu mynd

ekki 4 morgun” Cooper sofann” alheimsins”

Pessi sida notar vefkdkur (cookies) til ad

baeta upplifun notenda.
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