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Stér hluti vidskiptavina Nings er ipréttafélk sem er vel upplyst og vill fa
bragégééan og hollan mat, pess vegna velur pad heilsuréttina okkar.

Heilsuréttir Nings

Fullir af trefjum, préteinum og gédum kolvetnum

Pavel Ermolinski Hreggvidur Sveinbjérn Sveinbjérnsson
Arnaldur Birgir Einn af bestu Magndisson Margfaldur BootCamp- og Crossfitt
Framkveemdastjori og kérfuboltam&nnum _ Einn af bestu A s
eigandi BootCamp landsins ur KR korfuboltaménnum t einhverjal
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O%kepli’(a”ﬂ" i Sahara Eva Sveinsdéttir
eydimerkurhlaupi 2011 Margfaldur .
p Rannveig Ki
. . . Islandsmeistari al’slanjs?n ei:fzﬂer
Annie Mist Agust Gudmundsson i lcefitness - 010
Silfurhafi & heimsleikum Slékkvilidsmadur og i fitness
i Crossfitt 2010, k_eppandi i Sah.ara
Evrépumeistari i Crossfitt ‘eydimerkurhlaupi 2011
2009 og 2010 dsamt bV’l 4samt verdandi heimsmeistaral
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— FItNGSS Fréttir

Kfingaalag er mest pegar vodvarnir
eru undir 75% alagi

{préttamenn sem taka sig alvarlega velta fyrir
sér mismunandi aefingakerfum.

Stelpur purfa ekki ad hraedast
pungu l6din

Vidtal vid Adalheidi Yr Olafsdéttur sem er &
forsidu Fitnessfrétta ad pessu sinni.
Vodvavirkni helstu magazefinga
NU er haegt ad maela virkni helstu sfinga a
mismunandi védva.

Ofpjalfun eykur likurnar a flensu
eda kvefi

pad er linudans ad zfa eins mikid og haegt er an
pess ad verda flensu ad brad.

Fedubotardrykkir forda folki fra ad
byngjast aftur eftir Iéttingu

Um 90% peirra sem hafa nad umtalsverdum
kiléafjolda af sér pyngjast aftur um pad sem peir
hofou néd af sérinnan 12 manada.
Haettulegt efni i kassakvittunum
BPA er eitur sem finna ma vida i umhverfi okkar
en einna helst i kassakvittanapappir.

Kfing ad morgni gefur gott skap
allan daginn

Afingar hafa jakveed ahrif a skapferli i a.m.k. 12
tima eftir aefingu.

Hrotur geta verid hid alvarlegasta
mal

Hrotur eru merki um svefnréskun sem getur
valdid kroniskri preytu.

Svona pyngistu ekki aftur

Hvernig fara menn ad pvi ad vidhalda léttingu
og fordast ad pyngjast aftur eins og tilfellid er
med flesta?

EFNISINNIHALD

Staersta islandsmét fra upphafi

Stérvidburdur fyrir likamsraektarfolk i
Haskolabiéi um paskana.

Hugsanlegt ad ofat a einfoldum
kolvetnum valdi hjarta- og
kransaedasjukdomum

[sraelskir visindamenn hafa vakid athygli med
rannséknum sinum.
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Rit petta ma eigi afrita med neinum haetti
svo sem med ljosmyndun, prentun, ljésritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

SKODPANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA AR 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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Vandadar
armbeygjur
ekkert betri en
venjulegar

beir sem framleida sérstok grip fyrir
armbeygjur sem haekka likamann
midad vid golfid halda pvi fram ad
fleiri vodvapraedir taki patt i lyftunni
med pvi ad nota gripin heldur en
ekki. Nyverid hefur komid fram taekni
sem gerir visindaménnum faert ad
maela svaedisbundid atak & vodva og
pvi er i raun einfalt mal ad rannsaka
pessara fullyrdingar. bad er einmitt
pad sem visindamenn vid Mayo
leeknamidstddina gerdu. Skemmst fra
ad segja virtist petta sérsmidada grip
ekki skila neinum arangri umfram pad
a0 taka hefébundnar armbeygjur.
Meelingar voru gerdar midad vid
prennskonar mismunandi gleidar
handastddur, pronga, midlungs-

og gleida. Prengsta stadan skiladi
mestu ataki a prihofdann og aftasta
axlarvodvann en ekki var ad sja ad
munur vaeri a vodvaataki i hinum
gleidari stodunum. bessi sérsmidudu
grip eru par af leidandi ekki ad skila
meiri arangri en hefdbundin adferd,
en hitt er annad mal ad pad kann ad
vera paegilegra ad gera armbeygjur
med pvi ad nota pad.

(Journal Strength and Conditioning Research,
24:3352-3362,2010)

B
aefingaalag er mest pegar
vodvarnir eru undir
75% alagi

®& iprottamenn sem taka sig alvarlega purfa ad
takast a vio paer getgatur sem fylgja vangaveltum um
mismunandi sefingakerfi.

Fjolmargir iprottamenn sem fylgjast vel med aefingunum sinum skrifa hja sér allt sem
peir gera og fylgjast pannig med afingaalaginu. Algengasta adferdin vid ad meela
heildaralag afinga er ad leggja saman heildarpyngdina sem lyft er & aefingunni.
Margfalda pannig lotur x endurtekningar x pyngd og fa ut télu sem segir til um
heildaralagid. bessi adferd er gagnrynd af sumum pjalfurum sem benda peir a ad
pad sé i grundvallaratridum o6likt ad taka pungar og faar endurtekningar i faum
lotum en ad taka margar lotur og léttar pyngdir oft.

Visindamenn i Brasiliu hafa reynt ad meela raunverulegt dlag sem myndast &
likamann i mismunandi sefingadaetlunum med pvi ad mzela hormdnavidbrogd
likamans og vodvaskemmdir. Maelt er magn kreatin kinasa til pess ad meta
vodvaskemmdir.

Ungir karlmenn téku annad hvort fijérar lotur eins margar endurtekningar og peir
gatu undir 50% alagi; fimm lotur eins margar endurtekningar og peir gatu undir 75%
alagi eda tiu lotur eins margar endurtekningar og peir gatu undir 90% alagi. Til pess
a0 meaela vodvadlagid er magn kreatin kinasa maelt og pad reyndist mest pegar zeft
var undir 75% élagi sem somuleidis fol i sér mesta heildaralagid. Ekki var maelanlegur
munur a testdsterdni eda kortisoli eftir pvi hvada afingaazetlun var fd.

ipréttamenn sem taka sig alvarlega purfa ad takast a vid paer getgatur sem fylgja
vangaveltum um mismunandi afingakerfi. Pad sem skiptir hinsvegar flesta mestu
mali er hvada aefingadaetlun skilar mestum styrk og i sumum tilfellum védvamassa.
bessari rannsékn var ekki setlad ad svara pvi og hun gerir pad ekki, en hinsvegar
segir hun okkur hvernig haga beri afingum til pess ad gera xfingaalagid sem mest.

(Journal Strength Conditioning Research, 23: 2003-2008, 2009)
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prekmeistari PROMAX

Soluhzesta protein i Bretlandi

Promax eykur prétein i feeduvali pinu, sem er naudsynlegt fyrir
voOvavoxt sérstaklega fyrir folk sem lyftir reglulega. Prétein er
einnig naudsynlegt medan & grenningu stendur til ad lagmarka
vodvanidurbrot. Promax er mest selda préteinblandan i Bretlandi,
bokk sé godu bragdi, hversu vel pad blandast og virkni fyrir alla

sem stunda hvers konar iprottir.

Dunkur 908 gr Kr. 7.995
= 5 Tilbod 2 stk. Kr. 13.990 (verd Kr 6.995 stk.)

CYCLONE

Mest selda alhlida byggingarblandan

Cyclone er frébeer vara sem skilar pér arangri strax a
fyrstu viku. Einstok samsetning af mysuproteini og
naudsynlegum naeringarefnum sem stydja vodvavoxt,
auka styrk og Uthald auk mikilveegrar endurhledslu.

Dunkur 1200 gr Kr. 8.995

PROGAIN . Tilbod 2 stk. Kr. 16.990 (verd Kr 8.495 stk.)

Mest seldi pyngdaraukinn i Bretlandi

Ef pu ert ad leita eftir hageeda pyngdaraukandi drykk, statfullum
af mysupréteini og heilbrigdum hitaeiningum sem pu parft til
ad byggja upp og auka vddvamassa, pa er Progain fyrir pig.

Dunkur 2 kg Kr. 8.995
Tilbod 2 stk. Kr. 15.990 (verd Kr 7.995 stk.)
Dunkur 3 kg Kr. 11.995

"
HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

CYCLONE

V..

MAGNKAUP

KAUPTU 3
FABU 4

Netverslun
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Sama verd um land allt - fri heimsending
fyrir utan hofudborgarsvaedio



maxifuel

ORKA 0G ENDURHLEBSLA

KOLVETNADRYKKIR GEFA PER NAUBSYNLEGA

ORKU TIL AD HALDA UT STRANGAR ZAFINGAR
0G HRADA ENDURHLEBSLU.

atvinnumagur VIPER ACTIVE

i handbolta

Viper Active er hinn fullkomni orkudrykkur til ad nota & afingu og ;

auka hrada, hvort sem bu ert a6 hjéla, hlaupa eda erfidri géngu. Mt o5
Viper Active hjalpar vid ad koma i veg fyrir vokvatap og vidheldur

orku medan a efingu stendur. Viper Active er fullkomnari en flestir

orkudrykkir m.a. inniheldur hann kedjuamminosyrur sem koma

i veg fyrir 6reglu & amminosyrufleedi sem getur valdid einbeitn- T
ingarskorti. bessi einstaka blanda seinkar preytu einkennum og TN T i et
= — 1 eykur Uthald auk pess sem einbeitning og stadfesta helst medan & e
afingu stendur. :_i
Dunkur 750 gr Kr.3.995 A s M5

Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)

RECOVERMAX

Recovermax er einn virkasti endurhledsludrykkurinn & markadinum
i dag. bessi einstaka blanda af kolvetnum og préteinum hjalpar
likamanum ad endurhlada orkubirgdir sinar. Notkun Recovermax
med reglubundnum eefingum getur gefid pér baettan drangur, m.a.
aukinn voodvastyrk, aukid Uthald og minnkad vodvapreytu.
Recovermax inniheldur Biomax mysuprétein til ad tryggja jafnt
amminosyruflaedi eftir eefingarog studla ad vodvavexti.

Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 10.990 (verd Kr 5.495 stk.)

o
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Netverslun
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Sama verd um land allt - fri heimsending
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¥ maxitone

KVENNALINA

NABU MARKMIBUM PINUM
AP VEL MOTUPUM LIKAMA

“maxitone

Tawnms SYSTEW

Definity

DEFINITY

Odlastu stinnari, tonadri likama.

Definity hristingurinn er frabeer leid ad vel skipulégéu grenningar-
matarreedi og hjalpar ad maeta smamaltidum dagsins. Rikur af
R\ mysuproéteini mun pessi neringarriki hristingur minnka
’ hungurtilfinningu um leié og hann mun viéhalda tonuéum I6gulegum
lilkama. Einnig heppilegur fyrir har, skinn, neglur og 6naemiskerfid.
Veldu Definity hristing til ad losa pig vid pessi sidustu fau kil6, tonadu
likamann og fullkomnadu matarreedi pitt. Einnig heppilegt fyrir @

grenmetisaetur.

Dunkur 420 gr Kr. 3.995
Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)
EHOCELATE FLAYDUN Aty | FDaa
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“Ymaxitone

WEIGHT LOSE STETEM

SCULPTRESS
Sculﬁt‘ress

Nadu markmidum pinum um stinnari likama.
Schulptress hristingur er fageetur lag-Gl prétein hristingur, hannadur
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fyrir konur sem eru medvitadar um eigin fegurd og matarreedi til ad
hjalpa peim vid ad losna vid aukakiléin. Sculptress er hannadur til
ad vera notadur sem hluti af heilneemu grenningarmatarraedi. Hver
skammtur inniheldur 32 gr. af besta faanlega mysuproéteini til ad
stydja vid pitt daglega matareedi.

Sculptress hristingur inniheldur efni eins og CLA fitusyrur, graent
te og koffein sem veitir starfsemi likamans studning. Petta er
akjosanleg blanda i grenningarmatsedli dagsins til ad hjalpa pér ad
komast aftur i péa fatasteerd sem pu verdskuldar.

Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 10.990 (verd Kr 5.495 stk.)

Sama verd um land allt - fri heimsending

fyrir utan héfudborgarsveedid
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Umraeda um ad skylda
skyndibitastadir til ad
gefa upp hitaeiningar
a matsedlum

Fair gera sér grein fyrir peim fjolda
hitaeininga sem peir borda fyrr en
peir fara ad vigta og skrifa nidur

allt sem peir borda eda drekka.

Vid pyngjumst ef vid bordum

fleiri hitaeiningar en vid brennum

og léttumst ef vid bordum faerri
hitaeiningar en vid brennum.
Sorglega einfalt og pvi undarlegt ad
halfur heimurinn botni ekkert i pvi af
hverju hann er spikfeitur. Hitaeiningar
eru 6synilegar og eina leidin til pess
a0 skilja hvers vegna vid fitnum er ad
auka hitaeiningavitund okkar. Sagt
er ad godur rekstrarfraedingur hafi
kostnadarvitund. Kostnadarvitundin
reedur pvi hvort reksturinn hans

fari @ hausinn eda ekki. Sama a vid
um okkur sem hraerumst i heimi
hitaeininga i formi freistandi faedu

4 skyndibitastodum. Liklega er ein
helsta skyringin a offitufaraldrinum
su ad medvitund okkar um gildi
hitaeininga er ekki sérlega skorp. Pad
yrdi til lengri tima litid pjédhagslega
hagkvaemt ad leggja aukna aherslu &
naeringarfraedi i barnaskdlum til pess
ad efla hitaeiningavitund barna. S&
sem drekkur tvo litra af gosi & dag
sem inniheldur 42 hitaeiningar i 100
g hefur litinn rétt 4 ad verda undrandi
4 6llum aukakiléunum eftir tvo til
prju ar.

Fyrir skemmstu var reett um pad &
Alpingi ad skylda skyndibitastadi til
ad gefa upp hitaeiningafjolda i 6llum
réttum. betta er liklega ein besta
hugmynd sem sprottid hefur upp
lengi vel. Raddir um forsjarhyggju og
urtolur af halfu skyndibitastada eiga
eflaust eftir ad heyrast i umraedunni
ef pessi hugmynd faer byr undir

bada vaengi. Pad er ekki liklegt ad
alpjodlegur skyndibitastadur sé til

i ad opinbera svartan sannleikann
um hitaeiningarnar @ matsedlum
sinum. Hitaeiningafjoldi 4 matsedlum
yrdi 6paegileg stadreynd fyrir flesta.
Hver vill vita ad maltid med 6llu

sem drukki® var og bordad innihaldi
nokkur pusund hitaeiningar?
Sjalfsagt vilja margir fa ad vera i fridi
fyrir sannleikanum i stad pess ad
matsedlar skyndibitastada birti peim
4staedur aukakiléana.
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y,stelpur
burfa ekki ad
hradast pungu 160in*

Adalheidur Yr var bedin um ad segja
okkur frd sjdlfri sér.

Eg er leerd snyrtifreedingur og er ad vinna
i Laugum Spa. Eg var ad svo ad byrja i
kvoldskola i einkapjélfaraskéla World
Class. Hef alltaf haft dhuga a einkapjalfun
og langar ad hafa pad med. Eg er i
sambud med kaerastanum minum, Ara
Pali Samuelssyni, sem er sjalfur a fullu i
likamsraekt og vid eigum likamsraektina
sem sameiginlegt ahugamal. Vid erum
barnlaus en eigum saman yndislega 6 ara
rottweiler tik.

Eg er faedd & Patreksfirdi og bjé par til 6
ara aldurs en pa flutti ég til Reykjavikur
og hef buid par sidan. Fra pvi ég man eftir
mér hef éqg alltaf verid ad afa einhverjar
iprottir. Byrjadi i ballett pegar ég flutti i
baeinn og var i ballett og jazzballett i 10
ar. Afoi svo frjalsar iprottir & sumrin. begar
ég var 16 ara steig ég i fyrsta skipti inn i
likamsraektarst6d og keypti mér kort i World Class. Eg var meira pessi typa sem meetti
i tima og brennslu, greip svo i 168in inn & milli en var alltaf ad passa mig ad verda
ekki of mossud. Lyfti alltaf |étt og tok margar lotur. Komst svo fljétleg ad pvi ad
pad var ekki alveg malid fyrir mig. Og hef lzert pad nina ad pad tekur sinn tima fyrir
okkur kvenfélkid ad steekka vodvana eitthvad rosalega mikid. Stelpur purfa ekki ad
vera hraddar vid pungu 16din.

Adalheidur Yr & Bikarmétinu i
madelfitness.

Arid 2008 horfdi ég & mina fyrstu fitnesskeppni med kaerastanum pegar vid férum

a Bikarmotid i Haskolabioi. S pa ad Modelfitness gaeti verid eitthvad sem ég hefdi
dhuga 4 og dkvad ad keppa og var komin & svid ari sidar & Bikarmotinu 2009 og
hafnadi i 3 seeti. Eg er rosalega stolt af peim &rangri & minu fyrsta méti. Fér svo

strax a fullt eftir pad mot ad byggja mig upp og beeta. Fér i flarpalfun hja Konna
einkajélfara i World Class Laugum og hefur hann verid mér innan handar sidan. Eg
nadi gridalegum &rangri 4 einu ari.

Keppti svo aftur nina a Bikarmétinu 2010 og komst i topp 6 i haerri haedarflokk,
+167cm og er algjorlega komin med fitness-fiknina, petta er svo rosalega gaman. Er
ad fara keppa aftur & Islandsmatinu i Haskélabioi 21. april 2011 og stefni enn hzerra.

Eg hef varla sleppt Ur afingu sidustu 3 arin og lyfti alltaf 5-7 sinnum i viku. Baeti svo
brennslu vid afingarnar fyrir mét og fer pa tvisvar a dag. Nema nuna pa hefur mér
gengid svo vel og ég nad ad halda mér svo vel fra sidasta méti ad ég parf ekki ad
taka auka brennslu. Kottid verdur audveldara med hverju skiptinu.

Eg borda yfirleitt alltaf mjég hollt og 6 sinnum & dag eda alltaf 4 2 tima fresti. Reyni
ad passa ad hafa proétein og holl kolvetni i hverri maltid. En ég er algjor saelkeri og
nammigris og finnst t.d. mjog gaman ad baka. Tek mér ad sjalfsogdu alltaf einn
go6dan nammidag i viku.

8 Fitnessfréttir
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RENNSLA

magaafingar an

byngdar
auka ekki styrk

pad varla til su sefingadaetlun sem felur ekki i sér hinar ymsu magazefingar sem byggjast
4 ad lyfta eigin likamspyngd med einum eda 6drum hzetti an 168a. Uppsetur, liggjandi og
I60réttar fotalyftur og hinar ymsu gélfefingar sem aetlad er ad taka 8 magavodvana svo
eitthvad sé nefnt.

Jennifer Pintar og félagar vid Youngstown rikishaskélann i Ohio i Bandarikjunum gerdu
nokkud merkilega rannsokn a ahrifum hefdbundinna magaaefinga a styrk magavodva.

beir sem téku patt i rannsékninni toku magaaefingar an 168a sem folu i sér prjar lotur og
tuttugu endurtekningar, halfrar minatu hvild & milli lota. Héparnir sem gerdu afingarnar a
ellefu vikna timabili gerdu paer sex eda prisvar sinnum i viku og vidmidunarhdpur gerdi paer
aldrei. Skemmst fra ad segja var ekki um maelanlega styrktaraukningu ad raeda hja neinum.
Styrkurinn var meeldur i KinCom vél sem er vandad maeliteeki fyrir styrk. Nidurstodurnar
pykja merkilegar og valda ménnum vissulega hugarangri vegna pess ad vandamalid vid
magaaefingar er ad varasamt er ad nota miklar pyngdir én pess ad skada hrygginn. pad er
kunst ad aefa magavodvana an haettu fyrir hrygginn ef 168 eru notud. Af nidurstédum pessara
rannsoknar ma rada ad sama gildi fyrir magavodva og adra vodva. beir purfa meira alag en
peir eru vanir til pess ad beeta sig i styrk. Pad aetti i sjalfu sér ekki ad koma neinum a dvart.

(Journal Strength Conditioning Research, 23: 2083-2089, 2009)

10 Fitnessfréttir
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Dagur Eyjolfsson

Voovavirkni i helstu
magaaefingum

Sumir veeru til i ad gefa aleiguna
fyrir sixpakk. Pad er einhverra
hluta vegna pannig ad flottir
magavodvar eru lykillinn ad flottu
utliti i huga margra sem stunda
likamsraekt. betta er asteedan

fyrir pvi ad flestir sem taka
likamsraekt alvarlega gera nokkrar
mismunandi magaaefingar til pess
ad tryggja flotta magavodva.

bad er ekki langt sidan vid hja
Fitnessfréttum byrjudum ad skrifa
um ahrif hinna ymsu aefinga a
vodva - en pad gerdist eftir ad
haegt vard ad maela vodvaatak

af mikilli nakveemni med hjalp
nyjustu taekni. Visindamenn

vid Liberty haskolann i
Bandarikjunum maeldu atak
mismunandi magaaefinga til

pess ad sja hvort mikill munur
veeri & virkni peirra. Afingarnar
sem peir maeldu voru uppsetur,
hallandi fétalyftur, liggjandi
fotalyftur, fotalyftur a bolta, bretti,
TRX og svonefndu krafthjoli.
Skemst fra ad segja var enginn
maelanlegur munur & pessum
2fingum nema sa ad uppseturnar
téku minna a innri obliques
vodvana a hliounum. Allar hinar
2fingarnar reyndust taka jafn
mikid 8 magavodvana. Hver og
einn parf ad gaeta pess ad velja
sér magazefingu sem tryggir ad

alag a hrygginn sé vidunandi.
pad sem helst ber ad varast pegar
magazefingar eru gerdar er ad
mynda of mikid 4lag eda sveigju
4 hrygginn til hlidar eda sveigja
hann of mikid aftur.

(Journal Strength And Conditioning
Research, 24: 3422-3426, 2010)
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Studningshlifar

¢ Einstdk hénnun og geedi

e Bak, ulnlids, 6kkla- og hnéhlifar
e Godur studningur med 6ndun

6& Eirberg

Nuddszeti og nuddpudar

e Bj6édum urval nuddseeta

e Einnig handhaega nuddpuda

¢ Shiatsu nudd og infraraudur hiti

e Fjarstyring med margskonar
stilliméguleikum.

Vondud hofud- og vasaljos
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Heilsuraektar- og studningsvoérur
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¢ Linar bakverki
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- e Fylgir hreyfingum likamans
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¢ byngd, védvamassi og fituhlutfall skrad
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e Skynjar hver notandinn er — allt ad 8

e Framurskarandi teekni og utlitshénnun

Opid virka daga kl. 9 -18 og laugardaga kl. 11 -16 « Stérhéfda 25 « Simi 569 3100 - eirberg.is a



Ofpjalfun eykur
likurnar a flensu
og kvefi

Pad er sannkalladur linudans fyrir
ipréttamenn ad aefa eins mikid og
peir geta til pess ad nd sem mestum
arangri an pess ad verda ofpjalfun
ad brad. Flestir keppendur, sama
hvad iproéttagreinin heitir pekkja
pad ad ofpjalfun er varasém fyrir
margra hluta sakir. Flensur og kvef
eru gjarnan fylgifiskur ofpjalfunar
ad pvi er talid er vegna pess ad
6énaemiskerfi likamans er ekki eins
sterkt og edlilegt pykir. Ofpjalfun er
i stuttu mali 6jafnveegi & milli finga
og hvildar. Afleidingarnar geta verid
mj6g alvarlegar. Fyrir utan flensur og
kvef verdur drangur ipréttamannsins
lakari og i verstu tilfellum leidir
ofpjalfun til punglyndis.
Afingaaaetlanir verda ad vera
naegilega erfidar til pess ad
iprottamadurinn nai arangri en um
leid parf hvildin ad naegja til pess

ad likaminn jafni sig. Daemi eru um
ad iprottamenn sem hafa slasast og
att erfitt med ad nd sér af meidslum
vegna ofpjalfunar til lengri tima.

Visindamenn vid Haskélann i Illinoi
i Bandarikjunum endurskodudu
rannsoknir sem varda ofpjalfun

og komust ad peirri nidurstédu

ad langvarandi ofpjalfun baeldi
6naemiskerfid og yki haettuna

& sykingum i efri dndunarvegi.
Hoéflegar aefingar hafa 6fug ahrif

- efla 6neemiskerfid og minnka
likurnar & sykingum. Afingaaaetlunin
parf ad vera naegilega erfid til pess
ao efla hreysti en ekki pad erfid ad
vidkomandi veikist eda slasist.

(Exercise Sports Science Reviews, 37: 157-
164, 2009)

bad sem visindin
hafa ad segja um
hnébeygjuna

Hnébeygjan er ad domi flestra sem taka sefingar alvarlega naudsynleg til pess

ad byggja upp styrk. bvi er haldid fram ad peir sem taki ekki hnébeygju eigi ekki
moguleika & ad 60last styrk sem er umfram medalmennskuna. betta vita flestir sem
stunda afingar af alvoru og pvi mé finna hnébeygjuna i flestum aefingadaetlunum.
pvi midur er allt of algengt ad sja félk gera kvartbeygjur, eda framkvaema paer a hinn
ymsa mata sem a pad sameiginlegt ad reyna ad gera pessa annars erfidu efingu
audveldari. Hnébeygjur eru naudsynleg afing, en um leid varasamar ef paer eru
gerdar vitlaust.

Pad eru nokkur atridi sem purfa ad vera i lagi til pess ad hnébeygjan skili tilaetludum
arangri. Mikilvaegt er ad nota ekki meiri pyngdir en svo ad haegt sé ad framkvaema
afinguna rétt. Hryggurinn & ad vera beinn og pegar farid er nidur eiga mjadmirnar
a0 sja um hreyfinguna ad mestu. Hafdu alltaf stjorn 4 6llum hreyfingum og geettu
pess ad fara ekki of hratt vegna pess ad annars er 6parflega mikil haetta 8 meidslum.
Fadu einhvern til ad standa vid ef pu aetlar ad reyna vid pyngdir sem pu veist ad

eru @ moérkum pess sem pu raedur vid. Pad hentar flestum ad standa frekar gleitt og
hafa stongina frekar neidarlega 4 bakinu til pess ad mjadmirnar séu med meirihluta
ataksins.

(Journal Strength and Conditioning Research, 24: 3497-3506, 2010)

Hvildu lengur til pess ad

pjalfun sem hafdi pad markmid ad auka

verda sterkari

Maelt er med pvi ad ipréttamenn sem

stefna ad pvi markmidi ad verda sterkari

lyfti miklum pyngdum sem peir taka a

bilinu eina til sex endurtekningar en hvila

i prjar til fimm minuatur & milli lota. Nyverid
stadfestu brasiliskir visindamenn pessa
styrktarkenningu. beir maeldu ahrifin af pvi
ad hvila i eina, prjar eda fimm minutur a milli
lota. Afingaazetlunin snérist um 16 vikna

styrk. Peir sem hvildu prjar til fimm minutur
4 milli lota urdu sterkari en peir sem hvildu
einungis eina minutu. Pad ad verda sterkari
er ekki endilega pad sem allir saekjast eftir

i reektinni, en ipréttamenn sem stunda
afingastodvarnar aettu ad hafa i huga ad
hvildin er naudsynleg til pess ad geta tekid
alvoéru pyngdir.

(Journal Science Medicine Sport, vefutgdfa 5.
oktéber 2009)
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Fedubatardrykkir forda folki fra a0
pyngjast aftur eftir léttingu

Nalaegt 90% peirra sem hafa nad umtalsverdum kiléafjolda af sér pyngjast aftur um pad sem
peir nadu af sér innan téIf manada. Alls benda nidurstodur 10 rannsdkna til pess ad peir sem
nota faedubdtardrykki sem stadgengilsmaltidir af og til pyngist sidur en adrir og vidhaldi
arangrinum. Drykkirnir virdast hjalpa folki til pess ad vidhalda léttingu til lengri tima.

i spaenskri rannsékn var fylgst med pyndarbreytingum hja félki sem hafdi lést um a.m.k

5% likamspyngdar & sex manada timabili. Fylgst var med félkinu i sex manudi eftir ad pad
hafdi ndd pessum arangri. Helmingurinn fékk sér faedubdtardrykk i stad kvoldmatar en hinn
hépurinn for eftir hitaeiningaskertu mataraedi. Af peim sem notudu feedubdtardrykkina tokst
84% ad vidhalda pyngdinni ad sex manudum loknum en 58% peirra sem voru a sérstoku
mataraedi. Pessi rannsokn baetist 4 lista yfir rannsoknir sem stadfesta ad faedubotardrykkir
verda ad gagni til pess ad vidhalda pyngd sé rétt med farid. pad virdist ekki purfa ad nota
faedubotardrykkina oft til pess ad vidhalda léttingu. | sumum tilfellum er nég ad skipta

ut maltio fyrir faedubotardrykk einu sinni eda tvisvar i viku til pess ad pyngjast ekki til

lengri tima litid. Ef faedubotardrykkur sem inniheldur um 200 hitaeiningar kemur i stad

1200 hitaeininga maltidar, p6 ekki sé nema orfa skipti

i viku, hefur pad mikid ad segja pegar fram lida

stundir og allt er talid saman. Ein heimsdkn
a skyndibitastad fer 1étt med ad na 1200
hitaeiningum.

(European Journal of Clinical Nutrition,

63:1226-1232, 2009)

Mikid af koffini
eykur afkastagetu i
efingum

Eitthvad er um ad sumir lati ekki
naegja ad fa sér kaffibolla fyrir

afingu til pess ad vekja sig af doda
dagsins, heldur fai sér koffintoflur
fyrir eefingu. Miklir skammtar af koffini
(um 400 mg) auka styrk i fotaréttum
samkvaemt rannsdkn sem gerd var af
Todd Astorino vid Cal State haskélanum
i San Marcos. Melingin félst i ad taka 40
lyftur i tolvuveeddri fétavél par sem rétt var
ur i 180 gradur. Tekin var ein lyfta & sekundu.
Ef koffinskammturinn var minnkadur nidur

i um 160 mg var arangurinn engin umfram
pa koffinlausu. Sterkustu orkudrykkirnir
innihalda ,ekki nema” innan vid 200 mg af
koffini.

Eins og stadan er i dag er koffin ekki

& svonefndum bannlista [prétta- og
Sélympiusambandsins, pannig ad leyfilegt

er a0 taka koffintoflur adur en keppt er a
Olympiuleikum. Ef koffinid eykur styrk og pol
um 6 til 8% er liklegt ad sumir sjdi sér hag |
pvi ad nota pad fyrir keppni, p6 ad peir sofni
ekki & naestunni.

LJOSMYND: GYDA HENNINGSDOTTIR - GYDA.IS

Kristjan Geir J6hannesson

(Medicine Science Sports Exercise,

42:2205-2210, 2010)
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Kreatin baetir
minnid hja
greenmetis-
@tum

Vid vitum i dag eftir otal
rannsoknir ad kreatin eflir
styrk og beetir vddvamassa.
betta er ekki haegt ad segja
um 6l baetiefni med jafn
afgerandi haetti. Kreatin er

i fiski, kjoti og hinum ymsu
dyraafurdum. Saralitid er af
kreatini  afurdum sem koma
ur jurtarikinu. Virkni pess
byggist & patttoku pess i
myndun orkusambands sem
kallast kreatin-fosfat sem er
naudsynlegt fyrir hin ymsu
efnaskiptaferli i likamanum.
S6kum pess ad kreatin er helst
ad finna i dyraafurdum er haett
vid ad greenmetisaetur fai pad i
takmorkudu magni.

[ breskri rannsékn sem gerd
var vid Haskélann i Swansea
var greenmetisaetum gefin

20 gromm af kreatini {

fimm daga og voru sidan
gerdar hinar ymsu profanir.
Helstu nidurstédurnar

voru paer ad minni batnadi

i greenmetisaetunum.
Vidbragdstimi vard sémuleidis
betri i baedi greenmetisaetum
og peim sem voru ekki
graenmetiseetur. Ut fra
andlegum eiginleikum er ekki
oliklegt ad greenmetisaetur
geetu haft gott af pvi ad fa
meira kreatin samkvaemt
pessum nidurstodum. bad

er hinsvegar vert ad spyrja
sig hvort greenmetisaeta sem
tekur kreatin sem baetiefni sé
ennpd greenmetisaeta?

(British Journal of Nutrition,
vefutgdfa i desember 2010)
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haettulegt efni
| kassakvittunum

& Skemmst fra ad segja er
BPA ahrifarikt eitur sem finnamai
umhverfi okkar og hefur helst ahrif a
hormon sem hafa hlutverki ad gegna
sem varda frjésemi, matarlist og
byngdarstjornun.

BPA eda bisfendl er efni sem notad er i plast af ymsu tagi. Efnid hefur verid bendlad

vid offitu, krabbamein, 6frjosemi og skjaldkirtilsvandamal svo eitthvad sé nefnt

- 0g pykir n4 sumum nég um. Nokkrar rannséknir hafa somuleidis synt fram & ad

efnid trufli hormonastarfsemi og hormoénavidtaka. Franska rannséknarmidstddin

i landbunadi komst ad peirri nidurstédu ad BPA kemst i gegnum hudina.

Kyn I I’fs_ Gjaldkerar i verslunum maelast med mest magn pessa efnis vegna pess ad pappir |
kassakvittunum er helsta uppspretta BPA. Efnid er lyktarlaust og ésynilegt og folk

Slei piefn i verdur pvi ekki vart vid ad hafa komist i snertingu vid petta haettulega efni.

A sidasta &ri varadi Matvaela og lyfjastofnun Bandarikjanna vid ahrifum BPA 4 heila,

[
bla ndaa ‘" 6 hegdun og kynproska barna i médurkvidi. | Kanada er stutt sidan BPA var skilgreint
sem haettulegt eiturefni fyrir umhverfid. Skemmst fra ad segja er BPA ahrifarikt eitur

kreatl’n batir sem finna md i umhverfi okkar og hefur helst dhrif 8 hormén sem hafa hlutverki

ad gegna sem varda frjésemi, matarlist og pyngdarstjérnun. Fréttir af ahrifum

bekkp ressu na pessa efnis hafa ekki farid hatt hér & landi pé ad petta sé ekki fyrsta greinin sem

Fitnessfréttir skrifa um petta mal. Helst hefur borid 4 umraedu um ahrifum plasts

pad er ekki 6ll vitleysan eins — & estrogen og verid visad til pess { [éttum dur ad plast sé ad breyta kérlum i konur.

en er ekki sama hvadan gott Alvarleiki malsins er hinsvegar allt annad en gamanmal og erlendis hafa fyrirtaeki

kemur? Polyethylene glycol er endurskodad framleidsluferli & hinum ymsu vérum med hlidsjon af aukinni vitneskju

rakagefandi efni sem notad er um haettuleg dhrif BPA. Skdmmu fyrir aramét hof t.d. Appleton pappirsfyrirtaekid

i sleipiefni sem pjona akvednu framleidslu & kvittanapappir sem inniheldur ekki BPA.

hlutverki i svefnherberginu (Science News, 4. desember 2010)

ogeru SOMUIEIONS NOTUD 1 SUM I oo oo e v eeee ettt ettt ettt e e ettt ettt e et eeaaaaeeeeeeeaiaaaaeeeeeenns
v

hadkrem. begar pessu efni er
blandad saman vid kreatin flytir
o 7

pad fyrir upptoku kreatinsins Mysuprétl’n Iakkar bléapry’sting hja

inn i vodvavefi. Clayton Camic

vid haskélann i Nebraska, peim sem purfa

Lincoln og félagar komust ad

pvi ad pessi 6veaenta blanda Haprystingur er undanfari hinna ymsu meina og sjukdéma og eykur haettu a

jok bekkpressustyrk um 6% hjartaslagi, heilablédfalli, risvandamalum og nyrnasjukdémum. beir sem purfa ad
taka sérstok lyf vid haprystingi fa somuleidis i bonus ymsar 6paegilegar aukaverkanir

i karlménnum. Gefin voru 5
vegna lyfianna.

gromm a dag i 28 daga. Efnid

hafdi hinsvegar engin ahrif & Samkvaemt rannsdkn sem Susan Flengel og félagar vid Washington Rikishaskdlann
i Pullman komust ad pvi ad mysuprétin laekkar bl6dprysting i hvild um 6 - 8 mmHg
hja peim sem eru med haprysting, en hefur engin dhrif 4 pa sem er med edlilegan
blédprysting. Nidurstdodurnar eru jakvaedar fyrir paer sakir ad mysuprotin er édyrt

styrk i nedri hluta likamans. beir
sem téku patt i rannsékninni

stundudu ekki &efingar med baetiefni sem 6llum er adgengilegt og hefur engar aukaverkanir. Peir sem eru med
[68um. Vitad er ad kreatin hefur haprysting og eru ad stunda afingar sér til heilsubodtar i reektinni aettu pvi fremur
jafnvel svolitil styrktaraukandi ad velja mysuprotin umfram annad ef peir eru a annad bord ad taka prétin vegna
ahrif 4 opjalfad folk. xfinga ef marka ma pessar nidurstodur.

(Journal of Strength and Conditioning (ScienceDaily, 8. desember 2010, gefinn tt af International Dairy Journal d vefnum)

research, 24:3343-3351,2010)
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aefing ad morgni
gefur gott skap allan

daginn

Konur nota oft afingar til pess ad hressa sig vid. Vel pekkt er ad leeknar radleggja punglyndu
folki oft ad stunda aefingar til pess ad létta skapid. Rannsdkn sem gerd var vid Haskolann i
Vermont stadfestir ad aefingar baeti og kaeti eins og pad er kallad. Rannséknin syndi fram a
ad afingar hafa jakvaed ahrif a skap sem varadi i a.m.k. 12 klukkutima. Bornir voru saman
mismunandi ahrifapaettir eins og taugaspenna, reidi, preyta, eldmaédur, ruglingur og
punglyndi. Athugadir voru tveir hopar félks. Annar hépurinn &fdi hoflega & prekhjolii 20
minutur en hinn hépurinn 2fdi ekkert. Skap breyttist til hins betra strax ad sefingum loknum
og hélst betra i 12 tima. Ekki var ad sja ad munur vaeri 4 skapi hja pessum tveimur hépum
pegar lidnir voru 24 timar. betta segir okkur ad pad er mjog viturlegt ad byrja daginn &
afingum, sumum veitti sjalfsagt ekki af ad gera pad a hverjum degi.

(Kynnt d drspingi American College of Sports Medicine, jini 2009)

Afingar halda heilanum ungum

Blodflaedi til heilans eykst pegar stundadar eru polfimizefingar. Fyrir folk sem komid er a
fullordinsar skiptir pessi stadreynd mali. Rannsékn vid Haskélann i Nordur-Karolinu og
Chapel Hill leknaskdlann syndi fram meira heilbrigdi i eedakerfi heilans hja eldra folki sem
fir reglulega. Notadar voru sérstakar adferdir til pess ad maela bl6dflaedi og dreifingu
blédsins i tveimur hépum karlmanna. Annar hépurinn var idinn vid afingar, hinn ekki, en peir
voru allir & aldrinum 60-80 ara. BI6dflaedid hja peim sem stundudu afingar var sambaerilegt
og hja ungu félki. £darnar voru fleiri og ekki eins éreglulegar eins og hja peim sem stundudu
engar fingar. Afingar reynast pvi ekki einungis lykillinn ad likamlega heilbrigdara lifi, heldur

lykillinn ad likamlegri og andlegri aesku.

(American Journal Neuroradiology, vefutgdfa 9. juli 2009)

Getnadarvarnarpillan

pvaelist fyrir arangri i reektinni
Fjolmargar konur taka getnadarvarnarpilluna
vegna pess ad hun er paegileg og virkar vel.
Huan getur pé haft neikvaed ahrif a drangur

i reektinn samkvaemt rannsékn sem gerd

var vid A&M héskdlann i Texas. Pillan getur
haft ahrif & mikilvaeeg hormon sem aftur hafa
ahrif & kynléngun, efnaskipti og nytingu
protina. Rannséknin gefur til kynna ad konur
sem taka pilluna bregdist ekki jafn vel vid
I68azefingum og paer sem taka hana ekki.

Samkvaemt nidurstddum rannsdéknarinnar
sem fél i sér 16da- og teekjazefingari 10

vikur jokst védvamassi kvenna sem voru

ao taka pilluna 60% minna en hja 6drum.
Styrktaraukning peirra sem téku patt
rannsékninni var hinsvegar svipud. Konurnar
sem toku pilluna maeldust med minna magn
vefaukandi hormédna eins og vaxtarhormons,
IGF-1 og testosterons.

(American Physiological Society annual Meeting,
17. april 2009)

Fituat

seinnipart
dags studlar

(]
a0 hjarta-
sjukdomum
Mataraedi sem inniheldur
mikid af mettudum fitusyrum
og transfitusyrum studlar ad
hjartasjukdémum og lakari
efnaskiptum. Rannsoknir
a rottum vid Haskdlann i
Alabama synir fram & ad pad
skiptir mali hvenaer neytt er
fitu ekki sidur og jafnvel frekar
en magn fitu. Visindamennirnir
gafu dyrunum annad hvort
fiturikt eda fitulitid feedi i
byrjun eda lok dags. Dyrin
poldu fiturika faedid ef pau
fengu ad borda i byrjun
dagsins en fengu alvarleg
efnaskiptatengd vandamal ef
pau fengu ad borda skommu
fyrir svefninn. Ef hid sama &
vid um mannfélkid er ljést
ad pad geeti skipt miklu mali
hvenzer dagsins storar maltidir
eru bordadar. Med pessari
rannsokn baetist vid enn ein
visbendingin um ad hollara sé
ad borda snemma dags frekar
en seinna.

(International Journal of Obesity, 34:
1589-1598, 2010)
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IAK einkapjalfun

Stadlotur i Reykjaneshae og a Akureyri

Markmid [AK einkapjalfarandms er ad mennta framur-
skarandi einkapjalfara med yfirgripsmikla pekkingu &
heilbrigdi einstaklinga og haefni til ad bua til einstak-
lingsmidadar pjalfunaraeetlanir & svidi styrktar- og
polpjalfunar. Namid er vidamikid og itarlegt og atlad
metnadarfullum einstaklingum sem vilja leera einka-
pbjalfun fra grunni og eins starfandi einkapjalfurum
sem vilja 00last forskot & markadi.

IAK héppjalfun

Stefnt er ad pvi ad bjéda upp 4 ndm i héptimakennslu
frd og med neaesta hausti. Namid er unnid i samstarfi
vid heilsuraektarstodvar sem gera miklar kréfur um
yfirgripsmikla pekkingu og getu kennara. Mikil dhersla
verdur 16g0 a verklega kennslu samhlida boklegum
afongum og nemendur munu utskrifast tilbunir til
hoptimakennslu.

i IAK pjalfun

Jiokum amoti umsoknum nuna

Afreksfolk sakir nam i IAK pjalfun til ad verda
betra iprottafolk og/eda pjalfarar.

IAK ipréttapjalfun

Namskeidid er mjog hagnytt og hnitmidad og atlad
metnadarfullum pjalfurum sem vilja sérheefa sig i

ad styrktar- og astandspjalfa iprottafélk & afreksstigi.
Medal namsefnis er styrktar- og snerpupjalfun,
frammistooumaelingar, greiningar, pjalfun eftir meidsli
og endurhaefingu, mismunandi upphitunaradferdir,
hradapjalfun, kraftpjalfun, dlympiskar lyftingar og gero
afingakerfa fyrir mismunandi a&fingatimabil eftir edli
iprottagreina fyrir einstaklinga og 1id. Namskeidio er
kennt i fjarnami med stadlotum i Reykjanesbae.

Umsoknarfrestur er til 6.juni.
Nanari upplysingar a www.keilir.net.

Keilir
Midstod visinda,
freeda og atvinnulifs

ASBRU - SIMI: 578 40 00 - WWW.KEILIR.NET




egg koma betri
stjorn a blédsykur
hja sykursjukum

Undanfarin fimmtiu ar hafa egg verid uti i kuldanum hja flestum
naeringarfreedingum sékum pess ad pau innihalda mikid af kélesterdli. Hinir
ymsu visindamenn sem stunda naeringarfraedirannsoknir hafa endurskodad ahrif
eggjaneyslu i mataraedinu og komist ad peirri nidurstodu ad pau hafi i for med sér
ymsa jakveeda eiginleika. Flestir heilbrigdir einstaklingar geta bordad morg egg &
dag an pess ad neyslan hafi ahrif & kélesterdl i blédinu.

Astrélsk rannsékn & sykursjukum offitusjuklingum gefur til kynna ad ef egg hafi
jakvaed ahrif a blédsykursveiflur, blodfitu og blddprysting ef pau eru hluti af
hitaeiningalitlu mataraedi i samanburdi vid adra prétingjafa. Eggid er naeringarrikt

og spilar stért hlutverk i hollu mataraedi.

(British Journal of Nutrition, vefutgdfa 7. desember 2010)

Pol- og
styrktaraefingar
mikilvaegar fyrir
sykursjika

Likaminn er um 44% vodvavefur og
vodvarnir hafa mikilveegu hlutverki

ad gegna i efnaskiptum sykurs. Med
arunum ryrnar vodvamassinn hja
flestum, sérstaklega pegar komid er &
efri ar. Vodvaryrnun er pvi einn af peim
pattum sem hafa ahrif & sykursyki tvé og
blédsykursjafnvaegi.

Nylega var sagt fra pvi i ritstjornargrein

Journal of the American Medical
Association ad polaefingar og
vidnamsaefingar med 166um veeru
mikilveeg forvérn og medhondlun
vegna sykursyki tvo. bolaefingarnar baeta
efnaskipti og blédsykursjafnveegi og
vidnamsafingarnar auka vodvamassa
sem leggur sitt af mérkum til pess ad
vidhalda heilbrigdum efnaskiptum.

(Journal of American Medical Association, 304:
2298-2299, 2010)

Awwuﬁtness.is

Hrotur geta
verio hid
alvarlegasta
mal

Hrotur eru merki um svefnroskun
sem getur valdid kroniskri preytu
og jafnvel timabaerum dauda ad
pvi énefndu ad hrotur geta verid
vandraedalegar. Haegt er ad draga
ur og jafnvel haetta alveg ad hrjota
med einféldum adferdum sem
purfa ekki ad kosta mikid. pad
hjalpar ad léttast, sofa a hlidinni,
sleppa pvi ad drekka vin fyrir
svefninn og hreinsa 6ndunarveginn
vel fyrir svefninn. Miklar hrotur
eru merki um hindranir {
ondunarveginum sem { verstu
tilfellum geta verid lifshaettulegar.
Haegt er ad framkvaema
skurdadgerdir sem felast i ad
flarleegja vefi i halsi en slikar
adgerdir eru baedi sdrsaukamiklar
og virka ekki alltaf. Hrotur eru pvi
ekkert gamanmal og aetti ad taka
alvarlega.

(The New York Times, 11. desember 2010)
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Bjorgvin Pall nam
bakaraion hja Joa Fel.

,» Vi0 vitum pad bddir ao
til ad nd bamarksdrangri
parf ad borda holla og

neeringarrika faedu.

Bjorgvin Pall Guastavsson,
markvordur islenska
landslidssins i handbolta.

Meistarabraud a0 hatti J6a Fel

Nytt, hollt, heilkornabraud ar smidju meistarans

Bakarameistarinn J6i Fel kynnir eitt hollasta braud sem vol er a.
Meistarabraudid er einstaklega naringar-, trefja- og proteinrikt.
Oll braud fra J6a Eel eru an sykurs.

\'

1 Joi
| Fel

BAKART
Holtagardar & Smaralind & Kringlan & Gardabzr




svona pyngistu
ekki aftur

Mo&rgum reynist erfitt ad fordast ad pyngjast aftur eftir ad hafa lagt mikid & sig vid
ad losna vid aukakildin. Vid pekkjum oll 6tal sogur af félki sem hefur ést um svo
0g svo morg kilé — sumir — marga tugi kildéa og oftar en ekki fiska dagbl6din sogur
pessa folks og birta afreksvidtol vid pad par sem pad lysir galdrinum a bakvid kiléin
sem fuku. Vidt6lin sem fjalla um kildin sem komu aftur eru faerri — mun feerri en
kiloin sem komu aftur og hafa tilhneygingu til ad vera fleiri en pau sem féru. Félk
sem er buid ad léttast mikid aetti kannski ad geyma ad fara i vidtal vid fjolmidla par
til 1i5id er a.m.k. eitt ar frd afrekinu.

Hvernig fara menn helst ad pvi ad vidhalda léttingu? Prétin og flokin kolvetni eru
svarid. Einfalt en dhrifarikt og krefst kannski sma Utskyringa. Evropsk rannsokn

sem nadi til 1000 manns og st6d i 26 vikur kannadi ahrif faedusamsetningar &
moguleikann & ad vidhalda pyngd sem nadst hafdi med nidurskurdi i mataraedi.
beir sem téku patt i rannsdkninni attu pad sameiginlegt ad hafa Iést um a.m.k.

8% likamspyngdar med pvi ad vera & 800 hitaeininga faedi a dag. Borin var saman
munurinn a ad borda einfold kolvetni og litid protin vid mataraedi sem folst i
floknum kolvetnum og miklu af prétinum og einnig voru ahrif hefdbundins
mataraedis skodud. Flokin kolvetni og mikid af prétinum haegja 4 fradsogi (meltingu)
naeringarefna sem aftur dregur Ur hungurtilfinningu og minnkar likurnar & ofati.
bessar nidurstddur koma eiginlega ekki & 6vart, en hitt pykir athyglisverdara hér &
bae ad 1000 manns hafi tekist ad halda gedheilsunni a einungis 800 hitaeiningum a
dag ilangan tima.

(New England Journal of Medlicine, 363: 2102-2113,2010)

Flékin kolvetni draga lir med lagt glysemiugildi. Pegar talad

er um lagt glysemiugildi er att vid

bl()ﬁﬁtu og hja’lpa til Viﬁ feedutegundir dr jurtarikinu sem

samanstanda af floknum kolvetnum og

Iéttin u meltast haegar en paer sem samanstanda

af einféldum kolvetnum og meltast
hratt. Epli hefur lagt glysemiugildi
samanborid vid gosdrykk sem hefur
mjog hatt glysemiugildi svo deemi sé
tekid. Sjuklingarnir i pessari rannsékn
skiptu yfir i mataraedi sem samanstod
af avoxtum, graenmeti og korni og var
somuleidis protinrikt. Peir sem foru
itarlega eftir pessu mataraedi syndu
mestu batamerkin i maelingum &
prigliseridum.

Peir sem eru med mikid af prigliseridum
i bl6dinu eru flestir med of litid af HDL
kolesterdlinu — sem er goda kolesterolid.
prigliserid eru blodfitur sem aettu ad
vera & bilinu 50 til 115 mg/dL samkvaemt
maelingum. Samkvaemt rannsékn sem
gerd var vid leekningamidst6d Duke
héaskdélans i Bandarikjunum undir

stjorn Westly Bailey syndi fram & ad ef
sjuklingar sem voru med of mikid af
prigliseridum i bl6dinu (200-800 mg/
dL) byrjuéu ad borda faautegundir (Journal Clinical Lipidology, 4: 508-514, 2010)

Awwﬁtness.is

Askrift a0
Fitnessfréttum
a fitness.is

Askrifendur rafreens fréttabréfs
Fitnessfrétta & vefnum fitness.is eru
nokkur pusund talsins. Fréttabréfid
er 6keypis og hefur fram til

pessa einungis verid sent pegar
eitthvad markvert er um ad vera a
ahugasvidi likamsraektarfolks.

NU stendur til ad senda fréttabréfid
oftar til askrifenda med ymsum
frodleiksgreinum og fréttum ur
ymsum attum. Audvelt er ad gerast
askrifandi, en pad er einfaldlega
gert med pvi ad fara a forsidu
fitness.is. Greinar sem birtar eru

i Fitnessfréttum birtast einnig &
fitness.is auk fjdlda annarra greina.

Prekmeistarimn

Allt um
bPrekmeistarann
a fitness.is

Pad hefur ekki farid framhja
morgum ad sifellt fleiri keppa i
brekmeistaranum. brekmeistarinn
er ad jafnadi haldinn tvisvar & ari.
Fyrsta eda annan laugardaginn i mai
og fyrsta laugardaginn i névember.

Ahugasamir geta kynnt sér allt um

pessa skemmtilegu keppnisgrein a
fitness.is.
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HLEDPSLA ER KJORIN FYRIR ALLA PA SEM TREYSTA A
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VAXTARF

{SLANDSMOT ALPJODASAMBANDS

EKT

LIKAMSRAKTARMANNA

VIDBURDUR ARSINS | LIKAMSRAKT !

Fimmtudagur 21. april
KL 18.00 islandsmétid i Médelfitness

HASKOLABIO
FIMMTUDAGINN 0G
FOSTUDAGINN

Fostudagur 22. april
KL 12:00 Forkeppni i fitness og vaxtarrakt
KL 18.00 [sland:

tid i fitness og

Dagskra og nanari upplysingar 8 www.fitness.is 21 . OG 22. APRiL 2011

120 KEPPENDUR - METPATTTAKA

Midaverd fimmtudag kr. 3.000,-
Midaverd fastudag k. kr. 3.000,-

Forsala mida verdur i Hreysti

Kr.5.000,- iSkeifunni og Ataki vid

12 4ra og yngri hvorn dag kr. 1.000,- Skdlastig

ALPJODASAMBAND
LIKAMSRAKTARMANNA

Fimmtudagur og fostudagur 21. og 22. april 2011

staersta

Islandsmétid fra upphafi

Storvidburdur fyrir ahugafolk um

likamsreekt um paskana i Haskoélabioi

Alls eru 120 keppendur skradir a
islandsmot likamsraektarmanna sem
fer fram i Haskélabioi um paskana.
pad stefnir pvi i vidburd sem enginn
dhugamadur um likamsraekt ma missa
af.

bessi fjoldi keppenda er 74% meiri en
eldra patttékumet fra 2009 pegar 69
keppendur toku patt i [slandsmétinu
4 Akureyri. Mest er aukningin medal
kvenna, en su breyting hefur ordid a

Bikarmot
Prekmeistarans
verour haldio

7.mai 2011

Bikarmot brekmeistarans fer fram {
[préttahéllinni & Akureyri ad vanda.
Buist er vid miklum fjélda keppenda
og skraningar fara fram a fitness.is.
Peir sem hafa dhuga a ad keppa finna
somuleidis allt sem peir purfa ad vita &
fitness.is.

fitnesskeppnum undanfarin prju ar ad
konur eru ordnar i meirihluta keppenda.
Aukningin er mest i Médelfitness en
somuleidis er fjolgun i 6llum flokkum ad
vaxtarraekt undanskilinni.

[ fitnessflokkum kvenna eru 29
keppendur, i fitnessflokkum karla 21, i
modelfitness 60 og vaxtarraekt 10.

Forsala mida fer fram i Hreysti i
Skeifunni.

Keppnisflokkar:

- Kvennaflokkur opinn

- Karlaflokkur opinn

- Kvennaflokkur 39 4ra +

- Karlaflokkur 39 éra +

- Lidakeppni karla

- Lidakeppni kvenna

- Lidakeppni karla 39 ara +

- Lidakeppni kvenna 39 4ra +
- Tvenndarkeppni

Aww\u.ﬁtness.is

Alexandra og Sif i urslit
tiu efstu & Arnolds

Sports Festival i
Bandarikjunum

Fjorir islenskir keppendur kepptu

4 Arnolds sports festival métinu i
Bandarikjunum i marsmanudi. Hér er
um ad raeda eina erfidustu keppnina
sem vol er a fyrir dhugamenn i
Bandarikjunum. baer Einhildur Yr
Gunnarsdottir, Sif Sveinsdéttir og
Eva Sveinsdoéttir kepptu i fitness og
Alexandra Sif Nikulasdottir keppti i
modelfitness.

For svo ad Alexandra og Sif komust
afram i seinni umferd tiu efstu
keppenda i sinum flokkum, en hinir
komust ekki i urslit. Sif endadi i 6.
saeti, Alexandra i 8. seeti og Eva i 12.
seeti i sinum flokkum en Einhildur
fékk ekki saeti ad pessu sinni.

Pad er frdbaer arangur ad komast
yfir hofud i drslit tiu efstu seetana
& moti i pessum styrkleika og pvi
vert ad benda a pad ad islensku
keppendurnir mega vera stoltir af
arangrinum.

LJOSMYND: GYDPA HENNINGSDOTTIR - GYDA.IS
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bradum i badum

NU styttist verulega i ad sett verdi

a markad kjot sem reektad er i
rannsoknarstofum. betta er ekki
utdrattur ar visindaskaldsogu, heldur
iskaldur veruleikinn. Hollenskir
visindamenn vid Eindhoven
haskdlann hafa proad framleidsluferli
til pess ad reekta vodvafrumur i
rannséknarstofu. Takmarkid er

ad framleida sérlega meirar og
bragdgddar steikur sem draga ur
porfinni fyrir ad nota nattdruaudlindir
til hefdbundins landbunadar.
Hollensku visindamennirnir halda pvi
fram ad draga megi ur vatnsnotkun
um 35% og orkunotkun um 40%

med pvi ad haetta hefdbundnum
landbunadi sem hefur sama markmi®d.
Buist er vid ad til ad byrja med

Imyndun hefur
ahrif a matarlist

Ef pu imyndar pér ad pu sért ad

borda mat sem pér pykir freistandi
minnkar I6ngunin i hann. Rannsékn
sem visindamenn vid Varnegie Mellon
haskolann i Pittsburg gerdu undir
leidsogn Carey Morewedge syndi fram
4 ad félk sem var bedid um ad imynda
sér ad pad veeri ad borda 30 M&M
nammikulur og var sidan gefin full skal
sem pad matti borda eins og pad vildi
ur, bordadi minna heldur en peir sem
hofdu ekki imyndad sér 4tid 4dur. Pad
kom ekki fram i rannsékninni hversu
lengi pessi ahrif imyndunarinnar

Rannsdoknastofuraektad kjot

R - s

verdi rannséknarstofuraektad kjot
tvofallt dyrara en kjot sem framleitt
er med hefdbundnum haetti en
kosturinnvid rannséknarstofuraektada
kjotio er ad haegt er ad gera pad
naeringarrikara og h6fda pannig til
akvedins héps neytenda. betta er
ekki einhver langtima framtidarsyn
vegna pess ad buist er vid ad fyrsta
rannséknarstofuraektada kjotid verdi
komid i budir innan fimm ara. Pad er
pvi g6d og gild spurning ad spyrja
sig hvort hér hylli undir endalok

landbunadar eins og vid pekkjum hann

i dag ef horft er nokkra aratugi fram i
timann?

(Nature, 468: 752-753, 2010)

vordu og ekki var heldur athugad
hvort munur veeri & graedginni eftir
pvi hvort um vaeri ad raeda feitt félk
eda folk i kjorpyngd. Vissulega eru
nidurstodur pessarar undarlegu
rannséknar athyglisverdar, en pad er
erfitt ad imynda sér hvernig haegt er
a0 notfeera sér imyndunaraflid til pess
ad draga ur ati. Audvelt er ad falla i pa
gryfju ad fara ad hugsa um matarilm
eda bragd af dkvednum mat. Adrar
rannsoknir hafa synt ad pad ad hugsa
um matarilm og bragd af dkvednum
mat eykur matarlistina 6fugt vid pad
ad imynda sér ad verid sé ad borda
matinn. Vid skulum pvi setja pessa
rannsoékn i frédleiksbankann, en ekki
endilega reynslubankann.

(Science, 330: 1530-1533,2010)

Hugsanlegt ad
y V' 4 [ LXJ
ofat a einfoldum
kolvetnum
[
valdi kransaeda-
[ 4 y
sjukdomum
israelskir visindamenn hafa vakid
athygli med rannséknum sinum sem
hafa bent til ad einfold kolvetni yti
undir hungurtilfinningu og hafi pau
ahrif & insulinframleidslu likamans
a0 ahrifin skili sér i lakara heilbrigdi
®0akerfisins. beir gerdu meelingar a
®0akerfi offitusjuklinga sem fengu
maltidir sem samanstédu annad
hvort af einfoldum kolvetnum eda
floknum (einfold= fljét ad meltast,
flokin = lengur ad meltast). Mzelingar
morguninn eftir & eedakerfi peirra
peim bordudu einféldu kolvetnin
gafu til kynna slappari aedar.
Rannsoknin for fyrst og fremst fram &
offeitu folki og nidurstédurnar purfa

pvi ekki endilega ad eiga vid folk sem
er i g6du formi.

(HealthDay, 11. juni 2009)

Kalk truflar
fitumeltingu

Konur sem borda mikid af kalkrikum
mat eru ad jafnadi grennri en konur
sem fa minna kalk ur faedunni. Danskir
visindamenn téku saman nidurstédur
13 rannsékna og notudu til pess
tolfraediadferd sem kollud er meta-
analysis. beir komust ad pvi ad eftir
pvi sem meira var af kalki i feedunni
voru haegdirnar feitari. betta bendir til
pess ad kalkid trufli frasog (meltingu)
fitu i smapormunum eftir maltid.
Getgatur visindamannana snérust

um ad med pvi ad borda meira af
kalkrikum mat eins og mjoélkurvérum
aukist fituinnihald haegda og par af
leidandi hafi kalkid 6beina pydingu
fyrir léttingu.

(Obesity Reviews, 10: 475-486, 2009)
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nidurtog fyrir framan

tekur meira a en nidurtog

fyrir aftan

pad kom ad pvi ad urskurdur laegi fyrir um gildi pessara tveggja bakaefinga. Med nyjustu taekni
(electromyography) er haegt ad sja hversu mikid hver og einn vodvi tekur & i mismunandi eefingum. betta
er frabaer teekni fyrir iprottamenn og likamsraektarfélk sem fyrir vikid getur valid réttu aefingarnar fyrir pa

vodvahopa sem atlunin er ad aefa.

Brasiliskir visindamenn hafa dspart notad pessa taekni til pess ad maela hinar ymsu afingar og komust
medal annars ad pvi ad nidurtog fyrir framan tekur meira a adal brjéstvodvana en nidurtog fyrir aftan
hnakka eda nidurtog med V-laga sténg fyrir aftan hnakka. Pad var enginn munur & pessum afingum fyrir
latissimus dorsi, tvih6fdann og aftasta axlarvodvann. Hitt vard pé ljos ad nidurtog fyrir aftan hnakka tok
litid & brjostvodvana. Nidurtog er vissulega bakaefing en ekki brjostaefing og sjalfsagt taka hana flestir sem
slika. Pad skiptir hinsvegar marga mali ad sem flestir védvahopar taki patt i sefingunum til pess ad fa meira

ut ur hverri e&fingu.

Rannsoknin fol i sér ad 25 vel pjélfadir ungir karlmenn téku fimm endurtekningar af hverri sefingu med

80% hamarkspyngdar.

(Journal Strength Conditioning Research, 23: 2033-2038)

Hroo tonlist hvetur pig
afram i raektinni en
sefingarnar veroa ekki

auoveldari

Annar hver madur i reektinni er med

eitthvad i eyrunum. Med eitthvad er att
vid ténlist af einhverju tagi. Litlir spilarar
sem haegt er ad hlaupa med, hvort sem
peir heita iPod eda eitthvad annad eru
ordnir mjog algengir. beir sem reynt hafa

halda pvi margir fram ad ténlistin geri
2fingarnar audveldari og hvetji pa
afram. Viti menn - pad er mikid til i
pvi samkvaemt breskri rannsékn. Félk
sem hjoéladi um leid og pad hlustadi

4 annad hvort haega, medalhrada eda
mjog hrada ténlist atti audveldast med ad
fa pegar hlustad var & hrada tonlist. bad
22fdi minna og lagdi ekki eins mikid a sig

pbegar hlustad var & haega tdnlist. Tonlistin
hafoi ekki ahrif 4 pad hversu erfidar
xfingarnar poéttu, en félk var viljugra til

ad leggja sig fram. Ef pig skortir viljann i
reektinni aettirdu pvi ad setja eitthvad hratt
og taktfast i eyrun.

ﬂ (The New York Times, 25 dgust 2010)
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LEPPIN
i NYJUM
BUNINGI!

Smart Energy er fiolskylda af feedubdtaefnum
sem byggja a arfleid Leppin. Pau henta jafnt
fyrir afreksfolk i iprottum og fjdlskyldur sem eru
medvitadar um hreyfingu og heilbrigdan lifsstil.

Pau innihalda engin 6rvandi efni, ekkert aspartam
og adeins god kolvetni. Handboltalandslid Islands
hefur notad Smart Energy vorurnar um drabil med
godum arangri. Kynntu pér malid nanar i naestu verslun.
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hvernig er deemt
| fitnesskeppnum?

®& Lykilatridi i medferd stigavardar a
démum er ad pegar démararnir hafa gefio
hverjum keppanda seeti er haesta og leegsta ) .
saeti hvers keppanda strikad Gt ef sjo domarar Prekmeistarinn

eru ad deema, en tvo heestu og tvo laegstu ef
démararnir eru niu.

brekmeistari

Ad jafnadi eru annad hvort 7 eda 9 démarar sem deema fitnesskeppnir. Hver og einn démari

gefur hverjum keppanda seeti Ut fra akvednum forsendum sem liggja & bak vid dominn eftir 7. mai og

pvi hvort um er ad raeda fitness, moédelfitness eda vaxtarraekt. Of langt mal er ad gera grein

fyrir domforsendum, en annad mal og einfaldara er ad uUtskyra hvernig farid er med démana. 5 . n()vember
Haegt er ad lesa grein um démforsendur & fitness.is. Lykilatridi i medferd stigavardar a ddmum

er ad pegar démararnir hafa gefid hverjum keppanda seeti er haesta og laegsta saeti hvers Haldin verda tvo
keppanda strikad ut ef sj6 domarar eru ad deema, en tvo haestu og tvo leegstu ef démararnir brekmeistaramot 4 arinu i
eru niu. betta er gert til pess ad koma i veg fyrir ad démari sem setur keppanda i 6edlilega ipréttahéllinni & Akureyri.
hatt eda lagt saeti hafi ahrif. Ef einhver démari deemir pannig allt 6druvisi en hinir démararnir Stefnt er 4 ad halda

gerir petta kerfi pad ad verkum ad hann hefur ekki ahrif. Ef einn domari setur t.d. keppanda i Bikarmeistaramotio 7. mai og
fyrsta seeti, en allir hinir ddmararnir eru med hann i 68ru saeti, er fyrsta saetid strikad ut og er [slandsmotid 5. névember.
ekki tekid med i reikninginn. Sémuleidis er tekinn Gt einn annar démur i annad seetid. Pannig Keppnisflokkar:

gildir alltaf medaltalid. Keppandi sem allir sjo domararnir setja i fyrsta seeti feer pannig bara
fimm stig par sem tveir domar gilda ekki. Keppandi sem fjérir démarar setja i annad seeti, einn
i fjorda saeti og einn i fyrsta seeti feer atta stig vegna pess ad fjorda og fyrsta seetid er strikad ut. - Karlaflokkur opinn

- Kvennaflokkur 39 &ra +

- Kvennaflokkur opinn

begar domari bidur um samanburd a keppendum eru yfirleitt ekki teknir faerri en prir i einu
fram i samanburd, helst fimm. S& misskilningur er gjarnan i gangi ad keppendur sem eru i - Karlaflokkur 39 ara +
efstu seetum séu alltaf kalladir fyrst fram. Pad parf alls ekki ad vera. Fyrsti samanburdurinn er - Lidakeppni karla
byggdur 4 6sk eins af pessum sjé domurum og parf ekki endilega ad endurspegla pad sem - Lidakeppni kvenna
hinir démararnir eru ad hugsa. Ekkert samrad er medal démara par sem peim er 6heimilt ad

reeda vid adra démara um akvedna keppendur eda hafa ahrif 4 adra domara. Hver og einn PRI

samanburdur synir pvi eingéngu pad sem einn akvedinn démari er ad hugsa. - Lidakeppni kvenna 39 ara +
Ef marka ma tolvuposta sem yfirdémari faer ad loknu hverju maéti rikir sa misskilningur medal - Tvenndarkeppni

margra keppenda ad halda ad démarar skrifi hja sér hinar ymsu athugasemdir um keppendur, Skraning keppenda fer

fyrir hvad peir séu dregnir nidur, hvad maetti betur fara hja keppandanum o.s.frv. Raunin er fram a fitness.is og par er

sU ad domarar gefa hverjum keppanda eingdngu seeti innbyrdis i flokknum. petta kerfi hefur ennfremur ad finna hinar
verid i notkun hja Alpjédasambandi likamsraektarmanna i aratugi og hefur reynst afar vel. ymsu upplysingar um

Pad pykir réttlatt og er gott vid ad eiga hvad pad vardar ad audvelt er fyrir yfirdémara ad sja brekmeistarann.

hvort einhver domari sé ad deema 6edlilega midad vid hina démarana og démar sem vikja fra
medaltalinu koma ekki nidur a keppandanum.

30 Fitnessfréttir wwwifitness.is
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ALLIR VOBVAUPPBYGGJANDI

P/ETTIR NYTTIR

22 virk innihaldsefni
sem geta studlad ad
vodvavexti, aukid styrk,
baett sprengikraft, adstodad
endurbata og aukid
naturulegt magn heilbrigdra
horména. Olikt sumum

" vddvauppbyggjandi vérum
var Omni-MX® Hardcore
préad af visindaménnum
sem eru sjalfir mikid i
likamsraekt.

POTTPETTUR ARANGUR A
14 DOGUM

Omni-MX® Hardcore er
svo ahrifarikt ad Sci-MX
abyrgist verulega aukningu
i voOvavexti 4 adeins 14
ddgum pegar notad er
sambhlida lyftingaraefingum.
Pegar Omni-MX® Hardcore
er notad samhlida 68rum
erfioum styrktar sefingum
getur pad beett hlutfall
védva & maéti fitu, aukid
hrada og sprengikraft og
hradad endurbata.

*Samkvasmt nylegri konnun.

**begar notad er samhlida erfidum lyftingaraefingum
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HASS, BULK & STRENGTH

Bty allgn, - -
W ONE masg gainer for maximum muscle size, bulk & power
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daily serving

2kg: 9.900kr, 4kg: 17.800 kr
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~ ENGIN MALAMIBLUN

FULLUM SKAMMTI
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Pad sem stendur a -
bauknum er i bauknum!

Margar svo kalladar “all-
in-ones” formulur eru bara
venjulegir “geinerar” med -
adeins brot af vidbaettu

kreatini og ruglingslegum

midum. Med Omni-MX® -
Hardcore faerdu fulla

. skammta af hverju virku

innihaldsefni sem er ein af
moérgum astaedum pess ad
pessi vara er mest keypt

' aftur og aftur hja okkur.

INNIHALDSEFNIN
VINNA SAMAN

Samsetning innihaldsefnana
stydur hvert annad
frabaerlega sem gerir pad
mun ahrifameira en ad
finna 4t hvada efni skuli
blanda saman. Ekki bara
ad pu nair betri arangri
midad vid ad reyna ad setja
saman pina eigin bléndu,
pa er petta svo miklu
hagkveaemara heldur en ad
kaupa innihaldsefnin ein

og sér.

Jardaberja, Sukkuladi, Vanillu, Banana

Sci-

Kiktu & www.sci-mx.is
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allt fyrir kroppinn

HREYSTI

Il

[ 23 ar Aratuga reynsla og rannséknir syna ad Slendertone virkar

1988-2011

20 minttur med Slendertone belti jafngildir 120 uppsetum

Nytt og enn 6flugra

System + fyrir domur og herra

SLENDERTONE
= SYSTEM +

SLENDERTONE
SYSTEM 4

SUIMDIRTOND SLINDIRTONE "“Nﬂllll:mr
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Flex Max belti fyrir Flex belti fyrir kvidvddva
kvidvddva démur og herra démur og herra
kr.24.900,- kr.19.900,-

System dému / herrapakki - belti + armar kr. 39.995,-
System démupakki - belti + buxur kr. 44.995,-

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

Sama verd um land allt - fri heimsending fyrir utan
hofudborgarsveedid



