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Grenade er sterkasta
Preworkout &8 markadnum
og adeins atlad peim sem
eru vanir.

Hwver skeid inniheldur
medal annars 540 mg af
koffeini asamt helling

af kreatini, Beta Alanine,
abdavikkandi og
uthaldsaukandi stoffil

I.-""
Gilbart Sigurdsson

I @ndsmaoistart | kraftiyfringum

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

Peir sem eru rugladir taka
heila skeid!
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Mikilvaegt ad setja sér markmid
Vidtal vid Johann Por Fridgeirsson.

Gott pump skilar bestum arangri
Vidtal vid Arnér Hauksson.

Madur getur alltaf lagfaert eitthvad
Vidtal vid Karen Lind R. Thompson.

Kfingar eru godar fyrir heilabuiid

Afingar efla hugraena virkni.

Sykurfikn er sterkari en fikn i kokain
Vid 6rvum sému heilastodvar med sykri og
kokaini.

Langur vinnutimi og svefnleysi tengist
hjartaafollum
Karlar sem vinna mikid eru i lifshaettu.

Sigurvegarar  islandsméti IFBB
Nyjir meistarar urdu til & [slandsmétinu.

Rakvodvalysa er lifsheaettuleg
beir sem byrja ad aefa af kappi eftir langt hlé eru i
mestri haettu.

Blodsykurstjornun er betri hja peim
sem borda hrisgrjon
Ad minnsta kosti musum.

Mikilvaegast fyrir vodvavoxt ad fa
prétin
Timasetning skiptir ekki 6llum mali.

Diet drykkir valda
efnaskiptabreytingum
Diet drykkir valda ébeint pyngingu.

Ketdgeniskt mataraedi skadar
blédsykurstjornun
...0g hefur enga kosti fram yfir annad mataraedi.

Nordurlandamét hér a landi i haust
Alpjédlegt fitness og vaxtarraektarmét.
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.
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Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudmann
einar@fitness.is

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudmann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudémann

Prentun
Prentmet ehf

Vefsetur
www.fitness.is

© Fitnessfréttir 1999 - 2014

Rit petta ma eigi afrita med neinum heetti
svo sem med ljdsmyndun, prentun, ljésritun
eda a annan sambeerilegan hatt, ad hluta til
eda i heild an leyfis ritstjora.

SKODANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA bAR 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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www.fitness.is Fitnessfréttir 3



Ljéosmyndari: Arnér Halldérsson
Netfang: arnorhall@gmail.com

»,Pad er mjog mikilveegt
ao setja sér markmio en a
sama tima verda pau ad vera

raunsaa“

Hvad varad til pess ad pu byrjadir ad
keppa?

Pad var ansi margt sem spiladi par inn i. Hafdi fylgst
med fitnessinu sidan ég var litill gutti og langadi
alltaf mikid til ad préfa, purfti ad haetta peirri
iprott sem ég stundadi vegna meidsla en gat
ekki setid adgerdarlaus svo likamsraektin
vard fyrir valinu og pa vissi ég i raun hvert
naesta skref yrdi. Keerastan braut isinn i
név 2010 svo pd var allt sett i botn fyrir
=+ april 2011.

" Hvada =fingakerfi hefur virkad best
fyrir pig?

Eg afi eftir aefingarpldnum Konrads Vals
Gislasonar og likar pad mjog vel pvi par er
mikil fjolbreytni, vid duglegir ad setja inn
nyjar sefingar og likamanum skipt
vel nidur.

Utan keppnistimabils er ég
ad aefa 6 sinnum i viku og
tek mér 1 hvildardag og
reyni yfirleitt ad hafa pad
sunnudaga til ad hafa pad
koésy med fjolskyldunni.

A keppnistimabili breyti ég
adeins til sidustu metrana
fyrir mét og baeti inn
brennslu og afi pvi tvisvar
4 dag og tek auka maga,
kalfa og nota kalda
pottin i laugum grimmt!

En reyni ad halda inni
einum hvildardegi.
Grof lysing a pvi

hvernig afingar hafa
verid undanfarid:

Manudagur: Brjost
og tvihofoi
pridjudagur:
Framanverd laeri og
kalfar

Midvikudagur: Bak
Fimmtudagur: Axlir

Fostudagur:

Handleggir

Laugardagur:

Aftanverd leeri og
kalfar
Sunnudagur: hvild
Sidan reyni ég ad taka kvid 3 - 4
sinnum i viku

Nafn: J6hann bér Fridgeirsson
Faedingarar: 1988

Baejarfélag: Reykjavik

Haed: 179 sm

Pyngd: 81 kg

Keppnisflokkur: Fitness karla, Sportfitness
Heimasida: https://www.facebook.com/
joithorfridgeirs

Atvinna eda skoli: Uppeldis og
medferdafulltrii & skammtimavistun fyrir
unglinga.

Keppnisferill:

6 seeti, fitness karla 2011

5 seeti, fitness karla 2012

3 seeti, sportfitness 2014

Hvernig er mataraedio?

Eg borda almennt mjég hollt og fordast unnin

mat og almennt draslfaedi. Utan keppnistimabils
maetti segja ad ég lifi & Glo, Serrano og hollum
heimatilbinum mat p6 svo madur leyfi sér alveg
nammidaga. | nidurskurdinum er mataraedid mjog
svipad og hja ollum 68rum en par er nimer 1, 2 og
3 ad svindla ekki.

Seturdu pér markmio?

Ad sjalfsogdu annad paetti mér Ut i hott. pad er
mjog mikilvaegt ad setja sér markmid en & sama
tima verda pau ad vera raunsae, pad er allavegana
min skodun. Ef pu setur pér 6raunsae eda of stér
markmid mun pad gera fatt annad en ad brjéta
og draga pig nidur. Ef markmidin eru raunsae og
smaerri er mun liklegra ad pér muni takast ad
afgreida pau og pvi fylgir bara jakvaedni og aukinn
vilji.

Hvad er pad sem hvetur pig afram & erfidoum
dogum?

Oftast er pad nu unnustan sem sparkar i rassgatiod
& manni ef madur dettur i veelid. En & sama tima er
ég duglegur ad setja mér markmid og madur parf
ekki mikid meira en ad hugsa deemid til enda til
pess ad rjuka af stad. Ef ég ma nefna fyrirmyndir
pa eru peir tveir sem ég horfi mikid til p6 peir
tengist pessu sporti litid sem ekki neitt og eru
pad: Gunnar Nelson aeskuvinur minn og Fannar
Pér brédir minn. Af hverju? vegna pess ad peir eru
hégveerdin uppmalud, jardbundnir, raunsaeir og
med keppnisskap til ad drepa fyrir.

Ef pu xettir ad gefa 60rum keppendum eitt
rad, hvad veeri pad?
Allt er haegt ef viljinn er fyrir hendi.
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Nyr og spennandl réttur sem pu
verour ao smakka

GRILLUD
KIUKLINGA
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med brokkoli, chilli
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Hvad a petta iprottafolk sameiginlegt?

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

&y mAximuscLe

908 g. kr. 7.995.-

Kauptu3§tk.2 0/
og fadu O O afslatt

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

Sérstaklega gott i meltingu! — j—

FFIDEAIH

EXTREME

Kauptu 3 stk.
og fadu

PROGAIN EXTREME
Hitaeiningarik blanda sem
inniheldur mysuprétein,
koklvetni og naudsynleg

nzringarefni sem stydja vid — -
vodvavoxt, pyngdaraukningu
og mikilveega endurhledslu.

—

KaUpE)Ug?’ stlf’ 20% afslatt

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

BRK =

Omaxifuel TRX @ maxmuscie ©3Emsas 2/ 5mass [GALTEDE ) SLENDERTONE" PHD & YORK 2~

Suspensi



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

900 g kr. 5.995.-
Kauptu 3 stk.
aUPOUg f%” 20% afslatt

750 g. kr.4.995.-
Kaupgl.lg??:ggﬁ 20% afslatt

VIPER ACTIVE - Hindrar
vOkvatap og vidheldur orku
og akvedni medan 4 alagi
stendur!

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

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

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

750 g kl'. 5.995.' uf

RECOVERMA

Kauptu 3 stk. 200/
og fadu O afslitt
VIPER RECOVERY MAX
S Ay

Allsherjar endurhledsla
sem fyllir & orkubirgdir
likamans og flytir

&3
endurhleaSIU. H R E Y s T I

Skeifunni 19 - S. 568 1717

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

Pt ﬁ@ arorTire DEAS w @I} RE JLVEMATION

LETEN TO TOLW BAY L

WWW.KORTER.IS



Ljésmyndari: Gyda Henningsdottir
Vefsida: fitness.is og gyda.is

,Gott pump
er pbad sem skilar
bestum arangri i
védvastaekkun
hja meér*
Hvad vard til pess ad pu byrjadir ad keppa?
Hef stundad 6teljandi sport en aldrei fundid mig
almennilega i neinu, pegar ég byrjadi i reektinni pa
baetti ég mig mjog mikid a stuttum tima og pad vard til

pess ad ég akvad ad taka patt i minu fyrsta méti sem ég
endadi med ad sigra.

Hvada afingakerfi hefur virkad best

fyrir pig?

Eg tel mig hafa mina eigin taekni a
afingum. Eg vinn rosalega mikid med
léttar pyngdir og pumpa frekar oftar
og geri pad vel heldur en ad taka
of pungt og i fa skipti. Gott pump
er pad sem skilar bestum arangri i
vodvastaekkun hja mér.

Hitaeiningafjoldinn er ekki pad sem

skiptir mali heldur hvernig pu vinnur
med faeduna og leggur hart ad

™, pér a efingum.

\ Daemigerd vika.

* 1.Magiog Bak.

2. Kalfar og
Framanverd lzeri
3. Magiog

Hendur

5. Mjébak og
aftanverd leeri
6. Brjost

Svo tek ég
alltaf hvild & 3
daga fresti.

Hvernig er
mataradio?
Eg hef gengid i gegnum
nidurskurd prisvar
sinnum og aldrei
med eins matarplan.
Tilbreytingar eru
naudsynlegar ef pu vilt
nd gédum baetingum.
bar sem ég er mjog
vidokvaemur fyrir
feedurbotarefnum
pa borda ég mest
megnis storar
maltidir yfir daginn.

Nafn: Arn6r Hauksson

Fadingarar: 1992

Baejarfélag: Reykjavik

Haed: 181

Pyngd: 90

Keppnisflokkur: Fitness karla, Fitness karla
unglingafl, Vaxtarraekt karla ad og med 90 kg,
Vaxtarraekt unglinga

Heimasida http://www.facebook.arnor.hauksson
http://www.facebook.com/arnortraining
Atvinna: Rek minn eiginn rekstur 4samt pvi ad vera
einkapjalfari.

Keppnisferill:

Bikarmdt 2011 Fitness unglinga. 1 saeti.

islandsmeistaramét 2012 Fitness unglinga. 1 sti.
Sandefjord-open 2012 Fitness karla. 5 sati.
islandsmeistaramét 2013 Vaxtarraekt unglinga. 1 sti.
Loaded cup 2013 Vaxtarakt unglinga. 1 seti.

Loaded cup 2013 Fitness karla. 4 sati.

Fredriksstad open 2013 Vaxtarraekt -90. 1 sti.

Fredriksstad open 2013 Vaxtarraekt Overall. T sti.

Daemigerdur dagur

1. Weetabix og Prétein

2. Kjuklingur og seetar

3. Kjuklingur og grjén

4. Fiskur og seetar

5. Fiskur/naut/kjuklingur og grjén
6. Kjuklingur og seetar

7.Sma meiri Kjuklingur og grjon
8. Protein

Hvada baetiefni ertu ad taka, hve oft og hve mikid?
begar ég er ekki ad aefa fyrir mot pa tek ég adeins 50 gr
af mysuprétini (whey) eftir aefingu.

[ nidurskurdi drekk ég prétinhristing 2-3 sinnum & dag
4samt pvi ad ég nota mikid Glutamine og Aminésyrur

Seturdu pér markmio?

Eg hef oftast neer ekki sett mér nein markmid. Eina
markmidid sem ég set er pegar ég hef dkvedid ad

taka patt i naesta moti pa hef ég pad markmid ad gefa
ekkert eftir fyrr en métsdegi er lokid. bratt fyrir ad ég sé
kominn langt & undan daetlun pa gef ég alltaf i. Pad er
alltaf eitthvad sem madur er ad baeta an pess ad madur
endilega taki eftir pvi.

Hvad er pad sem hvetur pig afram & erfioum
dogum?

Fyrir mét er pad tilhugsuninn vid pad ad standa upp a
svidi fyrir framan fjdldan allan af folki, su tilfinning er
dlysanleg.

Ef pu aettir ad gefa 60rum keppendum eitt rad,
hvad vaeri pad?

Flottar posur heilla salinn og démarana. Afdu pig vel allt
timabilid, sjélfstraust og utgeislun uppa svidi gerir pig
a0 miklu betri keppanda.

www.fitness.i
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Ljésmyndari: Gyda Henningsdottir
Vefsida: fitness.is og gyda.is

,<Maour getur
alltaf lagfaert
eitthvao“

Hvad vard til pess ad pu byrjadir ad keppa?

Eg var nd ad skoda myndir af bikarmétinu 2011 pegar ad ég
hugsadi med mér ad ég geeti nu alveg gert petta. Svo ad ég
akvad ad sla til og héf undirbuning fyrir mitt fyrsta mét sem var
um paskana 2012.

Hvada afingakerfi hefur virkad best fyrir pig?

Undanfarna manudi hef ég zeft hvern vodvahdp tvisvar sinnum {
viku. Enda oft litill timi milli méta til pess ad betrum baeta og hver
afing skiptir mali. Eg tek alltaf stutta brennslu eftir efingar og
um 2-4 auka brennsluaefingar.

Pegar nzer dregur ad moti og um manudur er i mot baeti ég vid
morgunbrennslunum en pa tek ég morgunbrennslu 4-5 sinnum
i viku.

Eg reyni lika ad vera mjég dugleg ad teygja og rilla likamann
alltaf eftir aefingar og stundum rulla ég fyrir sefingar.

En pegar ad alagid er svona mikid pd er pad mjog mikilveegur
partur fyrir mig ad rulla til pess ad losa um preytuverki likamans.
Sem sagt pegar ég er sem naest moti pa eru aefingarnar um 10-11
i viku.

pad skiptir baedi mig og pjalfarann minn hann Jéhann Nordfjérd
miklu mali ad lidanin sé géd baedi andlega og likamlega.

Hvernig er mataraedid?
begar ég er i nidurskurdi pa finnst mér svo frabaert hvad ég fee ad
vera & blondudu faedi. Fee ennpa ndg af kolvetnum til pess ad lida
vel og uppahalds timi dagsins hja mér er pegar ég fae mér djusi
greent epli.

Morgunmatur: hafragrautur

Millimal 1: epli

Hadegismatur: kjuklingahakkssalat

Millimal 2: epli og prétein

Kvoldmatur: Kjuklingur og saetar
Tek aefingu par & eftir og svo mjolkurprétin (casein) fra Muscle
Pharm fyrir hattinn

Mér lidur ofbodslega vel & pessu matarraedi, en pad er mjog
mikilveegt fyrir mig ad kvida ekki fyrir matartimanum.

Seturdu pér markmid?

Eg reyni alltaf ad setja mér litil markmid fyrir hvert mét. pad er
alveg sama i hvada saeti madur lendir, madur getur alltaf lagfeert
eitthvad. Hér er listi yfir nokkur af markmidunum sem ég set mér
fyrir métin sem eru & naestunni hja mér.

1. Steerri og motadri kulurass (hver er ekki med petta markmid?)
2. Staekka og méta kalfa (er med mjog erfida kalfa)

3. Hafa gaman af ferdinni (mjog mikilvaegt! enga pinu og kvol)
4, Baeta posu rutinuna.

5. Baeta kvid (er med fullkomna mynd af kvid i h6fdinu sem ég
atla ad nd)

Nafn: Karen Lind R. Thompson

Faedingarar: 1990

Baejarfélag: Reykjavik

Hzed: 169

Keppnisflokkur: Modelfitness kvenna -171
Heimasida: https://www.facebook.com/KarenLindThompson
Atvinna: Sélumadur og fiarpjalfari

Keppnisferill

islandsmot IFBB 2012 — 1.sati

Arnold classic Europe 2012 — 13.saeti

Bikarmét IFBB 2012 — 1.saeti

islandsmot IFBB 2013 — 1.sati

Loaded cup 2013 — 4.seti

Heimsmeistaramét 2013 — 12.sti

Arnold classic Europe 2013 — 2.sti

Bikarmot IFBB 2013 — 1.sati og heildarsigurvegari i médelfitness
[slandsmét IFBB 2014 — 1. saeti og heildarsigurvegari i modelfitness

Hvad er pad sem hvetur pig afram a erfioum dogum?
Mér finnst alltaf ofbodslega gott til pess ad ,boosta” upp
metnadinn aftur hja mér, ad skoda myndir af flottum fitness
konum, saekja mér nyja tonlist fyrir reektina og horfa &
keppnismyndbdnd. A extra erfidum dégum hringir madur i
Jéhann og hann neer ad laga allt & nall einni.

10 Fitnessfréttir www.iitness.is



Mimir Nordquist
Fitness keppandi

Virurnar fra BSN eru [ haesta

gadaflokki. bar fer saman gott bragd

og hég=da samsetning sem hjalpar
manni ad nd hamarks arangri!”

L%
T

\

N.O.-XPLODE™ 2.0

er ein 6flugasta pre-workout
formulan & markadnum i dag.
N.0.-XPLODE™ 2.0 gefur mikla
orku fyrir efingu og eykur
blodfl=di til vodva og gefur
pannig hrikalegt pump.

Ligsmynd: Kristjan Freyr Brastarson
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aefingar eru goodar
fyrir heilabio

[ Kfingar efla hugraena virkni og getu heilans til ad
lera, muna, hugsa og rokhugsa.

Eitt besta medalid gegn 6ldrun eru zfingar. Allt er betra en hreyfingaleysi. Rannséknir
syna itrekad ad jafnvel mjog takmarkadar zefingar hafa jakvaed ahrif & heilastarfsemina
og seinka peirri andlegu hrérnun sem margir upplifa pegar aldurinn faerist yfir. Afingar

efla hugraena virkni og getu heilans til ad leera, muna, hugsa og rékhugsa. baer studla
ad nymyndun taugafrumna um allt taugakerfid. Med pvi ad efla pessa mikilveegu
likamsstarfsemi eru efingar ad koma i veg fyrir meidsli og hrérnunarastand sem
eyoileggur taugafrumur. Talid er ad efingarnar hafi sveigjanleg ahrif 4 taugakerfid

- bad eigi audveldara med ad adlagast ymsum adstaeedum fyrir vikid. Ahrif sefinga &
heilann, maenuna og taugar eru talin mikilvaeg fyrir skynjun likamans og hreyfigetu
sem skiptir aldrada sem og adra miklu mali. Vid holdum einfaldlega lengur i seskuna
med pvi ad stunda aefingar fram i ellina sem kann ad verda til pess ad seinka eda
fyrirbyggja sjukdéma a bord vid Alzheimer.

(New Scientist, névember 2013)

Awww.ﬁtness.is

Reykingar, offita og punglyndi minnka
testdsteronframleidslu likamans med aldrinum

Minkandi testosterdn likamans med aldrinum er talid tengjast styttri lifslikum,
aukinni haettu & hjartasjukdémum, risvandamalum, védva- og beinaryrnun, auknu
insulinvidnami og sykursyki. Eftir pvi sem vid eldumst minnkar framleidsla likamans
4 testosterdni. Hvers vegna er spurning sem ekki hefur verid svarad svo vel sé, en
astralskir visindamenn gerdu tilraun til pess med pvi ad rannsaka og fylgjast med
midaldra karlménnum i fimm ar. Testésterdn laekkadi mest hja peim sem voru annad
hvort feitir, reyktu eda pjadust af punglyndi. Giftir karlmenn maeldust med mest af
testdsterdni i baedi upphafi og enda rannséknarinnar. Medalaldur peirra sem tok patt
i rannsokninni var 54 ara pannig ad ekki er haegt ad fullyrda ad nidurstédurnar eigi
endilega vid um eldri karlmenn. Pad er p6 ekki haegt ad utiloka pad.

(Journal Clinical Endocrinology Metabolism, 98: 3289-3297, 2013)

Laekkadu
blodprystinginn
med handgrips-
gormum

begar leitad er til laeknis vegna
haprystings er liklegt ad lyfjagjof sé
pad eina sem hann radleggi. bvi midur
er pad lika svo ad stor hluti peirra sem
fara i slika medferd na engum bata.
Blo6dprystingurinn breytist ekkert.

bolaefingar i halftima, fimm sinnum

i viku hafa mjog jakvaed ahrif &
blédprysting samkvaemt rannséknum,
en mjog margir gefa sér ekki tima til
ad halda heilsunni i lagi. Pad ad afa
fimm sinnum i viku er pvi ekki i bodi.
Philip Millar og félagar vid McMaster
Haskélann i Kanaka komust ad pvi

ad afingar med handgripsgormum
sem kreystir eru prja daga i viku i &tta
vikur laekkudu hvildarblédrysting ar
1251120 mmHg ad efri mérkum og

Ur 90 i 87 mmHg i nedri morkum. beir
sem téku patt i rannsékninni toku
fjorar tveggja minutna lotur i 30%
hamarksataki 8 gormunum. beir sem
til pekkja vita ad svona handgormar
bua nu ekki beinlinis til nein vodvafjoll.
Pad ma pvi vel aetla ad ahrifin sem
pessar afingar hafa a blédprystinginn
séu vegna streitulosunar sem fylgir
pessum litlu atokum. Streyta getur
haft ahrif & blodprysting og kannski er
hér dgeet dminning um ad vid eigum
annad slagid ad staldra vid i lifinu,
slaka & og taka a. Ef vid hofum ekki
tima til ad sinna heilsunni er spurning
hvort vid hofum tima til ad vera yfir
hofud til.

(Scandinavian Journal Medicine Science
Sports, 23: 620-626, 2013)
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Vid vitum ad mannslikaminn eins og flestar vélar,
parf oliu til ad ganga sem best. prottamenn um heim allan eru ad
upplifa aukinn styrk, beett uthald og skjotari bata likamans
eftir &fingar med pvi ad nota Udo‘s oliu.
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Hrisgrjona- og
mysuprotin
hafa svipada
virkni

Mysuprétin er eitt virkasta proétinid
sem vol er & i dag. Pegar mysuprétin
er tekid samhlida sefingum verdur
vodvauppbygging mun meiri en ef
einungis er zft. Adrar tegundir prétina
eins og mjélkur- og sojaprétin virka
lika i vodvauppbyggingu en eru ekki
jafn hradvirk og mysuprotinid.

Samkvaemt rannsékn sem Ralf
Jager gerdi hjé Increnovo LLC
radgjafafyrirtaekinu i Milwaukee

i Wisconsin reyndist skilja jafn
miklum drangri ad taka 48 g

af hrisgrjonaprotini i atta vikur
eftir &fingu eins og ad taka
mysuprétin. Malingar & hreinum
vodvamassa, pyngd, styrk og

krafti voru sambaerilegar og hja
vidmidunarhodpi sem ték mysuprotin.
Hrisgrjénaprétin er pvi hugsanlega
akjésanleg uppspretta prétins fyrir
likamsraektarfolk og iprottamenn.

(Nutrition Journal, 12: 86, 2013)
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sykurfikn er sterkari
en fikn i kékain

[ begar vid setjum eitthvad saett upp i munninn hvort
sem pad er satur gosdrykkur, sykurmoli, konfektmoli
eda sykrad kaffi - orvast somu heilastodvar og kokain
hefur ahrif a.

Vid fitnum og fitnum og fitnum svo ekki sér fyrir endan 4 pvi. i pad minnsta stér hluti
landsmanna samkvaemt nidurdrepandi tolfraedi fra heilbrigdisyfirvoldum. Umdeilt er
hvers vegna og eins og sja ma i bdka- og greinaskrifum er vinsaelt ad skella skuldinni
a einhvern einn sékuddlg. Kolvetnin, fituna, hreyfingaleysid eda hvada nafni sem pad
nefnist. [ grundvallaratridum erum vid einfaldlega ad borda of margar hitaeiningar
midad vid pad sem vid brennum. [ sjélfu sér ekki flokid, en pad er hinsvegar pannig
ad sumar hitaeiningar eru adgengilegri en adrar. Vid erum fljét ad innbyrda mikid af
hitaeiningum med pvi ad drekka sykrada drykki endalaust an pess ad verda sddd.

begar vid setjum eitthvad saett upp i munninn hvort sem pad er saetur gosdrykkur,
sykurmoli, konfektmoli eda sykrad kaffi - 6rvast somu heilastodvar og kékain hefur
ahrif a. [ heilanum eru svonefndar vellidunarstédvar sem drvast vid sykurneyslu a
sambeaerilegan hatt og pegar eiturlyf eru annars vegar. Pad sem verra er er ad nylegar
rannsoknir vid Haskolann i Bordeaux i Frakklandi syna fram & ad ahrifin eru jafn
avanabindandi og jafnvel meiri en su fikn sem fylgir eiturlyfjum & bord vid kdkain.
barna kemur kannski skyringin a pvi hvers vegna vid eigum svona erfitt med ad leggja
fra okkur konfektkassann pegar hann & annad bord er kominn i fangid a okkur.

Ad medaltali erum vid ad borda 300 hitaeiningum meira & dag en forfedur okkar
gerdu fyrir einungis 30 arum. Pad kann ad virdast litid, en safnast pegar saman kemur
eins og sja ma a vigtinni. Morgu er um ad kenna. Matveelaframleidendur vita ad seetar
matvorur seljast betur. beir baeta pvi sykri og saetubragdi i matvorur i auknum meeli,
oft i formi kornsyréps sem er édyrt hraefni. Ein dstaeda pess ad foélk a erfitt med ad
standast hitaeiningaldgt mataraedi og léttast er su ad dvanabindandi ahrif sykurs eru
allt i kringum okkur. Pegar vid sleppum maltidum og blédsykurinn hrapar éparflega
mikid nidur fer sjalfsaginn nordur og nidur, fiknin naer yfirhdndinni og tolurnar &
vigtinni haekka.

(Current Opinion Clinical Nutrition Metabolic Care, 16:461-465, 2013)
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langur vinnutimi og
svefnleysi tengist
hjartaafollum

Karlar sem vinna meira en 60 tima a viku og sofa minna en sex klukkustundir ad
néttu eru i 220% meiri haettu en adrir gagnvart pvi ad fa hjartaafall samkveemt
rannsékn sem gerd var vid Landshéaskélann i Taiwan. [ rannsékninni voru 322 karlar
sem hofdu fengid hjartaéfall bornir saman vid heilbrigda karlmenn. Reykingar,
likamspyngdarstudull og vinnuumhverfi virtust ekki hafa mikil ahrif & nidurstéduna.
Raunin var su ad of langur vinnudagur dsamt svefnleysi getur drepid menn.

(Cardiology, vefutgéfa 27. desember 2013)

Gerviadgerdir a liopofum i hné
draga tr verkjum

Baeklunarskurdlaeknar framkveema gridarlegan fjolda adgerda & hné 4 ari hverju hér

4 landi til ad laga lidpodfa i hnénu. Slitid brjésk i hné getur valdid skertri hreyfigetu,
sarsauka og stifleika. Rannsékn sem gerd var i Finnlandi syndi fram & ad 12 manudum
eftir adgerd er virkni hnjalida og sarsauki i peim svipadur hja peim sem hafa farid i
adgerd til ad gera vid brjoskid og peirra sem féru i gerviadgerd. beir sem héfou farid

i skurdadgerdina fundu fyrir minni sdrsauka til ad byrja med en munurinn a pessum
tveimur hépum hvarf pegar ar var lidid fra adgerd eda gerviadgerd. Miklar deilur hafa
sprottid upp um pessar nidurstédur erlendis, ekki sist i [josi pess ad um er ad reeda
dyrar adgerdir sem kosta pjodfélagid mikid en lika vegna pess ad rannséknin tok
fyrst og fremst til folks sem for i adgerd vegna hrérnunar a brjéskinu en ekki vegna
meidsla. Gildi pessarar nidurstodu pykja pvi ekki endilega eiga vid um ungt félk og
ipréttamenn.

(New England Journal Medicine, 369: 2515-2524, 2013)

Raudvin

haekkar ekki
blodprysting

Rannséknir & tengslum raudvins og
heilsu undirstrika ad sumt er gott i
hofi, en stérhaettulegt i 6hofi. Lengi
vel hafa verid birtar rannséknir um
a0 hofleg raudvinsdrykkja tengist
langlifi, minni blédfitu og almennt
betri heilsu. Mikil raudvinsdrykkja
tengist hinsvegar slysum, ofbeldi og
haum blodprysting. Rannsékn sem
gerd var i Lixemborg & félki med
blédstreymishindranir til heilans
syndi fram a ad ef raudvinsdrykkja var
aukin i fiérar vikur vard ekki vart vid
maelanlega haekkun & bl6dprysting.
Folkid var borid saman vid folk sem
hafdi gert verulegar breytingar a
lifstil og var & Midjardarhafsmatareaedi.
Hoéfleg raudvinsdrykkja getur pvi haft
jakvaed ahrif & heilsuna til lengri tima
litid.

(Cardiovascular Diseases, 3: 121-129,
2013)
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sigurvegarar a
Islandsmoti IFBB

< Metpatttaka pegar 151 keppandi steig a svid.

patttokumet var slegid a Islandsmoti likamsraektarmanna sem fér fram um péskana i Haskolabi6i pegar
151 keppandi steig a svid. Heildarsigurvegari fitnessflokka kvenna vard Gudrin HéImfridur Olafsdéttir, i
médelfitness vard Karen Lind Thompson heildarsiguvegari og i vaxtarraektinni vard Gisli Orn Reynisson
Schramm sigurvegari. Sigurvegarar i fitnessflokkum karla voru peir Elmar P6r Diego sem sigradi i fitness
karla, Snaepdr Ingi Josepsson sem sigradi unglingaflokkinn og Mimir Nordquist sem sigradi i sportfitness.

Nyir meistarar i modelfitness

Keppnin i médelfitness var nokkud jofn og sdust moérg ny andlit sem eiga 6rugglega eftir ad lata ad sér
kveda i framtidinni. Keppt var i fyrsta skipti i flokki 35 dra og eldri par sem hord baratta var & milli Jonu
Lovisu Jonsdéttur og Nadedza Nikita Rjabchuk sem lauk med sigri peirrar sidarnefndu. Pad var Rakel Rés
Sigurdardattir sem sigradi unglingaflokkinn eftir afar jafna keppni vid Irmu Osk Jénsdéttur sem er déttir
Jonu Lovisu Jonsdottur sem keppti i 35 ara og eldri flokknum. Keppnin & milli peirra var pad jofn ad eftir
forkeppnina var Irma med forystu en Rakel hafdi betur pegar upp var stadio.

Sigurvegarar i haedarflokkunum i médelfitness urdu paer Christel Yr Johansen, Rannveig Hildur
Gudmundsdéttir, Karen Lind Thompson og Gyda Hrénn borsteinsdottir.

Urslit i fitness og vaxtarrakt

[ vaxtarraektinni var pad Gisli Orn Reynisson Schramm sem vard heildarsigurvegari og islandsmeistari i
undir 90 kg flokki. Mark Bargamento sigradi i unglingaflokki, Sigurkarl Adalsteinsson sigradi i flokki 40 dra
og eldri, Julius Por Sigurjonsson sigradi i undir 80 kg flokki, og Imad El Moubarik sigradi i yfir 100 kg flokki.

Hafdis Elsa Asbergsdottir Islandsmeistari i lympiufitness

Keppt var i fyrsta skipti i dlympiufitness kvenna sem er nyr keppnisflokkur sem stadsettur er mitt a milli
fitness kvenna og vaxtarreektar. Hafdis Elsa Asbergsdéttir vard Islandsmeistari i 6lympiufitness eftir harda
keppni vid EImu Grettisdéttur sem vard onnur, Hildu Elisabet Guttormsdottur sem vard pridja og Ragnhildi
Gydu Magnusddttur sem vard fjérda. Flokkurinn var allur hinn glaesilegasti og er pvi spad ad mikill voxtur
eigi eftir ad verda i pessari keppnisgrein a naestu arum.

Elmar bor Diego vard Islandsmeistari i fitness karla

Hord keppni var i fitnessflokkum karla par sem atta reynsluboltar 6ttu kappi. Pad var EImar pér Diego sem
sigradi en annar vard Kristjan Geir J6hannesson og pridji Gauti Mar Rinarsson. [slandsmeistari unglinga
vard Snaepor Ingi Josepsson. Ellefu keppendur voru i unglingaflokki og keppnin pvi hord en i 68ru seeti
vard Fjalar Orn Sigurdsson og Porlakur Sigurbjérn Sigurjonsson vard pridji.

Guorin Holmfridur Olafsdottir vard heildarsigurvegari i fitness kvenna
Una Margrét Heimisdéttir vard [slandsmeistari i unglingaflokki, Magnea Gudbjérnsdéttir slandsmeistari

i flokki 35 &ra og eldri en paer Gudran Holmfridur Olafsdéttir og Hugrin Arnadéttir sigrudu i yfir og

yfir 163 sm flokki. For svo ad Gudrun sigradi sidan heildarkeppnina a milli sigurvegarana og var pvi
heildarsigurvegari i fitness kvenna.

Mimir Nordquist sigradi i sportfitness

Alls kepptu 19 keppendur i hinum liflega sportfitnessflokki karla. Fjélmargir flottir og efnilegir keppendur
toku patt en pad var Mimir Nordquist sem sigradi. Annar vard Haraldur Fossan Arnarsson og pridji vard
Jéhann por Fridgeirsson.

A wwwfitness.is

Alpjédasamband
likamsraektarmanna

Nordurlandamot
og bikarmot i
haust

Vanalega eru haldin tvo
fitnessmot 4 ari. [slandsmatid
fer alltaf fram um paskana og
Bikarmatid seint ad hausti.

NU ber svo vid ad einnig verdur
haldid nordurlandamét hér

4 landi 1. névember. Pad ma
pvi buast vid fijolda keppenda

i Haskodlabidi & pessu eina
alpjédlega méti sem haldid
verdur hér & arinu.

Bikarmétid verdur haldid
fostudaginn og laugardaginn
14.-15. névember. Baedi métin
verda haldin i Haskélabioi.
Reiknad er med mikilli patttoku
4 badum mdétunum enda hefur
keppendafjoldi farid vaxandi &
undanférnum arum. Skraning
keppenda mun hefjast um
tveimur manudum fyrir hvert
mot en nu pegar er ljost ad
fioldi keppenda er ad hefja
undirbuning fyrir baedi motin.

e — .
Norourlandamot

Laugardaginn 1. névember

Bikarmotio
Fimmtudagur 13. névember:
Innritun keppenda.

Fostudagur 14. névember:
Fitnessflokkar karla,
sportfitness og vaxtarraekt

Laugardagur 15. névember:
Médelfitness og fitness kvenna
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Lodazefingar auka vatn i

vodvum

Vatnsinnihald & milli vodvafrumna
eykst i kjolfar ataka med l66um

og varir i ad minnsta kosti 52
klukkutima. Rannsékn sem gerd

var vid Kaupmannahafnarhaskéla
bendir til ad staerd og vatnsinnihald
leervodva breytist eftir annad hvort
eina eda prjar fotazefingar. Sveedid
sem staekkar mest er millipradasveedi
vOodvans en pad getur staeekkad um
allt ad 13-16% og vatnsinnihald
eykst um allt ad 7%. Aukningin eda
steekkunin var sambaerileg 6had pvi
hvort tekin var ein eda prjar zfingar.
Millipradasveedid i kringum hnéskélina
minnkadi hinsvegar um 14%.

Ljosmynd: fitness.is - Gyda Henningsddttir. Mddel: Svavar Ingvarsson

erfioar sefingar geta
valdio rakvoovalysu
sem er lifshaettuleg

(Scandinavian Journal Medicine Science
Sports, vefutgdfa 15. desember 2013)

Svona studla aefingar ad

fitubrennslu & i verstu tilfellum barf ad leggja folkinn a

Afingar studla ad nidurbroti fitu sem sjukrahus, fa vokva i 2d og jafnvel ad tengja

orkugjafa med pvi ad fa vodvana bad vid blodhreinsivél. Fari allt & versta veg

til bess a8 muynda hormén sem geta nyrun haett ad starfa sem leidir til dauda.

kallast PGC1-alfa. Pad kemur af

stad bodum sem kallst BAIBA Hraustu folki pykir gaman ad taka vel & pvi i reektinni og nu pegar CrossFit, BootCamp

(beta-aminoisobutyric syra) en

pau yta undir hitaeiningabrennslu
samkvaemt rannsokn sem gerd var

vid Leeknahaskdélann i Harvard undir
stjorn Lee Roberts og Robert Gerszten.
pPessi efni voru uppgotvud nylega

en hlutverk peirra er ad breyta hvitri
venjulegri fitu & kvidsvaedinu { brina eftir langt hlé er sem sagt hattulegast.
fitu. Bruna fitan gegnir mikilveegu
hlutverki vid heildreena fitubrennslu.
Hun er hitamyndandi vefur sem
umbreytir orku f hita { stad pess ad
geyma orkuna i formi fitu.

og 6nnur sambeerileg efingakerfi hafa komid fram 4 sjonarsvidid er haett vid ad sumir
fari full hratt i afingarnar ef peir eru ekki i gédu formi. Pad ad lata einhvern zestan
pjélfara i héptima arga sig hasann yfir sér og hvetja sig 4fram getur hreinlega verid
lifshaettulegt. Mikil vodvaatok geta valdid vodvameidslum sem geta stofnad folki i
lifshaettu. Félk sem hefur a einhverjum timapunkti verid i gédu formi, haettir ad aefa,
en byrjar sidan aftur af kappi er i mestu haettunni. Pad ad aetla ad byrja ad fa af kappi

Oféareynsla getur valdid astandi sem kallast rakvodvalysa (rhabdo) en pa eydileggst
vodvavefur med peim afleidingum ad vodvarnir verda fljotlega eftir eefinguna
aberandi aumir, mun aumari en venjulegar hardsperrur gefa kost a. Miéglébin ar
vodvafrumunum fer Gt i bl68id og veldur pad miklu dlagi a nyrun ad pau eiga erfitt

med ad starfa. pvag verdur dékkbrunt og folk finnur fyrir svima og faer uppkost.
Nidurstodur pessarar rannsodknar

auka skilning manna & pvi hvers Mikilvaegt er ad drekka mikid vatn og borda til ad hjalpa nyrnastarfseminni. { verstu
vegna é&kafar afingar studla ad tilfellum parf ad leggja folk inn & sjukrahus, fa vokva i 0 og jafnvel tengja pad viod
fitubrennslu pratt fyrir ad kolvetni blédhreinsivél. Fari allt & versta veg geta nyrun haett ad starfa sem leidir til dauda. Pad
séu adal orkugjafinni eefingum pegar er pvi lifshaettulegt ad fara of geyst 4 aefingum.

atok fara yfir 65% af hamarksgetu.

Erfidar fngar valda pvi a8 meira er Ekki liggja fyrir tolur ur heilbrigdiskerfinu hér & landi um tidni rdkvédvalysu, en i

myndad af PGC-1 og BAIBA heldur bandarikjunum hefur tidnin stéraukist i kjolfar vinsaelda erfidra sefingakerfa. Um

en pegar xft er hoflega. Hatt BAIBA 3% slokkvilidsmanna, hermanna og l6greglumanna sem stunda efidar fingar hafa
gildi { ménnum tengist minni dhaettu tilkynnt um rakvédvalysu. Leeknar hafa ennfremur tilkynnt um fjélgun tilfella medal
gagnvart ymsum &haettupattum almennings sem fer full geyst a seefingum i aefingastodvum. Nakveemt hlutfall liggur
haegra efnaskipta. ekki fyrir en talid er ad fjoldi tilfella sé vanmetinn.

(Cell Metabolism, 19: 96-108, 2014) (The New York Times, 4. jantar 2014)
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Enn oflugri
Sportprenna

Nytt utlit og meira omega-3

NU hefur Sportprenna fengid nytt Gtlit og meira af omega-3.
Sportprenna er ztlud peim sem stunda likamsraekt og iprottir af miklu kappi.

Hun inniheldur vitamin og steinefni sem vernda gegn oxunaralagi.
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beir sem borda hnetur lifa
lengur

Danartioni er 20% laegri medal
peirra sem borda hnetur daglega
en peirra sem borda ekki hnetur
samkvaemt rannsékn sem gerd
var vid Harvardhaskola & rimlega
100.000 heilbrigdisstarfsménnum.

bl6dsykurstjornun
er betri hja peim sem
Einnig fundust tengsl a milli laegri boraa hrl’sg rjén

danartidni vegna krabbameins,
hjarta- og lungnasjukdéma og

beirra sem borda hnetur. Hnetur @& Koreanskir visindamenn sem rannsokudu mys komust ad
innihalda mikid af naeringarefnum og beirri nidurstodu ad mys sem fengu helming hitaeininga tr
mikid af fjélomettudum fitusyrum, hrisgrjonum léttust og um leid batnadi blédsykurstjornun,

trefjum, vitaminum, steinefnum
og sindurvérum. Allar helstu
heilbrigdisstofnanir i Bandarikjunum

insulin og leptin i samanburdi vid mys sem fengu fiturikt faedi.

maela med pvi ad folk bordi hnetur Vid hneygjumst til ad leita ad einféldum lausnum & offitufaraldrinum sem herjar a
sem hluta af heilbrigdu mataraedi. landsmenn. Ef pad er ekki einhver einn megrunarkur sem trollridur pjodfélaginu
(New England Journal of Medicine, pa er pad einhver ein faedutegund sem annad hvort a ad borda mikid af eda ekkert
369: 2001-2011, 2013) af til ad leysa vandamalid. Pad vaeri audvitad aeskilegt en um leid dliklegt ad finna
hina einféldu lausn. Kéreanskir visindamenn sem rannsékudu mys komust ad peirri
W nidurstédu ad mys sem fengu helming hitaeininga ur hrisgrjonum léttust og um leid
Kirsuberjasaﬁ dregur tr batnadi bl6dsykurstjérnun, insulin og leptin i samanburdi vid mys sem fengu fiturikt

, v feedi. Hrisgrjon baettu blodsykurstjornun med pvi ad hafa ahrif & orkubuskap likamans
bOIgum 0g vodvaskemmdum i gegnum AMPK orkunema og flutninsefni sykurs i frumum (GLUT4). [ Ijési pess ad
Samkvaemt endurskodun utgefinna rannséknin er gerd 4 musum er ekki haegt ad fullyrda ad hun eigi vid um menn.
rannsokna sem Stella Lucia Volpe
vid Drexel haskolann i Filadelfiu
Bandarfkjunum gerdi er kirsuberjasaf v ....................................................................................................
tilvalin vérn gegn védvaskemmdum

efir erfdar efingar. Skiptrbs engu Ny rannséknartaekni synir hvernig frumur

hvort um er ad raeda marapon eda (i o ” r g7 7 e
pungar I6dazefingar. bad eru efni i bua tll ny prOtln | Voavum
kirsuberjasafanum sem koma i veg
fyrir bélgur og oxunarskemmdir

& voovum i kjolfar erfidra efinga.
Kirsuberjasafinn er pvi talinn draga ur
vodvaskemmdum og boélgum i kjolfar

(Nutrition, vefutgdfa 10. januar 2014)

Leyndardémar nymyndunar prétina voru fyrir skemmstu afhjupadir a vissan hatt med
pvi ad nota geislavirk sporefni, segulémmyndun og sneidmyndatoku. Védvafrumur
fara i einskonar ofurdrif til pess ad bua til ny prétin i kjolfar prétin- og amindsyrurikra
maltida. Levsin (leucine) amindsyran er mikilvaeg fyrir nymyndun prétina i vodvum.

finga og er pvi gagnlegur til ad Hun virkjar svokallad mTOR efnaskiptaferli sem kemur af stad vodvastaekkun og er

draga ur likunum a meidslum og flyta undirstada nymyndunar prétina. Med pvi ad taka mysu- og levsinbaetiefni samhlida

fyrir endurbata eftir sefingar. erfidum styrktaraefingum er haegt ad hamarka nymyndun prétina og koma i veg fyrir
vodvaryrnun.

(ACSM Health & Fitness Journal 18 (1):
32-33,2014) (Nutrition, vefutgdfa 10. januar 2014)
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Hvort er betra
a0 taka pol- eda
styrktaraefingar
a undan?

pad fer eftir pvi & hvad pu vilt leggja
aherslu hvort pad borgi sig ad

taka poleefingar & undan eda eftir
styrktarseefingum. Pad ad leggja
ofurdherslu & einn patt & kostnad hins
er nokkud sem peir sem afa fyrst og
fremst styrktaraefingar og taka litid af
polaefingum purfa ad huga ad. Flest
okkar zefa vonandi ekki bara til pess
ad baeta utlitid, heldur einnig hreysti
og heilsu. Styrktarpjalfun ein og sér
getur haft i for med sér skammtima og
langtima ahaettu fyrir heilbrigdi hjarta-
og kransaedakerfisins. Styrktareefingar
geta valdid skammtima stifleika {
20um sem aftur getur valdid haekkun
& bloprystingi sem aftur veldur auknu
alagi & hjartad til lengri tima litio.

Besta leidin til ad draga ur
neikveedum ahrifum einhaefra
styrktaraefinga & hjarta- og sedakerfid
er ad gera polzefingar strax a eftir
styrktaraefingunum. Pad dregur
vissulega ur gildi styrktaraefingana
eins og adur hefur komid fram, en
heilbrigdi aedakerfisins verdur betra.
bolaefingarnar geta falist i pvi ad

fara & hlaupabretti, hjola eda ganga
rosklega i 15 - 60 minutur strax a
eftir styrktaraeefingunum. Styrktar-

og polafingar eru gé6 blanda og
gera okkur gott, sérstaklega ef

paer eru gerdar i réttri r6d. Nokkrar
rannsdknir hafa synt ad sefingakerfi
purfa ad taka tillit til pess hverju

er verid ad sakjast eftir. Ef pu vilt
leggja dherslu & ad na upp godu poli
parftu ad taka poleefingarnar fyrst og
styrktaraefingarnar a eftir. Sémuleidis
aettirdu ad taka styrktareefingar

4 undan polzaefingum ef pu vilt
leggja dherslu & uppbyggingu og
styrktaraukningu.

(ACSM Health & Fitness Journal, 18 (1):
9-14,2014)
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Unglingaflokkurinn & [slandsmétinu i vaxtarraekt.

mikilvaegast fyrir
voovavoxt ao fa
naeg protin

Aukning nymyndunar védva sem kemur fram i rannséknum er fremur miklu magni

af protini ad pakka en timasetningu maltida. Undanfarna tvo aratugi hafa menn verid
duglegir ad rannsaka gildi timasetningu prétinrikra maltida fyrir ipréttamenn. Almennt
hafa menn talid ad best vaeri ad fa prétin stuttu fyrir eda eftir efingu sem studli pannig
ad aukinni nymyndun vodva par sem naegt magn af amindsyrum er til stadar til pess
ad mynda nyu prétin og koma af stad naudsynlegum efnaskiptaferlum sem hafa med
nymyndun prétina ad gera. Safngreiningarrannsékn sem framkveemd var af Brad
Schoenfeld og félogum vid Lehman skélann i New York syndi fram & ad heildarmagn
prétins i faedu hafdi meira ad segja fyrir nymyndun prétina en timasetningin.

Almennt er talid ad likaminn geti unnid Ur um 30 g af prétinum & um priggja tima
fresti. Likaminn parf prétin til uppbyggingar og helst reglulega yfir daginn, en pad er
greinilega ekki ad skipta meginmali hvort pad sé skommu fyrir eda eftir sefingu.

(Journal International Society Sports Nutrition, 10: 53, 2013)

N

Hlébundnar atakazefingar asamt
l6dapjalfun auka pol og styrk

Fjoldi rannsékna fra pvi & niunda aratugnum hafa synt fram a ad polaefingar sem
teknar eru samhlida lyftingum draga ur styrk. Grek Cantrell og félagar vid Haskolann i
Oklahéma hafa hinsvegar komist ad pvi ad med pvi ad taka hlébundnar dtakazefingar
(HIIT) med lyftingum eykst moguleg surefnisupptaka um taeplega 10% og styrkur
eykst i baedi efri og nedri hluta likamans. Mike Smith og félagar gerdu svipada
rannsokn sem syndi fram & ad ad CrossFit sefingar sem folu i sér mikil 4tok og
polzefingar juku lika strefnisupptoku og baettu vodvahlutfall likamans gagnvart fitu.

(European Journal of Applied Physiology, vefiutgdfa 5. jandar 2014)
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233% Better Joint Mobliity'
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PUARMALELTICAL GRAUE JOINT FORMUA

The core ingredients in JOINT ARMOUR™ are clinically validated on human test subjects,

which is important since most companies mislead you by promising results solely on animal
research. What's worse, they don't use the clinically validated dose in their

formula! Results on the core ingredients in JOINT ARMOUR™ have been shown to:

Decrease Joint Pain by 171%
Improve Joint Mobility by 233%

Increase effectiveness by 1110.4% over Glucosamine and Chondroitin alone

Reduce Intake of Analgesics such as NSAIDs
Improve Joint Symptoms After One Month

Create Persistent Results Even After End of Treatment

* bodybuilder.is

Joint Armour fast 4 www.bodybuilder.is og i verslun Fitnesssport

*



Tengsl eru a milli
offitu og streitu

Omurlegur andi i vinnunni og 4lag
sem veldur streitu hefur veruleg ahrif a
heilbrigdi og offitu. Vid eydum stérum
hluta aevinnar i vinnunni og pvi skiptir
verulegu mali hvernig okkur lidur

par. Rannsdknir & pessu sambandi
hafa verid misvisandi. Nylega voru
birtar rannséknarnidurstddur sem
gafu til kynna ad ekkert samband
veeri & milli likampyngdarstudulsl
(BMI) og streitu i vinnu. BongKyoo
Choi vid Kaliforniuhaskdla visar peirri
rannsokn hinsvegar & bug og bendir
4 ad adrar rannséknir hafi synt fram

& ad vinnustreita tengist haekkandi
mittismali. Mittismal sé mun betri
maelikvardi 4 lélega efnaskiptaheilsu
en likamspyngdarstudull. Einnig

er fylgni & milli vinnustreitu

og litillar hreyfingar sem er
mikilvaegasti patturinn i pvi ad meta
efnaskiptaheilbrigdi og langlifi. Fjoldi
vinnustunda er einnig maelikvardi sem
tengist sleemri heilsu og offitu.

(Journal Internal Medicine, vefitgdfa 12.
desember, 2013)

diet-drykkir valda
efnaskiptabreytingum
sem leida til offitu

@ bessar nidurstodur sem eru afar athyglisverdar
baetast vid peer nidurstodur sem hafa ytt undir pa
kenningu ad diet drykkir valdi pyngingu.

bad er satt og rétt ad hitaeiningalausir diet drykkir innihalda engar hitaeiningar. Engu
logid par i flestum tilfellum. Tilkoma hitaeiningalausra drykkja & sinum tima vakti vonir
um ad med tilkomu peirra veeri stigi® mikilveegt skref i barattunni vid aukakildin. bessir
diet drykkir komu fram a sjounda aratugnum a sidustu 6ld en pratt fyrir pad er ekki
haegt ad sja annad en ad offita hafi farid hradvaxandi i hinum vestraena heimi.

Forvitnileg rannsékn sem gerd var vid haskdlann i Oita i Japan & musum syndi fram

4 a0 blodsykur haekkadi pegar peim var gefid saett vatn en pegar peim var gefid vatn
med naeringar- og hitaeiningalausri gervisaetu laekkadi blédsykurinn. bratt fyrir pad
fitnudu mysnar sem fengu hitaeiningalausu gervisaetuna. Magn leptins og priglyserids
jokst somuleidis hja peim. Einnig potti athygisvert ad virkni aftengingarproétina i
brdnni fitu minnkadi sem vard til pess ad efnaskipti urdu haegari sem studladi ad meiri
fitus6fnun. bessar nidurstédur sem eru afar athyglisverdar baetast vid paer nidurstédur
sem hafa ytt undir pa kenningu ad diet drykkir valdi ébeint pyngingu. bad er ekki
hitaeiningum frd peim um ad kenna, heldur ébeinum &hrifum pessara drykkja sem
eiga sér enga hlidsteedu i nattdrunni.

(Metabolism Clinical and Experimental, 63: 69-78, 2014)

Edlisfraedi fitubrennslu 101

Til pess ad né ad brenna fitu til lengri tima purfa frumubreytingar ad eiga sér stad sem
fela i sér aukningu hvatbera sem brenna fitu i frumum og efnaskipti purfa ad verda
hradari. Mike Deyhle, Christine Mermier og Len Kravitz vid haskélann i Nyju Mexikd
endurskodudu utgefnar rannséknir og fjolludu i kjolfarid um edlisfraedi fituefnaskipta
og gafu ad pvi loknu nokkur hagnyt rad til peirra sem hafa 4huga & fitubrennslu.

beir segja ad afingakerfi purfi ad studla ad oxun fitu. Pad byggist & pvi ad hanna
efingakerfin pannig ad pau auki péttleika hvatbera i frumum og framleidni ensima
sem taka patt i oxun fitu. Bestu sefingakerfin settu ad brenna sem mest af hitaeiningum
og somuleidis ad hamarka brennslu i hvild eftir aefingar. Ennfremur purfi samhlida
go6du xfingakerfi ad skera nidur hitaeiningar i mataraedinu pannig ad minni orka sé
bordud en brennt er.

(IDEA fitness Jouurnal, januar 2014, bls. 37-44)
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Feitir karlmenn
hafa minna
testosteron

Samhengi er & milli offitu og lags
testésterdngildis hja karlménnum.
Hofleg offita - ef hun er til - eykur
insulinvionam sem eykur virkni
glébulins sem bindur karlhormén og
dregur Ur heildarmagni testosteréns i
likamanum. Mikil offita hefur truflandi
ahrif & testosterénmagn likamans
sem stjérnast af undirstuku heilans,
skjaldkirtlinum og kynkirtlunum.
Tengslin a milli offitu og lags
testésterdns er ekki varanlegt. Med
pvi ad stunda aefingar og léttast

er haegt ad efla efnaskiptaheilsu
likamans og um leid eykst
testésterénmagnid. Visindamenn vid
Haskoélann i Melbourn i Astraliu sem
endurskodudu utgefnar rannsdéknir
komust ad peirri nidurstddou ad
baetiefni sem eiga ad hafa ahrif a
testésterénmagn likamans veeru
ekki skynsamleg lausn fyrir pa sem
eru feitir med lagt testdsterongildi.
Akjésanlegra veeri ad baeta
efnaskiptaheilsuna sem haekkar
testosterénid a natturulegan hatt.

(Asian Journal of Andrology, vefutgdfa
16. desember 2013)

-

ketogeniskt

mataraedi skadar
blédsykurstjornun likamans

og hefur enga kosti
umfram annad matarae0i

til lengri tima litio

Mataraedi sem samanstendur fyrst og
fremst af hau hlutfalli prétins en lagu
hlutfalli kolvetna eykur framleidslu
likamans a svonefndum ketéonum.
Eins og & 60ru megrunarmataraedi
par sem hitaeiningar eru skornar
nidur er haegt ad léttast hratt &
ketégenisku mataraedi en pa med
6aeskilegum hlidarverkunum.
Langtimarannsékn & musum syndi
fram a ad ketdgeniskt matrazedi hafdi
i for med sér breytingar 4 alfa og beta

Eins og adur hefur komid fram i
00rum rannsoknum hefur komid i
ljos ad pegar horft er til lengri tima
en 6 manada hefur ketogeniskt
mataraedi ekkert fram ad faera
umfram hefdbundid mataraedi sem
byggist a ad draga ur heildarneyslu
hitaeininga. “

frumum i briskirtlinum en hann hefur pad hlutverk ad stjérna framleidslu insulins og
glukagon. bad eru hormoén sem eru naudsynleg fyrir blédsykurstjérnun. Breytingarnar
sem urdu & briskirtlinum urdu til pess ad draga ur haefni likamans til ad nyta blédsykur
i frumunum. BI&é3syni ir mdsunum syndu einnig fram & ad drvinnsla fitu hafdi breyst

til hins verra og bélgur h6fdu aukist dsamt kolesterdli, prigliseridum, leptini og
Interleukin 6. Mys eru vissulega ekki menn. Pad er hinsvegar engin tilviljun ad paer
eru notadar i rannséknum sem heimfaerdar eru & okkur mannfélkid. Langtimadhrif
ketégenisks mataraedis hja musum hafdi éheilbrigd ahrif & efnaskipti peirra sem gaetu
leitt til dunninnar sykursyki og hjartasjukdéma. Ketégeniskt mataraedi getur studlad
ad léttingu & stuttum tima en hefur 6aeskileg ahrif & heilsuna til lengri tima litid. Eins
og adur hefur komid fram i 68rum rannséknum hefur komid i 1jés ad pegar horft er

til lengri tima en 6 manada hefur ketdgeniskt mataraedi ekkert fram ad feera umfram
hefdbundid mataraedi sem byggist a ad draga ur heildarneyslu hitaeininga.

(American Journal Physiology Endocrinology Metabolism, vefitgdfa 7. jandar 2014)
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NIP+FAB

Nip+Fab kynnir til leiks glcesilega linu fyrir herra sem samanstendur af
5 vorum fyrir andlit og 4 vorum fyrir likama.
NIP+MAN er vondud krem og hreinsilina fyrir herra.

NIP
MAN

TURED
FALE WS

Turbo facial Wash
150ml

Djuphreinsandi gel sem
fiarlcegir dhreinindi
samtundis. Milt en virkt,
hentar 6llum hidtypum.
Md nota daglega,
filvalid i sturtuna og
fprottatoskuna.

NIP
MAN

SLHUBBING
FACIAL WA

Scrubbing Facial wash
150ml

Milt skrbb-gel sem
slipar yfirbord hudar
svo hudin verdur
sléttari og hreinni.
Orvar endurnyun
hddar, djuphreinsandi

After Shave
Power Lotion 100ml

Keelir og réar hudina
eftir rakstur. Greedandi
krem sem er algjor
skyldueign

LIKAMI

Daily Power Moisturiser
100ml

Rakagefandi krem fil
daglegrar nota, betta
krem hentar dllum
hudtypum, sérstaklega
peim sem eiga pad til
ad porna adeins.

MANOTOX
50ml

béttir, lyftir og stinnir.
Vinnur sérstaklega &
linum. Akaflega virkt
rakakrem sem sléttir
og mykir hUdina.

Pec Fix
100ml

N
N

Ab Fix
100ml

Bicep Fi).(
100ml

Power Workout Fix

50ml

Styrkjandi og métandi gel

fyrir bridstvédva og bringu.

R&dlagt ad nota tvisvar &
dag til ad f& sem bestan
drangur.

Gel sem péttir og styrkir
hddina & magasveedi.
Orvar fitubrennslu &
magasvcedi og hjdlpar vid
ad minnka umfang maga
og mittis.

Styrkir og stinnir hud &
upphandleggjum.

Serum til ad hita stéru védvana
eftir &toki. Kemur i veg fyrir
uppsafnada mjélkusyru i
védvum sem valda spennu.
Gel-serum sem hjdlpar til vid ad
halda védvunum mjukum og
heitum eftir &takid af cefingu.
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PUNKTAR
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Ny tegund Hledslu og
nyjar umbudir

,Nylega kom & markad ny Hledsla.
Nyja Hledslan er med sukkuladibragdi
og er sérstaklega friskleg og g6d

& bragdid. Hun er i 330 ml fernum
med tappa og hentar pvi sérstaklega
vel fyrir folk sem er & ferdinni, hvort
sem pad er 4 leid i raektina, golf, i

flallgongur eda bara i vinnuna eda
skoélann.

Auk nyju Hledslunnar hefur
Hledslulinan nu fengid nytt og flottara
utlit.

Me?d tilkomu nyju Hledslunnar er
Hledsla nu faanleg i sex mismunandi
utgafum, i fjorum bragdtegundum

i dés og i tveimur mismunandi
utfaerslum med sukkuladibragdi.

Hledsla er ipréttadrykkur sem
inniheldur prétein og kolvetni til
hledslu. Hledsla hentar vel fljétlega
eftir aefingar eda & milli mala. [ Hledslu
eru eingdngu hagaeda proétein ar
islenskri mjolk sem henta vel til
vodvauppbyggingar. Hledsla er
jafnframt fitusnaud og kalkrik.

Sja nanar & hledsla.is eda a facebook.
com/hledsla.

[ QP e— -
Pl e L1 g
i —

tmmus

prétein-vitamin

HEM UM DKKUR HARA SAMOAND

Ny sida: faedubotarefni.is

Faedubdtarefni.is er ny netsida med faedubotarefni sem sett var formlega i loftid a
[slandsmétinu i Fitness um paskana. Vid heyrdum i Olafi Erni einum af rekstaradilum
sidunnar og spurdum hann Ut i pessa nyju sidu og hvad geri hana frabrugdna 68rum
baetiefnasidum.

Vid hofum fundid fyrir miklum dhuga félks & netsidu sem selur allar gerdir
feedubotarefna a besta mogulega verdi. betta er folk er tilbtid ad panta & netinu og
fa vorurnar sendar heim eda sakja sjalft og parf kannski ekki & mikilli freedslu eda
pjénustu i sambandi vid voérurnar. Vid hja faeedubodtarefni.is setlum ad reyna ad bjoéda
allavega 20% lzegra verd en annars stadar a pekktustu merkjunum og pad getum

vid gert med pvi ad hafa enga yfirbyggingu & fyrirtaekinu og halda pjénustu i algjoru
lagmarki en i stadinn faer kiinninn besta mogulega verd. Vid setlum okkur ad bjéda
upp a oll helstu merkin eins og Muscletech, Musclepharm, EAS, Optimum, Nectar,
Mutant, BSN , Twinlab og mérg 6nnur munu baetast vid med timanum. bu att ad geta
fengid &Il pin uppahalds baetiefni hja okkur & besta verdinu segir Olafur ad lokum.

Norourlandamot IFBB
i fitness verour hér a
landi i haust

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

Sportfitness: einn opinn flokkur

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

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

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

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

Olympiufitness kvenna: einn opinn flokkur
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purelyiﬁépired®

Aukin fitubrennsla

FYRIR HVERN ER PETTA?

Purely Inspired vérurnar ert hannadar fyrir Kenur g karla sem vilja ahrifarikar en
umfram alit heilsusamlegar vorur til ad hjalpa til vid fitubrennslu.

Pzr innibalda engin drvandi efni heldur adeins nattaruleg og visindalega
vidurkennd innihaldsefni sem orva edlilega fitubrennsiu likamans og hjalpa til

vid ad minnka malarlyst og brenna fleiri hitaginingum i dagsins dnn.

TOPP EINKUNN ALLS STADAR!

Green Coftee Bean, Garcinia Cambogia og Raspberry Ketones erd allt
nattaruleg efni sem hafa veri@ itarlega rannsokud og fengi® mikla umfjllun i
sjonvarpsphattum erendis. eins og Oprah Winfrey Show og Dr.Oz sem hefur
medal annars kallad Green Coffee Bean kraftaverkaefni fyrir pa sem vilja
lettast a heilsusamlegan og hezttulausan hatl.

ENGIN ORVANDI EFNI!

Purely inspired vorurmnar innihalda ekkert koffein 26a onnur arvandi
efni og eru pvi algjériega heettulavsar og henta folki & ollum, aldri,

HVER ER GALDURINN?

FPurely inspired vorurnar innihalda Green Coffee Bean extract sem hefur verig
visindalega sannad ad eykur fitubrennsiu verulega og nyleg 60 daga rannsoakn
leiddi i ljés ad peir sem noludu Purely Inspired vérurnar misstu ad medaltali 5 kilo
af fitu a peim tima.

® GREEN COFFEE BEAN: Inniheldur 45% ClorpgenicAcid sem eykur orkunotkun

iikamans yhr daginn og gerin pathad verkum ad pa brennir fleir kalorium i dagsins onn

@ RASPBERRY KETONES: Hjalpartilvid ad losa fitu ar frumunum il a8 likaminn

aeli sidan notad hana sem orku og pannig.aenaur likaminn hradar a filuforgann.

® GARCINIA CAMBOGIA: Dr Oz kalladi Garcinia Cambogia "byltingarkennt
brennsluefm™. Hannsokmr syna adekkl adeins hjalpar pad tlhwvid ntubrennsiu heldur
getur iika lm=kkad LDL kKdlesterél og gerir fOIk pannig heillorigdara. Pad kemur ikai
veq fyar ao nyjer fifufrumur myndist

8 KONJAC ROOT: Inniheldur glucomannan trefiar sem peqjast ol [ maganum og
skapa seddutilfinmingu-pannig 8% bu verdur fljotar saddur

JEtlad prim sem borda of mikid og
villa minnka matarlystina.
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HREYSTI hefur hafid samstarf vid
- The Protein Works er breid vorulina af
x-T hagaeda feduaukum med nattdrulegum
m litar- og bragdefnum a afar hagsteedu verdi.
Innihalda engin pykkingar- eda fyllingarefni
og allt sem er i vérunni kemur fram
iinnihaldslysingu.

Breyttir timar i solu a hageeda fedubdtarefnum - Laegra verd

Engin fyllingar- né pykkingarefni - Adeins natturuleg litarefni og pu kemur pér i

BESHAEORM

o .

i1l

Kreatin monohydrate
2504. kr.1.299.-
500g. kr.1.999.-

CLA hylki
Frabeer studningur
vid fitubrennslu

120 hylki kr.3.999-

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

WORKS

=
i

Frabaer kostur fyrir
lagkolvetna mataraedi o fl.

Total Mass Matrix

_ Hnetusmjor
R s -
— ; 2kg. kr.6.999.

kg - 1.799 kr.

100% hnetur engin aukaefni

AMINO-NRG = U1 TotalMass
10g aminosyrur 2 —
133 mg koffin og —0|® -
adeins 1,2 g kolvetni - =

250g kr.2.699-
500g kr.4.999-

Whey protein 80

7 bragdteg.
U1  Amino-NRG 500g. kr. 2.999-
1 h... _ 1. kg. kr. 4.999.-
- TV 2kg. kr.7.999.-

—

Nytt o9 oflugt

sbaert bragd
B cur orku 09
einbeitingu

KOMPDU OG GERBU HREYSTI
FRAB/ER KAUP!

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