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HREINT MYSUPROTEIN

VELDU BESTA BRAGDID!

Pegar vid segjum hreint pa meinum vio HREINT!
Nectar inniheldur engin kelvetni; enga fitu, ekkert glitein, engan

mjolkursykur og ekkert aspartame. Protein verdur ekki hreinna en pettal |
16 bragategundir.
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LOKSINS er komi® 4 markad 4 islandi alvéru Testosterone Booster og Estrogen blocker.

Hingad til hafa 6l slik efni verid b6nnud pannig ad Anabolic Freak hefur slegid rakilega i gegn enda
arangurinn af notkun pess gridarlega gédur. Hvad gerir Testosterone? Testosterone trvar medal annars
védvavoxt, eykur styrk og fitubrennslu dsamt pvi ad auka kynhvét umtalsvert.

Anabolic Freak drvar nattirulega framleidslu Testosterones og margfaldar pannig védvaaukningu sem
mogulegt er ad na. Testosterone hlutfall likamans lakkar hja karlménnum med aldrinum og gagnast
Anabolic Freak pvi sérstaklega vel kariménnum sem komnir eru yfir midjan aldur.

Adeins atlad 18 ara og eldri

Ripped Freak er kréftugt fitubrennsluefni og ADEINS £TLAD PEIM SEM ERU MJOG VANIR.
Ripped Freak er svo dflugt ad pua parft bara eitt hylki tvisvar & dag. Pakkinn inniheldur 60 stykki eda

manadarskammt. Ripped Freak eykur grunnhitastig likamans og margfaldar pannig brennsluna allan daginn
asamt pvi ad minnka matarlyst.

Adeins =tlad 18 ara og eldri.
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bolzefingar draga ur

styrktarframforum
Kraftlyftingamenn pekkja pad vel ad miklar
poleefingar eru ekki heppilegar fyrir atok.

Teygjuaefingar draga ur
vodvastyrk og poli

Nyjar rannséknir syna ad teygjur draga ur
styrk og krafti.

| flottu formi fimm manudum
eftir tviburafaedingu

Vidtal vid Ingrid Romero.

Um 90% fitna aftur

Flestir fitna aftur innan 12 manaoda fra
léttingu.

Gengin vegalengd skiptir
meira mali en timinn
Vegalengdin er besti maelikvardinn & léttingu.
Erfidar sefingar hafa ahrif a
onamiskerfid

ipréttamenn verda stundum veikir i kj6lfar
erfidra keppna

Afingar hafa lekkandi ahrif a
haan blodprysting

Haprystingur er stér dhaettupattur gagnvart
hjarta- og nyrnasjikdémum og kyngetu.

Hatt og lagt glysemiugildi
Enginn munur fyrir frammistodu i keppni eda
afingum.

Magurt kjot er hollt fyrir
hjartad

Vonda og g6da kélesterélid minnkar.
Mysupratin vidheldur
véodvamassa hja oldrudum

Vodvamassi hefur mikla pydingu fyrir
lifsgaedin & efri arum.
Nordurlandamat i fitness a

naesta ari
Haldié & islandi i lok oktéber 2014.

Kynningar og frodleikur
Nytt og gémseett fyrir likamsraektarfélk.
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.
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Einar Gudmann
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Nema annad sé tekid fram
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Rit petta ma eigi afrita med neinum heetti
svo sem med ljosmyndun, prentun, ljésritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

SKODANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA PAR SOMU OG
SKODANIR RITSTJORNAR EDA RADGJAFA.
HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA RITSTJORA.
HOFUNDUR ALLRA GREINA ER EINAR
GUDMANN NEMA ANNAD SE TEKID FRAM.
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Ingrid Romero

KEPPNIR

Fyrirseeta forsidu: Ingrid Romero
Ljésmyndari: Arnold Bjérnsson
Stilisti: Nadia Tamimi

Makeup: Silla Makeup

Har: Gudrun boérdis

Adstod a setti: Eva Maren
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Djupar beygjur
taka meiraa en
halfar

ipréttamenn sem keppa i iprottum
sem byggja & hlaupum eda

kostum attu ad afa halfbeygjur
par sem lzerin fara einungis i

120 gradu stodu med miklar
pyngdir. Vaxtarreektarmenn eda
peir sem vilja byggja upp mikinn
védvamassa a nedri hluta likamans
ettu ad taka dypri beygjur par

sem leerin eru a.m.k. samsida
golfinu - oft kallad 90 gradu
beygjur. Djupar beygjur leggja
meira alag & leerin og betra er ad
taka 5 endurtekningar med miklar
pyngdir en 10 endurtekningar vegna
pess ad pannig er haegt ad leggja
meira alag & vodvana. Samkvaemt
rannsoknum Eric Drinkwater

og félaga i Astraliu var lakasta
aodferdin til védvauppbyggingar nedri
hluta likamans ad taka margar
endurtekningar med hoflegum
pyngdum. Lykilinn ad gédum
hnébeygjum er ad halda bakinu
avallt beinu og nota mjadmirnar vel
pegar farid er nidur.

(Journal Strength Conditioning research,
26:890-896, 2012)

bolaefingar

draga ur

styrktarframforum

Kraftlyftingamenn pekkja pad vel ad miklar polafingar eru ekki heppilegar pegar
etlunin er ad hamarka styrk. pad parf pvi ekki endilega visindamenn til pess ad
segja vonum maonnum ad petta tvennt fer ekki endilega vel saman ef markmidid
er hdmarksstyrkur. Jakob Wilson vid Haskdlann i Tampa og félagar skodadi
nidurstodur 21 rannsdknar sem snéru ad ahrifum poleaefinga a sfingakerfi fyrir
styrk. Hlaup reyndust hafa meiri truflunarahrif & styrk en hjolreidar. Ef miklum
hlaupum var blandaé vid styrktaraefingar uréu framfarir i styrk 50% minni en ef
einungis styrktaraefingar voru stundadar. Ef markmidid var ad brenna aukakildum
reyndist hinsvegar vel ad blanda saman hlaupum og styrktaraefingum. Eftir

pvi sem hlaupin urdu dkafari og umfangsmeiri urdu framfarir i styrk minni. Sé
etlunin ad byggja fyrst og fremst upp styrk og beeta & sig vddvamassa parf ad

fordast ad hlaupa mikid.

(Journal Strength and Conditioning Research, 26: 2293-2307, 2012)

Matarlistin er minni eftir polafingar en

styrktaraefingar

Matarlist er lykilatridi pegar atlunin
er ad létta sig. Ad medaltali brennir
medalmadurinn 10 hitaeiningum &
minutu i almennum afingum. Z£fingar
studla einar og sér ad léttingu og
flestir losna vid morg aukakiléa bara
vid pad eitt ad baeta vid sig afingum.
Ef ekkert gerist i eldhusinu heima
pegar ad matarlist kemur er hinsvegar
haett vid ad arangurinn sem pakka ma
afingunum verdi minni en annars.
Pad verdur ad feekka hitaeiningum i

gegnum mataraedid ef setlunin er ad
léttast. £fingar hafa ahrif 8 matareedid
og hrikalegar afingar sem vara i
marga klukkutima orva tvimaelalaust
matarlistina. Samkvaemt Astralskri
rannsokn er folk sidur svangt eftir
polaefingar en styrktaraefingar par
sem polaefingarnar virdast draga
frekar ar hungurtilfinningu en
styrktareefingarnar.

(Metabolism, vefutgdfa 6. september 2012)

4 Fitnessfréttir

www.fitness.is




Annie Mist meelir
meo heilsurettunum
fra Nings

Annie Mist heimsmeistari 2011 og 2012
veit ad til ad na érangri skiptir mataraedi sllu mdli.

Uppéhalds réttur hennar er Tréllatrefjar sem samanstendur of:

Raudum hrisgriénum sem eru nzeringar- og trefjarikustu grjén
sem vél er 4, islensku lifraent raektudu byggi, heilum hafrum
asamt kjoklingi, eggjum og graenmeti, kryddadur med ferskum
engifer, hvitlauk og chilli.

Heimsmeistari i Crossfit 2012
Heimsmeistari i Crossfit 2011
Silfurhafi & heimsleikum i Crossfit 2010
Evrépumeistari i Crossfit 2009 og 2010
dsamt pvi ad vera margfaldur
brekmdétsmeistari [slands

Orka 448 kJ /7 107 kkal
Fita 1,49

par af mett. fitusyrur 0,7g

NING

Sudurlandsbraut 6
Storhofda 17 e Hlidasmara 12
Simi 588 9899 ¢ www.nings.is



Vardveiting
vodvamassa i
léttingu

Kanstin vid ad na arangri i
vaxtarraekt er ad vardveita
vodvamassann um leid og skorid
er nidur. Ef léttingin gerist of hratt
er heett vid ad vodvamassinn hverfi
med aukakilounum og pad er
nokkud sem vaxtarraektarmenn
keera sig ekki um. Eldra folki er
haettara vid ad tapa vodvamassa en
yngra félki. Hvort sem heilbrigdis-
Utlits, eda keppnissjonarmio liggja
ad baki léttingunni parf ad hafa

i huga ad hradri léttingu fylgir
nanast alltaf mikid voovatap.
Mikilvaegi vodvamassans er mikid
hvort sem markmidid er betri
efnaskiptaheilsa, Utlit eda forskot
i keppni. Vaxtarraektarmenn og
eldra folk getur komid & moéts vid
vodvatapid sem fylgir léttingunni
med pvi ad taka aukalega prétin
0g amindsyruna leucin i formi
baetiefna. Leucine amindsyran
gegnir mikilvaegu hlutverki i
nymyndun prétins i ferli sem nefnis
mTOR. Prétin og baetiefni geta
hjalpad til vid ad baeta likamanum
upp pad tap sem fylgir léttingunni
og vidhaldid pannig betur
vodvamassanum.

(Obesity, 20:1780-1786, 2012)

teygjueefingar
draga ur voodvastyrk

og poli

@ Undanfarid hafa verid birtar
nidurstodur rannsokna sem
syna ad kyrrstoduteygjur
draga ur styrk og krafti.

Fram ad pessu hafa fjolmargir vanid sig a ad teygja vel & 4dur en &fing byrjar.
Teygjueefingarnar hafa pannig verid lidur i upphitun og einn tilgangurinn verid
sd ad draga ur likunum & meidslum vid sjalfar efingarnar. Undanfarid hafa
hinsvegar verid birtar nidurstodur rannsdkna sem syna ad kyrrstoduteygjur
draga ur styrk og krafti. Visindamenn vid Haskolann i Sao Paulo i Brasiliu
komust ad pvi ad styrkur og kraftur i fotapressu minnkadi i kjolfar teygjuzefinga
i kyrrstodu- og sprengiteygjuaefinga par sem teygt er & med hradri hreyfingu og
afturkipp. Einnig voru profadar teygjuaefingar par sem byggjast & ataki & voova
sem fylgt er eftir med teygju. Teygjuzefingarnar reyndust draga Ur vodvastyrk og
boli og geta pvi hugsanlega aukid dheaettuna gagnvart meidslum pvert & pad sem
aour hefur verid talid.

(Journal Strength Conditioning Research, 26: 2432-2437,2012)

Lyf sem hermir eftir fitubrennsluahrifum afinga

Vid efingar og vodvaatok myndar pad tekid i lyfjaformi. Hugsanlegt
likaminn hormon sem nefnist PGC-1 er ad pad visi monnum inn a nyjar

alfa. Um er ad raeda nylega uppgotvad leidir i medferd offitufaraldursins i
hormdn sem breytir hvitri magafitu i framtidinni. { augnablikinu er eina
brina. Hormaénid hefur pannig ahrif & leidin til pess ad auka magn PGC-1 alfa

fitubrennslu likamans & svipadan hatt ad xfa meira.

og &fingar. Hid nyuppgodtvada hormén (International Journal Obesity,
er litt préfad en vonir eru bundnar vid vefiitgdfa 31. Januar 2012)
ad pad hafi ahrif a fitubrennslu veroi
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Ljésmyndari: Arnold Bjérnsson

Stilisti: Nadia Tamimi
Vidtal: INGRID ROMERO

Makeup: Silla Makeup

4 ] Har: Gudran bordis
I fI Ott u fo r m I Adstod & setti: Eva Maren
Fot: Freydis Jonsdoéttir, KISS

= L 4 = Kringlunni og Ingrid Romero,
imm manudum eftir

Hugmyndasmidur og honnun:
tviburafeedingu

Ingrid Romero eignadist tvibura fyrir tiu manudum. Fimm
manudum eftir fadinguna for hin i forsidumyndatoku
fyrir Fitnessfréttir hja Arnold Bjornssyni. Ingrid var
otrulega fljot ad komast i gott form eftir medgonguna
eins og sja ma a medfylgandi myndum sem eins og

adur sagdi eru teknar einungis fimm manudum
eftir fedinguna.
Adur en hun vard éfrisk keppti hin ad jafnadi
sex sinnum a ari i madelfitness og starfadi sem
moédel. Ingrid var 26 ara pegar hiin vard o6frisk og
hafdi skommu adur sigrad Arnold Classic Amateur
keppnina i Bandarikjunum og landad fjolda
fyrirseetusamninga.

Ingrid segir svo fra: . pegar ég vard 6létt
vard ég hraedd um ad ferillinn veeri
a enda, en settist pa nidur med
eiginmanni minum Joe DiScuillo
sem rekur einkapjalfarafyrirtaeki
0g vid spurdum okkur hvernig ég
geeti ndd ollum markmidunum sem
éq vildi na. Eg vildi verda besta mamma
i heimi og vera til stadar fyrir bornin en um
leid n& dkvednum markmidum. | dag rek ég
prju fyrirtaeki. Eitt peirra snyst um ad hjalpa
keppendum ad nd markmidum sinum en ég er einnig
med eigin fatalinu fyrir keppendur og likamsraektarfolk
sem ég sel i gegnum vefsiduna mina www.ingridromero.
com en framleidslan fer fram heima og pannig nee ég ad sameina
vinnu og fjolskyldulif.

Hvernig forstu ad pvi ad komast svona fljott i form
eftir fadinguna?

Petta er reyndar ekki i fyrsta skipti sem ég hef tekid mig

4. Fyrir nokkrum arum var ég 84 kg. bad var ekki fyrr

en ég flutti til Mexiké og sidan til Bandarikjana ad ég
uppg6tvadi likamsraekt og heilbrigdan lifsstil. Eg var
fljot ad komast i form eftir fdinguna vegna pess ad
ég var i besta formi lifs mins pegar ég vard ofrisk.
Stadreyndin er su ad ég keppti i fitness pegar ég
komin tvo manudi a leid &n pess ad vita af pvi.

A medgéngunni bordadi ég einungis hollan mat.
Audvitad langadi mig i eitt og annad en ég notadi
6léttuna ekki sem afsokun til ad leyfa mér hvad sem
er. Eg gat ekki aeft mikid & medgdngunni vegna pess
ad ég var i dhaettuhop og var rumliggjandi og vard pvi
ad passa mig a ad missa mig ekki i mataraedinu. Eg
gerdi ymsar breytingar & mataraedinu med nzeringu
barnana i huga en hélt ad mestu peim matarvenjum
sem ég var von.
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Ljosmyndari: Arnold Bjornsson

Hvad viltu radleggja konum sem eru ad reyna ad
komast i form eftir medgongu?

Skipulag, skipulag, skipulag! Allt snyst um undirbuning og ad setja
sér markmid. begar ég vard 6frisk voru margir sem ségdu ad
likaminn yrdi aldrei samur. Eg hugsadi til margra annarra maedra
sem voru i godu formi og pad hvatti mig afram. Petta er ekki
audvelt. Pad ad gefa strakunum minum ad borda a priggja tima
fresti og sinna eigin naeringu, hafa tima til ad afa og reka prju
fyrirteeki er erfitt en vilji er allt sem parf.

Eitt mikilveegasta radid sem ég get gefid konum i minum sporum
er ad gleyma ekki ad sinna sambandinu vid makann. Taka fra

tima til ad njota pess ad vera saman. Takid fri fra dhyggjunum

af vinnunni, faid barnapdssun og farid at. Pad er endurnarandi

og gefur manni pa orku sem madur parf til a¢ halda afram ad
stefna ad markmidunum. Pad ad vera modir er tvimaelalaust eitt
erfidasta starf sem til er en pratt fyrir svefnlausar nzetur og streitu
er pad vel pess virdi.

10 Fitnessfréttir
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Mimir Nordquist
Fitness keppandi

Varurnar fra BSN eru [ haesta

gzdaflokki. Par fer saman gott bragd

og hégada samsetning sem hjalpar
manni ad na hamarks arangri!”
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N.O.-XPLODE™ 2.0
er ein 6flugasta pre-workout
formdlan @ markadnum { dag.
N.O.-XPLODE™ 2.0 gefur mikla
orku fyrir fingu og eykur
bladflaeai til vodva og gefur
bannig hrikalegt pump.

Ljgsmynd: Kristjan Freyr Brastarson
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Afing i flosku
er teplega
framtidin

Fjolmidlar erlendis hafa undanfarid
kynnt nidurstodur rannsdkna a Irisin
hormdninu sem von um ,.afingu

i flosku™ eins og peir kalla pad.
Likaminn framleidir irisin hormdnid
vio fingar en pad hefur ahrif

a efnaskiptahrada sem pydir ad
likaminn brennir fleiri hitaeiningum
o0g pad studlar ad ummyndun hvitrar
fitu i brana. Bruna fitan eydir frekar
orku sem hita i stad pess ad geyma
orkuna i fituforda.

Bruna fitan er pannig dkvedinn lykill
ad pvi hversu audvelt vid eigum med
a0 halda aukakildunum i skefjum og
irisin hormanid leikur par hlutverk.
Speenskir og italskir visindamenn
halda pvi fram ad haegt verdi i
framtidinni ad nota irisin i lyfjaformi
sem vopn gegn offitufaraldrinum.
Pad gaeti ennfremur studlad

a0 heilbrigoi hja folki sem & viod
efnaskiptasjukddma ad strida.
Fyrirsagnafjolmidlar hafa gripid
pessar getgatur visindamannanna

a lofti og sagt fra irisin hormaoninu
sem moguleika a .zfingu i flosku™ i
framtidinni. Ahrif afinga & heilbrigdi
og likamsastand eru hinsvegar pad
vidtaek ad telja verdur 6liklegt ad eitt
hormaén komi til med ad hafa i for
med sér alla jakvaedu fylgifiskana
sem zfingar hafa.

(Journal of Diabetes,

4:196-200, 2012)

Offituvandinn:
Um 90% fitna aftur innan
12 manada fra léttingu

[ Orkurikar faedutegundir eru vid hvert
fotmal. | dag er ekki haegt ad fara a posthus
an pess ad sukkuladi sé i bodi.

Sumir eiga audveldara med ad fitna en adrir. | ardaga pegar lifsbarattan var
hardari en svo ad haegt vaeri ad taka upp tolid og panta heimsendar hitaeiningar
hefur pott godur kostur ad eiga audvelt med ad fitna, en ekki i dag. Spurningin
er hvort vid mennirnir séum fangar erfdafraedinnar par sem offitugenid byr

i sumum okkar eda hvort vid séum einfaldlega ofdekrud sofadyr. Ef reynt er

ad svara pessari spurningu i fulustu alvéru er ljost ad erfdafreedi hefur mikio
aod segja. Timothy Frayling vid Haskélann i Exeter & Bretlandi heldur pvi fram
aod erfoafreedilegir paettir séu orsdk um 70% offitufaraldursins. Peir sem hafa
svonefnt offitugen séu mun liklegri til ad fitna en adrir. Rannsoéknir hans hafa
synt fram ad virkni erfdafraedilegra patta snyr ad pvi ad efla matarlist. Adrar
rannsoknir hafa synt fram & ad afingar i bland vid sma sjalfsaga losa um
hlekkina sem offitugenid bindur okkur i og pvi er enginn ofurseldur 6rlogunum
pratt fyrir ad vera med offitugenid. Umhverfispeettir hafa nefnilega afar

mikid ad segja. Raodur par miklu adgengi okkar ad orkurikri faedu. Orkurikar
faedutegundir eru vid hvert fstmal. | dag er ekki haegt ad fara & pdsthis an pess
ad sukkuladi sé i bodi. Umhverfid gerir pannig 6llum sem hafa tilhneigingu

til ao fitna erfitt fyrir. Abgengi ad orkurikum faedutegundum er rikulegt og vid
purfum Litid ad ganga eda hreyfa okkur til ad komast i mat og allt umhverfi okkar
er hannao til pess ad vid eydum sem minnstri orku & milli stada. Vid getum ef
til vill ekki breytt pvi hvernig vid erum skdpud, en vid hofum frelsi til ad breyta
utanadkomandi pattum sem gera offitugeninu dparflega audvelt fyrir.

(Science Daily, 12 september 2012)

Lodapjalfun dregur tr kvidfitu og baetir
blodsykurstjornun

Algengt er ad magafita aukist um 300% & milli 25 og 65 ara aldurs en vodvamassi
minkar um 20% & milli 40 og 60 &ra aldurs. Aukin kviofita studlar dbeint ad
lakari blédsykurstjérnun og veldur bélgum sem hvorutveggja eykur heettuna
4 hjartasjukdomum og sykursyki tvd. Lédapjalfun dregur ar kvidfitu og eykur
vodvamassa samkveemt endurskodudum rannséknum sem gerdar voru vid
Harvardhaskélann i Bandarikjunum. Lodapjalfun brennir ekki jafn mérgum
hitaeiningum og polfimi en vodvamassi er hinsvegar mjog mikilvaegur fyrir
blédsykurstjornun. Lédazefingar eru afar mikilvaegar til pess ad vidhalda
vodvamassa, draga ur fitusofnun a kvidsvaedinu og minnka bolgur um leid og
blédsykurstjornun verdur betri.

(Obesity Reviews, vefutgdfa 2. Mars 2012)
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FITUBRENNSLU

Hjartahormon
gegnir hlutverki
i orkubuskap
likamans

Erfidar sefingar studla ad auknu
hlutfalli brannar fitu i likamanum.
Bruna fitan losar um meiri orku en
sU hvita par sem orkan fer frekar
Ut sem hiti i stad pess ad fara i
forda. Samkvaemt rannsokn sem
gerd var vid Sanford Burnham
heilbrigdisrannséknamidstddina i
Orlando eru tengsl & milli &finga
og aukins hlutfalls brannar fitu i
likamanum sem og natriuretic-
peptid hjartahormonsins. Starfsemi
hjartans er natengd efnaskiptum
likamans og pvi kemur ekki & dvart
ad hjartad eigi patt i orkubuskap
likamans.

(Fréttatilkynning frd Sanford-Burnham
heilbrigdisrannséknamidstodinni, 6. febraar
2012)

Best ad stunda
polaefingar til ad
minnka kviofitu

Kvid- og idrafita eykur verulega
haettuna & sykursyki tvo,
haprystingi, blddfitu, hjartaslagi
og heilablédfalli. Almennt eru
karlar i meiri haettu gagnvart
pessum sjukdémum en konur.
Haettan eykst hinsvegar medal
kvenna eftir breytingaskeidid.
Astrolsk safngreining (meta-
analysis) 35 rannsokna syndi fram
4 ad polfimi og brennsluzfingar
eru heppilegastar til pess ad
minnka kvid- og idrafitu. Flestar
rannsoknir sem snéru ad ahrifum
l6dazefinga syndu takmaorkud
ahrif. Visindamennirnir gatu ekki
synt fram & svo sannad peetti ad
blanda pol- og styrktaraefinga hefdi
betri dhrif en polaefingar einar og
sér. Pegar upp var stadid var su
nidurstada kynnt ad poleefingar i
samtals 150 minutur & viku draegju
ur kviofitu.

(Obesity Reviews, 13:68-91,2011)

gengin

vegalengd
skiptir meira mali
en timinn

Undanfarid hafa virtar stofnanir birt radleggingar um hversu mikla
lagmarkshreyfingu purfi ad stunda til pess ad halda sér i formi. Almennt er
midad vid ad samtals 150 mindtur af héflegri hreyfingu eda 75 minatur af erfioum
afingum & viku geri gaefumuninn.

Paul Williams vid Lawrence Berkeley National rannséknarmidstddina i Kaliforniu
komst ad pvi ad gengin vegalengd var betri maelikvardi & likamspyngdarstudul
(BMI) og mittismal heldur en timinn sem fér i fingar eda hreyfingu. Ef setlunin
er ad léttast er par af leidandi betra ad dkveda frekar dkvedna vegalengd i stad
tima. Hafdu petta i huga pegar pu ferd naest Ut ad ganga eda & hlaupabrettid i
raektinni.

(Medicine & Science in Sports & Excercise, 44: 1728-1737,2012)

Ljosbrun fita vinnur gegn offitu

Hvit fita er uppistadan i aukakildunum sem mynda stdran rass, feit leeri og
mjadmir, allt eftir pvi hvar aukakildin safnast. Brun fita er hitamyndandi vefur
sem breytir orku i hita i stad pess ad geyma hana i fituforda. Visindamenn vid
Dana-Farber krabbameinsmidstédina hafa uppgdtvad nyja tegund fitufrumna
sem beir kalla einfaldlega ljésbruna fitu (beige fat). Ljésbrina fitan dsamt
afingum virdist gegna pvi hlutverki ad studla ad brennslu hvitu fitunnar.
Likaminn framleidir horman vid afingar sem nefnis irisin en pad eykur virkni
brinu fitunnar og studlar ad léttingu. Ljésbruna fitan bregst vié miklu magni
irisin med pvi ad auka umbreytingu efnaorku i hita. Ljésbruna fitan virdist pvi vera
mikilvaegur hlekkur i peirri umbreytingu sem & sér stad pegar aefingar studla ad
fitubrennslu.

(Cell, vefutgdfa 12. juli 2012)
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erfioar aefingar
hafa ahrif
a onamiskerfio

ibréttam'dnnum heettir til ad fa flensu eda kvef i kjolfar langvarandi erfidra afinga eda
marapons. Astaedan er ofuralag & likamann sem tekur orku fra énaemiskerfinu, en
helsta hlutverk pess er ad vernda likamann gegn hinum ymsu kvillum. Bresk rannsdkn
vid Haskdlann i Birmingham synir fram & ad myndun hvitra blédkorna minnkar i kjolfar
&finga. Rannsdknin folst i ad hjola naleegt hamarksataki i 120 minatur og 45 mindtna
timamaeldu proéfi vido hamarksareynslu ad pvi loknu. Virkni hvitu blédkornanna minnkadi
i kjolfar efinganna en pau eru afar mikilveeg vorn likamans vid sykingum i efri hluta
dndunarvegarins. Rannsoknin kann ad varpa ljési a pad hvers vegna ipréttamenn verda
stundum veikir i kjolfar erfidra keppna.

(Medicine & Science in Sports & Excercise, 44:1689-1697, 2012)

Svefn vinnur gegn arfbundinni offitu

Erfoafreedilegir eiginleikar gera suma liklegri til ad fitna en adra. Langur svefn hefur
mikilveeg jakvaed ahrif & folk sem er haett vid ad fitna samkvaemt nidurstédum rannsokna
vid leeknahaskdla Harvard i Washington.

Samspil offitu og svefns var rannsakad medal eineggja tvibura. Med pvi ad notast vid
eineggja tvibura geta visindamenn Utilokad dkvedna breytileika umhverfis og erfdafraedi.
Peir sem svafu lengst voru med leegsta likamspyngdarstudulinn (hlutfall milli heedar og
byngdar). Peir sem svéfu ekki naegilega mikid reyndust i meiri haettu en adrir 4 ad fitna.
Ef svefninn nddi niu klukkustundum & nottu vard dheetta gagnvart offitu edlileg. Svefn er
okkur 6llum naudsynlegur til ad vardveita géda heilsu - andlega og likamlega - og halda
okkur i formi.

(Sleep, 35:597-603, 2012)
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D-vitamin gegnir
hlutverki vio
harvoxt

Hlutverk D-vitamins er
mikilvaegt pegar harvoxtur

er annars vegar, en pad ad
taka D-vitamin gagnast ekki i
peim tilgangi ad 6rva harvoxt.

Sumir karlmenn byrja ad
missa harid i kringum 20
ara aldur. D-vitamin og
vidtakar pess i hofudledrinu
eru mikilvaegir fyrir harvoxt
og spila pvi stort hlutverk i
forvornum gegn skalla. Hver
og einn harsekkur myndar
har & dkvednum timabilum.
Harsekkir mynda har i tvo
til sex ar og leggjast sidan

i dvala i nokkra manuai.
Dvalartimabil harsekkjana
getur ordid varanlegt hja
karlmonnum sem fa skalla.
Petta virdist vera raunin hja
karlmonnum sem skortir
D-vitamin en pvi midur
virdist ekkert benda til ad
bad hjalpi ad taka mikid
magn af D vitamini til pess
ad oérva harvoxtinn. Of mikid
af D-vitamini getur valdio
nyrnavandamalum og
studlad ad uppsofnun kalks i
blédinu.

(Wall Street Journal, 11 september
2012)

Farsimanotkun
truflar svefn

Rannsokn vié Karolinska
Instituted i Svipj6o hefur synt
fram a ad pad tekur lengri
tima ad na djupum svefni og
hann varir skemur ef talad
er i farsima skommu adur en
fario er ao sofa. Geislun fra
farsimum truflar hugsanlega
framleidslu likamans &
melatonin hormoninu sem
er afar mikilvaegt fyrir
onamiskerfid og hefur m.a.
pad hlutverk ad valda syfju.
Ef stlunin er ad hringja ad
kvoldi til er radlegra ad nota
hefdbundinn landsima.

(BBC News, 7. desember 2011)
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Algengar rangfaerslur
um blodruhals-
kirtilskrabbamein

Blodruhalskirtilskrabbamein er
eitt algengasta krabbameinid sem
dregur karla til dauda.

Mikid hefur verid reett og ritad um
blédruhalskirtilskrabbamein. Flestir
karlmenn fa petta krabbamein fyrr
eda sidar ef peir na lifa ndgu lengi
til pess en ofgreining og 6timabeer
medhondlun getur ein og sér valdio
6timabaerum dauda og pjaningum.
Pad er pvi mikilvaegt ad bregdast
rétt vid pegar krabbameinio er
greint.

Fjoldi ranghugmynda eru i gangi
um petta algenga krabbamein.
Svonefnd PSA greining hefur ekki
reynst areidanleg adferd til pess ad
greina bldruhalskirtilskrabbamein.
Tématvérur hafa ekki fyrirbyggjandi
ahrif & sjtkdominn og pad er
ekkert samhengi & milli lycopene
sem er sindurvari i tométum

og dhaettunnar gagnvart
blodruhalskirtilskrabbameini.

Hatt testdsterongildi eykur ekki
ahaettuna gagnvart sjikdomnum
og oliur dr fiskafuréum

draga ekki ur haettunni a
blédruhalskirtilskrabbameini.
Baetiefni eins og fjolvitamin draga
ekki heldur ar haettunni. Raunin er
s ad hugsanlega auka fjglvitamin
heettuna & krabbameini og
hjartasjukdomum ef eitthvad er.
(ScienceDaily, 22 dgust 2012)

aefingar hafa
laekkandi ahrif a
haan blédprysting

Polaefingar skila gédum arangri sem forvorn gegn haprystingi hja folki sem er a
morkum pess ad maelast med of haan bloédprysting. Zfingar almennt skila afar
godum arangri fyrir heilbrigdi, utlit og lifsgaedi. Um fjordungur folks er hinsvegar
tregt til ad syna vidbrogd vid efingum og framfarir pess eru mun haegari en
peirra sem taka vel vid sér.

Blodprystingur i hvild getur laekkad um 5-10% i kjolfar polaefinga samkvaemt
rannsékn sem gerd var vid Haskélann i Toronto. Sama rannsokn syndi fram 4 ad
boleefingar leekka blédprysting i hvild hja félki sem er & mérkum pess ad meelast
med haprysting (slagbilsprystingur & milli 120 og 140 og panbilsprystingur a
milli 80 og 90). G6d l6dazefing getur lika laekkad blddprysting & hvildartimanum
eftir efinguna og rannsdknin syndi fram a mikla fylgni a&finga vid leekkun
blodprystings ad peim loknum og langvarandi laekkun blédprystings i hvild.
Zfingar koma pannig ekki i stad annarra Urreeda heilbrigdiskerfisins vid miklum
haprystingi en skila engu ad sidur arangri.

(Medicine & Science in Sports & Excercise, 44:1644-1652, 2012)

Margir andlega hadir sterum

Vefaukandi sterar eru ekki avanabindandi i sama skilningi og hin horou eiturlyf
herdin eda amfetamin. Hinsvegar verda sumir andlega hadir sterum. Rannsdkn
sem gerd var af visindamonnum vid Lyfjafraedidskdlann i Touro bendir til ad
23% steranotenda uppfylli forsendur fyrir pvi ad flokkast sem andlega hadir
lyfjunum. Medal forsenda fyrir pessari greiningu er ofnotkun lyfja, afengisneysla
og heimilis- eda kynferdisofbeldi. Peir sem eru hadir steranotkun nota steerri
skammta i lengri tima og eru liklegri en adrir til ad pjast af punglyndi.
(Pharmacotheraphy, vefutgdfa 11 september 2012)
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enginn munur a hau- eda
lagu glysemiugildi kolvetna
fyrir frammistoodu i keppni
eda i aefingum

@& FLokin kolvetni hafa lagt
glysemiugildi en einfold kolvetni
hafa hatt glysemiugildi.

PUsundir rannsékna hafa & sidastlionum aratugum synt fram & ad pol er meira
pbegar matareedid er kolvetnarikt en pegar pad er prétin- eda fiturikt. Um petta
er ekki deilt. Kolvetni er hinsvegar ekki hid sama og kolvetni eins og einhver
sagdi. Likaminn notar kolvetni sem orkugjafa pegar 4tk i afingum fara yfir
65% hamarksgetu og pvi skipta pau verulegu mali pegar mest reynir a. Kolvetni
ma flokka nidur eftir pvi hversu fljott likaminn getur nytt pau sem orku og til
pess ad maela hversu hratt pau frasogast i meltingunni er studst vid svonefnt
glysemiugildi. FLokin kolvetni hafa lagt glysemiugildi en einfdld kolvetni hafa
hatt glysemiugildi. Samkvaemt rannsékn vid John Moores Haskédlann i Liverpool
i Bretlandi er ekki haegt ad sja mun 4 frammistddu i eins kildmetra hlaupi eftir
a6 hafa bordad maltid sem samanstendur af kolvetnum med hatt glysemiugildi
annarsvegar og lagt glysemiugildi hinsvegar. bad virdist pvi ekki skipta mali fyrir
hamarks-frammistodu i keppni eda aefingu hvort kolvetnin eru flokin eda einféld.
(International Journal Sports Medicine, 33:756-762, 2012)

Syklalyf valda pyngdaraukningu bifénadar

Rannsdkn & misum vid Laeknahaskdlann i New York bendir til ad syklalyf breyti
orverusamsetningu meltingarvegarins. Breytingin hefur i for med sér breytingu
a efnaskiptum bakteriupyrpinga sem hafa ahrif & orkuupptdku i meltingunni.
Meltingarvegurinn inniheldur ételjandi 6rverur sem gegna mikilvaegu hlutverki
i meltingunni og sumir reyna ad hafa ahrif 4 6rverusamsetninguna med
baetiefnum eda jogurti til pess ad hafa jakvaed ahrif & meltingarvandamal eda
sykingar i pvagfeerum. Kenningin gengur Gt & ad med pvi ad fjolga ..godu”
bakteriunum sé dregid ur virkni ,vondu” bakterianna. Visindamenn & svidi
meltingar og naeringarfraedi eiga hinsvegar langt i land med ad skilja til
fullnustu virkni 6rvera i meltingarvegi, heilbrigdis og offitu.

(Nature, 488:621-626,2012)
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Raudrofur eru
hugsanlega nyjasta
ofurbeetiefnio

Nituroxié (NO) er lofttegund sem
myndast innan i a&daveggjum

og skiptir miklu mali fyrir
edlilegt bloofleedi, blodprysting,
vodvasamdrattarstyrk og
framleidslu hvatbera. Hvatberar
eru einskonar orkumidstod
frumunnar en nitrat sem fengio
er med neyslu & graenmeti

eykur afkdst og drangur pegar
magn nituroxids eykst i blddinu.
Visindamenn vid Haskélann i

St. Louis undir forystu Edward
Weiss komust ad pvi ad med pvi
ad borda 200 g af raudréfum 75
minatum fyrir polaefingu jukust
afkdst um 5% i samanburdi vid
ovirka samanburdarfedu. Getgatur
eru einnig um ad raudrofur leekki
blédprysting og auki kyngetu.
(Journal of the Academy Nutrition Dietetics,
112:548-552,2012)

Fedur sem umgangast
born sin malast med
legra testosterdn

Bara pad eitt ad giftast veldur
leekkun testésterons hja
karlmonnum. Lee Gettler vid
mannfraedideild Haskélans vid
Notre Dame komst ad pvi ad

fedur sem sofa hja bornum sinum
maelast med enn laegra testosterdn.
Testosterdn eykur kynhvot og er ein
leid nattdrunnar til pess ad hvetja
karla til ad finna sér maka auk pess
sem paod er rot karllaegra eiginleika.
Leekkun testosterdns hefur pann
tilgang i nattdrunni ad studla ad
stodugleika i fjolskyldunni og gerir
auk pess karlmanninn ad betri
foour. Fleiri rannsoknir hafa synt
fram & ad karlar sem eiga samskipti
vid bornin sin malast med leegra
testdsterdn en einstaedir karlar.
Natturan er flokio fyrirbaeri en allt
hefur dkvedinn tilgang og i petta
skiptid er tilgangurinn talinn vera
sa ad studla ad fridi og stédugleika
innan fjolskyldunnar.

(PLoS ONE, 7(9): 41559, 2012)
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Kolvetnasnautt

mataraedi og
lifrarsjukdomar

Hatt hlutfall offeitra kljast vid aukid
insulinvionam og sykursyki tvo
sem aftur auka haettuna & sjukdém
sem veldur feitri lifur. Ekki er um
sama, en svipadan lifrarsjukdém og
fylgir langvarandi afengisdrykkju.
Fitusofnun lifrarinnar veldur
auknum bélgum og hamlar
efnaskiptum likamans pegar unnid
er ur fitu, kolvetnum og prétini.
Haegt er ad greina lifrarsjukdoma
med athugun a lifrarensimum

0g nidurstddur visindamanna vid
Washington laeeknahaskélann i St.
Louis benda til ad kolvetnasnautt,
ketégeniskt mataraedi studli ad
lifrarsjukdom an pess ad um
afengisdrykkju sé ad reeda. Heettan
minnkar ef mataradinu er fylgt i
skamman tima, en eykst eftir pvi
sem pvi er fylgt lengur.

(Current Opinion Clinical Nutrition &
Metabolic Care, 15:374-380, 2012)

magurt kjot
er hollt
fyrir hjartao

Rannsdkn vid Penn State Haskélann synir ad med pvi ad borda magurt kjot
minnkar baedi vonda og goda kolesterdlid i faedunni. Kdlesterolid er bendlad vid
hjartasjukddma og pvi skiptir fitan i mataraedinu miklu mali. Mataraedid sem
rannsoknin tok til var 28% heildarfita, 6% mettud fita og 19% prétin. Mataraediod
fol i sér 113 gromm af magru kjoti & dag sem er reyndar afar litid en magurt kjot
inniheldur litid af mettadri fitu og er gott fyrir hjarta- og kransaedakefié sem
hluti af mataraedi sem inniheldur litid af mettadri fitu. Umraett mataraedi laekkadi
blodfitu um um 10% sem kannski kemur ekki & dvart i ljosi pess hve Litid magn
um er ad raeda af kjoti.

(American Journal Clinical Nutrition 95:-9-16, 2012)

Kékoshnetuvatn er ekki heppilegra en ipréttadrykkir
eda vatn til ad baeta likamanum vokvatap eftir
efingar

Likaminn er fljétur ad missa prek ef hann verdur fyrir vékvaskorti. Eftir erfidar
afingar er pvi mikilvaegt ad baeta honum upp pad vokvatap sem hann hefur ordid
fyrir. Med pvi ma ldgmarka haettuna a oparfa prekleysi og haettu 8 meidslum.
Eftir eefingar aetti pvi ad drekka vokva til pess ad baeta fyrir vokvatapid og geeta
bess ad drekka reglulega til ad baeta somuleidis fyrir pann vokva sem likaminn
losar sig vid med pvagi. Dougla Kelman og félagar vid Haskolann i Memphis
rannsokudu hvort tegund vokvans skipti miklu mali fyrir ipréttamenn i rannsokn
sem peir félagar gerdu nyverid. Skodad var hvort munur veeri & kékoshnetudrykk
Ur kjarnseydi, ipréttadrykk eda hreinu vatni. Ekki var haegt ad sja ad um
marktakan mun veeri ad raeda i arangri né endurheimt vokvajafnvaegis fyrstu prja
klukkutimana eftir vokvatap vid afingar. Pad er mikilvaegt ad baeta likamanum
upp pad vokvatap sem hann verdur fyrir, en afar umdeilt er hversu miklu mali
tegund drykkjarins skiptir.

(Journal International Society Sports Nutrition, 9:1, 2012)
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Glikosa og
avaxtasykursdrykkur
eykur hugsanlega
vionam likamans gegn
kvefi

Likaminn parf sérstaklega mikid
& glukosa (blodsykri) ad halda
pegar kalt er i vedri. Likaminn
bregst vid kulda med pvi ad skjalfa
en skjalftinn myndar hita sem
vardveitir betur kjarnhitastig
likamans pegar hann parf ad
bregdast vid kéldu umhverfi.
Haefileiki og mdguleiki likamans til
ao skjalfa byggist & glykégenforda
likamans i lifur og védvum.
Likaminn geymir kolvetnaforda i
formi glykdgens.

Rannsdkn sem gerd var vid Montfort
sjukrahdsid i Ottawa i Kanada syndi
fram & ad haegt er ad auka upptoku
kolvetna med pvi ad drekka vokva
sem inniheldur glukdsa og fruktdosa
(avaxtasykur). Avaxtasykurinn
breytist i glukdsa og laktat i

lifrinni sem sparadi kolvetnaforda
likamans. Visindamennirnir &

bak vid rannsdknina drégu pvi

pa alyktun ad med pvi ad drekka
avaxtasykurs- og glukdsadrykk
veeri haegt ad efla vionam likamans
gagnvart kvefi.

(Medicine & Science in Sports & Exercise,

44:1706-1714,2012)

mysuprotin vioheldur
voovamassa hja
Oldruoum

Nymyndun prétina i védvum er mikil pegar mysuprétin er bordad en vidhald
védvamassa er afar mikilvaegt fyrir aldrada til pess ad vidhalda lifsgaedum

og heilsu. Mysuproétin kann pvi ad gagnast dldrudum sérstaklega vel. Eftir
fertugt ryrnar vodvamassi flestra ef ekkert er ad gert. Undanfarin ar hefur gildi
vodvamassa fyrir lifsgaedi fengid aukna athygli. Medalaldur fer haekkandi og alag
a heilbrigdiskerfi eykst med haekkandi medalaldri en vidhald védvamassa hefur
mikid ad segja fyrir lifsgeedi og moguleika aldradra til hreyfingar. Mysuprotin
orvar nymyndun protina og nytist likamanum vel. Rannsdkn & vegum Bart
Pennings vid Haskoélann i Maastricth i Hollandi bendir til pess ad nymyndun
protina er mest hja 6ldrudum pegar magnid naer 35 g i samanburdi vid einungis
10 eda 20 g. Visindamennirnir sem st6du ad rannsokninni alyktudu ad 35 g af
protini sporni vid vodvaryrnun & efri arum.

(American Journal Physiology Endocrinology and Metabolism, 302: E992-999, 2012)

Breytilegar nidurstodur rannsokna a prétinneyslu
eiga sér skyringu

Margar en ekki allar rannséknir hafa bent til pess ad haegt sé ad léttast med
pbvi ad auka hlutfall prétins i mataraedinu og ad astaeduna megi rekja til minni
matarlistar. Spurningin er hinsvegar hvers vegna sumar rannséknir syni ad
protinneysla hafi engin ahrif & heildar-hitaeininganeyslu né léttingu 4 medan
flestar syni ad paer geri pad? John Bowes vid haskélann i Utah i Bandarikjunum
og félagar hafa lagt fram pa kenningu ad samsetning orkuefnana i rannsoknum
verdi ad vera mjog 6lik til pess ad heegt sé ad syna fram & raunverulegan mun 4
nidurstodum. Kenninguna kalla peir .protindreifingarkenninguna.” Peir benda
lika & ad prétinneyslan verdi ad vera meiri en vidmidunarhépurinn er vanur ad
neyta. betta kalla peir ,.prétinbreytingakenninguna.” Talkun nidurstadna geti
valdio ruglingi medal visindamanna sem og leikmanna. Visindamenn verda pvi
ad spyrja réttu spurninganna i rannsoknum sinum til pess ad nidurstodur séu
marktaekar.

(Nutrition & Metabolism, 9:81, 2012)
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SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
22, 14, 200 5,

PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUM
SKAMMTI

SYNTHA-6 er ljuffeng proteinblanda
Syntha-6 hentar vel sem maltid,

millimal eda beint eftir efingu.

Syntha-6 inniheldur 6 mismunandi gerdir af
prdteinum sem meltast yfir mislangan tima og
tryggir pannig préteinflaedi { lkamanum yfir lengri
tima. Syntha-6 inniheldur 5 grémm af trefjum sem
hjélpa til vid ad baeta meltingarstarfsemi ltkamans
og hzgja 4 uppttku nzringarefna dr meltingarvegi. / -
Pad leidir il bess ad svengdartilfinning gerir sidur , |

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu..
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Gunnar Sigurdsson var & forsidu fyrsta tolublads
Fitnessfrétta arid 1999.

Fitnessfréttir 15 ara

Timinn er fljotur ad lida.
Fitnessfréttir hofu géngu sina 1999
og er pvi 15 argangur hafinn. Einar
Gudmann hof Utgafu bladsins a
sinum tima og hefur verid ritstjori
pess alla tid auk pess sem hann
hefur skrifadi flestar greinarnar

i gegnum tidina sem skipta nu
ptusundum. Vefur bladsins fitness.is
vard somuleidis til ario 1999 og
hefur lesendum vefsins og bladsins
fiolgad jafnt og pétt & pessum 15
arum.

www.facebook.com/fitness.is

Fitnessfréttir a
Facebook

Fitnessfréttir eru ad sjalfsogou

a Facebook. NU pegar hefur

fjoldi folks safnast saman um

ad ,leeka” siduna, enda birtast

par oft gullmolar sem ekki er
endilega ad finna i sjalfu bladinu
eda a fitness.is. Umferdin 4 fitness.
is hefur stéraukist eftir ad nyja
sidan var sett i loftid i vor og laetur
neerri ad pegar eitthvad er um ad
vera séu tveir prir frédleiksmolar
sem birtast par & hverjum degi.
Pad eru vissulega ekki margir
pennar ad baki Fitnessfrétta, en
pad breytir engu um pa stadreynd
ad enginn fjolmidill fylgist jafn

vel med likamsraekt, heilsu og
helstu framférum & svidi visindana
sem vekur athygli ahugafélks um
likamsraekt.

Nordurlandamoét i fithess a
Islandi a naesta ari

Haldinn var fundur um framtié Nordurlandamétsins i fitness, mddelfitness og
vaxtarrakt i Lahti i Finnlandi 9. febrlar. Samstarf héfst eftir hlé arié 2005 & milli
Finnlands, Svipjédar, Danmerkur, Noregs, Eistlands og islands um ad halda
arlega Nordurlandamot. Einar Gudmann & saeti i Nordurlandarddi NBFF fyrir
hénd islands og sétti fundinn. Naesta mét & islandi verdur haldid i oktober 2014
en & pessu ari mun métid fara fram 19. oktober i Eistlandi. Samstarfid hefur verid
gott & milli landana og atlunin er ad efla Nordurlandamotid og studla ad fjolgun
keppenda par enda um ad reeda sterkasta motido sem i bodi er fyrir keppendur
aour en haldio er a Evrépu- eda heimsmeistaramat.

Mikill vilji er hja Alpjédasambandi likamsraektarmanna IFBB - til pess ad

taka ipréttafitness (Athletic fitness) upp sem keppnisgrein par sem keppt

verodur i upptogi, dyfum, rédri og samanburdi. Fram til pessa hefur matt skipta
fitnesskeppnum & vegum Alpjédasambandsins i fitnessflokka med og an frjalsrar
danslotu. Pad er hinsvegar svolitid kaldhadnislegt ad arum saman var eingéngu
keppt i fitness hér & landi med prautabraut og aefingum eda danslotu. island var
svolitid sér & bati med pad ad arum saman foru allir fitnesskeppendur i gegnum
brautir sem eru sambaerilegar vid pad sem kallast i dag ipréttafitness. Arid 2008
var sidasta arid sem haldin var fitnesskeppni med hindranabraut og 2009 var
sidasta arid sem haldin var fitnesskeppni med upptogi, dyfum og rédri. Nu pegar
heett er ad keppa i pessum greinum hér & landi byrjar Alpjédasambandid ad kynna
ipréttafitness sem nyja keppnisgrein.

Eflaust ma nefna otal astaedur fyrir pvi ad haett er ad keppa i prautum og
hindranabraut hér & landi en pegar bodid var upp a ad keppa i fitnessflokkum an
prauta faerdu flestir keppendur sig yfir i pa keppnisflokka. Undirbdningur fyrir mot
er tvimaelalaust erfidari pegar ipréttafitness er annars vegar par sem keppandinn
parf ad undirbla samanburd a svidi og nd hamarksgetu i eefingum og prautum a
sama tima. Setja verdur pvi spurningamerki vid pad hvort raunhzeft sé ad bjéda
upp a keppni i iprottafitness @ medan annad er i bodi. £tlunin er p6 ad halda pvi
til streytu ad lata reyna & pad hér a landi ad halda sérstakt mét i iprottafitness. Po
ekki vaeri nema til pess ad lata & pad reyna i ljosi pess ad Alpjodasambandid er ad
hefja keppni i pessum keppnisflokkum pegar peim er nylega haett hér heima.

Breytingar a Nordurlandamétinu

Akvedio var & ddurnefndum fundi ad halda nordurlandamétio avallt i annarri
eda pridju viku af oktober. Fyrst og fremst verdur keppt i opnum flokkum, ekki i
6ldunga- og unglingaflokkum. i vaxtarraekt karla verdur keppt i fjorum flokkum:
-80 kg, -90 kg og undir og yfir 100 kg, einum opnum flokki i vaxtarraekt kvenna
- og rétt er ad nefna ad liklegt pykir ad pessi flokkur verdi felldur nidur & naesta
ari. Classic Bodybuilding - yfir og undir 180 sm, Men s Physique opnum flokki,
ipréttafitness karla og kvenna, Women 's physique, Bikini fitness -163 sm, -168
sm og yfir 168 sm og Bodyfitness -163 sm, -168 sm og yfir 168 sm.

Ennfremur var dkvedid ad hafa engar takmarkanir i flokkum a fjdlda keppenda og
Eistlendingar munu framkvaema lyfjaprof 8 métinu. Somuleidis er stefnt ad pvi ad
bjoda Pawel Filleborn yfirdomara IFBB til pess ad halda namskeid fyrir démara og
leggja métinu Lid.
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Alexandra Sif 7 = Amino Energy

7 : Frabaert orkudrykkur an sykurs!
Amina Energy er frabaer orkudrykkur sem hagt er ad
drekka hvenaer sem er yfir daginn til ad fa auka orku.
Twaer skeidar a morgnanna [ stadinn fyrir kaffid til ad
hressa pig vid eda fjdrar skeidar fyrir 2fingu til ad
gera 2finguna ennpa betri!

Nikulasdéttir 74
7

Amino Energy formulan fra Optimum Nutrition er
einstik blanda af amindsyrum [par 8 medal BCAA,
glitamin og, tyrosine) og natttrulegum orkugjofum
eins og granu tei og nattirulegu koffini. Inniheldur
einnig arginine fyrir aukid blodfladi og meira "pump”
a afingum.

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar { hverjum skammti
! Svo ad hvort sem pd ert ad byggja upp, passa
matarr2did eda vantar auka orku pa hentar Amino

Energy fullkomlega !.

Allt petta og aleins 10 hitaeiningar { hverjum skammti!
Svo hvort sem pud ert ad byggja upp, passa matarradid
eda vantar auka orku yfir daginn pa hentar Amino
Energy fullkomlega!
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Fast i Hagkaup, Kronunni,
Heilsuform Reykjanesba og
Perform.is Holtasmara 1.
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Visbendingar um ad
LGG+ gagnist gegn
kvefi

Kvef er liklegast algengasti kvilli
sem hrjair folk en pegar vié ndum
75 &ra aldri méa reikna med ad

vid héfum fengid kvef u.p.b. 200
sinnum og eytt vid um 2 drum af
avinni i ad berjast vid hin hvimleidu
6paegindi sem fylgja kvefi eins og
nefrennsli og hnerrakdst. P6 er
pad svo ad tioni kvefs laekkar med
aldrinum, born geta reiknad med
ao fa kvef ad medaltali 4-8 sinnum
a ari en a efri darum er medaltalio
komid nidur i eitt skipti & ari.
Nylegar rannséknir & tengslum
kvefs og LGG gerilsins virdast
benda til verndandi dhrifa gerilsins
0g pa sérstaklega hja brnum. |
tveimur kliniskum rannsoknum
Hojsak og félaga fra 2010 koma
fram étruleg ahrif LGG 4 tidni kvefs
i bornum. i rannséknunum kom
fram ad peir sem fengu LGG voru
prisvar sinnum éliklegri til ad fa
kvef en hinir sem toku ekki LGG. Af
peim sem fengu kvef og toku LGG
virtust einkenni vara skemur, p.e.
bdrnin voru styttri tima fra vegna
veikindanna.

Ekki er ad fullu ljést hvernig LGG
gerillinn og adrir heilsugerlar fara
aod pvi ao laekka tidni kvefs, en talid
er ad peir hafi ahrif 4 naemisvirkni
likamans.

Rannsoknirnar sem nefndar eru
hér ad ofan syna ad prisvar sinnum
minni likur eru & ad born sem
neyta LGG reglulega fai kvef og pa
eru otalin 6nnur jakveed ahrif LGG
a meltingarveginn auk annarra
heilsusamlegra ahrifa.
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HYBRID FAT BURNER® 8

Pharmafreak loksins a Islandi

Loksins er faanlegt & islandi hin vinsaela Pharma Freak vérulina en pad hefur
tekid bldd svita og tar ad fa pad sampykkt til innflutnings.

Ripped Freak er hardcore brennsluefni og er adeins stlad peim sem eru vanir
fitubrennsluefnum. Ripped freak er svo 6flugt ad pu parft bara eitt hylki tvisvar a
dag. Pakkinn inniheldur 60 stykki eda manadarskammt en pad er Fitness Sport

sem selur Pharmafreak.

Fitness Sport hefur
fengid umbod

fyrir MusclePharm
feedubotarefnin en
Musclepharm er
eitt mest vaxandi
batiefnamerkid i
bandarikjunum.

Vid erum bunir ad vinna lengi i ad

fa petta umbod og nu er pad loksins
i hofn og fyrstu vorurnar farnar ad
koma & markad 4 islandi” segir
/Agir Hafsteinsson solustjori Fitness
Sport. ,MusclePharm var kosid merki
arsins arid 2012 i bandarikjunum

og Pre Workout blandan peirra
Assault var kosin vara arsins i
baetiefnaheiminum. Musclepharm

er t.d einn adal studningsadili UFC
bannig ad merkid er mjog vinseelt uti
og vid vitum ad islendingar hafa verid
ad bida eftir pvi ad geta fengid pad
hér & landi. Allar vorurnar peirra eru
sampykktar af WADA sem er alpj6da
lyfjaeftirlitsstofnunin og vorurnar eru
bvi leyfilegar i 6llum iprottum.”

WVid hofum ordid toluvert varir vid pad
ao folk er ad spyrja okkur ut i félsud
eda Utrunnin faedubdtarefni sem pad
hefur keypt i godri tru af einhverjum
netverslunum eda af einhverjum
monnum i bilskar Gti i bae.”
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.Baetiefnaidnadurinn i heiminum
veltir miklum peningum og nu eru
opruttnir adilar farnir ad falsa vorur
fra storu feedubotarmerkjunum.
Okkar birgjar Uti hafa varad okkur
vid ad i umferd séu otrulega vel
falsadadar vorur fra Asiu sem

geta verid storheettulegar par sem
paer séu oft framleiddar vid mjog
frumstaedar adstaedur og innihaldid
ekki eins og pad & ad vera. bad

eina sem vid getum gert er ad

benda fdlki & ad versla adeins vid
vidurkenndar baetiefnaverslanir sem
eru umbodsadilar peirra merkja sem
peir selja. bannig getur folk verid
6ruggt um ad pad sé ad kaupa orugga
og loglega voru.”
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LANGSTARSTUR!

9 kg poki!

35 skammtar!

1100 kaloriur!

60 gromm proétein!
174 gromm kolvetni!

9 gromm kreatin!
44 gromm aminésyrur! Z.S
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UTHALD. ORKA OG ENDURHLEPSLA ' HREYSsT)
125ar |

1998 - 2013

Vid studdum vid bakid & Vilborgu Ornu poélfara og erum stoltir af.

MEIRA UTHALD - samkvaemt nyjustu rannséknum i orku og endurhledslu.

Viper Active er hinn fullkomni orkudrykkur til ad nota a afingu og auka hrada, hvort sem pu ert ad hjéla, hlaupa eda 4 erfiori
gongu. Viper Active hjalpar vid ad koma i veg fyrir vokvatap og vidheldur orku medan 4 alagi stendur. Viper Active er fullkomnari
en flestir orkudrykkir m.a. inniheldur hann kedjuammino- syrur sem koma i veg fyrir dreglu & amminosyrufledi sem getur
valdid einbeitningarskorti. Préfadu Viper Active og finndu muninn. Viper Active inniheldur engin 6rvandi efni og er vidurkenndur
i ollum iprottum. Viper Active blandast vel i vatni og faest i tveimur g6dum bragdtequndum: appelsinu og dvaxta.
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Dunkur 750 gr - kr. 3.995.-

Viper Active gel Electrotabs ViperActive orkustdng
Orkugel, flott hledsla & @fingum Ahrifarikar toflur sem koma Jofn 0g g6 orka H R E Y s T I
1stk. 70 gr - kr. 295 i veg fyrir vokvatap og auka pol 1 stk. 70gr. - kr. 295

Kassi 24 stk. - kr. 5.995 15 toflur - kr. 1.495 Kassi 12 stk. - kr. 2.995 Skeifunni 19 - S. 568 1717

NETSIDA: WWW.HREYSTI.IS SALA OG RADGJOF: MAN - FOST. 10:00 - 18:00, LAUG.11:00 - 15:00, SiMI: 577 5800




