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Nectar mysproéteinid hefur sleqid raekilega i gegn og Syntrax
fyrirtaekid er eitt mest vaxandi baetiefnamerkid i heiminum i dag.
Nectar inniheldur enga fitu, engin kolvetni, ekkert glutein og engan
Z mjoélkursykur. Fyrir utan pad inniheldur pad eitt minnsta magn af
ety

FITN ESS sodium sem pekkist i préteini sem gerir pad
=

sérstaklega hentugt fyrir keppnisfélk sem er ad undirbuda sig fyrir mot.
SPORT|

FAXAFEN 8 - Simi 544 5555 Svo skemmir ekki fyrir ad pad er faanlegt i 16 bragdtegundum og i
fitnesssport@fitnesssport.is einstokum skommtum svo allir geti fundio sitt uppahaldsbraga.
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Tonlist dregur athyglina fra
pulinu

Ovaent hjalp fra iPoddum og 68rum paegingum
i reektinni.

bPolxefingar bestar til ad
minnka magafitu

bolfimi dregur hradar Gr magafitu en
lodazefingar.

Elva Katrin Bergporsdottir
Keppandi i mddelfitness.
Ketilbjollusveiflan er gad fyrir
bakid

Mjdg g6d alhlida afing.

Erfidustu armbeygjurnar
Vinszelasta og erfidasta afingin.
D-vitamin dregur ur haettu a
otimabarum dauda

Marga skortir D-vitamin.

Strid gegn salti
Haegt er ad fa of mikid af salti an pess ad salta
matinn.

Ddsasupur innihalda BPA

betta haettulega efni er vida ad finna.

Fitandi fedutegundir
Nidurstédur mjog umfangsmikillar
rannsoknar liggja fyrir.

Klakavatn studlar ad brennslu
Liklega er nu eitthvad til i pessu.
Fiskioliur og olifuolia hafa
hemil @ matarlistinni

Oliurnar hafa ahrif & grehlin og blédsykurinn.

Likamsraekt eflir kynlifid
Nu skilja menn betur samband zfinga og
kyngetu.

Batiefni sem virka fyrir
iprottamenn

Olympiunefndin birti nyverid skyrslu.

Havaxid folk er i minni haettu
gagnvart hjartasjukdomum
Skiptir staerdin mali?

Mataraedi sem eykur
fitubrennslu vid sfingar
Kolvetnafordinn skiptir mali.

Sdgulegur sigur Magga Sam i
vaxtarrakt

Magnus er kominn & kortid i alpjédlegri
vaxtarraekt.

Urslit Islandsmotsins i fitness
Fjallad um helstu urslit & pessu steersta
Islandsmati fra upphafi.

-
FI'TNESS;U

Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.

dIlld

Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudémann
ritstjori@fitness.is

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljésmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudmann

Prentun
Prentmet ehf

Vefsetur
www.fitness.is

© Fitnessfréttir 1999 - 2012

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.

SKOPANIR 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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margar lotur auka styrk,
en faar lotur

Tonlist dregur auka kraft

athyglina fra
pulinu

@& Kraftur og styrkur er
ekki pad sama

Jafnt konur og karlar nota Pad kann ad hljéma sem oparflega rokrétt alyktun ad margar lotur auki einnar
iPodda eda sambezerilega lyftu styrk i hnébeygjum meira en ein lota. Vid nanari skodun er pessi nidurstada
tonlistaspilara i raektinni til hinsvegar ekki sjalfgefin. | rannsokninni sem hér er hofd i huga voru tveir hopar

latnir taka annars vegar 8 lotur af hnébeygjum med 80% hamarspyngdar og
hinsvegar eina lotu par til gefist var upp. Astrolsku visindamennirnir sem stéou
ad pessum rannséknum komust ad peirri nidurstédu ad hnébeygjustyrkur jokst

pess ad komast audveldar i
gegnum afingarnar. bad er

einmitt pad sem pessir spilarar um 19% pegar teknar voru 8 lotur en 11% pegar tekin var ein lota ad uppgjdf.
gera samkvaemt israelskri Rannsdknin stod i 12 vikur. Pratt fyrir meiri styrktaraukningu i hopnum sem ték
rannsokn. Tonlistin er hvetjandi 8 lotur var krafturinn hinsvegar meiri hja peim sem tok eina. Nu k:ann einhver
en um leid dregur hdn athyglina ad kldra sér i kollinum yfir pvi hver munurinn sé & styrk og krafti. | stuttu mali

er hann sa ad styrkur felst i getunni til ad lyfta einhverju einu sinni 6had hrada
lyftunnar. Kraftur felst sémuleidis i pvi ad lyfta einhverju einu sinni en hradi
lyftunnar segir til um kraftinn sem aé baki liggur. Fyrir ipréttamenn i &kvednum
virdist fljotari ad horfa og med greinum getur skipt mestu ad bua yfir krafti en ekki endilega styrk.

ténlistina i eyrunum virdist

margt audveldara en pad i

fra pulinu sem fylgir prek- og
brennsluafingum. Mjélkursyran

Zfingakerfi sem byggjast & ad taka margar lotur eru mjdg svo gagnleg vid
e ad byggja upp styrk en ekki jafn ahrifarik til pess ad byggja upp kraft. Margar
rauninni er. lotur henta pvi vaxtarraektar, eda likamsraektarmonnum en ekki endilega

(Journal Strength and Conditioning kraftlyftingamonnum eda 68rum ipréttamonnum.

Research, 26: 80-86, 2012) (European Journal of Applied Physiology, 72: 3007-3016, 2011)
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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. Protein er
einnig naudsynlegt medan & grenningu stendur til ad lagmarka
vodvanidurbrot. Promax er mest selda proteinblandan i Bretlandi,
bokk sé gédu bragdi, hversu vel pad blandast og virkni fyrir alla

sem stunda hverskonar iprottir.

Dunkur 908 gr Tilbod kr. 6.995
N Tilbod 2 stk. Kr. 12.990 (verd Kr 6.495 stk.)

CYCLONE

Cyclone er fréabeer vara sem skila
fyrstu viku. Einstok samsetning

¢y mAximuscLe
ROADAR

VAXTARAUKANDI BLONDUR

HIGH PROTEIN

_PROMAX

Mest selda alhlida byggingarblandan

r pér arangri strax a
af mysuproteini og

naudsynlegum naeringarefnum sem stydja vodvavoxt,
auka styrk og Uthald auk mikilveegrar endurhledslu.

Dunkur 1200 gr Tilbod kr. 7.995

PROGAIN ‘ — Tilbod 2 stk. Kr. 14.990 (verd Kr 7.495 stk.)

Mest seldi pyngdaraukinn i Bretlandi

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

Dunkur 2 kg Tilbod Kr. 7.995

Tilbod 2 stk. Kr. 13.990 (verd Kr 6.995 stk.) Sama ig

fri heimsending ef vers

Uit furir | :

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

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

uP
HREYSTI MAGNKA
KAUPTU 3 FABU
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Mzling a
testosteroni i
munnvatni getur
sagt fyrirum
gooda og sleema
efingadaga

Reynsluboltar i &fingum kannast
vid ad eiga misgo6da daga i reektinni.
Pyngdir sem virdast Léttar einn
daginn virdast tonn pann naesta.
Kénnun sem Blair Crewther

vid Imperial College i London

gerdi bendir til ad testésterdon

i munnvatni geti sagt fyrir um
hamarks hnébeygjustyrk og getu

i spretthlaupi. bessi spadémsgafa
testdsterdns i munnvatni & einungis
vid um reynslumikla lyftingamenn,
ekki pa sem eru i litilli fingu.

i raunveruleikanum sem tekur vid
pegar Gt Ur rannséknarstofunni

er komid geetu pessar nidurstodur
gagnast atvinnuipdttamonnum

sem hafa adgang ad maelitaeki sem
getur meelt testosteron i munnvatni
og gert peim pannig kleift ad haga
afingunum pann daginn i takt vid
nidurstédur maelinganna. beir
geetu tekid erfida eefingadaga pegar
meelingar eru haar en slakad a

og hvilt eda tekid areynsluminni
xfingadaga pegar meelingarnar
reynast lagar. Gallinn er sa ad
maeliteekid sem hér um reedir er
frekar dyrt enn sem komid er og pvi
ekki endilega a allra feeri.

(Journal Strength Conditioning Research, 26:
261-268,2012)

pbolaefingar
eru bestar

magafitu

’

Mikil magafita er talin tengjast asigkomulagi efnaskipta likamans.
Hdn eykur heettuna & hjartasjukdémum, sykursyki og étimabarum
daudsféllum. Ennfremur gefur han til kynna insdlinvionam, haan
bl6dprysting, dedlilega bloofitu og bolgur.

Polfimi dregur hradar Ut magafitu en lddazefingar samkvaemt
samanteknum nidurstédum margra rannsokna sem skodadar voru med
safngreiningaradferdinni og 2000 manna urtaki. Flestar rannsdknirnar
syndu fram & ad poleefingar drégu Ur magafitu 8 medan l6daaefingar
hofou ekki ahrif. | flestum rannséknunum var alagid i l6dazefingunum
mjog hoflegt og par af leidandi eiga nidurstodurnar ekki endilega vio um
ba sem taka efingar alvarlega.

(Obesity Reviews, vefutgdfa 26. Jali, 2011)

Best a0 aefa storu lengi. Pad parf p6 ad hafa i huga ad
..a f hamarksstyrkur reedst af veikasta
voovana yrSt véovanum sem tekur patt i lyftunni.

Litlir og veikburda vodvar geta komid

i veg fyrir ad staerri og sterkari védvar
nai hamarksgetu sinni. bad atti samt
sem adur ekki ad afa litlu védvana
fyrst nema peir pjoni akvednu hlutverki
i efingakerfinu.

Algengast er ad peir sem eru ad
saekjast eftir vodvauppbyggingu fi
fyrst steerstu vodvana i likamanum
sem krefjast patttoku sem flestra
licamdta. Mesta vodvaaukningin
faest med pvi ad efa stéru vodvana

fyrst - petta hafa menn vitad nokkud (Sports Medicine, vefutgdfa 1. Febraar 2012)

6 Fitnessfréttir www.fitness.is




atvinnumadur
i handbolta

£te stimulating
worta-fuel for rapid
~=tal and physical anargy

o o vy af stad. Med hamarks orkuhledslu, hannada til ad virka a innan vid
g T 20 minutum og gefa pér orkufledi & peirri
stundu pegar pu parfnast pess mest.
URANGE FLAVOUR 00g/18 SERVINEE
Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 9.990 (verd Kr 4.995 stk.)
_ allt fyrir kroppinn

Skeifunni 19 - S. 568 1717

Netverslun
WWW.HREYSTI.IS

Sama verd um land allt - fri heimsending

fyrir utan hofudborgarsveedio

HREYSTI

¥ maxifuel

ORKA 0G ENDURHLEBDSLA

KOLVETNADRYKKIR GEFA PER NAUDSYNLEGA
ORKU TIL AD HALDA UT STRANGAR AFINGAR

0G HRADA ENDURHLEDSLU.

VIPERACTIVE

Afum lengur - samkvaemt nyjustu
rannsoknum i orku- og endurhledslu.

Viper Active er hinn fullkomni orkudrykkur til a8 nota a aefingum og s

auka hrada, hvort sem pu ert ad hjéla, hlaupa eda i erfidri gongu. o
Viper Active hjalpar til vid ad koma i veg fyrir vokvatap og viéheldur

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

orkudrykkir m.a. inniheldur hann kedjuamminosyrur sem koma

f veg fyrir 6reglu & amminosyrufleedi sem getur valdid einbeitingarskorti. R
pessi einstaka blanda seinkar preytueinkennum og eykur Uthald e Bty o e e
auk pess sem einbeiting og stadfesta helst medan & afingu stendur. e v s mapport

A

Dunkur 750 gr Kr. 3.995 RANGE FLAVGUR 750/25 SERVMES
Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)

VIPERBOOST HREYSTI MAGNKAUP

Anhugaverdur edal sport orkudrykkur fyrir hrada andlega KAUPTU 3 FABU /4
og likamlega orkuhledslu I land allt
Nadu einbeitingu med spennandi bléndu af koffeini, guarana og fir 10.000-

taurine. Hataeknileg formula sem framkallar hrada andlega og
lilkamlega einbeitingu. Vekur pig, skapar einbeitingu og sparkar pér

Sama verd um

frf heimsending of verslad ery
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Framstig og -
hnébeygjur med
handlédum

Sumum likarilla ad gera
hnébeygjur med sténgina fyrir
framan eda aftan & bakinu.
Astaedan er ad pad getur verid
6paegilegt fyrir vana sem dvana ad
hafa stongina & bakinu og eda erfitt
ao hitta i stangarekkann. Sumum
reynist erfitt ad taka hnébeygju fyrir
framan vegna pess ad reynt er ad
stydja vid stongina med hondunum i
stad pess ad lata hana hvila framan
a 6xlunum og brjéstkassanum.
Hnébeygjur med handlédum i
sitthvorri hendi geta leyst petta
vandamal og verid ageetar til ad
byggja upp styrk i leerunum og
losna vid 6paegindin sem fylgja

pvi ad hafa sténg & bakinu eda
framan a oxlunum. Er pa haldid

4 handlédum i sitthvorri hendi

og ymist gerdar hnébeygjur eda
framstig. P4 skiptir miklu ad halda
bakinu beinu og nota mjadmirnar
vel. Skiljanlega er ekki haegt ad
taka somu pyngdir & pennan
hatt en pessi utgafa af
hnébeygjum hentar peim vel
sem vilja vinna med léttar
pyngdir eda hafa gaman
af CrossFit-afingum.

(Strength Conditioning .
Journal, 33 (6): 76-78,
2011)

8 Fitnessfréttir www.fitness.is

,Eg zetladi ekki ad traa pvi pegar
buid var ad kalla 6ll saetin upp
nema fyrstu tvé og ég st6o parna
vio hlidina a ndverandi heims-
meistara.”

A forsidu Fitnessfrétta ad pessu sinni er
Elva Katrin Berghorsdottir sem nyverid
nadi peim frabzera arangri i modelfitness
ad hafna i 6dru saeti a Evropumoti IFBB a , .
eftir niverandi heimsmeistara. Vid badum sem eg er mjdg metnadarfull, 5gud

hana um ad segja lesendum Fitnessfrétta og glska ad k,e.ppa Vi(? §jélfan mig.
fra sér. Eftir Bikarmotid setti ég stefnuna

4 islandsmétid 2011 par sem ég
sigradi +167 flokkinn. Eg sigradi

svo aftur minn haedaflokk nuna &
islandsmétinu 2012 dsamt pvi ad
sigra heildarkeppnina. Adeins premur
vikum eftir islandsmétis keppti ég a
Evréopumeistaramaétinu sem var haldid
i Santa Susanna a Spani og endadi

bar i 6oru saeti. Eg er nykomin heim
0g enganvegin buin ad atta mig a
bessu 6llu saman. Eg fér it med pad
markmid ad komast i topp 6 og pegar
ég vissi ad ég hafdi komist afram var
ég otrulega anaegd og fannst allt eftir
bad plus. Eq aetladi svo ekki ad tria pvi
pegar buid var ad kalla 6ll seetin upp
nema fyrstu tvo og ég stdd parna vid
hlidina & nGverandi heimsmeistara. Eq
fékk pvilika gaesahtid og nanast tar i
augun pegar ég horfdi 8 mommu mina
og kaerasta hoppandi af kaeti Ut i sal
pegar nafnid mitt var tilkynnt.

Bikarmotinu i Névember pbad sama
ar par sem ég lenti i 6.seeti. bessi
iprottagrein hofdar vel til min par

Eg er tvitug, faedd og uppalin &
Akureyri og by par med fjolskyldu
minni og kaerasta. Eg er i
Menntaskélanum & Akureyri og er ad
Utskrifast padan i juni.

Eg er mikil keppnismanneskija og

hef alla tid verid a fullu i ipréttum og
afoi baedi fimleika og fotbolta lengi
vel. Fyrsta fitnesskeppnin sem ég
fylgdist med var islandsmatid 2010 og
pa kveiknadi ahuginn. Fljétlega eftir
bad byrjadi ég i pjalfun hja Siguroi
Gestssyni og keppti svo i fyrsta skipti &

‘ Eq afi i Ataki vid Skolastig & Akureyri.
,‘ \ Eg lyfti sex sinnum i viku og svo

begar neer dregur mati baetast vid
brennsluefingar jafnt og pétt og afi
ég pa allt ad 12-13 sinnum i viku.
Sigurdur Gestsson er pjalfarinn minn
og hefur verid pad fra upphafi. Hann
a svo stéran patt i velgengni minni
enda reyndasti pjalfari a landinu.
Eg 4 konu hans Kristinu Kristjans
einnig mikid ad pakka en pau
hafa baedi adstodad mig mikid
fyrir 6Ll métin og eru minar
fyrirmyndir i pessu sporti.

Eg hef mjog mikinn sjalfsaga
og fer 100% eftir pvi sem minn
pbjalfari segir en ef pad er eitthvad
sem ég hef leert pa er pad ad treysta
sinum pjalfara og ekki vera ad velta
sér upp ur pvi hvad adrir eru ad gera.

Mataraedid mitt einkennist af hollum
og naeringarrikum mat og er til deemis
hafragrautur, skyr, epli og kjuklingur
er i miklu uppahaldi hja mér hvort
sem ég er ad undirbda mig fyrir mot
eda ekki. Svo er nammidagurinn alltaf
heilagur einu sinni i viku.

Elva Katrin Bergporsdottir



Magnus Samuelsson

Alpjodlegur meistari i vaxtarrakt notar
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Diet Whey _ b ——
Einstaklega bragdgdo neeringarblanda samsett & ) B Pharma Whe

af haeglosandi proteinum, kolvetnum med : ) ) }
lagum sykurstudli, horfreeum, CLA, L-Carnitine =5 Hrikalega bragdgod verdlaunud proteinblanda
og greenu te. : = med vidbeettu glutamini og kedjuaminosyrum

Dunkur 2 kg - 40 skammtar Kr. 9.995 § = Dunkur 2.27 kg Tilbod kr. 9.995
' ! Fullt verd kr. 12.995

Netversiun
WWW.HREYSTI.IS

_ _ Kreatin _ L-Glutamin

Hreint kreatin, eykur orku og styrk i : Hreint L-glutamin duft, aminosyrur sem
Dunkur 550 gr Kr. 3.995 ; vidhalda vodvastyrk

Dunkur 550 gr Kr. 4.995
Skeifunni 19 - S. 568 1717



Aukinn
lyftuhradi getur
baett styrk

begar buid er ad zfa lengi. |
italskri rannsokn sem gero var
vid Haskdlann i Rom kom i ljés ad
vel pjalfadir einstaklingar purftu
ad auka hrada og sprengikraft

til pess ad halda afram ad na
arangri. Gerdur var samanburdur
a &fingum lyftingamanna sem
=fou bekkpressu hratt og peirra
sem aféu hana & sinum hrada. Ad
premur vikum lidnum voru peir
sem afdu sprengikraftinn juku
hradann i lyftunum bunir ad baeta
sig ad jafnadi um 10% og auka
lyftuhradann um rimlega 2%.
Framfarirnar voru hinsvegar innan
vid eitt présent hja peim sem aefou
haegar. Pad er vel pekkt ad skipta
purfi reglulega um aefingakerfi til
pess ad halda afram ad na arangri
og hér gildir ad hafa hradann

i lyftunum somuleidis i huga.
Fjolbreytni minnkar likurnar &
stodnun.

(International Journal Sports Medicine,
vefutgdfa 8. Febriar 2012)

ketilbjollusveiflan
er goo
fyrir bakio

Ketilbjollusveiflan er ein besta alhlida eefingin sem vél er & til pess ad afa allan
likamann. Sveiflan & sér reetur i mjadmahreyfingu og bognum hndm og krefst
bess ad efri hluti likamans hafi stjorn & pyngdinni. Svonefndir kjarnavédvar

efast einnig vel i pessari hreyfingu. Hreyfingin sem myndast vi¢ ad sveifla 17

kg ketilbjollu er svipud og hnébeygjuhreyfingin. Magavddvarnir taka lika a og i
heildina styrkjast bakvddvarnir i kringum hryggjasuluna mjog mikid. Zfingin
veldur ataki sem er 6fugt midad vid hnébeygjuatakio og atak svipadra afinga.
Hafa parf i huga ad ketilbjollusveiflan er god fyrir bakid sé hun gerd rétt, en getur
valdié vandamalum ef hun er ekki rétt gero.

(Journal Strength and Conditioning Research, 26: 16-27, 2012)

Skadlaus uppréttur axlarédur

Ein vinsaelasta axlagefingin er uppréttur roour. Hun tekur & axlavédvana, trappann
og tvihdfdann. Hun getur hinsvegar lagt of mikid alag a axlalidina ef hin er ekki
gero rétt og skapad pannig dparfa kroniska axlaverki. Um 75% félks sem stundar
hreyfingu verdur fyrr eda sidar fyrir einhverjum axlavandamalum & boro vio
belgbodlgu, slit & axlalionum eda axlaklemmu. Flest pessara vandamala verda

til pegar olnbogar eru beygdir meira en 90 gradur an pess ad snua dxlunum.
Uppréttur axlarédur getur pvi klemmt vefi sem veldur verkjum og 6parfa
vandamalum. Brad Shoenfeld og félagar mala med ad gera upprétta rédurinn
med stongina nalaegt likamanum og halda olnbogunum innan 90 gradu beygju og
lagmarka pannig alagio a axlalidina og gera aefinguna pannig 6ruggari.

(Strength Conditioning Journal, 33 (5): 25-28,2011)

10 Fitnessfréttir wwwfitness.is




Crea-Kic

Eg parf kreatin til ad gefa mér styrk og Gthald
og minnka mjolkursyru.

Eg vil samt ekki pyngjast og pess vegna vel ég
Crea-Kic sem inniheldur engar kaloriur og
bindur ekkert vatn i likamanum.

Nectar Mysuproétein

Protein er naudsynlegt fyrir mig par sem ég
2efi 14-16 sinnum i viku og parf ad jafna mig
hratt & milli afinga.

i Nectar hef ég loksins prétein sem er gott

4 bragdid og pad eru svo margar bragdtegundir
ad ég fee aldrei leid a ad taka pad.

Whey Gourmet Bar Peanut

Eq er alveq sjlk i pessi préteinstykki.

Mjog handhaeg sem millimaltid eda til ad minnka
nammipérfina a kvoldin.

Isostar
Isostar kolvetni gefa mér orku til ad
halda at langar afingar.

Aminomax 8000
Mér finnst mjog paegilegt ad hafa prétein lika i
tofluformi pegar ég hef ekki tima til ad

blanda préteindrykk.
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Kaeldir voovar
na fleiri endur-

tekningum

Visindamenn fra Brasiliu hafa
komist ad pvi ad haegt er ad auka
fjolda endurtekninga i efingum med
pvi ad keela vodva a milli efingalota
med ispokum. Med pvi ad keela
vodvana naest meiri drangur i peim
efingum sem byggjast & morgum
endurtekningum og miklu alagi
eins og i millibilsaefingakerfum

par sem sama zfingin er sfd

undir mismunandi alagi. Keelingin
leekkar hitann i likamanum og keelir
vodvana. Vodvarnir vinna almennt
betur i hoflegum hita & medan peir
na ekki ad nyta orkuna eins vel
pegar hitinn verdur of mikill. Preyta
segir pvi fyrr til sin. Med pvi ad
halda hitanum i skefjum er haegt ad
zfa meira og na meiri drangri.

(International Journal of Sports Phyciology
and Performance, 6: 580-584,12011)

erfioast a0 gera
armbeygjur meo feetur i
haekkadri stoou

Armbeygjur eru stodlud afing sem allir alast upp vid ad takast & vio fyrr eda
sidar. baer eru frabeer fing fyrir brjostvodva, axlir, handleggi, efra bakid og
ymsa kjarnavodva. Med pvi ad breyta fota- eda handastddu er haegt ad hafa mikil
ahrif & erfidleikastigid og ao sjalfsogdu er buid ad meela alagio i par til gerdoum
maelitaekjum til pess ad enginn purfi ad velkjast i vafa um hvad gerist i pessari
algengu og vinsaelu &fingu. Visindamenn vid Haskélann i Wisconsin-Parkside
stddu fyrir ddurnefndum meelingum og maeldu hversu mikid atak myndadist vid
golf i venjulegum armbeygjum, breyttri Gtfaerslu og armbeygjum med annad
hvort hendur eda faetur i upphaekkadri stodu ofan a kassa. Alagid reyndist

mest pegar haekkun fota var um 60 sm fra golfinu en minnst pegar gerdar voru
armbeygjur i breyttri Gtfaerslu. Ekki fylgir sdgunni hvernig su breytta utfeersla
var. Pad leysir eflaust engin alpjédleg vandamal ad vita petta en gerir samt
armbeygjurnar skemmtilegri fyrir vikid par sem haegt er ad gera paer erfidari ef
einhver telur paer of léttar i hefdbundinni Utfaerslu.

(Journal Strength Conditioning Research, 25:2891-2894, 2011)

Styrktaraefingar med polaefingum auka orkuframleidslu meira en
polxefingar einar og sér

polipréottamenn & bord vid hlaupara, sundgarpa og hjélreidamenn aettu ad taka
styrktaraefingar vegna pess ad styrktarafingarnar efla ahrif polefingana med
pbvi ad auka orkuframleidslu hvatberana i frumunum. Kent Sahlin og félagar vid
saenska Heilbrigdis- og ipréttaskélann kénnudu ahrif polaefinga einna og sér og
poleefinga auk l6dapjalfunar & hvatbera i vodvafrumum. Lédapjalfun i bland vid
polfimi jok efnaskiptaferlid sem hvatberarnir sinna meira en ef einungis var um
poleefingar ad raeda.

Lddapjalfun eflir somuleidis vodvastyrk sem gagnast vel fyrir hlaupara,
hjolreidamenn og sundgarpa. Ekki ma gleyma pvi ad vodvar spila stort hlutverk i
arangri allra pessara iprotta og pvi etti ekki ad vanmeta ahrif lodapjalfunar.

(Journal of Applied Physiology, 111:1335-1344,2011)
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Heilsuréttirnir okkar eru sérstaklega hollir og gédir, fullir af fersku graenmeti, naer fitulausir

og an salts og sykurs. Peir innihalda mikid af trefjum, heefilegt magn préteina og géd

kolvetni. Heilsuréttirnir eru kryddadir med ferskum engifer, hvitlauk og chilli.
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D-vitamin
dregur ur
haettu a
otimabarum
dauoda

Margar nylegar rannsoéknir hafa synt fram & ad
skortur & D-vitamini tengist hjartaaféllum og
6timabaerum dauda. Rannsékn vid Haskélasjukrahusio
i Kansas & riumlega 10.000 manns syndi fram & ad D-vitaminskortur haekkadi danartioni
um 100% & ari. Med pvi ad taka baetiefni sem innihalda D-vitamin laekkadi ahaettan
gagnvart 6timabaerum dauda um 60%. Malt var med ad fullordnir fengju 1000-2000
alpjédaeiningar af D-vitamini & dag. Baetiefni hafa einungis einhverja pydingu fyrir langlifi
ef um skort & D-vitamini er ad raeda en nidurstodur pessarar rannsoknar eru mikilveegar
i josi pess ad talid er ad mikill meirihluti almennings pjaist af D-vitaminskorti an pess ad
vita af pvi.

(American Journal of Cardiology, vefiutgdfa 7. névember 2011)

Kreatin dregur ir DNA
skemmdum i kjolfar ataka

Jakvaeo ahrif lodapjalfunar eru vidtaek

og vel pekkt. Vodvar staekka og
efnaskiptaheilsa og blédsykurstjérnun
verdur betri fyrir vikid svo eitthvad sé
nefnt. Lodapjalfun hefur hinsvegar pau
hugsanlegu neikvaedu ahrif ad auka boélgur
0g skemma DNA erfdaefnid. | erfdaefninu
er lykillinn ad Urvinnslu prétina sem

aftur studlar ad uppbyggingu. Kenningar
eru uppi um ad aralong l6dapjalfun

geti haft i for med sér skemmdir 8 DNA
erfdaefninu en iranskir visindamenn hafa
komist ad pvi ad baetiefni sem innihalda
kreatin méndhydrat dragi ir skemmdum
a DNA erféaefninu i kjolfar sefinga.
Langtimaahrifin eru hinsvegar ekki pekkt.

(Journal Strength and Conditioning Research, 25:
3448-3455,2011)

Magnesium laekkar blédprysting i hvild

Steinefnid magnesium kemur vid sogu i & fjorda hundrad efnaskiptaferlum i
likamanum. Meodal hlutverka pess er ad hemja eydingarmatt frjalsra rafeinda, hvetja
Urvinnslu prétina, stjérna orkuframleidslu og geymslu umframorku, vernda erfdaefni
og vernda orkukerfi frumna. Safngreiningarrannsékn sem gerd var vid Haskdlann i
Hertfordshire i Bretlandi syndi fram & ad baetiefni sem innihalda magnesium (um 410
mg i dagsskammti) leekkudu blédprysting litillega en pé ekki ndg til pess ad haegt veeri
ad maela med ad taka magnesium i peim tilgangi. Adrar rannséknir @ monnum hafa
synt fram & ad magnesium hafi ekkert sérstakt ad segja fyrir aukinn arangur i afingum.
Peir sem eru ekki a hitaeiningaldgu mataraedi aettu ad fa naegilega mikid af magnesium
i gegnum feeduna. Skortur & magnesium getur helst att sér stad ef sviti og pvaglat fara
fram ar ollum edlilegum meaelikvoroum.

(European Journal Clinical Nutrition, vefatgdfa 8. Februaar, 2012)

Awww.fitness.is

Kreatin beetir
minni og eflir
gafur

Kreatin monohidrat

eflir ekki eingongu
likama, heldur likama

og huga. Otal rannséknir
hafa synt fram & virkni
kreatins til ao efla styrk
og vodvamassa en ahrif
pess & huga og heila eru
ad koma i ljés. Vid faum
helst kreatin Ur faedunni

i gegnum kjot, fisk og
aorar dyraafurdir. Pad eru
pbvi helst greenmetisaetur
sem fa ekki sérlega mikid
af kreatini i gegnum
faeduna. Samkvaemt
astralskri rannsokn vid
Haskélann i Sidney batnar
minni grenmetisaetna
sem fa kreatin baetiefni.
Vidbragdstimi styttist
somuleidis hja baeoi
graenmetisaetum og
6orum. Kreatin hafoi
hinsvegar engin ahrif i
tilraunum sem snéru ad
munnlegum samskiptum.
Af pessu er ljost ad
granmetisaetur hafa
andlegt gagn af ao fa
kreatin sem beetiefni.

(BBC News, 29. Névember 2011)
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Karlar fa lika

brjostakrabbamein

Brjéstakrabbamein

er medal alvarlegustu
heilbrigdisvandamalana sem herja
a konur. Karlar fa hinsvegar lika
brjéstakrabbamein po tidni pess
sé mun laegri i peirra rédum. Ekki
liggja fyrir tolur hér & landi en ljost
er ad pad er mjog sjaldgaeft ad
karlmenn fai brjdstakrabbamein.
Ad jafnadi eru peir ekki jafn
brjostgddir og meginporri kvenna.
i Bandarikjunum greindust 230.000
konur med brjdstakrabbamein

a sidasta ari en einungis 2300
karlmenn. Hatt hlutfall estrégens
er einn af dhaettupattum pessa
krabbameins og almennt er
hlutfall pessa hormons lagt i
karlmonnum. Steranotendur

eru pd i meiri heettu en adrir
gagnvart brjostakrabbameini par
sem karlar sem nota stera geta
myndad svonefndar tikartuttur
(gynecomastia). Tikartattur
myndast sem aukaverkun af
steranotkun vegna pess ad hluti
testosterdns breytist i estrogen.
Karlar aettu pvi ad kanna reglulega
hvort um hnddamyndun er ad reeda
i brjostvefnum, hvort sem peir eru
med tikartattur eda einfaldlega feit
brjost.

(USA Today, 1. Oktdber 2011)

strio gegn salti

’

Undanfarin misseri hafa ymsar alpjoédastofnanir vakid athygli &8 naudsyn pess ad
folk dragi Ur saltneyslu. S& misskilningur er algengur ad folk telji sig ekki borda
mikid salt par sem pad strai ekki salti yfir matinn i hverri maltié. Stadreyndin er
sU ad pad er mjog audvelt ad fa alltof mikid af salti i gegnum matareedid pratt
fyrir ad saltbaukurinn sé ekki notadur. Fjoldi faedutegunda innihalda mikid salt,
sérstaklega unnar feedutegundir.

Saltneysla er bendlud vid of haan blédprysting sem er eitt steersta
heilbrigdisvandamalid i dag en hann er stor ahaettupattur gagnvart hjartaslagi,
heilabldofalli, nyrnabilun og risvandamalum. bad parf pvi engan ad undra ad buio
sé ad lysa yfir stridi vid saltid. Likaminn parf & salti ad halda, en einungis i litlum
meeli. Nyrun hafa m.a. pad hlutverk ad halda saltjafnvaegi i likamanum en verda
fyrir ofreynslu pegar saltmagnid i faedunni er of mikid. Zskilegt er ad borda
meira af dvoxtum og greenmeti til pess ad jafna Gt hlutfall salts og kaliums en
vatnsblskapur likamans byggist & dkvednum aeskilegum hlutfollum par & milli.
Ekki ma gleyma mikilveegi pess ad drekka vatn til pess ad hjalpa nyrunum ad
vinna a saltinu. Porni likaminn of mikid upp verdur saltmagnid of mikid i blédinu
med tilheyrandi neikvaedum afleidingum.

(New Scientist, 3. Desember 2011 og Journal American Medical Association 306: 2262, 2011)

Blanda pol- og
styrktarpjalfunar dregur
ur insulinvionami

Tilfellum sykursyki tvo fjolgar eftir pvi
sem folk er eldra, feitara og hreyfir
sig minna. | brasiliskri rannsokn er
synt fram & ad sykursjukir sem gera
baedi pol- og styrktareefingar auka
insulinvidnam sitt umfram pa sem
stunda bara annad hvort pol- eda
styrktaraefingar. Insdlinvionam er

eiginleiki okkar til ad hafa stjorn a
blodsykri.

Med pvi ad stunda baedi efingaformin
batnar blédsykurstjornun um 90%.
Styrktarpjalfun eda polaefingar laekkudu
blédprysting, blédsykur, bloofitu og
bélgur samkvaemt nidurstodunum. Peir
sem eru med sykursyki tvo aettu pvi ad
stunda baedi pol- og styrktaraefingar.

(Metabolism Clinical and Experimental, 60: 1244-
1252,2011)
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doésasupur innihalda
mikio af BPA

Bisfendl A (BPA] er efni sem notad er mikid i plast- og ddsir. Efnié er lyktarlaust og

bvi er grunlaust haegt ad innbyrda mikid af pvi an pess ad vita af pvi. Um er ad reeda
heettulegt efni sem bendlad er vid offitu, krabbamein, 6frjdsemi og skjaldkirtilssjukdéma
svo eitthvad sé nefnt. Margar rannsoknir hafa ennfremur bendlad pad vid truflun

4 edlilegri hormdnastarfsemi og truflun & viotékum hormaéna. Fjoldi algengra
faedutegunda innihalda BPA. i rannsékn vid Lydheilsudeild Harvardhaskéla fannst BPA
i 100% dosasupna og 67% supna sem framleiddar voru Ur fersku hraefni. Efnid hefur
verid skilgreint sem haettulegt umhverfiseitur i Kanada og Matveela- og lyfjaeftirlit
Bandarikjanna hefur itrekad grunsemdir um ad pad hafi éaeskileg ahrif 4 heila,
hegdun og kynproska i 6feddum bornum. BPA er umhverfiseitur sem hefur ahrif &
hormdnastarfsemi likamans, matarlist og pyngdarstjérnun. Hér kann ad hljéma sem
hatt reitt til hoggs, en edlilegt er ad spyrja sig hvort aeskilegt sé ad borda yfir hofuo
désamat eda ddsasupur i ljosi pessara uppgdtvana.

(Journal American Medical Association, 306:2218-2220, 2011)

Undantekning ad laseradgerd geti
fjarlaegt hudflur i einni umferod

Einhverjir kannast vid ad vakna med huoflar eftir ad hafa fengid sér 6gn i tana. Blindud
ast geeti lika komid vid sogu. Daginn eftir er vaknad med risa mynd af raudri slefandi
sexi tungu & oxlinni og nafn kaerustunnar eda kaerastans aletrad i myndina. Gallinn vid
sum huofldr er ad pau eldast ekki vel. Pad sem virdist til eilifdar dtrdlega snidugt i hita
augnabliksins endist ekki jafn lengi og eilifdin. Astarblossi dagsins verdur dpaegilega oft
sa eda su fyrrverandi & morgun.

Hudlaeknar hafa nég ad gera vid ad adstoda folk vid ad fjarlaegja drelt hidflar. | dag er
mun haettuminna gagnvart sykingum eda hidkvillum ad fa hudflar en adur. Notadir eru
betri litir og hreinleeti er strangara. Ad losna vid hudfldr er pé litlu audveldara en adur
pratt fyrir natima laseradferdir. Hidleeknar geta fjarlaegt flest hudflar i fimm eda sex
adgerdum en erfitt er ad eiga vid huoéflir sem innihalda akvedna liti. Greenn, gulur og
fjolublar eru mjog erfidir vidureignar. bad getur tekio allt ad 20 adgerdir ad losna vid slik
haoflar og jafnvel pa situr eftir 6r eda mislit hio.

Nylega sogdu griskir laeknar fra pvi ad peim hefdi tekist ad nota svonefnda R20
laseradferd til pess ad fjarleegja hGoflur i einni adgerd. Par virdist p6 vera um
undantekningu frekar en reglu ad raeda. Ef atlunin er ad fa sér huofldr er skynsamlegt ad
nota ekki adurnefnda liti - ef skynsemin er @ annad bord med i for.

(Journal American Academy of Dermatology, 66: 271-277, 2012)

Koffin hefur ymis
jakvaed ahrif

Sitt synist hverjum um &gaeti
kaffidrykkju. Sifellt fleiri
visbendingar hrannast upp
um ad koffinid i kaffinu hafi
jakveed ahrif & heilbrigoi og
skal dsagt Latid hvort slikar
fullyréingar séu aettadar

fra hagsmunaadilum eda
hvort paer séu byggdar a
traustum rannséknum. Enn
baetist po vid rannsoknir sem
heela kaffidrykkju. Koffin

er sindurvari sem studlar
ad goori efnaskiptaheilsu

og minnkar likurnar a
blodruhalskirtilskrabbameini
um 60% samkvaemt
rannsokn sem gerd var vid
Harvardhaskéla. Koffinid

i kaffinu hefur ennfremur
verndandi ahrif gagnvart
Alzheimers sjukdomnum

og hjartasjukdémum.

Koffin er pannig einn
mikilveegasti sindurvarinn i
mataraedinu og pad hollasta
vio kaffidrykkjuna. Koffinid
er ennfremur talid hafa
verndandi ahrif gagnvart
Gtfjolublarri B geislun. Pad
hradar eydingu hidfrumna
med skaddad DNA erfdaefni.
Ef ekki veeri fyrir tilvist
koffinsins er hugsanlegt ad
huofrumurnar hefdu proast
yfir i krabbamein.

(Science Daily, 4. Mai 2011)
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Sukkuladikaka i

morgunmat

Sukkulaoi er oftar en ekki nefnt
sem eitt af pvi forbodna & matsedli
peirra sem vilja halda sér i formi.
Mdrgum reynist po erfitt ad halda
sig fra sukkuladinu, sérstaklega
virdast konur hafa mikla porf fyrir
a0 komast annad slagid i sukkuladi.
Gengur pad jafnvel svo langt ad
talad er um ad sukkuladi sé gedlyf
fyrir konur - kannski meira i grini
en alvoru. Rannsokn vid Haskolann i
Tel-Aviv i israel syndi nylega fram &
ad meod pvi ad borda sukkuladikoku
sem hluta af 600 hitaeininga
morgunmat zetti folk audveldara
med ad léttast til lengri tima Litio.

Med pvi ad beeta sukkuladikokunni
a matsedilinn minnkadi pérfin
fyrir onnur saetindi & 32 vikna
timabili sem rannsoéknin stdd.
Peir sem bordudu kokuna léttust
meira en peir sem fordudust
algerlega saetindi. Ennfremur
pyngdist kokufdlkid mun sidur
en samanburdarhépurinn ad
rannsoékninni lokinni. Talid er ad
med pvi gera raod fyrir einhverju
.Ohollu” i mataraedinu veeri
audveldara ad halda sig vid
matarae0io i stad pess ad fordast
sukkulaoio algerlega.

(Science Daily, 7. Febraar 2012)

fitandi
faeoutegundir

’

NU einfaldlega liggur fyrir hvada feedutegundir folk sem fitnar er ad borda og
hvada faedutegundir folk sem grennist er ad borda. Ein steersta rannsékn sinnar
tegundar sem gero er & vegum Harvard haskdlans nzer til 120.000 manns og
byggist & ad kanna faeduvenjur og likamsastand pessa hdps a fjogurra ara fresti.
Samkvaemt henni er [jost ad lifsstill til lengri tima skiptir 6llu mali. Rannsdknin
sem hofst arid 1986 hefur synt fram & nokkur athyglisverd atridi. Folk hefur
pbyngst ad jafnadi um 1,5 kg & hverjum fjérum arum sidan rannsdknin hofst.
Faedutegundir sem einkenna mataraedi pess folks sem pyngist jafnt og pétt eru
kartofluflogur (0,8 kg), franskar kartoflur (0,7 kg), sykradir drykkir (0,5 kg) og
unnar kjotvorur (0,5 kg). Feedutegundir sem einkenna mataraedi pess folks sem
léttist eda vidheldur pyngd til lengri tima er graenmeti (-0,1 kg), kornmeti (-0,2
kg), avextir (-0,3 kg), hnetur (-0,3 kg) og jogurt (-0,4 kg).

Auknar zfingar og hreyfing studludu ad jafnadi ad 0,9 kg léttingu & hverjum
fjorum arum en sjonvarpsahorf jok pynginguna um 0,15 kg fyrir hvern klukkutima
a dag. Midad vid nidurstéour pessarar risastoru rannsoknar er besta leidin til

ad léttast og vidhalda akjosanlegri pyngd til lengri tima ad borda jégurt, hnetur,
avexti og kornmeti og hreyfa sig eda afa meira. Einnig atti ad draga verulega ur
neyslu & kartofluflogum, fronskum kartoflum, sykrudum drykkjum og raudu kjoti.

(New England Journal of Medicine 364: 2392-2404, 2011)

Nylega uppgotvad hormdn hermir eftir
fitubrennsludhrifum afinga

Nylega var kynnt timamotarannsokn a vegum Dana-Farber
krabbameinsstofnunarinnar sem syndi fram & ad aefingar studla ad nidurbroti
fitu med pvi ad fa vodvana til pess ad losa hormdn sem kallast PGC-1 alfa.
Petta nyuppgotvada hormon hefur pau ahrif ad breyta hvitri magafitu i brina.
Bruna fitan hefur reynst studla ad aukinni fitubrennslu i 66rum rannséknum.
Pessi uppgdtvun vekur vonir um ad i framtidinni verdi haegt ad nota PGC-1
alfa sem lyf til pess ad studla ao fitubrennslu & sama hatt og afingar. Um er
ad raeda hormon sem er nylega uppgdtvad og pvi er pekkingin a virkni pess

a menn afar takmdorkud. Hugsanlegt er ad parna leynist god leid til pess

ad meodhdndla offitu i framtidinni. Eina leidin til pess ad auka magn pessa
horméns i likamanum i dag - er ad &fa meira.

(International Journal Obesity, vefutgdfa 31. Jandar 2012)
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FUSION BODYBUILDING” is a different kind of
supplement company. We're in it for the same
reason you're in it - we love bodybuilding. We deliver

science-based supplements created to exceed your
expectations. Bodybuilding is our obsession - you
know the feeling and that’s why we’re here.
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Megrunarlyf undir
smasja

Flest ef ekki 6ll meint megrunarlyf
sem markadssett hafa verid af
lyfjafyrirteekjum undanfarin ar
hafa att undir hogg ad sekja

par sem pau hafa ekki stadid
undir vaentingum og jafnvel haft
aukaverkanir sem pykja heettulegar
eda opaegilegar. Enn eitt lyfid

er nu til skodunar hja Matvaela-

og lyfjaeftirliti Bandarikjanna
(FDAJ en pad nefnist Onexa

og er framleitt af fyrirtaekinu

Vivus i Kaliforniu. Matveela- og
lyfjaeftirlitid hafnadi umsdokn
peirra um markadssetningu 2010
en nu hafa peir sott aftur um leyfi
til markadssetningar & grundvelli
vidteekari rannsdkna. Nokkrar
rannsoknir hafa synt fram & ao
lyfid studladi ad 5-10% Lléttingu og
leekkaoi efri mork blédprystings
um 3.8 mmHg. Ekki pétti dliklegt
ad pessa leekkun meetti rekja

til Léttingar fremur en lyfsins.
Offituhlutfallid medal almennings
fer haekkandi vidast hvar i hinum
vestraena heimi sem endurspeglar
porfina fyrir megrunarlyf.
Markadurinn fyrir lyf sem pessi er
pvi 6hemjustér og yrdi gullndma
fyrir pa sem nd pvi einu ad geta
markadssett lyf sem megrunarlyf
6had mikilli eda takmarkadri virkni.

(CBS News, 17. Febraar 2012)

Syfja ad degi til veldur
pyngingu

Dromasyki kallast sjukdémur sem
hrjair pa sem pjast af 6hoflegri syfju
ad degi til, oft vegna kaefisvefns
sem truflar edlilegan svefn.

Ein aukaverkun kaefisvefns er

offita. Visindamenn vid Stanford
Burnham rannséknarstofnunina

i Orlando i Florida komust ad pvi

ad dromasyki tengist minnkandi
magni hormaonsins orexin. Skortur a
orexin tengist aftur 8 mati laekkudu
hlutfalli af branni fitu med peim
afleidingum ad efnaskipti likamans
haegja a sér og tilhneyging verdur til
pess ad fitna. Rannsoknin var gero a
musum og pvi ekki haegt ao fullyrda
ad hid sama eigi vid um menn.

(Cell metabolism 14:478-490, 2011)

klakavatn studlar ad

hitaeiningabrennslu
samkvamt israelskri
rannsokn

Efnaskiptahradi eykst ef drukkid er iskalt vatn (4 °C) sem pydir ad likaminn
brennir fleiri hitaeiningum fyrir vikid. Nokkud hefur verid raett og ritad um pad
hér a landi hvort um babylju eda visinda sé ad raeda og pvi er athyglisvert ad
heyra af rannsokn sem israelskir visindamenn gerdu. Peir gafu offeitum niu

ara bornum glas af klakavatni og komust ad pvi ad hradi efnaskipta likamans

i hvild jokst um eina hitaeiningu & mindtu i teeplega klukkustund & eftir. Ein
hitaeining kann ad hljdéma sem litid en hafa ber i huga ad edlileg efnaskipti i hvild
brenna einungis 1,5 hitaeiningu a klukkustund. isvatn er ef til vill engin t6frapilla
gagnvart offitu en skiptir engu ad sidur mali ef marka ma pessar nidurstodur.
Svipadar nidurstdour fengust i sambeerilegri rannsokn a fulloronum. Um er

a0 reeda frekar faar hitaeiningar, liklega er fullordin manneskja ad ..brenna” i
nagrenni vid 70 hitaeiningum meira & dag med pvi ad drekka 8 glos af koldu vatni.
i pessu tilfelli er ekki beinlinis verid ad brenna, heldur hita upp vatnid - sem engu
ao sidur kostar likamann orku.

(International Journal of Obesity 35: 1295-1300, 2011)

Akvednar bakteriur i meltingarvegi
bendladar vid offitu

i meltingarveginum er aé finna fjslda af bakterium sem sumar eiga par heima
og hafa akvednu hlutverki ad gegna @ medan adrar eru ekki jafn aeskilegar.
Visindamenn vid Washington Haskolann i St. Louis hafa greint akvedid samsafn
bakteria sem er algengt i offeitu folki en ekki gronnu. Pessar . fitubakteriur” ef
svo ma kalla voru einnig bendladar vié parmabélgu. Akvednar samsetningar
af bakteriutegundum geta gagnast vid ad greina folk sem hefur tilhneigingu til
offitu. Visindamennirnir bentu & jakvaed ahrif pess ad borda jogurt par sem i
bvi séu bakteriur sem hafi jakvaed ahrif & meltingu og pa sérstaklega meltingu
kolvetna.

(Proceedings National Academy of Sciences, 109: 594-599, 2012)
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gt fro HI
Brauo og bakkelsi a0 hatti Joa Fel

I bakarii J6a Fel er mikid arval af hollum og nzringarrikum braudum sem eru an sykurs.

Braudin eru steinbokud og fa vid pad einstaklega stokka og bragdgoda skorpu.
Og ekki ma gleyma kékunum og 60ru géogati sem gott er ad gada sér a i amstri dagsins.
Lattu pad eftir pér.

Verid hjartanlega velkomin.

JO1
Fel

BAKARI
Holtagardar & Smaralind & Kringlan & Gardabar & Hringbraut




Testosteron

gerir konur
gradar, prjoskar
0g pverar

Pad olli nokkru uppnami a sinum
tima pegar Jane Fonda sem oft

er s6gd frumkvodull i likamsraekt
kvenna og atti storan patt i ad gera
likamsraekt sjalfsagda og almenna
medal kvenna sagdi fra pvi ad

hun taeki testésterdn horman.
Tilgangurinn ad hennar sogn var
ad vidhalda vddvamassanum og
kynkvotinni. Skiljanlega voru ekki
allir sattir vid pessa fullyrdingu
hennar. Konur hafa testésteron
eins og karlar en ekki i sama meeli
enda er petta hormon grundvollur
margra karlmennskueinkenna.
Breskir visindamenn hafa komist
ad pvi ad konur med hatt gildi
testdsterdns eru pverari og
prjoskari en adrar. Konnud var
breyting a framferdi fyrir og eftir
testosterdngjof. Erfidara varo
fyrir konur ad taka sameiginlegar
akvardanir i hdpvinnu eftir
testdésterdongjof. Mikid
testosterdngildi i konum reyndist
tengjast andfélagslegri hegdun,
arasargirni og tilhneygingu til
vantrausts. Testosteron i konum
eykur kynhvotina samkvaemt
pessum nidurstodum en eykur
um leid arasargirni sem er ekKi
heppilegt pegar 4 heildina er litid.

(LiveScience.com, 31. Januar 2012)

r

fiskioliur og olifuolia

y

hafa hemil a

matarlistinni

Likaminn reynir ad vidhalda dkvedinni pyngd sem visindamenn kalla nullpunkt.
i kjolfar mikillar léttingar reynir likaminn ad auka hungurtilfinningu og haegja &
efnaskiptum til pess ad vidhalda eda na aftur svonefndum ndllpunkti i pyngd ef
um mikla léttingu er ad raeda.

Fjolmargir paettir koma ad pyngdarstjornun likamans en par ma nefna nokkrar
heilastodvar, fitufrumur, lifrina, briskirtilinn, skjaldkirtilinn og meltingarveginn.
Efnin sem koma vid ségu eru ghrelin, vaxtarhormaén, leptin, PYY og insulin svo
eitthvad sé nefnt. Pessi efni hafa ahrif & efnaskipti og matarlist sem i gegnum
préoun undanfarinna milljéna &ra hefur proéast i pa att ad spara orku pegar litid
var um faedu. Vid hofum ennfremur préast & pann hatt i gegnum timann ad
bragdskyn okkar kann best ad meta orkurika faedu til pess ad liklegra sé ad

vio lifum af & erfidum timum. Samspil allra pessara patta er flokid og pvi ekki
undarlegt ad pad sé annad en einfalt ad léttast um einhver kilé - og vidhalda
Léttingunni.

iranskir visindamenn hafa nyverid synt fram & ad mataraedi sem inniheldur miki®
af fiski og 6lifuoliu dregur Ur matarlist med pvi ad koma jafnvaegi & ghrelin og
blédsykurinn. Hugsanlega er lykilatridi ad na stjérn a efnum sem hafa ahrif a
matarlistina til pess ad hjalpa félki ad vidhalda léttingu. Ef matarlistin feer alltaf
ad rada er haetta a ad likaminn haldi afram ad reyna ad na nullpunktinum sem
ef til vill pydir ad aukakildin koma aftur. Visbendingar eru um ad svonefndum
nullpunkti verdi ekki breytt til frambUdar nema takist ad vidhalda léttingunni

i langan tima. Eitt ar virdist liklegur timi. Eftir pann tima eru minni likur & ad
likaminn szeki fast ad léttast aftur og fer ad venjast hinni nyju pyngd. Ekkert er
hinsvegar haegt ad fullyrda um vilja hugans eda vanans til ad saekja aftur i pann
lifsstil sem i upphafi skapadi aukakilsin.

(Journal Research Medical Sciences, 16:862-871,2011)
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Proderm er sansk sélvarnar uppfinning, sérstaklega langvirkandi og verndar hidina
vio erfidustu adstaeOur. Jafnvel peir sem eru med vidkvaeema hio geta nad fallegum
sélbrinum lit og notid pess ad vera i sélinni. Engin fituaferd. Athuganir syna ad Proderm
sem er i froduformi er helmingi drygra en krem. Hentar fyrir alla fjélskylduna.

;,Otrilega god soélvérm. Eg nota eingdngu Proderm og brenn ekki b6 ég fi timunum saman
f vatni og sterkri sél. Heldur hudinni mjtikri og tryggir fallega sélbrinku. !/

Ragnheidur Ragnarsdéttir, sundkona

Engin paraben eda ilmefni.



likamsraekt eflir kynlif
karla innan vio fertugt

’

Pad vakti mikla athygli arid 2005 pegar ny konnun sem birt var i Journal of the

American Medical Association syndi fram & samband & milli risvandamala og
hjartasjukdéma medal karlmanna. Konnunin sem nadi til 9.400 karlmanna hefur

markad akvedin timamoét i skilning & sambandi risvandamala og hjartasjukdéma og
aukio skilning & ad ef um risvandamal er ad reeda sé vissara ad ganga Ur skugga um

aod hjartasjukdomur sé ekki til stadar. Risvandamal er eitt fyrsta einkennid sem er
undanfari hjartasjukdéma og samkvamt rannsékn sem leidd var af lan Thompson

og félogum vid Heilbrigdishaskolann i San Antonio i Texas er hlutfall karlmanna med
hjartasjukdéma mun harra medal peirra sem eiga vid risvandamal ad strida en annarra.
Kynlifsvandamal byrja snemma og eitt af pvi sem dnnur rannsékn vid Emory Haskdlann
syndi fram & var ad likamsraekt og hreyfing er mikilvaeg til ad viohalda heilbrigdu og
6flugu kynlifi medal karlmanna & aldrinum 18-40. Karlar sem stunda likamsraekt

eru mun anagodari med kynlifid og frammistodu sina i pvi heldur en kyrrsetukarlar.
Skilabodin sem pessar rannsoknir feera okkur er ad menn attu ekki ad bida par til pad er
ordid of seint. Stundadu likamsraekt og njottu kynlifsins Gt i sesar ef pad er @ annad bord i
bodi. Skelltu pér sidan til leeknis ef félaginn er ekki viljugur til ad standa beinn pratt fyrir
hvatningu.

(Journal of Sexual Medicine, 9: 524-530, 2012)

G-bletturinn er ekki til

Sidastliona halfa 6ld eda svo hafa
kynlifsfraedingar af ymsu tagi reett og

ritad um svonefndan G-blett og 6faar
metsolubaekur verid skrifadar um
malefnid. Peir sem adhyllast tilvist pessa
dularfulla og unadsfulla bletts halda pvi
fram ad hann sé samsafn af taugaendum
sem stadsettir eru framarlega i
leggongunum. Flestir visindamen adhyllast
hinsvegar kenningu ad um sé ad reeda

samsafn af taugaendum sem eru nokkurs
konar framlenging & snipnum. Ekki sé
pannig um ad raeda akvedinn blett. beir
halda pvi fram ad G-bletturinn sé ekki

til en ad sjalfsogou eru dhugasamir
hvattir til ad halda &fram leitinni ad
pessum dularfulla bletti sem er ordinn
godsagnakenndur i heimi kynlifsins.

(Journal Sexual Medicine, vefutgdfa 12. Janiar 2012)

Awww.fitness.is

Reykingar
hafa neikvaed
ahrif
kynhvot

Reykingar draga ar
testosteronmagni i
karlmonnum og studla ad
risvandamalum. i sjalfu

sér parf ekki ad hafa morg
ord um neikvaedar hlidar
reykinga, af négu er ad taka.
Reykingar eru til vidbdtar vid
vel pekktar hryllingssogur
taldar hafa neikvaed ahrif &
efnaskiptabuskap likamans,
testosteronframleidslu
eistnanna og dragi med
timanum ar bloofleedi i
liminn. Ekki gott mal fyrir
karlmenn. Rottur sem
badadar voru i sigarettureyk
syndu fram & einkenni pess
ao bléofleedi minnkadi til
limsins, blédprystingur
haekkadi og breytingar urdu
i att til hrornunar a vodvum i
kringum pvagrasina.

Reykingar draga ur blooflaedi
um likamann og draga ur
testésteronframleidslu hans
sem hefur mjég neikvaed
ahrif & kynhvétina og
efnaskiptaheilsu.

(Journal of Sexual Medicine,
vefitgdfa mai 2012)
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‘Arangur fer
Engin mdlamiolun i geedum eftl r g & 6 u m

29 vitamin og steinefni -18 amindsyrur
| Bladgraena - Omega - GLA fitusyrur - SOD
eitt 6flugasta andoxunarensim likamans

[

Allir minir kiinnar eru ad na gridarlegum gédum arangri med
minu afingakerfi, g maeli med Lifestream Spirulina fyrir mina
kunna og pa sem vilja aukna orku uthald og meiri lifsgeeoi.
Reynsla min er ad Lifestream vorurnar eru fremstar i gaedum.

Gardar Sigvaldason, einkapjalfari i Sporthusinu
- =

E'S RICHEST FOOF

-

500 Tablets (500mg) net 25"

Spirulina inniheldur mikio af bladgraenu og glyccogen, pvi
meira glycogen sem er til stadar f likamanum vio &fingar
bvi betri drangur. Bladgreena eykur sdrefnisflutning {
bl6dinu. Ef Spirulina er tekio inn 1/2 tima fyrir
®fingar eda annad alag gefur pad aukio prek,
(thald og einbeitingu.
Gaedastadall: 1509001, 1501401

Rannsoknir stadfesta arangur
- www.celsus.is



Rautt kjot

eykur haettu a
heilablodfalli

Nzringarfraedingar hafa i gegnum
tidina maelt med pvi ad folk dragi ur
neyslu a raudu kjoti i mataradinu.
Astaedan er ekki eingdngu st ad
rautt kjot er oftar en ekki med
orkumesta kjotinu hvad hitaeiningar
vardar og studlar pannig ad meiri
fitusofnun, heldur er astaedan
einnig su ad pad er talid studla
frekar en annad kjot ad hjartaslagi
og heilablédfalli. Rannsokn vid
Harvardhaskoéla synir fram a ad
neysla a raudu kjoti eykur haettuna
gagnvart heilablodfalli um 28%.
Med pvi ad skipta a raudu kjoti

og fuglakjoti eins og kjukling eda
kalkun einu sinni i viku minnka
likurnar a heilablodfalli um 27%.
Adrar rannsoéknir hafa synt fram a
ad mikil neysla a raudu kjoti auki
haettuna a krabbameini i brisi og
smapormum. Midad vid pessar
nidurstodur er aeskilegt ad skipta a
raudu kjoti og fuglakjoti eda fiski.
(Stroke, vefutgdfa 29. Desember 2011 og

British Journal Cance, 106: 608-616, 2012,
106: 603-607,2012)

baetiefni
sem virka fyrir
ibrottamenn

Alpjéda Olympiunefndin hefur birt skyrslu par sem maelt er med ad
kolvetnamagn i faedu atti ad haldast i hendur vido umfang aefinga og keppna og
eigi ad breytast eftir porfum og arstid. Kolvetni er mikilvaegasta orkuefnid fyrir
afingar sem reyna meira @ en sem nemur 65% af hamarksgetu. Samkvamt
skyrslunni attu ipréttamenn ad borda naeringarrik kolvetni eins og avexti,
kornmeti og greenmeti i stad unnins sykurs sem inniheldur enga naeringu.
Daglegt magn protins i faedu ipréttamanna eetti ad vera 4 bilinu 1,2-1,7 g fyrir
hvert kilo likamspyngdar.

i skyrslunni segir ennfremur ad neysla protins eftir aefingar geti aukio styrk og
flytt fyrir hvild eftir eefingar en sé ekki endilega naudsynlegt ef neegilegt magn
faest i gegnum feeduna. Ennfremur aetti ad gaeta pess ad hitaeiningafjoldinn sé i
samraemi vid orkupérfina sem fylgir ipréttagreininni. D-vitamin er naudsynlegt
fyrir heilbrigdi beina og vodva og er sérlega mikilvaegt fyrir ipréttamenn sem sja
sjaldan sélina i ljési pess ad likaminn framleidir D-vitamin ef hGdin faer sél. | pvi
sambandi er vert ad hugsa til pess ad islenskir iprottamenn falla flestir ef ekki
allir i pann flokk ad sja sjaldan sélina pratt fyrir ad vel ari hérlendis.

Beetiefni & bord vid kreatin, raudréfusafa og beta-alanin geta einnig hugsanlega
aukiod arangur og ljost er aod fjolbreytt og hollt mataraedi skapar betri
iprottamenn.

(Nutrition Today, 46: 197-202,2011)

A0 skola munninn med vatni kemur ekki
a0 gagni fyrir pyrsta ipréttamenn

Stundum er sagt ad betra sé ad
skola munninn meod vatni i stad
pess ao drekka vatnid. Griskir
visindamenn hafa hinsvegar synt
fram & ad paod skilar engum arangri
ao skola en orlitill vatnssopi getur
gert geefumuninn. Peir maeldu pol i
pyrstum ipréttamonnum sem fengu
annad hvort ad skola munninn med
vatni, eda fengu sem samsvarar

einum litlum sopa af vatni. Vatnid
orvar vidtaka i halsinum sem senda
bod til heilans og frammistadan
batnar. Med pvi ad drekka po

ekki sé nema orlitio vatn batnar
frammistadan ef um porsta er ad
reda.

(Medicine and Science in Sports and Exercise,
44:175-179,2012)
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i V BRENNSLA er nyr, bragdgodur og hitaeiningasnaudur iprattadrykkur. Hann
B-VITAMIN

_ L-KARNITIN inniheldur L-Karnitin og vitamin, sem hjalpa pér ad na markmidum pinum.
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@ Af hverju ad drekka hitaeiningarnar sem pu varst ad brenna?
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havaxio folk er i
minni haettu gagnvart
hjartasjukdémum

’

Samkvaemt rannsékn sem nylega gerd vid Laeknamidstddina i Pittsburg er
havaxio félk i minni haettu gagnvart hjartasjukdémum en lagvaxid. Fjarlaegdin
a milli hjartans og mikilveegra aeda er meiri i havoxnu félki sem hugsanlega
dregur Ur alagi & hjartad. Ennfremur er hugsanlegt ad havaxio félk fai adra
sjukdoma og neering pess sé dnnur & uppvaxtararunum sem hafi ahrif &
dhaettupaetti hjartasjikddoma pegar til lengri tima er litid. | umraeddri rannsékn
voru 22.000 midaldra karlkyns leeknar rannsakadir. Um 24% minni likur eru &
ad karlmadur sem er 183 sm & hao verdi fyrir hjartabilun en madur sem er 176
sm. Lagvaxnir purfa hinsvegar ekki ad drvaenta par sem adrar rannsoknir hafa
synt fram & ad danartidni havaxinna karlmanna er meiri en peirra ldgvoxnu i
samantekt & 6llum danarorsokum.

(American Journal Cardiology, 3. Januar, 2012)

Farsiminn truflar svefninn

Vid hofum adur fjallad um neikvaed ahrif farsima a edlilega melatdninframleidslu
likamans. Melatonin er hormén sem er dkaflega mikilvaegt fyrir 6neemiskerfio.
Melatdninframleidsla minnkar verulega hja peim sem sofa meo farsima

naleegt héféinu samkvaemt peirri umfjollun. Fleiri rannséknir benda nt i sému
att. Samkvaemt saenskri rannsokn sem nyverid var birt & vegum Karolinska
heilbrigdishaskdlans lengist timinn sem pad tekur ad na djupum svefni ef talad
er i farsima skommu adur en farid er ad sofa. Talid er hugsanlegt ad geislun fra
farsimunum trufli framleidslu melatonins, en eitt hlutverka pess er ad valda
syfju. Notadu pvi heimilissimann ef pu parft ad hringja skdmmu adur en pu ferd
ad sofa.

(BBC News, 7. Desember 2011)

Ostur eykur
ekki vonda
kolesterolio -
smjor gerir pad
hinsvegar

Margir naeringarfraedingar
radleggja folki ad fordast ad borda
mikid af osti vegna pess hversu
feitir peir eru - p.e.a.s. ostarnir.
Ostar innihalda mikid af mettadri
fitu og pvi orkumiklir og kenningin
hefur verid sd ad par af leidandi
haekki peir hlutfall lagpéttni
kélesterdls (LDL) sem 6dru nafni
er oft kallad .vonda kdlesterdlid”.
Danskir visindamenn rannsékudu
folk sem fékk 13% daglegrar

orku Ur annad hvort smjori eda
ostum. Vonda kélesterolid leekkadi
i hdpnum sem bordadi osta, en
haekkadi hja peim sem bordudu
smjor. Magn mettadra fitusyra

var engu ad sidur hid sama hja
hépunum. Visindamennirnir l6gdu
fram pa tilgatu ad osturinn haekkadi
ekki vonda kdlesterélio vegna
pess hversu kalkrikur hann veeri.
Nidurstada peirra var pvi st ad
ostneysla myndi ekki auka hlutfall
heettulegrar blodfitu.

(American Journal of Clinical Nutrition, 94:
1479-1489,2011)

30 Fitnessfréttir www.fitness.is




SCITEO

PAD SEM MEISTARARNIR NOTA

N 2 1)
KRISTIN H. RRISTJANSDOTTIR MAGNUS BESS. ELUR KATRIN
ISLANDSMEISTARI 2011 ISLANDSMEISTARI 2011 ISLANDSMEISTARI 2011

THE BEST TASTINGIE
WITH REAL LYFRUI

whits
‘:\ wnh Q

rrrrrrr

"?r
3 Dleces u
U525

=R eEe) &)

= E=mEY

o . !_.al.l

WUULU.SCITEL.IS

SCITEC VERSLUN OG VEFUERSLUN | SKOLASTIC AKUREVRI | SimI 462 5266 | 898 5266

FRI POSTSENDING SE KEVPT FYRIR 10.000.-KR EDA MEIRA



NKTAR

Mjolkurvorur
flyta fyrir
léttingu

Telja verour liklegt midad vid
nidurstoour nylegra rannsokna ad
mjoélkurvérur studli ad léttingu.
Mjélkurvorur hafa mikil ahrif

a matarlist og hafa einhver

ahrif &4 efnaskipti. Takmarkaodar
sannanir eru po fyrir pvi ad peaer
hafi bein ahrif 4 léttingu. Sumar
rannsoknir sem stadid hafa i

prja til sex manudi hafa synt

fram & ad mjolkurvéruneysla

auki léttingu um 2,5 kg umfram
vidmidunarhopa. Adrar rannsoknir
hafa synt fram a litinn og jafnvel
engan mun. Ahrif mjolkurvara til
léttingar virdast meiri ef mataraediod
er hitaeiningalitio. Magrar
mjolkurafurdir eru kalk-, prétin,

- og D-vitaminrikar og eru pvi
mikilvaegur pattur i hollu mataraedi
6had pvi hvort tilgangurinn sé ad
léttast eda ekki.

(International Journal of Obesity, vefitgdfa
17. Januar 2011)
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Kolvetni er helsti orkugjafinn sem likaminn gripur til vid erfidar sefingar sem fara
yfir 65% af hamarksataki. Likaminn getur hinsvegar ekki geymt nema takmarkad
magn af kolvetnum hverju sinni. Fitufordi likamans byr aftur & moti yfir miklu
orkumagni sem er pd ekki jafn adgengilegt og kolvetnin til ataka. Margir
visindamenn hafa reynt ad komast ad pvi hvort likaminn geti aukid notkun sina

a fordafitunni til pess ad losna vio aukakildin. Kolvetnin eru helsti orkugjafinn

i ipréttum og pvi afar mikilveeg fyrir arangur & pvi svidi. Breskir visindamenn

sem endurskodudu Utgefid efni & pessu svidi halda pvi fram ad mataraedi sem
inniheldur hatt hlutfall af floknum kolvetnum geti hjalpad ipréttamonnum ad
nota meiri fitu sem orku i poleefingum og sparad pannig hinn takmarkada
kolvetnaforda sem likaminn byr yfir. Ennfremur gaeti Lysi eda fiskioliur og
L-karnitin studlad ad aukinni fitunotkun. Kolvetnafordinn er mikilvaegur

fyrir suma ipréttamenn par sem hann er grundvollur skjotfenginnar orku.
ipréttamonnum pykir pvi sumum mikilvaegt ad halda i kolvetnin par til & parf ad
halda og pvi geeti matareedi sem byggir a floknum kolvetnum og fiski feert pa neer
pessu markmidi.

(British Journal Nutrition, 107: 339-349, 2012)
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Vilborg Sigurpdrsdattir
Médel Fitness keppandi

S7ATON’ + LEAN MUSCL

PN PRETS
1 UIAR-PREMIUM SUSTAINED RELEASE PROTEIN POLCER—
|
|
|
‘ ) OUNDATION ) COOHIES & CREAT

(e DSTFRY SUPRLEMENT o neT W 2.8 LB (B0l ﬁ

SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
22, 14, 200 5,

PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUMI
SKAMMTI

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

millimal eda beint eftir fingu.

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 gromm af trefjlumsem
hjélpa til vid ad baeta meltingarstarfsemi likamans

og hzegja & upptdku nzringarefna (r meltingarvegi. /#
Pad leidir til pess ad svengdartilfinning gerir sidur , |

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu..
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Adalheidur Yr Olafsdéttir

Gull, silfur
og brons i
Bandarikjunum

Fimm islendingar unnu til
verdlauna a Arnold Sports
Festival métinu sem haldid i
Bandarikjunum fyrir skemmstu.
Dagbjort Gudbrandsdottir sigradi
i sinum flokki i mddelfitness og
Adalheidur Yr Olafsdéttir hafnadi
i 60ru saeti i sama flokki en

peer kepptu i F-flokki. Magnea
Gunnarsdottir hafnadi i pridja seeti
i E-flokki, Margrét Edda Gnarr i
fijorda seeti i D-flokki og Kristrun
Sveinbjornsdéttir i fimmta seeti i
E-flokki.

paer Erna Gudrun Bjornsdattir,
Alexandra Sif Nikulasdottir,
Sigridur Omarsdottir og Margrét
Hulda Karlsdéttir komust i tiu
manna Urslit og kepptu i dag en
komust ekki i fimm manna urslit.
i heildina kepptu 16 islendingar &
métinu og par af komust niu i tiu
manna Urslit. Fram til pessa hefur
pott afrek ad komast yfir hofud i
tiu eda fimmtan manna urslit &
sambeerilegum stérmaétum. Alls
kepptu a fjoréa hundrad keppendur
i hinum ymsu fitnessflokkum og
petta mot er pvi eitt hid stersta
sinnar tegundar. Pessi drangur
islensku keppendana aetti ad halda
peim ofarlega i skyjunum naestu
daga og vikur par sem petta er
timeelalaust ségulegur drangur og
til marks um nyja Utras islenskra
iprétta- og afreksmanna.

Magnuis Samuelsson

sogulegur sigur
Magga Sam i
vaxtarraekt

Magnus Samuelsson sigradi sinn flokk og heildarkeppnina & alpjédlega
vaxtarraektarmotinu International Austrian Championships sem for fram i byrjun
mai i Austurriki. Kristin Kristjansdéttir sigradi somuleidis i flokki 35 ara og eldri

i fitness. Med pessum sigri MagnUsar er brotid blad i sogu vaxtarraektar & islandi
par sem petta er i fyrsta skipti sem islendingur sigrar heildarkeppni & jafn sterku
alpjodlegu moti i vaxtarraekt. Magnus keppti fyrst i undir 90 kg flokki sem i voru
12 keppendur fra hinum ymsu londum og sigradi par eftir harda keppni vié marga
sterka keppendur.

Sigurinn i undir 90 kg flokknum kom Magnusi verulega & dvart pratt fyrir ad hann
sé i sinu besta formi. Keppendurnir sem hann atti kappi vid voru augljéslega ur
rodum peirra sterkustu sem hafa verid ad gera pad gott & alpjédlegum motum
undanfarid. Hann gerdi sér engar vonir um ad sigra i heildarkeppninni og attadi
sig greinilega ekki a eigin getu.

»Svona langar mig ad verda“ sagdi Magnus pegar hann
horfdi a sex efstu i yfir 100 kg flokknum. Korteri sidar
hafdi hann sigrad pa i heildarkeppninni.

Fyrir okkur heima er erfitt ad gera sér grein fyrir pvi hversu merkilegur

sigur petta er an pess ad skoda hann i ségulegu samhengi. Fra upphafi hafa
islenskir keppendur pott standa sig vel fyrir pad ad komast yfir hofud i drslit
efstu keppenda @ mdétum sem haldin eru & nordurlondunum. Petta austurriska
mot sem haldid er i heimalandi Arnold Schwarzenegger ladar til sin marga af
sterkustu keppendum Evrdpu og pad ad sigra motid pydir ad Magnus er kominn a
kortid i alpjodlegri vaxtarraekt.

Kristin Kristjansdottir keppti somuleidis & motinu i fitnessflokki 35 ara og eldri

og sigradi sinn flokk. Kristin keppti & pessu mati & sidasta ari og sigradi pa i
heildarkeppni allra flokka i fitness sellar minningar. Einhverra hluta vegna

var ekki haldin heildarkeppni i fitnessflokkunum ad pessu sinni en pad kom
Kristinu ekki jafn mikid & 6vart og Magnusi ad sigra. Kristin sem er tvimaelalaust
einn af okkar bestu fitnesskeppendum og er einfaldlega komin med pa stodu i
alpjédlegum keppnum ad vera alitin ein af bestu keppendunum & heimslistanum i
sinum keppnisflokki.
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Alexandra Sif

Madel Fitness
keppandi

AMINO ENERGY

Amino Energy er frabzer orkudrykkur sem hzegt er ad drekka
hvenzr sem er yfir daginn til ad f4 auka orku. Tvaer skeidar a
morgnanna i stadinn fyrir kaffid til ad hressa pig vid eda
A0 fjérar skeidar fyrir 2fingu til ad gera =finguna ennpa betri!

Amino Energy formulan fra Optimum Nutrition er einstsk
blanda af aminésyrum (par 4 medal BCAA, glitamin og,
tyrosine) og nattdrulegum orkugjéfum eins og graenu tei og
_f" natturulegu koffini. Inniheldur einnig arginine fyrir aukid

b blé8flaedi og meira "pump” & &fingum.

Allt petta og adeins 10 hitaeiningar { hverjum skammti! Svo
S _ o ad hvort sem pu ert ad byggja upp, passa matarraedid eda
\ vantar auka orku pa hentar Amino Energy fullkomlega !.

+ Esseumu. mmu ACID DELIVERY

* Muscu Rmmmr ACCELERATION
_ *IMPROVED ENERGY AND FOCLS'

OPTIMUM
NUTRITION




Jona Lovisa Jonsdottir

Magnis Samuelsson og
Jona Lovisa Jonsdattir
sigrudu sina flokka a
Oslo Grand Prix

Pau Magnus Samuelsson og Jona
Lovisa Jonsdottir sigrudu baedi sina
flokka & Oslo Grand Prix métinu
sem for fram i Noregi i lok juni.
Jéna Lovisa keppti i klassiskri
vaxtarraekt og Magnds i undir 100
kg flokki i vaxtarraekt. Jona Lovisa
keppti i heildarkeppni kvenna

en par for svo ad hin danska
Kristina Dypdahl sigradi en hdn

er ein af sterkustu keppendum
nordurlandana pessa dagana. Eftir
ad hafa sigrad undir 100 kg flokkinn
keppti Magnus i heildarkeppninni
og hafnadi par i 60ru seeti,
naumlega 4 eftir Thomas Askeland
fra Noregi. Magnus Samuelsson
er i sinu besta formi pessa dagana
og er buinn ad standa i strongu
undanfarid a keppnisskylunni.
Fyrir skemmstu vard hann i 66ru
saeti i sinum flokki & Loaded Cup i
Danmérku og hafnadi par i sjotta
seeti i heildarkeppninni og viku

a undan Oslo Grand Prix keppti
hann & Sandefjord Open métinu

i Noregi par sem hann sigradi

sinn flokk og sigradi somuleidis
opna flokkinn. Hann er pvi buinn
ao hirda gull i ndgrannaldndum
okkar sidustu vikur og er & godri
leid med ad marka timamét fyrir
Islendinga i drangri & alpjédlegum
vaxtarraektarmétum.

Elva Katrin Bergporsdottir og Kristin Kristjansdoéttir 8 Evropumatinu a Spani.

Kristin Kristjansdottir
Evropumeistari og Elva
Katrin meo silfur

islendingar eignudust sinn fyrsta Evrépumeistara i fitness pegar Kristin
Kristjansdottir sigradi i flokki 45 ara og eldri & Evréopumotinu i fitness sem fram
for i byrjun mai i Santa Susanna a Spani. betta er i fyrsta skipti sem islenski
bjédsongurinn hljdomar i keppnishéllinni til heidurs islenskum fitnesskeppanda
og jafnframt i fyrsta skipti sem Kristin keppir i flokki 45 &ra og eldri. J6na Lovisa
Jonsdéttir keppti i sama flokki og Kristin og hafnadi i 66ru saeti. | pridja seeti vard
keppandi fra ltaliu.

i flokki unglinga gerdi Elva Katrin Bergp6rsdéttir sér Litid fyrir og neeldi { silfur i
madelfitness. Petta er tvimaelalaust besti arangur sem islenskur unglingur hefur
nad erlendis. | flokki Elvu voru 15 keppendur fra niu londum og sigurvegarinn
vard Nikola Weiterova sem vard heimsmeistari 2011. | umfjsllun fyrir matid var
Nikola fyrirfram alitin sigurstranglegust en talid var ad hdn myndi helst eiga i
hoggi vio Andrea Katselou fra Grikklandi og Roza Mazurek fra Péllandi sem hafa
verid i verdlaunasaetum undanfarid. Svo for aldeilis ekki par sem Elva stakk sér i
annad satid. Paer Ragna Eidsdottir og Ragnhildur Finnbogadottir komust ekki i
uUrslit sex efstu i sinum flokkum.

Sigurkarl med brons i vaxtarraektinni

Sigurkarl Adalsteinsson keppti i flokki 50-60 ara og undir 80 kg og hafnadi par i
bridja saeti sem er frabaer drangur. island & pvi prja keppendur & verdlaunapalli
4 Evropumotinu i fitness og vaxtarraekt sem verdur ad teljast til stortidinda par
sem full astaeda hefur verid til ad fagna pvi einu ad nalgast pad ad komast i
nagrenni vid verdlaunasaeti. Petta gengi fslendingana undirstrikar pvi velgengni
okkar & erlendum mdétum undanfarid sem hefur markad ny timamot.

Mynd: Aron Palsson
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Johann Nordfjord asamt
Rafael Santonja forseta IFBB,
Alpjodasambands likamsraektarmanna.

Jéhann Nordfjord
deemdi i fyrsta skipti

sem alpjodlequr domari

Pad rikti mikil gledi i loftinu

medal islensku keppendana

og fylgifiska peirra a

Evropumoti Alpjodasambands
Likamsreektarmanna i fitness og
vaxtarraekt sem for dagana 5.-8.
Mai i Santa Susanna a Spani. A
métinu voru teeplega 300 keppendur
fra 38 londum og alls & annan tug
Islendinga ad keppa eda fylgjast
med matinu. Pau timamoét urdu a
maétinu fyrir utan velgengni islensku
keppendana ad Johann Nordfjérd
sem tok alpjédlegt domaraprof i
névember deemdi i fyrsta skipti sem
alpjodlegur domari @ métinu. Ad
hans sogn hefur petta verid frabeer
lifsreynsla og 6trulega skemmtilegt
ad deema & moétinu en Jéhann

er einn af reyndustu islensku
démurunum sem vid eigum i dag.

Georg Gardarsson sem deemt hefur
a Islandi i um aratug & fitness- og
vaxtarraektarmotum for einnig

til Santa Susanna til ad taka
domaraprof. Honum beid allt annad
en audvelt verkefni ad standast
profid par sem démaraprofio felst
m,a. i ad deema erfidustu og steerstu
flokkana & métinu. Nidurstodur
profsins munu po ekki liggja fyrir
fyrr en ad nokkrum vikum lionum,
en Georg var bjartsynn i upphafi
ferdar, enda hafa svipud vinnubrogd
tiokast i domgaeslunni hér heima
og pvi ztti ekkert ad koma & ovart.
Einn lidur i pvi ad efla likamsraekt
sem keppnisgrein hér heima er ad
studla ad meiri patttoku keppenda
og démara i alpjédlegum métum
0g 6haett er ad segja ad Islendingar
hafi atid til sin taka & pvi svidi
undanfarid.

Fra vinstri, Freyja Sigurdardottir heildarsigurvegari i fitness, Jona Lovisa Jonsdottir
sigurvegari i undir 163 sm flokki, Kristin Kristjansdattir sigurvegari i flokki 35 ara og
eldri og Kristrun Sveinbjornsdattir sigurvegari i unglingaflokki.

Urslit islandsmotsins i fitness
og vaxtarrakt

Steersta fitness- og vaxtarraektarmoét fra upphafi for fram um paskana

i Haskolabidi. Ohaett er ad segja ad motid sem haldid var & vegum IFBB
alpjédsambandsins hafi heppnast vel i alla stadi og pad voru mérg brosandi andlit
sem gengu af svidi med verdlaunabikar i hendi. Ahorfendur skemmtu sér flestir
konunglega vid ad fylgjast med peim 150 keppendum sem stigu & svid, fyrst i
moadelfitness & fimmtudeginum og sidan i fitness og vaxtarreekt a fostudeginum.
betta er mesti fjoldi sem tekid hefur patt i fitnesskeppnum fra pvi peer héfust
hér & landi. Spennan nadi hamarki pegar sigurvegarar i 6llum flokkum stigu &
svid og kepptu um heildartitilinn i hverri keppnisgrein. Skemmst fra ad¢ segja var
pao Elva Katrin Bergporsdottir sem vard heildarsigurvegari i modelfitness, en
Elmar bér Diego vard islandsmeistari i fitness karla, Freyja Sigurdardoéttir vard
islandsmeistari i fitness kvenna og Valgeir Gauti Arnason vard islandsmeistari i
vaxtarreekt. Engin kona keppti ad pessu sinni i vaxtarraekt kvenna.

Freyja Sigurdardottir i
00ru seeti a European Cup
Amateur

Freyja Sigurdardéttir hafnadi i 2. seeti
a European Cup Pro métinu sem

for fram i lok juni i Madrid. Einungis
munadi einu stigi i hverri lotu &

Freyju og sigurvegaranum. Métid var
sérstakt ad pvi leiti ad sigurvegarar

i 6llum flokkum attu kost 4 a6 fa
atvinnumannakort. Fra pvi islendingar
héfu ad keppa a erlendri grundu er
pbetta tvimaelalaust pad naesta sem
islenskur keppandi hefur verid fra

pvi ad neela sér i atvinnumannakort.
Handhafar atvinnumannakorta eiga
kost & ad keppa & stormotum par sem
miklar peningafjarhaedir eru i bodi
auk pess sem peim gefst kostur 4 ad
gera samninga vio alpjodleg fyrirtaeki
i likamsraektargeiranum. Upphefdinni vid pad ad fa atvinnumannakort fylgir
hinsvegar sa okostur ad handhafar pess mega ekki keppa @ dhugamannamotum.
Flest mot sem haldin eru i Evrépu eru ahugamannamét. Freyja hefdi pvi purft ad
haetta keppni hér heima og snua sér ad keppnum i Bandarikjunum par sem flest
atvinnumannamotin fara fram ef hdn hefoi hirt gullio.
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Aratuga reynsla og rannséknir
syna ad Slendertone virkar

20 mindtur med Slendertone belti jafngildir 120 uppsetum
Nytt og enn 6flugra

System + fyrir domur og herra

kr.29.995,- p

Néadu enn meiri arangri

med meiri brennslu

THERMOBOL

Vinseelasta fitubrennsluefni® okkar
er 6rugg og natturuleg samsetning
af m.a. L-carnitine, graenu te og
B-vitaminbléndu og er niina komid
an koffins. 90 hylki

kr. 6.995
Tilbod 2 stk. kr. 9.990

KORTER - Ljosm. Jn Pall Vilhelmsson

SLENDERTONE
SYSTEM +

SLENDERTONE
SYSTEM +

PROMAX DIET

Fyrsti neeringardrykkurinn sem inniheldur
brennslu-efni til ad stydja fitulosun og
pyngdarstjérnun.

1,2 kg

kr. 7.995
Tilbod 2 stk. kr. 14.990
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