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C4 preworkout hjdlpar bér f gegnum erfidustu cefingarnar med
bvi ad auka uthald, styrk, surefnisflutning og einbeitingu.
Kreatin, Beta Alanine og Arginine dsamt vaenum skammti af
koffeini til ad sparka bér vel i gang!
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4 Petta er ekki spurning um ad vera best
Vidtal vid Kristinu Gudlaugsdéttur.

8 Gaman ad sja likamann métast
Vidtal vid Rannveigu Hildi Gudmundsdéttur

1 2 Daudsfoll i iprottum

Kransaedasjukdémar geta valdid skyndidauda hja

EFNISINNIHALD

ungu folki.

1 4 Mikil kjotneysla fekkar sadfrumum

Logun og steerd sadfrumnana verdur einnig
afbrigdileg.

1 6 Fiskneysla dregst saman

1 8 Prétinrikt faedi vardveitir léttingu

Matarlistin minnkar.

2 O R6d finga skiptir mali

Nyjir meistarar urdu til 4 islandsmétinu.

2 O Kfingar eru aeskubrunnur

Ellikerlingu haldid i skefjum med atokum.

) ) Kraftlyftingazfingar bestar fyrir styrk

Afingakerfi sem byggjast 8 mérgum
endurtekningum eru ekki jafn heppileg.

2 4 bol og styrktarpjalfun skilar betri
arangri med hvild a milli
bol eda styrkur, pu verdur ad velja.

2 8 Tengsl offitu og gosdrykkja

Hitaeiningarnar radast upp.

2 8 0f hrod létting er haettuleg

Biggst loser er ekki fyrir hvern semer.

3 0 Pélar pilsmaelar i Fitnessport

Kynningar & vérum og pjoénustu.
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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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Ljésmyndari: Jénas Hallgrimsson
Netfang: jonashallgrimsson@gmail.com

»Petta er ekki spurning
um ao vera best, heldur
betri en i geer”

Hvad vard til pess ad pu
byrjadir ad keppa?

Eg fékk ahuga & ad keppa
pegar ég var buin ad
fylgjast i dagddan tima
med Alexdndru Sif og
Margréti Gnarr og leit
6trulega mikid upp
til peirra og geri
! enn vegna peirra
arangurs. Eg var
buin ad vera i
sma tima ad
lyfta sjalf en
. vantadi

Nafn: Kristin Gudlaugsdoéttir
Faedingarar: 1994

Baejarfélag: Kspavogur
Keppnisflokkur: modelfitness -163 sm og
unglingaflokkur.

Heimasida: https://www.facebook.com/
kristingudlaugs1

Atvinna eda skoli: Haskoli islands
Keppnisferill:

- [slandsmét IFBB 2012 - ekki i drslit.

- Arnold Classic Europe 2012 - 9. seti

- Bikarmét IFBB 2012 - 2. szeti

- Arnold Classic Europe 2013 - ekki i 6 manna
urslit

- EVL's Prague Pro 2013 - ekki i urslit

- Bikarmét IFBB 2013 - 1. seeti

einhver markmid. bvi fannst mér tilvalid ad préfa ad
keppa i modelfitness par sem ég gat verid ad styrkja og
téna likamann minn og verid ad stefna ad einhverju.

Hverjir eru helstu studningsadilar pinir?

Eg er med marga géda studningsadila & bakvid mig.
FitnessSport styrkir mig med feedubdtaefnum. Hja
Under Armour fze ég flottustu iprottafétin. Snyrtistofan
Mizu sér um allan undirbuninginn fyrir mét svo sem
brunku, vax og fleira. Svo fae ég ad bera fallegasta
skartid upp a svid fra Sign.

Hvernig er mataraedio?

Morgunmatur: Hafragrautur og protein med
kanilbragdi ut a

Millimal 1: Prétein og méndlur Hadegismatur:
KJuklingabringur, grjén og graenmeti

Millimal 2: Epli og selleri

Kvoldmatur: Kjuklingarbringur/lax og nég af
greenmeti.

Fyrir sefingu fae ég mér prétinhristing en reyni ad
taka aefingu oftast seinnipart dagsins.

A kv6|din fae ég mér SVo appelsinu og

J&, mér finnst pad ad setja sér markmid

mjog mikilvaegt og pad er alltaf haegt

ad baeta eitthvad fyrir naesta moét. Eg
splitta svo markmidunum minum upp i
skammtimamarkmid og langtimamarkmid
og vinn hart ad til pess ad na peim.

Ef bu attir ad gefa 6drum keppendum eitt
rad, hvad vaeri pad?

It's not about being the best - it's about being better
than you were yesterday.

w.fitness.is
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EGGJAN UDLUR

MED KJUKLINGI, EGGJUM OG GR/ENMETI
BRAKANDI FERSKAR OG SPENNAN

VID ELSKUM NUBLUR

ADEINS 980 ?

Veitingahts Nings eru o alla daga fra 11:30 til 22:00 Sudurlandsbraut | Hlidarsmari | Storhofdi | www.nings.is
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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.
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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.
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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
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Ljésmyndari: Gyda.is

,Gaman ao
sja likamann
motast”

Hvad vard til pess ad pu byrjadir ad keppa?

Eg hafdi lengi fylgst med pegar myndirnar af fitnessmétunum komu

inn & netid. Mér fannst allar stelpurnar svo glaesilegar og i svo flottu

formi. Eg hugsadi alltaf ad ég vaeri til i ad komast i svona form, en

myndi aldrei pora ad fara upp a svid fyrir framan allt petta félk. Pegar

ég byrjadi ad aefa i Pumping Iron veturinn 2012 hja Jimmy Routley

spurdi hann mig mjog fljétlega

‘ hvort ég hefdi éhuga & ad

:  keppa i moédelfitness.

Hann spurdi mig alltaf
af og til hvort ég
vildi ekki bara préfa
ad keppa en ég var
alltof feimin til ad
pora pvi. Einu ari
seinna, haustid
2013 lagdi ég
mikinn metnad
i pjalfunina
mina, ték hart
a pvi i reektinni,
passadi vel upp
4 matarraedid
og fér af og
til i Muy Thai
tima i Pumping

Iron. Eg komst
i horkuform og
margir farnir ad
spyrja hvort ég
veeri ad fara
a0 keppa. ba
var pad alls ekki
& dagskra, mér
fannst petta bara svo
otralega skemmtilegt
og ég gat ekki hugsad
mér dag an hreyfingar. [
desember 2013 dkvad ég svo ad
sla til og profa ad skra mig a
[slandsmét IFBB i april 2014.
Undirbuningurinn var
mjog skemmtilegur,
gaman ad sja
likamann métast,
ogra sjalfri mér og
stiga gjorsamlega
langt at fyrir minn
paegindarramma.

Nafn: Rannveig Hildur Gudmundsdéttir
Faedingarar: 1990

Bajarfélag: Reykjavik

Keppnisflokkur: modelfitness -168 sm

Heimasioa: facebook.com/rannveighildur instagram.com/
rannveighildur og bloggari hja krom.is

Atvinna: Er 3. ri i Tannsmidi i Tannlaeknadeild Haskdla [slands
Keppnisferill:

Eq keppti & minu fyrsta méti, Islandsmoti IFBB i april 2014. [slandsmat IFBB 2014
1.sati -168 cm médel fitness og 2.szti  heildarkeppninni (overall).

Hverjir eru helstu studningsadilar pinir?

begar ég keppti i fyrsta skiptid var ég i rauninni ekki med neina
studningsadila en eftir keppnina budust mér styrktarsamningar. [
dag fee ég 6ll min faedubotarefni hja Ultimate Sports Nutrition - USN
a Islandi sem feest i Holland og Barrett i Smaralindinni. Likamsraektin
sem ég &fi i styrkir mig mjog miki®d, Pumping Iron i Dugguvogi, par
sem Jimmy Routley er pjélfarinn minn. Nyx Cosmetics i Baejarlindinni
sér mér fyrir 6llum peim snyrtivorum sem ég parf.

Hvada afingakerfi hefur virkad best fyrir pig?

Eg tek lyftingazefingar 6likt 58rum & morgnana og brennslu &
kvoldin. Afingarnar @ morgnana eru p6 oft blanda af lyftingum og
brennsluaefingum sem taka vel a polid. Eg er med einn hvildardag

i viku. Eg tek alltaf einangrada védvahoépa hverju sinni, bak, lappir,
hendur, axlir o.s.frv. Pad er mjog mikilvaegt fyrir mig ad fara reglulega
i nudd og rdlla likamann.

Hvernig er mataraedid?

Maltid 1: Proteinshake eftir efingu.
Maltid 2: Hafragrautur.

Maltid 3: Eggjahvitur.

Maltid 4: Kjuklingur/Lax + brun hrisgrjon/saetar kartoflur og
greenmeti.

Maltid 5: Graent epli og egg.

Maltid 6: Kjuklingur/Fiskur og brokkdli.

Maltid 7: Stundum mjolkurproétin fyrir svefninn.

Hvada bzetiefni hefur virkad best fyrir pig?
Préteinshake eftir sefingar

Hvad er pad sem hvetur pig afram a erfioum dogum?

Kaerastinn minn er mjég godur i ad hvetja mig afram, segir mér
ad hugsa hvad mér a eftir ad lida vel eftir a pegar ég nenni alls
ekki & sefingu og vekur mig & peim dégum sem er extra erfitt

ad fara framur rimminu. Eg er med mjég mikid keppnisskap og
reyni alltaf ad gera mitt besta. Eg elska rdtinu svo hin hvetur mig
afram & vissan héatt pvi allt verdur ad vera i r6d og reglu. Eg fer &
a&fingu 4 morgnana kl 06:00 svo i skélann, ur skdlanum i vinnu,
ur vinnunni aftur a sefingu og borda og sef pess & milli. Mér finnst
einnig ekkert verra en ad bregdast pjalfaranum minum pvi hann
er med mér i pessu ferli og leggur mikinn tima i ad hjalpa mér

ad na markmidum minum. Eg get alltaf leitad til hans og hann

er godur i ad peppa mig upp, pvi sumir dagar eru betri en adrir i
nidurskurdi pegar stressid kemur stuttu fyrir mét. Pad er einnig
mikil hvatning i pvi ad vera buin ad dkveda ad taka patt i méti
pvi enginn vill vera i sleemu formi fyrir framan fullan sal af félki, &
bikinii einu fata.
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Pad mikilveegasta sem b tekur eftir cefingu eru aminosyrur

til ad jafna pig hradar og neera védvana eftir dtokin. Alpha <
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JULIUS POR
SIGURJONSSON

| HF

PROTEIN 90 KOLVETNI®

GROMM

ULTRA PREMIUM PROTEIN/CARB MATRIX

i Feirum thamt]

TRUE-MASS® hefur bal markmid ad auka vidvamassa og
likamspyngd algjoriega an bess ab likaminn safni dparfa fitw.

TRUE-MASS® er samsett af higeda prateinbléndu sem hefur
bann eiginleika ad sty®ja vid haemri inntdhku af hitaeiningum og
aukna upptoky & proteini med pyi a8 auka amindsyruflaBid.

TRUE-MAS5* eykur endurbata (recovery) eftir ®fingar swo um
munar og eykur véBvafyllingu med bvi ad himarka upptku
kalvetna [ visBvum.

TRUE-MASS® inniheldur 30g af BCAA amindsyrum til a8
himarka vidvauppbyggingu.
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AMINOx™ var valin Besta BCAA
formila drsins 2012 af neytendum |
] Bandarikjunum !

Md getur pd fengid amindsyrur sem

: eru baedi bragbgddar og blandast
fullkomlega vel med nyjustu takni fra
BSM.




Daudsfoll i ipréttum

< Kransadasjukdomar geta valdid skyndidauda hja ungu folki,
sérstaklega medal peirra sem hafa fengid hatt kolesterdl i arf.

Allir eru hvattir til ad stunda iproéttir og hreyfingu og ekki parf ad hafa mérg ord um
pad hve gott ipréttaidkun gerir okkur flestum. Af og til gerist pad hinsvegar ad einhver
leetur [ifid vid iprottaidkun. Edlilega er sorglegt pegar svo illa fer ad einhver deyr vid
astundun ipréttagreinar eda skommu sidar vegna hjartastopps. Sem betur fer er
sjaldgeeft ad petta gerist. Talid er ad medal yngra félks séu tilfellin 0.75 til 0.13 tilfelli

af hverjum 100.000 & ari. Medal midaldra folks koma upp sex tilfelli & &ri af hverjum
100.000 manns.

Oftast stafar hjartastopp af 6reglulegu gridarlega hrédu hjartslattartifi. Petta
getur verid arfgengt og hjé ipréttaménnum er stundum um ad pad ad reeda ad
hjartad hefur staekkad en hjartahdlfin sjalf eru litil. Adrar orsakir medal ungs félks
geta verid 6edlilegar kransaedar, bélgur i hjartavédvanum eda hdgg 4 brjéstio.
Adalorsok skyndilegs daudsfalls af véldum hjartastopps medal 35 ara og eldri er
kransaedasjukdémur. Kransaedasjukdomar geta valdid skyndidauda hja ungu félki,
sérstaklega medal peirra sem hafa fengid hatt kélesterdl i arf.

Sérfraedingar eru ekki a einu mali um pad hvernig best sé ad fyrirbyggja skyndidauda
vegna hjartastopps hja ungum ipréttamoénnum. Sumir vilja leita ad dhaettupattum
med émskodunum a medan adrir halda pvi fram ad best og édyrast sé ad greina

pa sem er i ahaettu ut fra fjolskyldusogu og moguleikunum a ad einhver hafi fengid
pennan ahaettupdétt i arf.

(Scientific News, 5. april 2014)

Awww.ﬁtness.is

Raektudu voovavef i rannsoknarstofu

Visindamenn vid Duke Haskdlann hafa nad ad prda adferd til ad reekta vodvavef

i musum. Vodvavefurinn byr yfir edlilegum styrk og endurnyjar sjalfan sig eins

og adrir vefir likamans. Um er ad raeda mikid framfaraskref a svidi visinda sem

snua ad endurhaefingu. Haegt er ad imynda sér ad i framtidinni verdi haegt ad fa
vOdvaigraedslur vegna slysa, meidsla eda i kjolfar skurdadgerda. pad hyllir pvi i
byltingu & pessu svidi pegar horft er til framtidar. Endurhaefing eftir 4f6ll eda adgerdir
teeki hugsanlega skemmri tima en hdn gerir i dag med tikomu pessarar taekni.

NU pegar hefur visindaménnum tekist ad bua til adra vefi eins og yfirbord lida, eyru og
lifrarvefi. Vodvavefur er hinsvegar erfidur vegna pess ad vefirnir purfa ad vaxa pétt og
samsida. Talid er ad tilraunir 8 ménnum gaetu hafist innan fimm ara.

(The Wall Street Journal 7. april 2014)(Journal Clinical Endocrinology Metabolism, 98: 3289-3297,
2013)

D-vitamin gott
fyrir heilsuna

Likaminn myndar sjalfur D-vitamin
sem vidbrogd vid solarljoési. Pad

er lika haegt ad fa D-vitamin i
gegnum feeduna. Téluvert er af
pvi i feitum fiski, sveppum og

a0 sjalfsogdu baetiefnum. Pad

fer ymislegt midur i likamanum
begar vid faum ekki naegilega
mikid af pessu mikilvaega vitamini.
Fjolmargar rannsoknir hafa

synt fram a ad D-vitaminskortur
komi nidur & beinpéttni,
voovaslappleika og framleidslu
likamans @ horménum. Hid
opinbera nefnir hinsvegar fyrst
og fremst um beinpynningu
pegar talad er um ageeti pessa
vitamins. Ljést er ad pad er lika
mikilvaegt til pess ad draga

ur bélgum og hefur hlutverki

ad gegna fyrir vodvavirkni.
Kéreanskir visindamenn hafa
komist ad pvi ad pol minnkar
pegar D-vitaminskortur verdur

i likamanum og fituhlutfall

hja ungum karlménnum med
D-vitaminskort er haerra en hja
60rum. Pad ma pvi feera rok fyrir
pvi ad haegt sé ad efla likamlegt
form og draga ur dhaettu gagnvart
efnaskiptasjukdomum med pvi ad
geeta pess ad fa naegilega mikid af
D-vitamini, borda hollan mat og
hreyfa sig.

(Medicine Science Sports Excercise, 46: 513-
519,2014)

12 Fitnessfréttir wwwifitness.is
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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.
Nuna er r6din komin ad pér.

Naou hamarks arangri meo Udo’s oliu

feest i apotekum og heilsuvoruverslunum

www.heilsa.is




WPUNKTAR

mikil kjotneysla
feekkar

Vilt hrisgrjon saofrumum

eru géa fyri r sem borda litid af unnu kjoti var

° logun og steerd sadfrumnana
h el Isu na einnig afbrigdilegri.

Villt hrisgrjén innihalda mikid af

vitaminum, steinefnum, prétini,

@& | samanburdi vid sedi karlmanna

sterkju, trefjlum og sindurvérum. Rannsokn sem gerd var vid Heilbrigdisvisindaskélann i Harvard bendir til ad
Nzeringarinnihald peirra og sadfrumufjoldi sé laegri hja peim karlménnum sem borda mikid unnid kjot.
gaedi hafa leitt til aukinna f samanburdi vid saedi karlmanna sem borda litid af unnu kjéti var I6gun og
vinszelda i austur-Asiu og vida a steerd sadfrumnana einnig afbrigdilegri. Saedisgaedi eru natengd friosemi -
vesturldndum. Vid endurskodun eda getunni til ad eignast born. Visindamennirnir fundu samband & milli betra
rannsékna sem visindamenn vio sadis og fiskneyslu. Téldu peir ekki endilega samband & milli neyslu fitu eda
Haskolann i Manitoba gerdu var mettadra fitusyra og saedisgaeda og bentu & ad rannséknin syni ekki fram & ad
alyktad ad villt hrisgrjon vaeru neysla & miklu magni af unnu kjéti valdi frjiosemisvandamalum. Rannséknin
g6 uppspretta sindurvara pegar syni hinsvegar fram 4 ad tengsl eru par & milli — sem er ekki sami hluturinn.
pau vaeru hluti af heilsusamlegu (Epidemiology, 25:323-330, 2014)

mataraedi. Hrisgrjonindraga Gr [ e
bléofitu og eru g6d uppspretta v

fyrir trefjar. Sindurvarar i villtum . . c rr s s . e
hrisgrinum hafa mun meiri hrif Kalkbzetiefni hafa ekki ahrif a efnaskipti
en sindurvarar i sama magni af

i T . i Fjdlmargar nylegar rannsoknir hafa bent til samhengis & milli kalkneyslu i gegnum
hvitum hrisgrjonum. | rannséknum

mjolkurneyslu og farra aukakiléa. Hafa visindamenn i pvi sambandi talid ad &hrif

a dyrum hafa langtimarannsoéknir kalksins megi rekja til minna frasogs fitu i meltingarvegi, aukinnar fitubrennslu og
synt fram a ad langvarandi minni matarlistar. Breskir visindamenn vid Northumbria Haskélann hafa komist ad pvi
neysla & villtum hrisgrjbnum ad 1.400 mgq af kalki i baetiefnaformi hofdu engin ahrif & orkunotkun i sefingum. Gerdar
dregur Ur dhzaettu gagnvart voru rannséknir & bl6dfitusyrumagni, glyseroli, glukdsa og laktésa. Kalkid hafdi ekki
hjartasjukdémum. Villt hrisgrjon heldur &hrif & matarlist. Samkveaemt pessari rannsékn eru pvi engar visbendingar um
eru pvi hollustufseda. ad kalk hafi ahrif pyngdarstjérnun eda léttingu.

(Nutrition Reviews, 72: 227-236, 2014) (European Journal of Clinical Nutrition, vefutgdfa 19. mars 2014)
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Tarragon hefur engin ahrif
a uppsofnun kreatin né
hlaupahrada

Kreatin baetiefni auka arangur i iprottum
med pvi ad auka innihald kreatin fosfats

i vodvum. Kreatin sem liklega er eitt
vinsaelasta baetiefnid medal ipréttamanna i
dag synir fram a arangur a 6rfaum dégum.
Algengt er ad taka svokallad hledslutimabil
pegar byrjad er ad taka kreatin og draga
eftir pad Ur magninu. 20 gromm af kreatini
4 dag geta storaukid magn kreatins i
vodvavef & premur til sjo dogum. bad er
persénubundid hversu fljott eda mikid
arangurinn segir til sin en helst reedst pad
af upphaflegu magni kreatins i vodvum og
skammtinum sem er tekinn.

Undanfarid hafa baetiefna-framleidendur
einbeitt sér ad pvi ad finna efni sem eykur
upptoku og nytingu kreatins. bad er til
daemis pekkt ad med pvi ad taka kreatin
med glukosa eykst ending kreatins um 60%
samanborid vid ad taka kreatin eitt og sér.
Tarragon er jurt sem sumir hafa haldid fram
a0 auki upptoku kreatins. Rannsokn undir
forystu Richard Kreider og Jonathan Oliver
vid Texas A&M Haskolann syndi fram & ad
pratt fyrir ad Tarragon sé tekid halftima
40ur en kreatin er tekid eykst ending eda
nyting kreatinsins ekki i samanburdi vid

a0 taka eingdngu kreatin. Tarragon hefur
undanfarid verid kynnt sem &hrifarikt efni

i bland vid kreatin baetiefni, en svo reynist
ekki vera.

(Journal International Society Sports
Nutrition, 11:6,2014)

Varad vio ,New You”
baetiefnum

Matveela- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna
hefur sent fra sér neytendavidvorun
vegna megrunar-batiefna sem innihalda
sibutramin og phenolphthalein. Sibutramin
var adur selt undir heitinu Meridia en

var tekid af markadi i Bandarikjunum,
Evrépu og flestum londum Asiu vegna
aukinnar dhaettu gagnvart hjartaslagi

og heilablédfalli. Phenolphtalein hefur
verid notad sem haegdalosandi efni en
Matveela- og lyfjaeftirlitid hefur nu flokkad
pad sem hugsanlega heettulegt. beir sem
hafa verid ad nota pessi efni settu ad hafa
samband vid leekni ef peir hafa fundid fyrir
einhverjum aukaverkunum.
(consumerlab.com, 2. april 2014)

]

fiskneysla
dregst saman

@& Mikill samdrattur hefur ordid hja veitingastodum sem leggja
aherslu a fiskmeti, ekki sist vegna pess ad flestir bandarikjamenn
borda ekki fisk heima hja sér, heldur a veitingastodum.

islendingar borda ad medaltali 93 kg af fiski 8 mann 4 ari. Evrépubuar borda ad
medaltali 13 kg af fiski & ri, spanverjar 39 kg og japanir 63 kg. | Bandarikjunum
hefur fiskneysla verid ad dragast saman en par er medaltalid einungis 7 kg af fiski

4 mann og fer minnkandi. Sérfraedingar innan sjavarutvegsins telja ad rekja megi
samdrattinn til umraedu um kvikasilfursmagn i stérum fisktegundum og vandkvaeda
vid ad elda fisk. Mikill samdrattur hefur ordid hja veitingastddum sem leggja dherslu
a fiskmeti, ekki sist vegna pess ad flestir bandarikjamenn borda ekki fisk heima hja
sér, heldur & veitingastodum. Sjavarutvegsfyrirtaeki eru ad reyna ad herma eftir
kjuklingaframleidendum sem hafa horft upp a 143% aukningu i sélu & undanférnum
arum. Vandamalid virdist vera pad i Bandarikjunum ad sjavarutvegsfyrirtaekjum
hefur ekki tekist med sannfaerandi haetti ad telja ménnum trd um ad fiskur sé holl og
heppileg matvara.

(The Wall Street Journal, 14. april 2014)

Vidbaettur sykur i mataraedi eykur haettuna a
hjartasjukdomum

Visindamenn vid Landlzeknisembeaettid i Bandarikjunum hafa kynnt rannsékn sem
bendir til ad tengsl séu a milli vidbaetts sykurs i mataraedi og daudsfalla af véldum
hjartasjukdéma. A drunum 1988-2010 var gerd rannsékn med patttdku 30.000
manna. A pessu timabili jélgadi hitaeiningum i mataraedinu vegna vidbaetts sykurs ar
15,7% arid 1988 i 16,8% arid 2004 en minnkadi i 14.9% arid 2010. beir patttakendur {
rannsékninni sem héfdu bordad mest af vidbaettum sykri voru i 175% meiri haettu &
a0 deyja af voldum hjartasjukdéma en samanburdarhépur. Fullyrt er pvi ad vidbaettur
sykur i mataraedinu auki haettuna & daudsfoéllum af voldum hjartasjukdéma.

(Journal American Medical Association Internal Medlicine, 174: 516-524,2014)
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Alpjédasamband
likamsraektarmanna

Nordurlandamot og
bikarmot i haust

Vanalega eru haldin tvo fitnessmoét
a ari. slandsmotid fer alltaf fram um
paskana og Bikarmétid seint ad hausti.

NU ber svo vid ad einnig verdur

haldid nordurlandamot hér 4 landi 1.
névember. Pad ma pvi buast vid fiolda
keppenda i Haskélabidi & pessu eina
alpjodlega moti sem haldid verdur hér
4 arinu.

Bikarmatid verdur haldid féstudaginn
og laugardaginn 14.-15. névember.
Baedi motin verda haldin i Haskolabioi.
Reiknad er med mikilli patttoku

4 badum mdétunum enda hefur
keppendafjoldi farid vaxandi &
undanférnum arum. Skraning
keppenda mun hefjast um tveimur
manudum fyrir hvert mét en nd pegar
er ljost ad fjoldi keppenda er ad hefja
undirbuning fyrir baedi motin.

Nordurlandamot

Laugardaginn 1. névember

Bikarmatio
Fimmtudagur 13. névember: Innritun
keppenda.

Fostudagur 14. névember:
Fitnessflokkar karla, sportfitness og
vaxtarraekt

Laugardagur 15. névember:
Médelfitness og fitness kvenna

Rannveig Hildur Gudmundsdéttir

protinrikt feedi
varoveitir
léttingu

[ Liklegt bykir ad einfaldasta leidin
til pess ad fa naegt prétin og auka
likurnar & ad viohalda léttingunni
er ad drekka prétindrykk med
25 g af prétin saman vid mjolk
eda avaxtasafa. Pannig minnkar
matarlistin.

Mikill meirihluti peirra sem léttast med
pvi ad breyta mataraedinu pyngjast
aftur um sama kiléafjolda innan 12
manada. beir sem borda proétinrikt
feedi vidhalda hinsvegar léttingunni
lengur og betur en peir sem eru &
prétinldgu mataraedi eda mataraedi
sem byggist & kolvetnum med hau
eda lagu glysemiugildi. Med 66rum
ordum floknum eda einféldum
kolvetnum. betta var nidurstada
rannséknar sem Marleen van Baak
vid Laeknahdskélann i Hollandi
gerdi.

Allir sem toku patt i rannsékninni hofou lést um ad minnsta kosti 10

kg. Liklegt pykir ad einfaldasta leidin til pess ad fa naegt prétin og auka
likurnar & ad vidhalda léttingunni er ad drekka prétindrykk med 25 g af
prétin saman vid mjolk eda avaxtasafa. bannig minnkar matarlistin. |

ljosi pess ad stor meirihluti pyngist aftur eftir Iéttingu veitir ekki af 6llum
tilteekum radum til pess ad draga ur likunum & pvi ad pyngjast og lenda
aftur i sama farinu. Prétin virdist auk pess draga ur matarlist umfram énnur
orkuefni sem liklega ma rekja til ahrifa dkvedinna amindsyra.

(International Journal of Obesity, vefitgdfa 28. mars 2014)

Efnaskipti adlagast pyngdarbreytingum

Vaxtarraektarmenn fara oft nidur i 5% fituhlutfall og fimleikafolk eda langhlauparar
eru oft med innan vid 14% fituhlutfall. Eric Trexler vid Haskélann i Nordur Karolinu
og félagar komst ad pvi ad til pess ad likaminn léttist parf ad vera til stadar
orkuvontun sem verdur til pess ad efnaskiptakerfi likamans reyna ad vidhalda
stodugri pyngd. Breytingarnar verda & orkueydslu likamans og skilvirkni hvatbera
(brennslustddvar) i frumum eykst. Einnig verda breytingar & hormdnakerfi
likamans. Pad er pvi mikilveegt ad ipréttamenn vidhaldi frekar jafnri likamspyngd
og fai naegilega naeringu til pess ad jafna sig eftir mikil 4tok sefinga.

(Journal International Society Sports Nutrition, 11:7,2014)
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Breidd grips i
nidurtogi hefur
engin ahrif a
vodvaatok

Almennt hefur verid alitid ad gleitt
grip taki meira 4 Latissimus Dorsi
bakvodvana en prongt grip. Norsk
rannsokn hefur hinsvegar synt fram
4 ad gripbreidd hefur engin ahrif &
vOodvaatok i handleggjum, bakinu,
trappanum né innri hryggvodvum

i baedi upp og nidurhreyfingum.
Notadar voru rafsegulmaelingar til
pess ad meta vodvaatokin en med
peirri adferd er haegt ad meta atok

& vodva med mikilli ndkveemni. peir
sem toku patt i rannsékninni gerdu
nidurtog nidur ad brjosti med beinni
stong.

(Journal Strength Conditioning Research, 28:
1135-1142,2014)

Afingar eru
eskubrunnur

Areynsla og hreyfing virkjar ensim
sem eiga patt i framleidslu likamans
& sterum. Bl6dsykursstjornun
likamans verdur einnig betri vegna
aukinnar virkni GLUT-4 sem er flytur
glukdsa i vodvum. Eftir pvi sem
aldurinn feerist yfir aukast likurnar a
aunninni sykursyki en hin er ad hluta
til rakin til ryrnunar védvamassa.
Afingar hafa dhrif & kynhormén

sem um leid hafa ahrif & nymyndun
voOvaprotina sem pannig koma i veg
fyrir védvaryrnun. Pad gerist vegna
umbreytingar vefaukandi hormonsins
androstenedione yfir i testdsteréon og
estrogen i vodvum. Afingar vernda
og byggja upp védvamassa sem er
undirstada gdédrar efnaskiptaheilsu.
Afingar eru pannig hinn eini sanni
aeskubrunnur.

(Journal Steroid Biochemistry & Molecular
Biology, vefttgdfa 16. mars 2014)

Kristjan Geir J6hannesson

roo sefinga
skiptir mali
fyrir frumubod

[ begar polxfingar og styrktaraefingar voru
teknar & somu afingunni hafdi 2fingaformid
sem endad var a yfirhondina.

Undanfarna prja aratugi hafa visindamenn deilt um ahrif pol- og
styrktaraefinga sem teknar eru samhlida & védvamassa. Lengi vel var talid ad
polzefingar hefdu neikvaed ahrif 4 vddvamassa. Riki Ogasawara og félagar
vid Haskoélann i Tokyo gerdu rannsoékn & rottum sem syndi fram & ad pol- og
styrktaraefingar virkja mismunandi lifefnaferli innan frumna. Styrktarpjalfun
virkjar mTOR ferlid sem studlar ad nymyndun vodva. bolaefingar virkja
hinsvegar AMPK ferlid sem eflir virkni hvatbera innan frumna, en hvatberar
eru einskonar orkustddvar frumna.

Pegar polzaefingar og styrktaraefingar voru teknar a sému afingunni hafdi
afingaformid sem tekid var seinna yfirhéndina. Ef takmarkid er ad byggja upp
voOvamassa og styrk aetti ad taka styrktaraefingarnar 4 eftir poleefingunum. Ef
takmarkid er hinsvegar ad byggja upp pol zetti ad taka polaefingarnar 4 eftir
styrktaraefingunum. Nidurstodurnar pykja hafa dkvedid gildi fyrir ibréttamenn
sem vilja haga sinum afingum eins og best verdur & kosid fyrir pad markmid
sem unnid er ad.

(American Journal of Physiology Endocrinology Metabolism, vefutgdfa 1. april 2014)
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Laus 100 skapa meiri
hormdnavidbrogd i
likamanum en vélar

Af og til spretta upp deilur um ageeti
véla og lausra 168a i efingasalnum.
Flestar sefingastodvar leggja aherslu
4 ad nota ymis teeki. Sjénarmidio

er m.a. pad ad minni meidslahaetta

er i teekjum en med lausum [63um
og med peim ma fa akvedna
tryggingu fyrir pvi ad zfingin sé

gerd rétt. Laus 160 og taeki virka
mismunandi & vodvahopa pratt fyrir
a0 teknar séu zfingar sem eiga ad
taka & sdmu vodvana. Hnébeygja

og fétapressa virdist virka svipad

en hnébeygjur eru i fostum ferli &
medan fétapressa er i lausum ferli.
Med fostum ferli er 4tt vid ad efri

eda nedri hluti likamans er bundinn
vid jordina i hreyfingunni. Laus 163
krefjast pess vegna meira jafnvaegis

i hryggnum sem eykur 4lagid vegna
afingarinnar. Laus 160 kalla einnig
fram meiri hormdnavidbrogd i
likamanum samkvaemt rannséknsem
Aaron Shaner og Disa Hatfield

gerdu. Nymyndun prétina og par af
leidandi vodva eykst pegar likaminn
framleidir vefaukandi hormona.
Visindamennirnir komust ad pvi ad
hnébeygja eykur framleidslu likamans
4 vefaukandi horménum meira en
fétapressa pratt fyrir ad patttakendur
toldu atokin sambaerileg. Nidurstadan
var pvi su ad pegar storir védvahdpar
eiga i hlut eykst framleidsla likamans
& vefaukandi horménum meira pegar
notud eru laus 168 en pegar zfingar
eru teknar i vélum.

(Journal Strength Conditioning Research, 28:

1032-1040, 2014)

gomlu géou
kraftlyftingaaefingarnar
eru bestar til ad byggja
upp styrk

pad er nokkud algengt ad ipréttamenn sem stunda kraftagreinar stundi sambaerilegar
afingar og notadar eru i Crossfit eda Bootcamp til pess ad byggja upp styrk. bessi
efingakerfi sem byggjast & mérgum endurtekningum eru hinsvegar ekki jafn
heppilegar til ad byggja upp styrk eins og sérhaefdar kraftlyftingazefingar. Brad
Schoenfeld vid Lehman héaskélann i New York heldur pvi fram ad margir ipréttamenn
séu ad gera mistok med pvi ad nota pessi annars vinsaelu fingakerfi. Brad og félagar
komust ad pvi ad vaxtarraektar- og kraftlyftingapjalfun skiladi sambaerilegum arangri

i vodvastaekkun en kraftlyftingaaefingarnar voru mun heppilegri til pess ad byggja
upp styrk. Vaxtarraektarkerfid byggdist 4 ad taka prjar lotur af 10 endurtekningum
med 90 sekunda hvild & milli. Kraftlyftingakerfid byggdist & sjo lotum af premur
endurtekningum med priggja minutna hvild & milli. Teknar voru prjér aefingar a hverri
afingu en valid var Ur niu algengum aefingum. bad sem laera ma af pessari rannsékn er
a0 best er ad taka miklar pyngdir ef pu aetlar ad byggja upp styrk.

(Journal Strength Conditioning Research, vefitgdfa 7. april 2014)

Ofondun eykur kraft i endurteknum
hlébundnum aefingum

Oféndun eda med 6rdum ordum — hréd dndun veldur pvi ad syrustig blédsins laekkar
sem aftur getur hindrad preytutilfinningu i dtakamiklum hlébundnum afingum.
Surefni minnkar reyndar til heilans lika og pvi getur oféndun vié dkvednar adstaedur
verid haettuleg. Samkvaemt japanskri rannsékn jokst kraftur i aefingum i sidustu
endurtekningunum i 10 endurtekninga afingum sem voru hluti af hlébundnu
efingakerfi (interval training).

/Afingarnar sem gerdar voru i rannsékninni byggdust & pvi ad taka 10 lotur af 10
sekunda sprettum 4 prekhjoéli. Hvilt var i 60 sekindur & milli spretta. Tilraunir med
oféndun voru framkvaemdar pannig ad vidkomandi andadi 60 sinnum ad sér a minutu.
Ofondunin vard til pess ad krafturinn minnkadi minna en annars i sidustu lotunum &
fingunni. Oféndun getur valdid svima og 6gledi og pvi er dliklegt ad vid eigum eftir
a0 sja marga anda eins og fysibelgir i eefingasalnum. Gildi pessarar rannsdknar er pvi
frekar langsott en engu ad sidur frodlegt. Pad sakar po6 ekkert ad reyna pvi ef pu finnur
fyrir einhverjum einkennum geturdu einfaldlega haett ad ofanda.

(Journal Strength Conditioning Research, 28: 1119-1126, 2014)
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Prjar lotur
skila mun betri
arangri en ein
hja byrjendum

pad er ekkert nytt ad sérfraedingar
skuli rifast um pad hversu margar
lotur eetti ad taka til ad nd sem
bestum drangri i styrktaraefingum fyrir
byrjendur. Flestar rannsoéknir hafa synt
fram 4 ad fyrir byrjendur skili ein lota
jafn godum éarangri og fleiri. Af peim
rannsdknum sem gerdar hafa verid
syna hinsvegar paer vondudustu og
strongustu ad fleiri lotur eru vaenlegri
til arangurs.

Japanskir visindamenn hafa
rannsakad ahrif efingamagns &
vOdvastaerd og styrk med pvi ad nota
predikunarlyftuna (preacher curl).

Peir hénnudu rannsdéknina pannig ad
adferdir skorudust a Iongum tima. Allir
sem téku patt i rannsoékninni endudu
med pvi ad hafa tekid baedi eina lotu
og prjar lotur.

Vodvastaekkun vard 40% meiri pegar
margar lotur voru teknar. Prjar lotur
skila pvi mun meiri drangri hja folki
sem er ad byrja ad fa.

(Journal Strength Conditioning Research, 27:
8-13,2013)

bol og styrktarpjalfun
skilar betri arangri
meo hvild & milli

< Kfing a reidhjoli setur i gang lifedlisfraedilegt
ferli sem eykur vodvapol en dregur um leid ur
bvi ferli sem atlad er ad byggja upp voova.

Innan likamans er pad sitthvort kerfid sem fer i gang pegar likaminn reynir ad adlagast
polpjalfun annars vegar og styrktarpjalfun hinsvegar. Flestar rannséknir hafa synt ad
pegar pjalfunaradferdum er blandad saman verdur akvedin réskun & adlogunarferli
likamans. Vodvar staekka sem vidbrogd vid miklu alagi i kjolfar lyftingazefinga og
hjarta- og lungnakerfid reynir ad adlagast miklu alagi pegar pol er annars vegar. betta
fer ekki alltaf saman.

Mikil vodvaatok sem eiga sér stad pegar tekid er & [60um studla ad auknum styrk og
vodvavexti en langvarandi hlaup eda hjolreidar undir midlungsalagi efla hvatberana

i frumum likamans. Hvatberarnir eru einskonar orkustdédvar innan frumnana sem
gegna mikilvaegu hlutverki i likamanum, m.a. ad efla pol. £fing a reidhjoli setur i gang
lifedlisfreedilegt ferli sem eykur védvapol en dregur um leid ur pvi ferli sem aetlad er
a0 byggja upp vodva. Hid 6fuga gerist pegar lyftingar eru annars vegar. pegar zfdar
eru lyftingar og polaefingar med skdmmu millibili dregur dr pjalfunargildi beggja, til
daemis pegar polaefingar eru teknar skommu a eftir lyftingazefingu.

Saensk rannsékn hefur hinsvegar synt fram a ad 45 minutna polaefingar & dag i bland
vid fotabekk fyrir framan (4 lotur og 7 endurtekningar) hafdi ekki raskandi ahrif &
nymyndun vodva pratt fyrir hraustlegar polaefingar. Pad var hinsvegar épjalfad félk
sem tok patt i rannsékninni. Almennt virdist folk taka best vid sér i aefingum pegar
polzaefingar og styrktaraefingar eru teknar sitthvorn daginn eda i pad minnsta med
I6ngu millibili sama daginn. Pessi vitneskja skiptir miklu mali fyrir likamsraektarfolk og
ipréttamenn sem aetla sér ad nd sem mestum arangri.

(Journal Strength Conditioning Research, 28: 154-160, 2014)
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ARMOUR

171% Less Joint Pain’
233% Better Joint Mobliity'
Only 1 Dase 8 Day’

80 Lxmaes
Dty Segon

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

*



MiIMIR NORDQUIS
ISLANDSMEISTARI
SPORTFITNESS 2014

* PERFORMANGCE Lo =S TRENGTH

Snilldar kreatin formula sem inniheldur
kreatin, protein, glitamin, taurine og
adeins 1g af kolvetnum [ hverjum
skammti ! Hentar baedi stelpum og
strakum

Cellmass 2.0 var valid kreatin formila
arsins 2013 af neytendum i
Bandarikjunum !
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GiSLIORN
REYNISSON SCHRAMM

N.O-XPLODE™ 3.0 er ein 6flugasta
“pre-workout” formidlan &
markadnum | dag.

MN.O.-XPLODE™ 3.0 gefur mikla orku fyrir

#&fingu og eykur blodflaedi til vidva og
gefur pannig hrikalegt pump.

Allar bragdtegundimar eru mjdg mildar 3 bragdid
g blandast | 200mil af vatnl,
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Fleiri rannsoknir
syna fram a
tengsl offitu og
gosdrykkja

Visindamenn rannsdkudu rimlega
200 manns Ut fra hegdunarmynstri
peirra vid val & faedutegundum og
drykkjum i sjalfsélum yfir priggja
daga timabil. Yngra félk drakk
mikid af gosdrykkjum og bordadi
sykradar faedutegundir og bordadi
pannig fleiri hitaeiningar yfir
daginn. Heildarneysla hitaeininga
tengdist ekki pyngdarbreytingum
eda blodsykursveiflum til lengri
tima litid en hinsvegar voru tengsl|
& milli gosdrykkjaneyslu, of margra
hitaeininga og pyngdaraukningar.
(Journal Academy Nutrition Dietetics,
114:444-449, 2014)

beir sem borda
haegar borda
minna

Liklega hefur mamma pin haft vit fyrir
pér pegar hun sagdi pér ad borda
haegar pegar pu varst ad hama i pig
eitthvad gédgeeti vid eldhusbordid.
Meltingin verdur betri pegar vid
bordum hzegt og vid finnum sidur
fyrir hungurtilfinningu. Meena Shah
og félagar vid Kristnihaskolann i
Texas komst ad pvi ad ef folk fékk

ad borda hvad sem er bordudu peir
sem bordudu haegt feerri hitaeiningar
en peir sem voru ad flyta sér. Su var
hinsvegar ekki raunin hja feitu folki.
Feitt folk virtist vilja borda mikid
hvort sem pad var ad borda haegt eda
hratt. Engu ad sidur upplifir félk meiri
sadningartilfinningu klukkustund
eftir maltid pegar pad hafdi bordad
haegt. Pad borgar sig pvi ad borda
haegt, hvort sem pu skartar mérgum
aukakiléum eda ekki.

(Journal Academy Nutrition Dietetics, 114:
393-402,2014)

utlit bastiefna hefur
mikil ahrif a
niourstoour rannsdokna

pad er vel kunnugt medal visindamanna ad svokéllud lyfleysuédhrif koma vid sogu {
Ollum rannséknum. bad er sdmuleidis vel kunnugt medal baetiefnaframleidenda ad
pakkningar, aferd, litur og 16gun baetiefna hefur mikid ad segja um pad hvernig menn
upplifa dhrifin. Samkvaemt nidurstédum rannséknar sem gerd var vid Eétvos Lorand
haskolann i Budapest i Ungverjalandi telja margir ad sum baetiefni virki betur vegna
utlitsins. Folki finnst graenir og raudir drykkir, raudar pillur, hvitt duft og hvit hylki virka
best fyrir pol 8 medan hvitur aburdur og graent gel var sidur talid virka. Litur og tidni
skammta hafdi mikil ahrif & pad hversu mikla trd folk hafdi & ad toflurnar virkudu - sem
i 6llum tilfellum voru lyfleysur i pessari rannsékn.

(International Journal Sport Nutrition Exercise Metabolism, 23: 624-626, 2013)

Of hrod létting er haettuleg

Undanfarid hafa sjonvarpspaettirnir “The Biggest Loser” nad vinsaeldum par sem
patttakendur keppast um ad léttast sem mest & milli vikulegra patta. Daemi eru um ad
sigurvegari sem var 117 kg i upphafi keppninnar hafi endad i 47 kg og pvi lést um 60%
likamspyngdarinnar.

Aukaverkanir vegna mikillar léttingar eru fijdlmargar. Samkvaemt endurskodun
rannsékna sem Garret Fletcher fra Astraliu gerdi geta aukaverkanir falist i ofpornun,
andlegri preytu, svefnsyki, 6gledi, uppkdstum, sjukdémum og jafnvel sjukrahusvist
sem endar med andlati. Mikil [étting hefur &hrif & pyngd liffaera. Mikilvaeg liffeeri eins
og hjartad, lifur og nyru pola ekki endilega miklar pyngdarsveiflur sem getur verid
lifshaettulegt.

Folkid sem tekur patt i adurnefndum raunveruleikapattum er ekki deemigert fyrir
almenning né fyrirmynd. [ akvedinn tima tileinkar pad lif sitt pvi markmidi ad léttast
sem mest fyrir tilstudlan sveltis og ofpjalfunar. Aimennt getur félk ekki adlagast sliku
Iifi til lengri tima. [ flestum tilfellum pyngist félk aftur og afleidingarnar 4 heilsuna geta
verid alvarlegar.

(Strength Conditioning Journal, 36 (2): 46-48, 2014)
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Frabaert fyrir
likamsraektina!

1 (natures ald) :

Nutrilenk Gold a9, Raspberry 1
Fyrir pd sem pjast af lidverkjum. P, o ﬂﬂ?ﬂ’
Byggir upp bridskid f lidunum. . i Croen T

§0 CAPSULES ===
Nutrilenk Active = s
Fyrir pa sem pjdst af braki og stirme[ka
i lidum. Baetir lidvékvann, Raspherry Ketones + graent te
slar & sykurléngun og hjdlpar til vid
fitubrennslu.

L

NUTFIILENK —

B

Enaxin
orkubomba
Orka og Gthald &n

koffins. inniheldur
m.a. burnirdt.

r
3
3
:.
E

Raudréfu ,,extrakt® - i hylkjum

Getur baett
bléafladi,

orku og Gthald.
Frabazrt fyrir
iprottamenn.

ETYREER DIH FYSISKE OO0 MEHTALE YDEEVHE

ENAXIN

400 ML

Magnesium flégur <
el i badia ogu Magnesium Olia i spreyformi
Flytir fyrir endurheimt

Frabaer slékun eftir 4tok vgf;:,;?g's;‘;‘:t ; i

eda bara erfidan dag! fyrirbyggija hard-

sperrur og krampa. S®RE
NO NO
MORE MORE

ﬁm'% Relleving Gol
Hita- og kaeligel e - WARDMN
(O310).  TEERAPY
Natturulegt hita- og i FEETRT TS,
kazllgtei fyrir brada ng i
prélata verki, vodva-
bdlgu bemhrmnubdlgu
og arﬂsperru r
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KYNNINGAR

Ab vorurnar studla
ad lifandi jafnvaegi

Svefn og vaka; hvild og dreynsla;
fritimi og vinna. Lifid er erilsamt,
andstaedur togast 4 en holl feda
hjalpar okkur ad na jafnveegi. G6du
gerlarnir sem ab-vorurnar innihalda,
Lactobacillus acidophilus (a) og
Bifidobacterium bifidum (b), eru élikir
flestum 68rum mjéllkursyrugerlum.
peir lifa af ferdalagid um magann

og halda afram mikilvaegri starfsemi
sinni { pormunum. Dagleg neysla &
ab-mjolk tryggir haefilegt magn af a-
og b-gerlum i meltingarvegi og gerir
6aeskilegum gerlum erfitt uppdrattar.
bannig helst likaminn i lifandi
jafnveegi.

Eins og adrar mjélkurvorur eru ab-
vorurnar naeringarrikar og innihalda
hina heilnzemu a- og b- gerla. [ einu
grammi af ab-mjolk eru ad minnsta
kosti 500 milljén a-gerlar og 500
milljon b-gerlar. Likamar okkar verda
stodugt fyrir areiti fra daeskilegum
pattum i nanasta umhverfi okkar.
Oaeskilegar bakteriur og sveppir geta
sest ad i meltingarveginum og valdid
6paegindum og veikt métstoduafl
likamans. a- og b-gerlarnir treysta
motstdduafl okkar gegn slikum
bakterium. Pegar edlilegt jafnveegi

i meltingarvegi raskast, t.d. vegna
inntoku syklalyfja, er mikilveegt ad
neyta vara sem innihalda heilneema
gerla til ad byggja aftur upp heilbrigda
gerlafléru. G6Bu gerlarnir sem ab-
vorurnar fra MS innihalda lifa af
ferdalagid i gegnum magann og
hjalpa til vid ad na aftur og vidhalda
mikilveegu jafnvaegi i meltingarvegi.
Dagleg neysla & ab-mjolk tryggir
haefilegt magn af a- og b-gerlum i
meltingarvegi og gerir ézeskilegum
gerlum erfitt uppdrattar.

-KYNNINGAR-

Cellucore linan er loksins komin i

FitnessSport

betta tok prju ar ad fa petta umbod enda gera peir hja Cellucore rosalega miklar
krofur til peirra sem sja um vorumerkid peirra i hverju landi fyrir sig. Cellucore er eitt

virtasta merkid i bransanum og peir hafa bara eitt motté pegar peir koma med vorur
a markad. Pad er ad varan sé 6druvisi og betri en pad sem fyrir er. Til deemis pa baeta
peir Beta Alanine og Arginine i BCAA bléndurnar sinar til ad pu haldir meira pumpi
eftir aefingarnar og aedarnar beri meira af naeringarefnum til vodvana. Svo erum vid
natturulega sérstaklega anaegd med ad Preworkout blandan C4 sé loksins komin til
okkar en C4 hefur verid eitt sdluhaesta efnid i USA i morg ar og er gridarlega vinsaelt.

]
P

IH ZONE

Mikid urval af Polar pilsmalum i Fitness
Sport

pad var mikid spurt um petta hja okkar vidskiptavinum og vid hreinlega svérudum
kallinu og bjédum nu upp & allar gerdir af Polar Pdlsmaelum i 6llum litum og

gerdum segir Svavar hjé versluninni Fitness Sport. Pélar maelarnir eru mjog hentugir
til ad fylgjast med aefinga alaginu og til ad pu getir séd hvort pu ert ad vinna &
fitubrennslupdls eda & polaefingapuls. Svo syna peir lika hvad pu brennir mérgum
kalorium og margt fleira. Petta er skyldueign hja 6llum sem taka afingarnar alvarlega.
Svo eru lika flest 6ll prektaeki i zefingastédvunum samhaefd vid polar pannig ad pu
getur séd pulsinn a skjanum & hlaupabrautinni ef pu ert med Polar pulsmeeli.
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B«)NUS bydur betur

1.—‘ F

s
| Mysu 2in af fullkomnustu gerd til ad
wbyggja upp vodva og brenna fitu. Hentar vel i booztid, i
stad maltidar eda strax eftir afingu.
Frabeert bragd! 908 gromm eda 30 skammtar.
Verd 3.798

ESSENTIALS

L YO

S F’ D RT
CLA Pvl: CLA eykur fitubrennslu og hefur kélesterdl-
kkandi ahrif asamt pvi ad lekka instlinvidnam.

nniheldur engin érvandi efni. 180 hylki i dollunni.

Verd 3.598

Creatine Pvl: Creatine hentar 6llum sem vilja auka styrk,
uthald og vodvamassa. 300 grémm eda 60 skammtar.

" Verd 2.398

Glutamine Pvl: Glutamine kemur i veg fyrir
véovanidurbrot og flytir endurheimt (recovery) eftir
erfidar =fingar. Sérstaklega mikilvaegt fyrir alla sem
stunda miklar polaefingar. 400 grémm eda 80 skammtar

Verd 3.598

Hydroxycut Hardcore: Fyrir b4 sem eru vanir
brennsluefnum og pola koffein vel.

‘Sterkasta gerd af brennsluefni sem tekid er fyrir 2fingu
‘0g margfaldar pannig fitubrennsluna a a&fingunni asamt
bvi ad auka grunnbrennslu.

Adeins fyrir 18 ara og eldri. 40 bréf kassanum.

Verd 4.995

1

wilaoxrcur

HARDCORE

Hydroxycut eru vinszlustu fitubrennslutaflur i
heiminum 12 &r i r6d. Eykur grunnhitastig likamans,
minnkar matarlyst og gefur mikla orku i dagsins énn.
Notkun: 1 skammtur tvisvar a dag fyrir mat eda 2fingu.

60 toflur i dollunni.
Verd 3.198

IGNITION

|

B« )NUS

ESSENTIALS

"BURINER

Burns Fat*
f\ Increases Enmergy*

! Ennances Focus*

6055




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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