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purelyinspired’

Aukin fitubrennsla

FYRIR HVERN ER PETTA?

Purely Inspired vérurnar eru hannadar fyrir konur og karla sem vilja ahrifarikar en
umfram allt heilsusamlegar vorur til ad hjalpa til vid fitubrennslu.

baer innihalda engin 6rvandi efni heldur adeins nattiruleg og visindalega
vidurkennd innihaldsefni sem 6rva edlilega fitubrennslu likamans og hjalpa til

vio ad minnka matarlyst og brenna fleiril hitaeiningum, i dagsins onn.

TOPP EINKUNN ALLS STADAR!

Green Coffee Bean, Garcinia Cambogia og Raspberry Ketones eru allt
natturuleg efni sem hafa verid itarlega rannsékud og fengié mikla umfjéliun i
sjonvarpspattum erlendis, eins og Oprah Winfrey Show og Dr.Oz sem hefur
meodal annars kallaé Green Coffee Bean kraftaverkaefni fyrir pa sem vilja
lettast a heilsusamlegan og heettulausan hatt.

ENGIN ORVANDI EFNI!

Purely inspired vérurnar innihalda ekkert koffein eéa énnur érvandi
efni og eru pvi algjorlega hasttulausar og henta folki a 6llum aldri.

HVER ER GALDURINN?

Purely inspired vérurnar innihalda Green Coffee Bean extract sem hefur vernio
visindalega sannad ao eykur fitubrennslu verulega og nyleg 60 daga rannsokn
leiddi i ljos ad peir sem notudu Purely Inspired vérurnar misstu aé medaltali 5 kilo
af fitu a peim tima.

® GREEN COFFEE BEAN: inniheldur 45% Clorogenic Acid sem| eykur orkunotkun

likamans yfir daginn og gerir pad ad verkum ad pu brennir fleiri kalorium i dagsins énn.

® RASPBERRY KETONES: Hjalpar til vid ad losa fitu tr frumunum, til ad likaminn

geti sidan notad hana sem orku og pannig gengur likaminn hradar a fituforéann.

® GARCINIA CAMBOGIA: br 0z kalladi Garcinia Cambogia "byltingarkennt
brennsluefni”. Rannsoknir syna ao ekki adeins hjalpar pao til vio fitubrennsiu heldur
getur lika lz=kkad LDL kélesterol og gerir folk pannig heilbrigéara. Pad kemur lika |
veg fyrir ad nyjar fitufrumur myndist.

® KONJAC ROOT: Inniheldur glucomannan trefjar sem penjast Gt i maganum og
skapa seddutilfinningu pannig aé pu verour fljotar saddur.
AEtlad peim sem borda of mikid og
vilja minnka matarlystina.
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Sprettir flyta fyrir fitubrennslu

Gott sfingakerfi byggist & hlébundnum atokum.

8 Lykilatridi ad hafa sterkt bakland

Vidtal vid Kristinu Kristjansdottur

1 O Fjolefingakerfi auka hreysti

Crossfit og fleiri efingakerfi auka alhlida hreysti
mjog mikid.

1 2 Hvild & milli 2fingalota

Hvad 4 ad hvila lengi & milli lota?

EFNISINNIHAL

1 4 Fasta annan hvern dag skilar g6dum
arangri
Folk léttist verulega med pvi ad fasta annan
hvern dag.

| 6 Pol veitti manninum forskot
beir sem eru i gédu formi lifa lengur vid betri
lifsgaedi.

1 8 islensk einkapjalfun i itras

[slenskir einkapjalfara gera bad gott erlendis.

2 0 200% meiri likur 4 gedklofa medal
marijuana-eiturlyfjaneytenda
A ad 16gleida marijuana i laekningaskyni?

2 2 Koffin baetir frammistodu a prekhjoli
meira en gerviefedrin
Gerviefedrin er bannad en koffin ekki.

2 4 Kreatin hradar endurnaringu eftir
&fingar?

bad er lykilatridi fyrir ipréttamenn ad vera fljotir
a0 jafna sig eftir erfidar aefingar.

2 6 Vefaukandi sterar drepa taugafrumur

Steranotkun raskar andlegu heilbrigdi.

2 8 Lagkolvetna hvad?

Er lagkolvetnamataraedid eitthvad annad en enn
ein megrunarkenningin?

3 0 Nordurlandamét hér & landi i haust

Alpjédlegt fitness og vaxtarraektarmét.

-
FI'TNESS;U

Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.

Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudmann
einar@fitness.is

dIlld

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudémann

Prentun
Prentmet ehf

Vefsetur
www.fitness.is

© Fitnessfréttir 1999 - 2014

Rit petta ma eigi afrita med neinum heetti
svo sem med ljdsmyndun, 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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Ljésmyndari: Brynjar Agustsson (panorama.is)
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Sprettir
flyta fyrir
fitubrennslu

pad eru fa efingakerfi sem auka
hreysti jafn hratt og pau sem byggjast
& hlébundnum atakazefingum. Er

pa tekin r60 erfidra stuttra sefinga
med stuttum hvildum inn & milli.
Kanadiskir visindamenn hafa synt fram
4 ad sex xfingalotur sem byggdust
4 hlébundnum atokum & prekhjoli
juku surefnisupptoku vodva um
50%, védvaglykégen um 20% og

pol & prekhjéli um 100%. Hépurinn
sem nadi pessum aberandi géda
arangri nddu honum med einungis
15 minutna sefingum daglega a
prekhjéli & tveimur vikum. Hver
afing samanstdd af fjorum til sjo
endurtekningum & 30 sekindna
sprettum i hamarksareynslu med
hléum. [ framhaldinu hafa fleiri
rannsoknir synt fram & mikilveegi
atakazefinga umfram annarra til pess
ad byggja upp pol og brenna fitu.

(Strength and Conditioning Journal, 35
(5):41-42,2013)

ketilbjollur eru goo
viobot en ekki
endilega
hin eina sanna
aefingaaodfero

Afingar med ketilbjollum byggjast & hrodum hreyfingum sem reyna um leid &
jafnveegi og stédugleika mjadma og féta um leid og beita parf bakinu rétt an of mikilla
ataka. Heildraenar hreyfingar alls likamans byggjast 4 samhaefingu tauga- og vodva
sem kemur ad gagni vid uppbyggingu vodva sem vid notum i daglegu lifi og ipréttum.
i flestum tilfellum byrja ketilbjélluzefingar & hinni hef8bundnu stellingu par sem stadid
er med hnén bogin, mjadmir aftur, handleggi fram, brjéstkassann Ut en hryggurinn og
hofud eru bein og hlutlaus. Petta er grunnstellingin a bak vid ketilbjollusefingar sem
jafnframt er gddur jardvegur fyrir nanast allar hreyfingar likamans.

Undanfarid hafa hinir ymsu fraedingar a svidi likamsraektar fjallad um muninn &
ketilbjollueefingum og 68rum hefdbundnum aefingum med 163. bad er alveg ljost ad
ketilbjollusefingar gagnast vel i vodvauppbyggingu og til ad byggja upp styrk i ymsum
fiélbreyttum hreyfingum. bad eru hinsvegar afar takmarkadar sannanir sem benda til
pess ad paer hafi eitthvad ad bjoda umfram hefdbundin 168. Afingar med ketilbjollum
eru auk pess i morgum tilfellum pad fléknar ad margir framkvaema paer ekki rétt og
geta pannig ordid fyrir meidslum i baki og 6xlum. Vissulega getur hid sama att vid um
hefdbundnar l6daaefingar sem ekki eru framkvaemdar rétt, liklega er skynsamlegast
a0 horfa a ketilbjollur sem aukna fjolbreytni i &fingum. Pad er haegt ad framkvaema
margar skemmtilegar aefingar med ketilbjollum sem er ekki jafn heppilegt ad gera
med handlédum og pvi er réttast ad lita a paer sem vidboét vid eefingamoguleikana en
ekki endilega hina einu sonnu adferd.

(Strength and Conditional Journal, 35 (5): 27-28, 2013)
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Aukakiloinog
breytuna burt!

Ekki lyst 8 morgunmat? Braud og kex siddegis?
Témstundaat a kvoldin og aukakilé?

Ef petta er lysing a pér pa er heilbrigd og
orkugefandi lifstilsbreyting lausnin.

4

4 «* Ahverjumdegi

SEXtegundir af

. ¥ —— - = 2 =
& \-_f:€ lifraenu greenmeti
) —-. { Ry
=g 0 / (] ~— - Ultimate Veggies graenmetisduft er

'i‘\_.]".rher Ultimate Veggies Blend millimaltid beint Gr matjurtagardinum. Mettar pbaegilega, grennir pig og

roccoli, Spinach, Begtroot; er statfullt af naeringarefnum sem b parfnast daglega. Rikuleg neysla
X, gbbége, Carrot & Parsley- | graenmetis kemur & insulinjafnvaegi og eykur fitubrennslu likamans &

R TR T .“_ nattidrlegan hatt. Gefur orku og vellidan i allt ad 3 klukkutima, lengsta

og besta blédsykurjofnun sem vol er 8 kemur Gr graenmeti. Naeringar-
efnin fara beinustu leid Gt i likamann og l6ngun i, draslmat” hverfur.

3 POWDER:1 ’g’TFIEt
_.—*_'-DIFTAr;Y},u,PPLEMENT Orka og skyrleiki tekur vid.

Bragdgott i safa, 1 kufud teskei

Ultimate Veggies er fada fyrir
alla aldurshépa. 40 millimaltidir.

Sverrir Bjorn brainsson

Vidurkenndur grenningarradgjafi og pistlah6fundur.
Sporthusinu, Képavogi

Pad hefur sannast hja minum vidskiptavinum og sjalfum
mér ad med notkun LifeStream Ultimate Veggies sem

millimal naest meira jafnvaegi a blédsykurinn. Mun audveldara reynist
ad stjorna faeduvali sem eftir lifir dags. Handhaegt til inntoku og haegt
ad njota hvar og hvenaer sem er. Med einni skeid faerdu naringarikan
dagskammt af 6llu pvi greenmeti sem pt bordar sjaldnast. Eq meeli
hiklaust med LifeStream Ultimate Veggies ef pu vilt na betra
jafnvaegi, lidan og grennast um leid.”

INNIHALD:
25% brokkoli
25% raudréfur
25% spinat

5% steinselja, Faest i apotekum,

10% raudkal, heilsubddum, Krénunni,

10% gulraetur Hagkaup og Netto | 'f -|-

Engin fylliefni, GMO fritt Umboad: Celsus I eS regl I I
natturuleg uppspretta baetiefna




Hvad a petta iprottafolk sameiginlegt?

bau nota 6l faedubdtarefni fra Maximuscle. Maximuscle vorurnar
eru adeins framleiddar Ur hagaeda hraefnum. Framleidsla
Maximuscle er undir mjog strongu gaedaeftirliti. Pessa blanda af
gaedum, virkni og areidanleika hefur gert Maximuscle
feedubdtarefnin ad eftirleeti ipréttafolks.

&y mAximuscLe

908 g. kr. 7.995.-
275 20%0 s oo

PROMAX - Hahreinsud
blanda mysupréteina sem
tryggir hdamarks aminésyru-
fleedi og endurhledslu.

Sérstaklega gott i meltingu! — J—

2,1kg. kr.9.995.-
K: tu 3 stk.
aupoug Fad 20% afslatt

PROGAIN EXTREME
Hitaeiningarik blanda sem
inniheldur mysuprétein,
koklvetni og naudsynleg

nzeringarefni sem stydja vid —— i
vodvavoxt, pyngdaraukningu
og mikilveega endurhledslu.

——

KaUPE)”g?F,SgE 20% afslatt

CYCLONE - Einstok samsetning
af mysupréteini og naudsyn-
legum naeringarefnum sem
stydja vodvavoxt, auka styrk
og uthald auk mikilvaegrar — ——
endurhledslu.

_—

Omaxifuel TBX ¢ maxmusce ©Fmses 22 [GARIERDE @ SLENDERTONE' PRD & YORK -



Hreysti hefur stutt vid bakid &8 afreksféblki i iprottum um 4adrabil

| e —

750 g. kr. 4.995.--

VIPERACTIVE
KaUP%‘g—”:”ﬁ 20 /O afslatt

VIPER ACTIVE - Hindrar I @ ;. a

[ 4
», Umaxifuel

vokvatap og vidheldur orku e M‘:‘l»‘-’:‘:“‘“’*“ \
og akvedni medan 4 alagi
stendur!
S —
PESNNENNNN.
750 g kl'. 5.995.' W
_—
RECOVERMAX

Kauptu 3 stk. 20 /
og fadu O sttt

VIPER RECOVERY MAX
Allsherjar endurhledsla
sem fyllir & orkubirgdir
likamans og flytir
endurhledslu.

e P
HicAR 3 mmne ) CONTAS
50y 130 ATRNES

BBE ) srorTLNneE &

PeoLArR. 34
USTENTOYOURBODY %

REJUVENATION

900 g kr. 5.995.-
Kauptu 3 stk.
aUPOUg ; uzo /Oanlatt

VIPER BOOST - Orvandi
orkudrykkur sem gefur
oflugt orkuspark og baetir
einbeitingu.

VIF’EFIBOOST

VIPER GEL - Vidheldur orku og
akvedni medan a alagi stendur!

Verd pr.stk kr. 345.-
Kassi 24 stk. 15% aFfsl. kr. 6.995.-

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

NETSIDA: WWW.HREYSTI.IS
OPID MAN - FOST.10:00 - 18:00 - LAUGARD. 11:00 - 15:00

WWW.KORTER.IS



Ljésmyndari: Brynjar Agustsson
Vefsida: panorama.is
Netfang: brynjar@panorama.is

Viotal: Kristin Kristjansdottir

Lykilatrioi ao
hafa sterkt
. bakland

Kristin Kristjansdottir vard heildarsigurvegari i fitness a Ben Weider
. Diamond Cup maétinu sem fram for i Apenu i Grikklandi i desember
"\, sidastlidinn og var i kjolfarid bodid svonefnt atvinnumannakort
. (ProCard). Einungis tveimur islendingum hefur tekist ad

eiga kost a atvinnumannakorti hja IFBB, alpjédasambandi

likamsraektarmanna en fyrir skemmstu hélt Margrét Gnarr
ut i atvinnumennskuna.

bessi sigur Kristinar er sérstaklega eftirtektarverdur i ljési
pess ad hun keppti i opnum flokki allra aldursflokka
en ekki i flokki 45 &ra og eldri eins og hun hefur oftast
gert. Kristin er 47 éra. Pessi storsigur er pvi einstaklega
anaegjulegur fyrir Kristinu sem fyrir vikid fer & spjold
likamsraektarsogunnar hér 4 landi sem og vidar. Hun keppti
fyrst i undir 163 sm flokki sem hun sigradi og keppti ad pvi
loknu vid sigurvegara i 58rum flokkum sem hun sigradi einnig
og vard pvi heildarsigurvegari motsins.

[ kjolfar sigursins baud Rafael Santonja forseti IFBB, alpjédasambands
likamsraektarmanna Kristinu atvinnumannakort og fullyrti ad betri
fulltrda pessarar ipréttar veeri erfitt ad finna. Kristin hefur @ undanférnum
arum margoft ordid [slandsmeistari og Bikarmeistari auk pess sem hun vard
Evropumeistari 2012. Pad er ekki sjalfgefid ad keppendur pyggi atvinnumannakort
par sem landslagid i heimi likamsraektarinnar breytist pegar i atvinnumennsku er
komid. Kristin var pvi bedin um ad segja okkur fra pvi hvad veeri framundan.

Ertu buin ad akveda hvort pi munir fara ut i
atvinnumennsku?

Eg hef ekki tekid akvordun um pad hvad ég geri vardandi
atvinnumannaréttindin (pro card). Eg atti kost & pvi ad saekja um pro card
2012 pegar ég vard Evrépumeistari en gerdi pad ekki. Mér pykir pad ad
sjalfsogdu mikill heidur ad Rafael Santonja skuli mzelast til pess ad ég gerist
atvinnumadur en ég mun taka dkvordun um petta & naestu manudum.

Ertu a0 stefna a einhver mot a naestunni?

J4 ég mun keppa 4 Evropumétinu na i mai og liklegast keppa a
einhverjum 68rum métum i kringum pad mot. bPad er ekki ljost hvort
ég muni na Islandsmétinu.

bad er afar
sjaldgeeft ad 47
ara konur séu i
jafn g6du formi og
Kristin. Han hefur
pvi vakid mikla
athygli a erlendum
moétum enda er hun
medal peirra fremstu
i likamsraektinni i dag
hvort sem horft er til
. hennar aldurshéps
_ eda keppniiopnum
* flokkum.

Hvernig fer 47 ara kona ad pvi ad koma sér i svona
frabaert form?

Ad na pessu formi er samspil af mikilli vinnu, aga, matarzedi,
reynslu og pekkingu. Eg er ekki likamsgerdin sem & audvelt
med nidurskurdinn og til pess ad na pessu formi sem ég er i
a keppnum get ég purft ad afa prisvar sinnum a dag vikum
saman fyrir mot. NU svo er audvitad lykilatridi ad hafa alla
umgjord i lagi i kring um sig eins og heimilid og fj6lskylduna.
bvi pegar alagid er mikid er naudsynlegt ad hafa sterkt
bakland sem ég er svo heppin ad hafa.

www.fitness.is



Gilbert Sigurdsson
Islandsmeistari i kraftlyftingum

Notkun:
Peir sem eru mjég vanir taka
1/2 skeid fyrir sefingu.

Peir sem eru rugladir taka -
heila skeid!

Grenade er sterkasta
Preworkout a markadnum
og adeins atlad peim sem
eru vanir.

Hver skeid inniheldur
medal annars 540 mg af
koffeini asamt helling

af kreatini, Beta Alanine,
a2 0avikkandi og
uthaldsaukandi stoffi!
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Eru strengir
sonn merki
um goda
efingu?

Nylegar rannséknir hafa synt ad
vodvaskemmdir eru mikilvaeg
forsenda pess ad vodvar staekki.
Ahrifarikasta leidin til ad fa vodva
til ad steekka er ad reyna pad mikid
& vodvana ad peir gefist upp med
peim afleidingum ad vodvapraedir
skemmist. Bélgueydandi lyf eins og
ibuprofen og 6nnur sambaeerileg lyf
draga ur nymyndun prétina og pvi
samraemist notkun peirra ekki pvi
markmidi ad staekka og styrkja vodva.

Brad Schoenfeld og Bret Contreras
hafa sett spurningamerki vid pad ad
strengir séu alltaf til marks um ad
v6Ovi sé ad adlagast alagi. Misjafnt

er eftir vodvum hversu mikla strengi
peir mynda eftir miklar sfingar.

Miklar vodvaskemmdir geta valdid
rakvodvalysu (rhabdomyolysis)

sem i verstu tilfellum getur valdid
dauda. Almennt er sa skilningur
visindamanna sa ad strengir séu merki
um adlégun vodva ad alagi med pvi ad
steekka en malid er ekki svona einfalt.
Bestu aefingarnar eru paer sem hvorki
eru of miklar né litlar. Pad er kinst ad
aefa mikid an ofpjalfunar og hamarka
vodvastaekkun.

(Strength and Conditioning Journal, 35
(5):16-20,2013)

fjoleefingakerfi eins
og CrossFit auka
alhlioa hreysti

Fjoleefingakerfi taka & allan likamann og byggjast a stérum grundvallaraefingum eins
og réttstodulyftu, pressum, upptogi, kadlaklifri, hlaupum, rédri, sippi og ekki ma
gleyma aefingunum ad hreinsa og hnykkja (clean og jerk). i flestum pessum afingum
er dherslan 16g0 & hrada og mikil atok. Fjoleefingakerfi a bord vid CrossFit fela i sér
a0 byggja upp alhlida hreysti med pvi ad byggja upp pol, styrk, teygjanleika, hrada,
kraft, samhaefingu, arvekni, jafnvaegi og ndkvaemni i senn. Rannsoknir hafa synt ad
fioleefingakerfi eru mjog ahrifarik til pessa og pekktasta kerfid er CrossFit, en 6nnur
sambaerileg kerfi hafa verid ad koma fram a sjénarsvidid sem stefna ad svipudu
markmidi. Mike Smith og félagar vid Haskélann i Ohio syndu fram & ad tiu vikna
CrossFit pjalfun jok pol og getu félks & ymsu getustigi likamspjalfunar auk pess sem
afingarnar baettu verulega védvahlutfall likamans gagnvart fitu. A3 jafnadi jokst
surefnispol um 12% en fituhlutfallid laekkadi um teeplega 20% sem verdur ad teljast
mjog goédur arangur.

(Journal Strength Conditioning Research, 27: 3159-3172,2013)

Hitaeiningabrennsla eftir aefingu breytist ekki i
takt vid erfidleikastig eefingunnar

Efnaskiptahradi likamans breytist i samraemi vid pad hversu erfidar sefingar eru teknar.
begar likaminn jafnar sig eftir atokin helst efnaskiptahradinn meiri en pegar likaminn
er i hvild. Astaedan er meiri surefnisupptaka likamans eftir afingar. Visindamenn geta

i dag meelt orkueydslu og efnaskiptahrada med pvi ad fylgjast med surefnisupptoku
likamans. George Abboud og félagar vid Salem State skélann i Massachusetts komust
a0 pvi ad litill munur var & orkubrennslu eftir sefingar pegar teknar voru margar og
pungar zfingar par sem lyft var 20.000 kilbum & aefingu annars vegar og faerri og
Iéttari efingar pegar lyft var um 10.000 kiloum hinsvegar. Hitaeiningabrennslan var
hinsvegar helmingi meiri & medan pyngri seefingunni stéd. Erfidar I60azefingar hafa pvi
litil &hrif & efnaskiptahrada eftir aefingar.

(Journal Strength Conditioning Research, 27: 1936-1941, 2013)
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Mimir Nordquist
Fitness keppandi

Vérurnar fra BSN eru { haesta
ga0daflokki. bar fer saman gott bragd
og hageda samsetning sem hjalpar
e manni ad na hamarks arangri!”

T,
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N.O.-XPLODE™ 2.0

er ein 6flugasta pre-workout

Ljésmynd: Kristjan Freyr Prastarson

formulan @ markadnum i dag.
N.O.-XPLODE™ 2.0 gefur mikla
orku fyrir afingu og eykur
bl6dflaedi til vodva og gefur
pannig hrikalegt pump.

BEOCLS' « ENDUR 3+ PUMPSYSTHENGE

{0W MORE POWERFUL!
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faar endurtekningar
og styttri hvild a milli lota

eykur styrk og

Enn eitt vodvamassa

megru narlyﬁ6 < Daemigert efingakerfi i likamsraekt byggist a ad taka
fjorar lotur og tiu endurtekningar af hverri 2fingu

reynd ISt med um tveggja minutna hvild a milli lota.

gagnslaust og ad
. begar preyta eda ofpjalfun fer ad segja til sin dregur Ur getunni til pess ad beita sér
al kl h&ttUIegt af krafti i hreyfingum og pvi er mikilvaegt ad breyta aefingakerfinu af og til. Haegt er

ad koma i veg fyrir afturfor i krafti med pvi ad taka meira af hr6dum endurtekningum

2.

Pad gengur ekki vandraedalaust fyrir med sprengikrafti. Jonathan Oliver, Richard Kreider og félagar vid Texas A&M
visindamenn ad finna haettulaust Haskolann komust ad pvi ad afingakerfi vaxtarreektarmanna sem byggist a fleiri
megrunarlyf i barattunni vid lotum, faerri endurtekningum og styttri hvild - 8 lotur med 5 endurtekningum
offitufaraldurinn. Sibutramine hefur og einnar minutu hvild - skiladi sér i meiri krafti en hefdbundid aefingakerfi sem

verid bannad i Bandarikjunum og

Evrépu par sem pad er talid geta iprottamennirnir sem toku patt i rannsékninni skiptust upp i tvo hépa sem notudu
valdid hjartaafalli, heilablodfalli somu pyngdir i badum aefingakerfunum en engu ad sidur jokst vodvamassi jafn
eda oreglulegum hjartsleetti. Engu mikid. Kraftur védvana hefur mikid um pad ad segja hversu mikid peir taka vid sér

ad sidur er lyfid faanlegt & svortum eftir aefingar og pratt fyrir ad hér sé um litla rannsékn ad reeda pykja nidurstédurnar
markadi i einstaka [6ndum - jafn

eftirséknarvert sem pad hljomar.
Matvaela- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna
radlagdi neytendum ad haetta notkun

byggist & fjérum lotum og tiu endurtekningum og tveggja minutna hvild a milli.

mikilvaegar.

(Journal Strength Conditioning Research, 27:3116-3131,2013)

megrunarlyfs sem kallast Goodliness Koffin beetti tima skidagongumanna um taep 5%
Fat-Reducing Capsules vegna pess

ad pad inniheldur sibutramine og 400 mgq af koffini sem tekin voru 75 mintitum fyrir sefingar stytti timann i 8 km
fendlpalin. Sibutramine sem einnig skidagéngu um taeplega 5% i samanburdi vid lyfleysu (gervikoffin) samkvaemt

er selt sem megrunarlyfid Meridia var rannsékn sem gerd var vid norska ipréttavisindaskélann i Oslé. Skidamennirnir

tekid af markadi 2010 vegna pess ad notudu gongustafi sem auka dreynslu a axlir og handleggi en peir féru hradar

pad reyndist haekka bl6dprysting og yfir og hjartslattur var hradari en peir upplifdu dreynsluna sem audveldari pegar
hjartslatt. Fendlpalin er haegdalosandi peir fengu koffin. Fjoldi rannsokna hefur synt fram & samhengi meiri drangurs i

en hefur engin &hrif 4 fitulosun og ipréttum og koffins. Koffin fyrir sefingar eda keppni virdist auka arangur i fjolmorgum
pvi hafa baedi pessi efni verid talin ipréttagreinum. Nokkur ar eru sidan bann vid koffini i Olympiuipréttum var afnumid
haettuleg. pannig ad ipréttamenn mega nota koffin ef peir vilja.

(Consumerlab.com, 5. névember 2013) (Medicine Science Sports Exercise, 45: 2175-2183, 2013)
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Pulsin (besnd

Engin vidbeettur sykur - mjolkurlaus - gliteinlaus - engar transfitur - 6erfdabreytt - hentar graenmetiseetum

Einstakur millibiti, fullt af préteini og g6dum orkugjofum
allt ad 15 gr af proteini i hverju stykki.

N Protein er gott til ad baeta mataraedi til ad grenna sig, til védvauppbyggingar,
likamsmotunar og til ad koma reglu a blodsykurinn.

Proteinid sem Sg'f Gardarsdéttir einka- og bei]sumark[)jé!ﬁ meelir med

T e—
———

e I

— >
Hemp protein Bauna proétein Ris protein Mysu protein
* 47% protein * 80% protein * 80% protein * 93% protein
* Glatenlaust * Glatenlaust * Hratt * Glatenlaust
* Oerfdabreytt * Sojalaust * Glatenlaust * Oerfdabreytt
* Laktosalaust . Oerféabreytt * Sojalaust * Engin setuefni

* Soja laust * An fylliefna * Oerfdabreytt * Fitusnautt

* Engin seetuefni * Engin seetuefni * An fylliefni * Mjolk ar
* Engin saetuefni frjalsum kiim

Feast 1 heilsuvoruverslunum og stormérkudum.

www.heilsa.is




Aukakiloin koma
siour aftur ef pu
bordar faedutegundir
med lagt
glysemiugildi

pad er bitur stadreynd ad flestir
pyngjast aftur innan ars um jafn
mérg kilé og peir losnudu vid. |
kjolfar léttingar skiptir lifsstilli og
matarvenjur verulegu mali og

eru radandi um pad hvort kiléin
koma aftur eda ekki. Pysk rannsdkn
synir fram & ad magn kolvetna og
glysemiugildi maltida hefur mikil
ahrif & bl6dsykur og fitumyndun.
Glysemiugildid er meelikvardi a
hversu hratt feedutegundir haekka
blodsykur. Neeringarefnatoflur gefa
upplysingar um glysemiugildid

og par sést t.d. ad hvitur sykur

er med mjog hatt glysemiugildi

4 medan groft heilhveitibraud

hefur mun lzegra glysemiugildi.
Visindamennirnir préfudu ad lata
félk fylgja hitaeiningalitlu mataraedi
prjér vikur og ad pvi loknu var félkinu
skipt upp i hépa sem annad hvort
fylgdu mataraedi sem einkenndist af
feedutegundum med hatt eda lagt
glysemiugildi. Pad kom engum & évart
ad peir sem bordudu feedutegundir
med lagt glysemiugildi vidhéldu mun
frekar léttingunni.

(Journal of Nutrition, 143: 1593-1601,
2013)

fasta annan hvern dag
skilar géoum arangri

Til pess ad léttast parf hitaeiningaskortur likamans a sélarhring ad vera um 300
hitaeiningar. Pad parf pvi ad borda um 300 hitaeiningum minna a dag en likaminn
brennir. Margir eiga erfitt med ad skilja hvad i pessu felst og sdmuleidis eiga margir
erfitt med ad vidhalda pessum mismun & eydslu og neyslu hitaeininga og pvi pyngjast
margir fljétlega aftur. Samkvaemt rannsékn sem gerd var vid Haskélann i lllinois i
Chicago undir stjorn Krista Varadi kom i ljos ad folk léttist verulega med pvi ad fasta
annan hvern dag. Fastan var pd ekki strong par sem hun félst i pvi ad borda 25% af
orkuporf likamans pa daga sem fastad var. Allir sem toku péatt i rannsékninni léttust.
Engu skipti hvort peir voru fyrir offeitir eda grannir. Eftir 12 vikur par sem fastad var
annan hvern dag hofdu flestir 1ést um 6 kilo, fitumassinn hafdi minnkad um 4 kil6 og
hreinn védvamassi hafdi litid sem ekkert breyst.

Ahzettupaettir gagnvart hjartasjukdémum héfdu sémuleidis minnkad, par 8 medal
priglyserid, lagpéttnikolesterdl (vonda kélesterolid) og dkvedin C-vidbragdsprétin sem
gefa til kynna bolgur i likamanum. Med pvi ad fasta annan hvern dag er fyrirh6fninni
dreift yfir vikuna sem getur reynst éttara fyrir suma en eitt er vist og pad er ad pessi
aodferd virkadi vel, enda er einfaldlega [l6gmal ad menn léttast ef peir borda feerri
hitaeiningar en peir brenna.

(Nutrition Journal, 12: 146, 2013)

Otralegar nidurstodur rannsoknar a Levsin
amindsyrunni og B6 vitamininu fyrir fitubrennslu

Otrulegar nidurstddur rannsoknar sem gerd var vid Haskélann i Tennessee i
Bandarikjunum syna ad blanda af levsin amindsyrunni og B6 vitamininu eykur
fitubrennslu likamans verulega. Levsin er ein af peim amindsyrum sem er mikilveeg
fyrir b4 efnaskiptaferla sem fara i gang pegar nymyndun prétina er annars vegar. i
rannsokninni sem stéd i 12 vikur fengu patttakendur 2.25 g af levsin og 30 mg af B6
vitamininu. Fitubrennsla peirra umfram vidmidunarhép jokst um 30 g 4 dag. A 12 vikna
timabili juku pessi baetiefni fitubrennslu og 1éttingu um helming i samanburdi vid

pa sem voru & hitaeiningalitlu mataraedi. Nidurstodurnar gafu til kynna ad i levsin og
B6 yki léttingu og fitubrennslu um 50-80% pegar pessi baetiefni veeru tekin samhlida
hitaeiningalitlu mataraedi.

(Diabetes Metabolic Syndrome and Obesity, 6: 309-315,2013)
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visindamenn
nalgast laekningu
a skalla

< Hugsanlegt er ad lyf geti vakid arfbera pannig ad frumurnar
byrji aftur ad virka og harvoxtur fari aftur af stad.

Pad er tvennt sem okkar hapréudu visindum hefur ekki tekist ad leysa pratt fyrir
mikla fyrirh6fn en pad er ad laekna kvef eda skalla. Fjoldi karlmanna hefdi liklega
ekkert & moti pvi ad fa alvoru laeekningu a skalla pratt fyrir ad pad pyki toff i dag ad
skarta flottum skalla. Skallamedfer8irnar sem hafa verid i bodi fram til pessa byggjast
annad hvort & harigraedslu eda horménamedferd. pad ad fikta i hormonakerfi
likamans er varasamt og getur haft alvarlegar aukaverkanir, ekki sist fyrir kynlifid.
Harigraedsla er dyr og afar sarsaukamikil lausn sem skilar ekki alltaf tilaetludum
arangri. Skalli myndast pegar harnabbafrumur i hidinni haetta ad virka. baer eiga

a0 gegna pvi hlutverki ad 6rva harvoxt i adliggjandi harsekkjum. bad er haegt ad
graeda pessar frumur i hidina til ad 6rva voxtinn en 6rvun arfbera sem sem stjorna
hérnabbafrumunum er hinsvegar mun élitlegri adferd. Hugsanlegt er ad lyf geti vakid
arfbera pannig ad frumurnar byrji aftur ad virka og harvoxtur fari aftur af stad. Pannig
verdi hérigraedsla 6porf. Fjoldi visindamanna vinnur ad arfberarannséknum i dag sem
m.a. geta varpad ljosi & pad i framtidinni hvernig laekna megi skalla og margar pessar
rannsdknir lofa gédu, en pad er nokkud ljost ad pad kann ad lida & l6ngu par til pessar
adferdir verda i bodi fyrir skollotta.

(New Scientist, 26. oktéber 2013)

Alvoru iprottamenn purfa alvoru svefn

Miklar aefingar, g6 naering og gédur svefn er undirstada drangurs hvort sem
tilgangurinn er ad komast i besta form lifsins eda né drangri i ipréttum. Hvild og
endurnaering eftir aefingar er freedigrein ut af fyrir sig sem skiptir miklu fyrir aefingar.
pad fylgja pvi margir jakvaedir kostir ad fa naegan naetursvefn. Naegur svefn eykur
arangur i ipréttum & medan svefnskortur eykur likur & veikindum og lélegum arangri

i iprottum. Almennt er talid ad svefnporf ipréttamanna sé sjo til niu klukkustundir.
Svefnvenjur skipta sémuleidis mali. Best er ad fara ad sofa fyrir midnaetti og sja til pess
a0 fridsaelt sé i svefnherberginu. Pad er gott ad fa sér middegisblund en ekki lengur
en hélftima. Ofpjalfun ber ad varast par sem hun dregur Ur drangri og getur valdid
vitahring par sem hun getur truflad svefninn og leitt til enn meiri preytu. Ennfremur er
vitad mal ad afengi, reykingar og kaffi skdmmu fyrir hattatima hafa sleem ahrif & svefn.

(Strength Conditioning Journal, 26: 43-46, 2013)

Awww.ﬁtness.is

manninum
forskot

Faera ma rok fyrir pvi ad polid hafi
gert mannkyninu kleift ad drottna yfir
jordinni. Madurinn getur ekki hlaupid
jafn hratt og ljon eda synt jafn hr6d
vidbrégd og sndkur en vid getum
hinsvegar hlaupid klukkustundum

og jafnvel ddgum saman og eigum
pvi polinu ad pakka ad komast undan
6gnandi dyrategundum. bvi midur
eiga sumir erfitt med ad teygja sig i
flarstyringuna a sjénvarpinu i dag og
hreyfingaleysi er vaxandi vandamal.
Hitt er annad mal ad arfberarnir eru
enn til stadar. Vid erum enn med sému
arfbera og fyrir arpdsundum.

Fjoldi rannsékna hafa synt ad peir
sem eru i likamlega gédu formi lifa
lengur og vid betri lifsgaedi en peir
sem eru ekki i formi & efri drum. pol
og styrkur skipta par miklu mali fyrir
lifsgeedi, enda horfa menn i auknum
meeli til lifsgaeda. Heilsan er pad
dyrmaetasta sem vid eigum og pvi er
ekki haegt ad leggja ad jofnu ad lifa
I6ngu lifi vid heilsuleysi eda hreysti.
Afingar hafa mikil ahrif 4 arfbera sem
tengjast hvatberum i orkubuskap
frumna. Afingar hafa lika jakvaed ahrif
a 6naemiskerfid, frumuendurnyjun,
orkunotkun og bélgur.

Lyfjafyrirtaeki hafa i auknum meeli lagt
mikla aherslu & ad finna og greina

ba peetti sem hafa ahrif & pad sem
vardar betri lifsgaedi og reyna ad
framleida lyf sem herma eftir pessum
jakvaedu ahrifum. bad er hinsvegar
ekki liklegt ad lyfjafyrirtaekjum takist i
brad ad koma hinum jakveaedu ahrifum
pol- og styrktaraefinga i tofluform.
Pad ad skreppa i reektina virkar mun
betur en toflur og studlar ad lengra,
heilbrigdara og hamingjusamara lifi.

(British Journal Pharmacology, 170:
1153-1166,2013)
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islensk
einkapjalfun i utras

Gengi islenskra keppenda hefur lengi vakid athygli & erlendri grundu, en undanfarin misseri
hefur velgegni islenskrar pjalfunar einnig vakid mikla eftirtekt erlendis. J6hann Nordfjord
alpjédaddmari og einn eigenda pjalfunarfyrirtaekisins Fitness Akademiunnar hefur ad
undanfornu tekid ad sér pjalfun keppenda vidsvegar um Evrépu i kjolfar pess ad drangur

islenskra keppenda hefur vakid mikla athygli.

Emma Marie Slade er breskur pjalfari og fitnesskeppandi sem er ntina stédd & Islandi i pvi

skyni ad saekja einkapjalfun hja Jéhanni og undirbua sig fyrir breska meistaramotid sem haldid

verdur i april naestkomandi. Fitnessfréttir spurdu hana hvernig petta hafi komid til.

,Eg hef keppt i nokkur &r i bikini-fitnessi, unnid med fjdlmérgum pjalfurum i Bretlandi an pess
ad na peim markmidum sem ég hef einsett mér. Eg kenni sjalf pjalfurum og pekki pvi gildi
bess ad hafa einn sjalf. Eg for pvi ad hugsa minn gang og lita i kringum mig pegar ég ttadi
mig a pvi ad enginn hinna bresku keppnispjalfara var ad koma keppendum sinum i fyrstu
saetin 4 alpjédavettvangi. Pad 14 pvi beinast vid ad hugsa Ut fyrir kassann og leita annarra
leida. Eg hitti J6hann Nordfjérd a Arnold Classic Europe i Madrid & sidasta ari og kynnti mér

i kjolfarid ferilinn hans og ordspor dsamt pvi ad skoda pa keppendur sem hann hefur pjalfad
0g sa ad parna geeti ég fundid pad sem mig vantadi. Komast fra minu vanalega umhverfii
London, einangra mig ef svo ma segja til ad geta betur einbeitt mér ad pvi sem pyrfti ad gera
hja pjalfara sem ég treysti. Eg er yfir mig 4naegd ad hafa fengid teekifeeri til ad koma hingabd til
islands og i pjalfun hja Johanni og &dlast reynslu og fa ad lzera af honum adferdarfraedi sem
ég tel ad eigi eftir ad gagnast baedi mér og fitnesspjalfun heima til framtidar. Med mér i for

er kvikmyndagerdarmadur sem mun fylgjast med undirbuningnum hér & islandi i upphafi
undirbdningsins, en hann mun sidan koma aftur til islands i lok timabilsins og fylgjast med

peim hluta einnig.”

Um IFBB — Alpjédasamband
likamsraektarmanna

Alpjédasamband likamsraktarmanna fer
me?d yfirstjorn vaxtarraektar- og fitnessmota
a heimsvisu og var stofnad af breedrunum
Joe og Ben Weider arid 1946 i Montreal i
Kanada. Alls eiga 188 16nd adild ad IFBB
sem heldur um 1400 moét 4 ari vidsvegar
um heiminn. Helstu métin sem haldin eru

4 vegum IFBB eru heimsmeistaramoét karla

i vaxtarraekt, heimsmeistaramétid i fitness,

heimsmeistaramét unglinga og 6ldunga
i fitness og vaxtarraekt, Arnold Classic og
Olympia dhugamannakeppnin.

IFBB er ipréttasamband. bPad er

adili ad SportAccord (Heimssamtok
alpjédaipréttasambanda), heimsleikunum
(IWGA), UNESCO, ICSSPE og ymsum 6drum
virtum alpjédlegum sambdndum og er eina
vidurkennda alpjédlega ipréttasambandid

i heiminum sem heldur vaxtarraektar- og
fitnessmot og starfar i samraemi vid reglur
WADA (World Anti-doping Agency).

Awww.ﬁtness.is

Fitnessmot a
arinu 2014

Ad venju verda haldin tvo
innanlandsmét a arinu 2014.
[slandsmotid fer alltaf fram um
Paskana og Bikarmotid seint ad
hausti. [ &r verdur [slandsmétid
haldid fimmtudaginn og
fostudaginn 17.-18. april og
Bikarmatid verdur haldid
fostudaginn og laugardaginn
14.-15. névember. Badi métin
verda haldin i Haskélabioi.
Reiknad er med mikilli patttoku
& badum métunum enda hefur
keppendafjoldi farid vaxandi &
undanférnum arum. Skréning
keppenda mun hefjast um
tveimur manudum fyrir hvert
mot en nu pegar er ljost ad
fioldi keppenda er ad hefja
undirbuning fyrir baedi métin.

Islandsmétid

Midvikudagur 16. april:
Innritun keppenda.

Fimmtudagur 17. april: Fitness
karla og kvenna, sportfitness
og vaxtarraekt.

Fostudagur 18. april:
Médelfitness.

Bikarmotio
Fimmtudagur 13. névember:
Innritun keppenda.

Fostudagur 14. névember:
Fitnessflokkar karla,
sportfitness og vaxtarraekt

Laugardagur 15. névember:
Médelfitness og fitness kvenna
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Kyrrseta er
beinlinis
lifsheettuleg

Pol minkar um 27% vid pad ad liggja
ataf i rami i prjar vikur an pess ad
setjast upp. Med pvi ad standa eda
sitja { klukkustund & dag dré ar
poltapinu um einungis 3%. Rannséknir
vid Mayo Heilbrigdisstofnunina i
Minnesota hafa synt ad med pvi ad
standa og hreyfa sig reglulega yfir
daginn er liklegra ad bl6dsykurinn
haldist i jafnvaegi og menn fitna sidur.
Letilif uppi i s6fa eykur haettuna &
6timabzerum dauda um 37% medal
kvenna og 17% medal karla. bad ad
sitja mikid er mjog 6heilsusamlegt
jafnvel pratt fyrir ad félk aefi rosklega
& hverjum degi. Fra nattdrunnar
hendi er pad ekki heppilegt fyrir
okkur mannfolkid ad sitja mikid. Vid
eigum ad vera & sifelldri hreyfingu
allan daginn og fordast kyrrsetu

eftir fremsta megni. beir sem vinna
skrifstofuvinnu aettu pvi ad nota hvert
teekifaeri til ad standa upp og ganga
eftir pvi sem kostur er.

(New Scientist, 29. juni 2013)

200% meiri likur a
gedklofa medal marijuana-
eiturlyfjaneytenda

@& Ahzttan 3 bvi ad fa pennan haettulega sjikdom eykst

um 200% hja peim sem nota mikid af marijuana a

taningsaldri.
Fyrir skommu fégnudu kanabisneytendur i Colorado i Bandarikjunum pegar neysla
& marijuana var logleidd i laekningaskyni. Talid er liklegt ad |6gleidingin eigi eftir ad
breida ur sér og na til fleiri fylkja innan Bandarikjanna. Mikil umraeda atti sér stad 4dur
en kosid var um l6gleidinguna en studningsmenn hennar halda pvi fram ad eiturlyfid
sé skadlaust og ad I6gleiding dragi ur ofbeldi sem tengist eiturlyfamarkadinum i
Bandarikjunum og Mexicé. Dr. Samuel Wilkinson sem er salfraedingur vid Yale haskola
komst ad peirri nidurstddu ad marijuana notkun auki haettuna 4 gedklofa. Gedklofi er
mjdg alvarlegur gedsjukdémur. Ahaettan & pvi ad fa pennan haettulega sjukdém eykst
um 200% hja peim sem nota mikid af marijuana a taningsaldri. Marktaekur hluti fanga
i fangelsum og utigangsmanna i bandarikjunum eru med gedklofa. bjodfélagid hér
parf pvi ad vega og meta af alvoru hvort kostirnir vid 16gleidingu marijuana naegi til ad
réttleeta l0gleidinguna.

(The Wall Street Journal, 1. jali 2013)

Verkjalyf auka haettuna a hjartaafalli

Notkun verkjalyfja hefur stéraukist & undanférnum drum baedi hér a landi sem
erlendis. bvi midur faerist i voxt ad ipréttamenn og likamsraektarfolk taki bélgueydandi
lyf eins og Ibuprofen til pess ad draga Ur eymslum i védvum og lidamoétum.

Risastorar rannsoknir & meira en 350.000 manns hafa synt fram 4 ad dagleg notkun
bolgueydandi verkjalyfja eykur haettuna & hjartaafalli um 33%. Ef verkjalyf eru notud
a0 stadaldri haetta pau ad virka & langvarandi (kréniska) verki en auka haettuna &
kransaedasjukdémum. Ef verkjalyf eru notud sjaldan virka pau vel & verki eda sérsauka
sem gerir stoku sinnum vart vid sig og 6liklegt er ad slik notkun hafi sleem ahrif &
hjartad.

(The New York Times, 18. juni 2013)
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Nytt utlit og meira omega-3
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Koffin baetir

frammistodu a
prekhjoli meira en
gerviefedrin

Sidan efedrin var bannad & sinum
tima hafa fjoldi fyrirtaekja framleitt
gerviefedrin i rannséknarstofum sem
hefur meinta sambzerilega verkun og
fyrirmyndin. Vitad er ad baedi koffin
og gerviefedrin baeta frammistodu

i poli og preki en sa meginmunur

er a pessum tveimur efnum ad
gerviefedrin er & lista yfir bonnud efni
hja iprétta- og Olympiunefndinni en
koffin er hinsvegar I6glegt. Eins og
flestum er kunnugt er koffin helsta
astaeda pess ad vid sekjum i ad
drekka kaffi. bad hefur 6rvandi dhrif &
taugakerfid og getur gert svefngengla
spraeka og hressa eftir einn kaffibolla.

Rannsékn sem gerd var vid
Haskolann i vestur-Astraliu syndi
fram & ad koffin virkar betur en
gerfiefedrin fyrir frammistédu a
prekhjoli par sem hjoélad var 40 km.
Magnid sem vidfangsefnin téku var
litid eda 200 mg af koffini og 180
mg af gerviefedrini. 200-400 mg

af koffini fyrir sefingu eda keppni
baeta frammistédu i poli og erfidum
atokum. Koffin er 16glegt fyrir
ipréttamenn, en peir zettu ad varast
efedrinid sama hvort um gerviefedrin
eda efedrin er ad raeda.

(International Journal of Sport Nutrition
and Exercise Metabolism, 23: 507-512,
2013)

e,

levsin aminésyran er
oflugri en greinéttar
aminoésyrur
fyrir aukio pol

Likaminn geymir orkuforda i formi glykégens i védvum og lifur. begar a reynir og
orku vantar vegna afinga, sérstaklega polaefinga saekir likaminn i pessa varaorku. pad
skiptir pvi mali hversu mikid ad glukoésa (sykur) faest i gegnum faeduna fyrir og jafnvel
a medan zfingu stendur. Sykurinn leikur i pessu sambandi lykilhlutverk, en efnaskipti
amindsyra og fitusyra skipta hinsvegar lika miklu mali til pess ad allt efnaskiptaferlid
sé eins og best verdur a kosid. Haegt er ad breyta amindsyrum eins og Alanin
amindsyrunni i gltkosa i lifrinni og pannig getur likaminn notad hana pegar skortur
er & orku fyrir erfidar polaefingar. Levsin er ein af mikilvaegustu aminésyrunum vegna
pess ad henni er breytt i alanin aminésyru og hidn hefur medal annars pad hlutverk
ad koma af stad floknum lifefnafraedilegum ferlum innan likamans. [ rannsékn sem
gerd var i Brasiliu & rottum kom i ljés ad rotturnar sem fengu levsin baetiefni stodu

sig betur i polprofi og vardveittu betur glykdégenfordann i vodvunum en rottur sem
fengu greindttar aminodsyrur (BCAA). Levsin amindsyran er pvi talin mikilvaeg fyrri
likamsraektarfolk.

(Nutrition, 29: 1388-1394, 2013)

e
Nitrot baeta polid

Samkvaemt safngreiningarrannsokn visindamanna vid Haskélann i Sidney i Astraliu
baetir nitrat pol. £dar nota nitrat sem faest Ur mataraedinu i gegnum raudrofur til

pess ad mynda nituroxid. Eitt af hlutverkum nituroxids er ad efla bl6dflaedi, virkni i
kynlifi og auka orkustig. Geta innpekjufrumna i 22dum til ad seyta nituroxidi er sterkur
maelikvardi & heilbrigdi aedakerfisins og astand pess. Heilbrigdar aedar seyta nituroxidi
sem studlar ad betra blodflaedi um alla vefi likamans. Nitrit Ur unnum kjoétvérum eykur
haettuna 4 krabbameini og pvi er heppilegra ad fa nitrat og nitrit Ur greenmeti heldur
en pylsum eda unnu kjotfarsi.

(International Journal of Sports Nutrition and Excercise Metabolism, 23, 522-532, 2013)
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Koffin eykur
ekki styrk
nema pad sé
tekid i miklu
magni

f likamsraektargeiranum par sem
reglulega er tekid a l6dum faerist i voxt
a0 taka koffintoflur fyrir sefingu til pess
a0 gera &finguna betri. Samkvaemt
rannsokn sem gerd var vid Haskélann
i Castila-La Mancha & Spani kom i

ljos ad flestir iprottamenn taka ekki
naegilega mikid magn af koffini til pess
ad fullnyta dhrifin sem koffin getur
framkallad. Samkvaemt rannsékninni
purfti ad taka niu milligromm per kilé
likamspyngdar (684 mgq) til ad ahrif

4 dtakagetu vodva yrdu maelanleg.
Pegar minna magn var tekid (228

0g 456 mg) jokst vodvakraftur
bekkpressu og hnébeygju med léttari
pyngdir en ekki i hdmarksatokum.

Ymsar aukaverkanir komu hinsvegar
fram. Helstu aukaverkanir voru

sarir vodvar, 6edlilega hradur
hjartslattur, hdfudverkur og svefnleysi.
Vodvakraftur jokst i atokum med
hamarkspyngdir pegar staerstu
skammtarnir voru teknir, en pad hafdi i
for med sér miklar aukaverkanir.

(Medicine Science Sports Exercise 45:
2184-2192,2013)

kreatin hradar
endurnaeringu eftir
aefingar

fprottamenn eiga misgott med ad endurheimta fyrri styrk eftir erfidar aefingar.
Haefileikinn til ad jafna sig eftir 4tok og hvila vodvana pannig ad peir endurnaerist,
styrkist og séu tilbunir ad nyju i 4tok er pad sem getur gert geefumuninn i sigri eda
Osigri ipréttamanna. Gédir ipréttamenn aefa af kappi, jafna sig og aefa sidan aftur

af kappi. Misjafnt er & milli manna hversu fljétir peir eru ad jafna sig. beir sem eru

lengi ad jafna sig eiga fremur en adrir & haettu ad meidast, na sidur arangri og verda
frekar ofpjalfun ad brad. Kreatin einhydrat getur hinsvegar flytt fyrir endurnaeringu
eftir erfidar sefingar. Samkvaemt rannsékn sem Kelle Veggi og félagar vid Haskoélann

i lquacu i Brasiliu gerdu & ipréttamdnnum kom i ljés ad kreatin baetiefni drégu ur
vodvasarindum eftir aefingar. Ennfremur maeldist minna af kreatinkindsum sem eru
ensim sem myndast i kjolfar vodvaskemmda. Kreatinid flytti pannig fyrir endurnaeringu
vodva eftir erfidar og marendurteknar aefingar. Pad kemur engum lengur & évart ad
kreatin auki styrk, kraft og vodvamassa en pad reynist einnig flyta fyrir endurnaeringu i
kjolfar sefinga og studlar pannig ad meiri drangri.

(International Journal of Sports Nutrition and Exercise Metabolism, 23: 378-387,2013)

e
Notkun dloglegra lyfja i
efingastodvum

Naer undantekningalaust lygur folk pegar pad er spurt hvort pad noti einhver lyf til
pess ad flyta fyrir arangri i eefingasalnum. Samkvaemt konnun sem gerd var medal
medlima i eefingastod i Hollandi s6gdust einungis 0,8% nota lyf til pess ad flyta fyrir
arangri pegar peir voru spurdir beint Ut. begar notud var onnur adferd til ad spyrja
félk og pad fékk ad svara nafnlaust s6gdust 8% nota lyf. Algengast var ad folk notadi
orvandi lyf til ad flyta fyrir fitubrennslu en pau voru mun algengari en sterar.

(Drug Testing and Analysis, vefutgdfa 9. september 2013)
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Ultimate Greens - Ofurprenna
Spirulina lifreent fjolvitamin i bodi
natturunnar, yfir 100 naeringaefni sem
gefa mikla orku.

Barley Grass kemur a réttu pH gildi
og gerir likamann basiskan.

Chlorella hreinsar likamann af auka-
og eiturefnum ur matvaelum, lyfjum og
mengun. Hreinsar einnig likamann af

pungmalmum, télvu- og farsimageislun.

Baetir likamslykt, lagar bolur og fegrar
huadina.
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Vefaukandi sterar
drepa taugafrumur

Visindamenn sem rannsékudu &hrif
vefaukandi stera & taugafrumur i
tilraunaglésum komust ad pvi ad

ef magn stera i frumunum fér yfir
pad sem edlilegt pykir for heilbrigdi
taugafrumana ad dala sem ad lokum
endadi med pvi ad paer drapust. Vitad
er ad steranotkun raskar andlegu
heilbrigdi hja sumum steranotendum
sem bendir til ad sterarnir hafi
lifedlisfraedileg ahrif & heilann.
Nidurstddur rannsdknarinnar pykja
syna a0 sterar hafi neikvaed ahrif &
taugafrumurnar sjalfar.

(Frontiers in Cellular Neuroscience, 7:
69,2013)

Raudréfusafi
beetir arangur
langhlaupara

Adarnar purfa nitrat ur
feedutegundum eins og raudréfum

til ad framleida nituroxid. Nituroxid er
naudsynlegt fyrir edlilegt bl6dflaedi
og hefur pvi margvisleg ahrif
likamann. Pad er talid skipta mali
fyrir gott kynlif, orku og heilbrigdi
a0dakerfisins. Konur sem téku 140

ml af raudréfusafa & dag i fijora daga
baettu hlaupahrada i 5 km hlaupi

& hlaupabretti og slagprystingur
minnkadi. Innpekjufrumurnar inni
20aveggjunum seyta nituroxidi og
geta peirra til pess er mikilvaegur
maelikvardi & kransaedaheilsu og
4stand peirra. Heilbrigdar aedar seyta
nituroxidi sem orvar blodflaedi til vefja
um allan likamann.

(British Journal of Sports Medicine, 47
(17):e4,2013)

kreatin virkar ekki
ef pao er tekio
meo koffini

pad er haegt ad benda & margar rannséknir sem syna fram & virkni kreatins fyrir styrk
og vodvauppbyggingu. Einnig er haegt ad benda a rannsoknir sem syna ad koffin hafi
jakvaed ahrif & styrk og hrada i eefingum eda ipréttum. Saman eru pessi efni hinsvegar
ekki ad virka eins og vid er ad buast. Ein af rannséknunum sem syna fram & ad kreatin
haetti ad virka sé pad tekid med koffini var gerd af Vandenberghe og félogum par sem
peir gerdu samanburd a pvi ad taka kreatin eitt og sér og pvi ad taka kreatin dsamt
koffini. Maeldur var védvastyrkur fyrir og eftir sex daga toku kreatins eda kreatins

og koffins. beir sem téku einungis kreatin juku styrk sinn um 17% & medan peir sem
téku kreatin og koffin juku styrk sinn ekki neitt. bessar nidurstodur pykja syna fram a
a0 kreatin baetiefni auki vodvastyrk pegar pad er tekid eitt og sér en godu ahrifin af
kreatininu verda ad engu pegar pad er tekid dsamt koffini. Koffinid kemur i veg fyrir
flutning kreatins inn i frumur med pessum afleidingum. begar koffin var hinsvegar
tekid i kjolfar fimm daga kreatinhledslu jokst styrkurinn aftur & méti verulega. pad
virdist pvi skipta mali ad taka pessi tvo efni ekki saman vegna truflandi dhrifa koffinsins
a flutning kreatins inn i frumur.

(Vandenberghe K, Gillis N, og félagar, (1996). Caffeine counteracts the ergogenic action of
muscle creatine loading. J Appl Physiol 1985: 80, 452-457.)

Levsin er 6flugt vefaukandi beetiefni

Levsin er amindsyra sem studlar ad nymyndun prétins i védvum og hamlar nidurbroti
vodva. Amindsyran virkar sem efnafraedilegur raesir fyrir pad ferli sem nymyndun
protina felur i sér. Beta-hydroxy-beta-methylbutyrate (HMB) er skiptiefni (metabolite)
fyrir levsin amindsyruna. Breskir visindamenn vid Heilbrigdis- og leeknaskdlann i Derby
komust ad pvi ad HMB 6rvar nymyndun prétina & svipadan hatt og levsin en dré um
leid ur nidurbroti vodva a svipadan hatt og lefsin. bess ber p6 ad geta ad pad eru ekki
allar rannsoknir sem hafa synt fram & ad HMB hafi ahrif &4 frammistodu iprottamanna.
(Journal of Physiology, 591:2911-2923, 2013)
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PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUM
SKAMMTI

SYNTHA-6 er ljiffeng 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 hagja & upptdku nzeringarefna ur meltingarvegi. |
bad leidir til pess ad svengdartilfinning gerir sidur //
vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu.. “"

HOLTASMARA1// 201 KOPAVOGUR // 564-5500
OPNUNARTIMI // MAN TIL FOS 10:00 -18:30 LAU12:00 - 15:00




Kolvetnahledsla
i atokum getur
baett arangur

Miklar eefingar eru lykillinn ad
vodvauppbyggingu vegna pess

a0 élagid & vodvana setur i gang
nymyndun védvaprotina. Miklar
afingar kalla & mikla orku innan
vodvana og koma pa helst vid ségu
ATP, kreatinfosfat, glykogen, fita og
orka i bl6drasinni i formi glukésa
(sykurs). Vodvaglykdgen er ekki
6éendanleg orkuuppspretta og pvi
er preyta fljét ad segja til sin pegar
alag er mikid og orkubyrgdirnar
teemast. Benjamin Wax og félagar
vid Mississippi Rikishaskdlann i
Bandarikjunum syndu fram & ad
menn naedu meiri drangri 8 IGhgum
2fingum pegar peir fengu kolvetni &
medan atokum st6d i samanburdi vid
gervikolvetni. Ef sdmu nidurstddur
eiga vid um likamsraekt er liklegt ad
kolvetnahledsla & medan aefingu
stendur geti gert sefinguna betri.

(Journal Strength Conditioning
Research, 27: 3084-3090, 2013)

lagkolvetna hvao?

pad hefur liklega ekki farid framhja moérgum ad svonefndir lagkolvetna megrunarkurar
hafa fengid mikla umfjéllun hér & landi undanfarid. Spurningin er pvi hvort hér

sé um lokalausnina ad reeda i megrunarkirum eda hvort enn og aftur sé sama
megrunarkurnum pakkad i nyjar umbudir undir nyju nafni. Vinseeldir megrunarkura
sem byggjast a pvi ad draga sérstaklega ur kolvetnum i mataraedinu hafa skotid upp
kollinum af og til sidastlidin 30 ar. S& fraegasti i peirri deild er eflaust Atkinskurinn
sem i stuttu mali byggdist & ad borda lagt hlutfall af kolvetnum. Robert Atkins sem
megrunarkurinn er kenndur vid féll fra arid 2003 en pratt fyrir ad enn sé ein og ein
megrunarkurabdk gefin it um Atkinskurinn feerist i voxt ad hinar ymsu utgafur af
megrunarkurum sem byggjast a lagu hlutfalli kolvetna gagnvart hinum tveimur
orkuefnunum komi fram & sjonarsvidid undir 63rum néfnum, allt eftir pvi hver byr ad
baki békinni eda kenningunni.

Bandarisku Naeringarsamtokin (ADA) .
géfu at yfirlysingu arid 2003 um ad nPegar upp er stadid er helsta

,bad veeri ekki til ein galdralausn a hollu  astaedan fyrir IJVi a0 menn
Visindaakademian maelir med. A peim

minnkar. Menn haetta ad borda
Umframhitaeiningar sem koma ur
fyrir fullyrdingar peirra sem adhyllast

mataraedi til léttingar” Samtokin stydja . sz .
kolvetnarikt mataraedi sem bandariska léttast a IagkOIVEtnakurum

sd ad hvatvisi i mataraedi
bae benda visindamennirnir 4 ad
shitaeiningar valda pyngdaraukningu.

a hlaupum og vid pad dregur tr
kolvetnum eru ekki meira fitandi en . . .. Y/
hitaeiningar ur 6drum orkugjofum. bratt he"dameYS'U hltaemmga-
lagkolvetnamataraedi er pad ekki pannig ad kolvetnarikt mataraedi yti undir fituséfnun
vegna aukins insulinvidnams.”

Saenska R4dgjafaradio i Heilbrigdisvisindum (SBU) endurskodadi 16,000 rannsdéknir
og komst ad peirri nidurstodu ad lagkolvetnakurar séu ahrifarikari til 1éttingar en
lagfitukurar pegar til skamms tima er litid og eiga pa vid sex manudi eda minna.
Hinsvegar benti visindarddid & ad pegar horft veeri til lengri tima (12-24 manada) veeri
ekki haegt ad sja neinn mun & léttingu & milli matarkuira sem byggjast & pvi ad draga
ur kolvetnum eda fitu eda kiirum sem auka prétininnihald, Midjardarhafsmataraedi né
mataraedi sem legdi sérstaka aherslu a 1agt glysemiugildi.

begar upp er stadid er helsta asteedan fyrir pvi ad menn léttast & lagkolvetnakdrum su
a0 hvatvisi i mataraedi minnkar. Menn haetta ad borda & hlaupum og vid pad dregur ur
heildarneyslu hitaeininga.

Umraedan um kolvetni i fjoImidlum hefur svolitid litast af einstrengingslegu vidhorfi
gagnvart pessu naudsynlega orkuefni og pa um leid svolitlum skorti & innsyn i pad
hvad kolvetni eru. Orkuefni likamans eru fyrst og fremst kolvetni, fita og proétin. pad eru
fiorar hitaeiningar i grammi af kolvetnum og prétini en niu hitaeiningar i grammi af
fitu. Pad er haegt ad pveela fram og aftur og deila um hvort radleggingar hins opinbera
um hlutfollin parna & milli séu hin einu réttu. Pegar upp er stadid er adalatridid pad ad
heildarfjoldi hitaeininga sem koma ur pessum orkuefnum, sama hvad pau heita, rdda
pvi til lengri tima hvort vid fitnum eda ekki.

Naeringarefnatoflur eiga ad vera til & 6llum heimilum. Med pvi ad étta sig &
orkuinnihaldi faedunnar er haegt ad horfa framhja aukaatridunum - hvadan orkan
kemur en sja hinsvegar hve mikil hin er. Megrunarkdurar eins og lagkolvetnakurinn,
Atkinskurinn, Danski kirinn eda hvad petta heitir allt saman eiga tilvist sina ad pakka
félki sem nennir ekki ad lesa naeringarefnatoflur. Ekki missa sjonar & adalatridinu. Ef
pu vilt [éttast skaltu borda feerri hitaeiningar en pu brennir. Létting snyst um orku
inn og orku ut. Hollusta og naeringargildi mismunandi faedutegunda eda orkuefna
er sidan allt annad mal. P6 ad pu purfir ekki endilega ad telja hitaeiningar & hverjum
degi aettirdu hinsvegar ad fletta upp i naeringarefnatéflu eda lesa utan 4 umbudir til
pess ad tta pig a hitaeiningainnihaldi mismunandi faedutegunda. begar pu attar pig a
orkuinnihaldinu dttardu pig um leid & ruglinu i 8llum pessum megrunarkdrum.

(Visindavefurinn og Wikipedia 2014)
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A!exandra S'If _ \ Amino En ergy
Nikulasdéttir ‘ , . :
Fitnesskeppandi, - Sl Frabaert orkudrykkur an sykurs!
Pjalfari M _ \ Amino Energy er frabzr orkudrykkur sem hagt er ad
e ‘ _ e 3 drekka hvenzer sem er yfir daginn til ad f4 auka orku.

(e S Tveer skeidar a morgnanna { stadinn fyrir kaffid til ad
hressa pig vid eda fjérar skeidar fyrir =fingu til ad
gera =finguna ennpa betri!

Amino Energy formulan fra Optimum Nutrition er
einstok blanda af aminésyrum (par 4 medal BCAA,
glitamin og, tyrosine) og nattdrulegum orkugjofum
eins og graenu tei og natturulegu koffini. Inniheldur
einnig arginine fyrir aukid bl6dfladi og meira "pump"”
a efingum.

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar i hverjum skammti
1Svo ad hvort sem pu ert ad byggja upp, passa
matarradid eda vantar auka orku pa hentar Amino
Energy fullkomlega !.

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar { hverjum skammti!
Svo hvort sem pu ert ad byggja upp, passa matarraedid
eda vantar auka orku yfir daginn pa hentar Amino
Energy fullkomlega!
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Perform.is Holtasmara 1.

T perform’is

HOLTASMARA1// 201 KOPAVOGUR // 564-5500




KYNNINGAR

PUNKTAR

— TSk"frc.s

< S

Skyr.is — fimmta
kolvetnaskerta tegundin

Nyverid kom & markad ny
bragdtegund i Skyr.is flokknum. Um
er ad raeda kolvetnaskert skyr med
békudum eplum. Bragdtegund pessi
kom & markad i Finnlandi a sidasta ari
og sl6 pa rekilega i gegn og er petta
ordin s6luhaesta bragdtegundina

af Skyr.is i Finnlandi. [ Skyr.is
flokknum er nd ordid mikid urval af
kolvetnaskertum bragdtegundum
en Skyr.is med bokudum eplum er
fimmta kolvetnaskerta tegundin i
flokknum. Eins og med annad skyr
pa er Skyr.is med békudum eplum
préteinrikt og fitulaust.
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Fitmark toskurnar sla i gegn

,Vid fengum pessar toskur fyrir
manudi og vid erum ad verda bunir
med fyrstu 100 toskurnar sem vid
pontudum,” segir Svavar i Fitness
Sport.,pad var buid ad spyrja mikid
um svona matartdskur i gegnum
tidina enda vilja margir geta utbuid
matinn sinn heima & kvéldin og
tekid sidan med sér i kaelitosku i
vinnuna eda skélann. begar pu ert
buinn ad undirbua maltidir dagsins
pa er minni haetta 4 ad pu farir ut af
sporinu og endir i pylsu og kék eda
einhverri annarri éhollustu. betta
er lika rosalega vinszelt hja fitness
keppendum sem purfa ad halda sig
vid strangt mataraedi vikurnar fyrir
mét. [ tdskunum eru box undir matinn
asamt smartshaker hristibrusa fyrir
proteindrykkina. Toskurnar koma i
tveimur steerdum og premur litum
pannig ad allir finna eitthvad vid sitt
haefi.

-KYNNINGAR-

12 skipti a Arnold Classic!

[ lok februar ar hvert fer fram svonefnd Arnold Classic helgi i Ohio i Bandarikjunum

par sem morg hundrud fyrirteeki kynna vorur sinar og pjéonusu auk pess

sem steerstu likamsraektarkeppnir heimsins eru haldnar somu helgina. bessi
vidburdur er pvi storkostlegur fyrir pa sem vilja fylgjast med pvi sem er ad gerast i
likamsraektarheiminum. Fitnessfréttir h6fou vedur af pvi ad Svavar Jéhannson og
/gir Hafsteinsson hja Fitnesssport veeru a leidinni at. ,Vid forum yfirleitt & hverju éri &
Arnold til ad sja hvad er nytt i bransanum og hitta pa sem vid erum ad eiga vidskipti
vid” segir Svavar.,,Mér telst til ad petta sé i 12. skipti sem vid forum. bPad er alltaf

jafn gaman ad sja vorusyninguna og keppnina i fitness og vaxtarraekt. Vid erum svo
heppnir ad petta er lika dhugamal numer eitt hja okkur pannig ad petta er eitt pad

skemmtilegasta sem vid gerum”

“Vid erum bunir ad hitta Phil Heath, Ronnie Coleman og fjélmargar adrar stjornur i
gegnum tidina og peir eru misjafnir eins og peir eru margir. Sumir eru rosa godir med
sig og montnir en svo eru adrir alveg frabaerir eins og t.d Phil Heath og Flex Lewis sem
gefa alltaf mikid af sér og eru alltaf tilbunir ad svara spurningum.”

Norourlandamot IFBB
i fitness verour hér a
landi i haust

pad er ekki & hverju ari sem haldid er stort
alpjodlegt fitness- og vaxtarraektarmot
hér & landi. Nordurlandamét IFBB mun
verda haldid 1. névember i Haskdélabioi
og reiknad er med mikilli patttoku.
Vidraedur hafa farid fram undanfarna
manudi & milli adildarpjédana um
fyrirkomulag métsins og bendir allt til
pess ad mikil patttaka verdi & moétinu.
Lélegt gengi islensku krénunnar a sér
lika gédar hlidar i ljosi pess ad kostnadur
annarra pjéda vid ad senda keppendur &
motid er leegri en annars og pvi ma buast
vid ad fleiri keppendur maeti.

Keppnisflokkarnir eru eftirfarandi:
Vaxtarraekt karla: -80, -90, -100, +100 kg
Fitness karla: -180, +180 cm

Olympiufitness kvenna: einn opinn flokkur

Sportfitness: einn opinn flokkur

Fitness kvenna: -163, -168, +168 cm
Moédelfitness: -163, -168, +168 cm

A sidasta nordurlandaméti var ennfremur
keppt i iprottafitness (Athletic fitness).
pad verdur ekki gert i ar par sem nyverid
var sampykkt ad halda alpjodlegt

mét i april | Svipjéd sérstaklega fyrir
iprottafitness. Ekki verdur keppt i
vaxtarraekt kvenna en pess i stad verdur
keppt i physique flokki. Pessum flokki
hefur ekki verid gefid islenskt nafn enn
sem komid er en liklegt er ad hann verdi
kalladur élympiufitness par sem Classic
bodybuilding karla hefur einnig verid
kollud olympic bodybuilding.

30 Fitnessfréttir

www.fitness.is
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HREYSTI hefur hafid samstarf vid

=PROTEIN
WORKS

The Protein Works er breid vorulina af
hégaeda feeduaukum med nattdrulegum
litar- og bragdefnum a afar hagsteedu verdi.

Innihalda engin pykkingar- eda fyllingarefni
og allt sem er i vorunni kemur fram
iinnihaldslysingu.

Breyttir timar i solu a hagaeda fedubdtarefnum - Laegra verd
Engin fyllingar- né pykkingarefni - Adeins natturuleg litarefni og pu kemur pér i

SENIRAORIVI

i
A

CLA hylki

Frabeer studningur
vid fitubrennslu

120 hylki kr. 3.999-

Whey protein 97
500g. kr. 3.699.-
Tkg. kr.6.999.-

Frabaer kostur fyrir
lagkolvetna mataraedi o.fl.

:Is

PROTEIN
WORKS

[

¥

_________________ S Total Mass Matrix
- 2kg. kr.6.999.-

AMINO-NRG

10g aminosyrur

133 mg koffin og
adeins 1,2 g kolvetni
2509 kr.2.699-
500g kr.4.999-

Whey protein 80

. 7 bragdteg.
2 U1 Amino-NRG 500 g. kr. 2.999-

x| | 1.kg. kr. 4.999.-
L [ | e— 2kg. kr.7.999.-
: D 41 4
—

Nytt o9 oflugt

sbaert bragd
Er e cur orku 09
einbeiting!

KOMPU OG GERBU
FRABZAR KAUP!

Kreatin monohydrate

250 g. kr.1.299.-
500g. kr.1.999.-

Hnetusmjor
kg - 1.799 kr.

100% hnetur engin aukaefni

Whey
Protein 80

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

NETSIDA: WWW.HREYSTLIS

OPID MAN - FOST.10:00 - 18:00 - LAUGARD. 11:00 - 15:00




