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Ab-Roller magaafingatakid. Frabeer hakkprmubekkﬂr sem 4 ad vera ol & hverju Magabekkur med festingum fyrir fzur,
Fribart taki sem pjilfar efri og medri part heimili. Hed mllmlr;u baki dsamt Bugefimgum fyrir brjdstvidvana Fribeer fyrir pa sem vilja styrija of mita mintd.
magavodranna o sérstaklega hannad ol a8 hlifa bakinu, o miguleika & forazfingum.
Meajulegtverd1590 - tilbod 7.990 Noajulegt-vert49:900" - tilbod 39.900 Heajulegt-rerd-13990 - tllbod 9.990
50 kg lyftingasett. Innibeldur Iyftingasting Sippubdnd.
:’inylh:mﬂﬂ ”"; kg. i og tvar handiidastangi dsame bsbum sameals SDkg, Eigum masgar gerdir af sippabindum i allum
eata i allar ingar og lika i ginguferfimar. Tibvalid med bekkpressubekknam eda bara eint og sér. sterdum of gerdum,
Nanjulegt-verd-990 kr. per kg, )
tilbod 590 kr. per kg. Jenpulegtveri- 44500 - tilbod 29.900 Verd frd 1,490 - 2,990

Z. FITNESS

¥
Diszerzi I )/

fitlnesssport.is
fitnesssport@fitnesssport.is prekhjél med polsmaeli
Fribart til ad auka |:lnl ug fitubrennslu.

tilbod 49.900
DS 15 WL & bESsl TERBH

Lédaplatur:

Hikid dreal af plotum med 25mm o S0mm gasi,

Vanjulegt—verd—H 158 kr. per kg
tilbod 690 kr. per kg.

Cage fitness boxp0di og hanskar. 20 kg stillanlegt handiédasett. Boxpldastandur ésamt poka og
Hentar fribarlega fyrir bos, HMA og kickboxzfingar fyrir alla fobkyldana. b stilir pyngdina eins og pér hentar. ﬁﬁé’f&"& gm':fm;f' ﬂ‘gmﬁmﬁw
Neajulegt-verd39:900 - tilbod 29.900 Venjulegt-vert-H:991 - tilbod 11.990 Venjulegtverd-59.900—- tilbod 39.900

Fitne: ort Simi 544 5555 - F
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bad er haegt ad vera feit/uri

formi
Zfingar, mataraedi og lifsstilsbreytingar eru
einu raunverulegu lausnirnar.

Ofpjalfun veldur védvaryrnun
Mikilvaegi hvildar & milli finga.

Einhildur Yr Gunnarsdottir
Byrja daginn & morgnana i reektinni

A hvada tima dags er best ad
efa?

Hvad segir likamsklukkan?

Ny kynsldd vefaukandi
steralyfja i sjonmali

SARM sterar.

Alanin amindsyran

Ekki ein af peim lifsnaudsynlegu en mikilvaeg
engu aod siour fyrir likamsraektarfolk.
Kvidfita karlmanna eykst med
arunum

Gonguferdir og efingar i taekjasal gera gagn.

Dokka sukkuladid er hollast
Sukkulaodi er ekki bara hladid syndum, heldur
lika kostum.

Best ad hreyfa sig eitthvad a
hverjum degi

Hreyfingaleysi i einn dag hefur neikvaed ahrif a
efnaskiptaheilsuna.

Skokk i einn til tvo og halfan
tima baetir 6 géodum arum vid
Lifio

Risarannsokn jakvaed fyrir skokkara.

Ertu naeturatfari?

Naeturatfarar borda sjaldnast morgunverd og
borda 50% hitaeininga eftir sjo & kvoldin.

Sykurlausir gosdrykkir studla
ad ofati

Geta heilans til ad skynja sadningartilfinningu
minnkar vid neyslu gervisaetuefna.

Bikarmot IFBB framundan
Storvidburdur 16.-17. névember.

Kynningar og frodleikur
Nytt og gomseett fyrir likamsraektarfolk.

-
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Fitnessfréttum er dreift
okeypis i allar efingastédvar
a landinu.

dIlld

Ritstjéri og abyrgdarmadur
Einar Gudémann
ritstjori@fitness.is

Auglysingar
auglysingar@fitness.is

Ljosmyndir

Einar Gudémann

Gyda Henningsdottir
Vefmyndabankar

Nema annad sé tekid fram

Utlitshénnun
Einar Gudmann

Prentun
Prentmet ehf

Vefsetur
www.fitness.is

© Fitnessfréttir 1999 - 2012

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

SKODPANIR GREINAHOFUNDA BLADSINS

ERU EKKI ENDILEGA AR SOMU OG
SKODANIR RITSTJORNAR EDA RADGJAFA.
HEIMILDIR ERU FAANLEGAR HJA RITSTJORA.
HOFUNDUR ALLRA GREINA ER EINAR
GUDMANN NEMA ANNAD SE TEKID FRAM.
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Naudsynlegt
aé komast
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Fyrirseeta forsidu: Einhildur Yr Gunnarsdéttir
Ljésmynd: Arnold Bjornsson
Férdun: Einhildur Yr Gunnarsdéttir
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Afingastodvar
purfa vidbragos-
azetlun

Milljonir manna eefa i
afingastodvum vidsvegar um

heiminn. £fingakerfi eru misvondud

sem og fagmennska i pjalfun og
vidbrogoum vid neydarastandi.

A hverju ari veréa daudsfoll |
2fingastodvum sem rekja ma

til skorts & pjalfun starfsfolks

eda pjalfara. Deemi eru um ad
iprottamenn hafi fengid hjartaafall
vegna ofareynslu og vokvaskorts.
Vinsaeldir sefingakerfa sem byggjast
a pvi ad afa fram ad uppgjof hefur
leitt af sér faraldur rakvodvalysu
(rhabdomyolysis). Rakvodvalysa
er astand i likamanum sem rekja
ma til ofareynslu og stafar af pvi
ad vodvapreedir brotna nidur og
nidurbrotsefni berast Ut i blddrasina
med skelfilegum afleidingum fyrir
nyrun. Rakvodvalysa hefur reynst
lifsheettulegt astand i um pridjungi
tilfella en haegt er ad komast hja
pessu astandi med skynsamlegu
xfingakerfi. Peir sem eru i mestri
haettu gagnvart rakvodvalysu eru
peir sem eru vodvamiklir, hafa
ekki aft lengi en byrja skyndilega
ad zfa af kappi. i kjolfar pess

ad tilfellum hefur fjolgad hafa
efingastodvakedjur vidsvegar um
heiminn samid vidbragdsaaetlun
fyrir starfsfolk og pjalfara sem

fa kennslu i vidbrogéum og leera
ad pekkja einkennin. Askilegt

er ad pjalfarar eda starfsmenn
efingastodva og ipréttafélaga

fai kennslu i vidbrogoum vid pvi
sem getur komid upp. Ef pjalfad
starfsfolk er ekki til stadar attu
xfingastodvar ad semja skriflegar
vidbragdsaaetlanir sem tilgreina
abyrgd starfsmanna og pad hvernig
bregdast skuli vid akvednum
adstaedum sem geta komid upp.
Afar aeskilegt er ad sem flestir
sem starfa & &fingastédvum

saeki somuleidis reglulega
skyndihjalparnamskeid.

(Journal Strength Conditioning Research,
25:1781,2011)

bad er haegt
ao vera feit/ur
| formi

Pad parf ekki ad hafa morg ord um pa sprengingu sem ordid hefur a
undanfornum arum i offitu. Fra arinu 1970 hefur offitutilfellum fjolgad um 250%
i nokkrum londum. Vid skilgreinum offitu fullordinna ut fra formualunni fyrir
likamspyngdarstudul (Body Mass Index) sem er pyngd/hae62 (kg/m2]). Deemi: BMI
hja einstaklingi sem er 80 kg og 1,8 m er pvi: 80/1,82 = 24.7 sem er edlileg pyngd.
Ef hann pyngdist um 15 kg verdur BMI 29.3, sem er fyrsta stigs offita. Annars
stigs offita er & bilinu 30-39,9 og pridja stig er yfir 40.

Pad parf ekki ad pyngjast mikio til pess ad teljast samkvaemt pessari formulu i
ofpyngd. Yfir 65% bandarikjamanna og 60% islendinga eru i ofpyngd og nokkud er
sidan fjoroungur islendinga meeldist med meira en 30 i likamspyngdarstudul og
falla pvi i offituflokkinn.

Lyf eru ekki st lausn sem einhver heféi haldid ad myndu leysa ofpyngdarvandann.
Einungis eitt lyf (orlystat) hefur verid sampykkt til pess ad berjst vid offituna.
/fingar, mataraedi og lifsstilsbreytingar eru einu raunverulegu lausnirnar sem
hafa skilad umtalsverdum arangri fram til pessa. Randyrar skurdadgerdir hafa
hjalpad einstaka og pad aldeilis ekki an aukaverkana og verda liklega seint su
aodferd sem gripid verour til fyrir meginporra folks.

Af ymsum astaedum hafa flestar rannsdknir synt ad pad er litid en dkvedid
hlutfall patttakenda i rannséknum sem synir Litil sem engin vidbrdgd vid peim
medferdarirreedum sem felast i mataraedi og afingum. Dr. George Bray vid
Rannsdknarmidstdodina i Lifefnafraedi i Pennington bendir & ad aeskilegt veeri

ad fara lyfjaleidina med pa sem syna goo vidobrogd vio henni en hafa ber i huga
ad pratt fyrir ad efingar og vandad mataraedi skili sér ekki i léttingu hja 6llum
einhverra hluta vegna er betra ad afa en ekki. Pad er haegt ad vera feitur i formi.

(Journal American Medical Association, 307: 2641, 2012)
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Diet Whey ¥ ) ———
Einstaklega bragdgod neeringarblanda samsett : Pharma Whey

af haeglosandi préteinum, kolvetnum med ) ’ }
lagum sykurstudli, horfreeum, CLA, L-Carnitine Hrikalega bragdgod verdlaunud proteinblanda
og graenu te. med vidbeettu glitamini og kedjuaminosyrum

Dunkur 2 kg - 40 skammtar Kr. 9.995 Dunkur 2.27 kg Tilbod kr. 9.995
Fullt verd kr. 12.995

Netverslun : | |
WWW.HREYSTI.IS —

_ . Kreatin L-Glutamin

Hreint kreatin, eykur orku og styrk Hreint L-glatamin duft, aminosyrur sem
Dunkur 550 gr Kr. 3.995 3 vidhalda vodvastyrk
Dunkur 550 gr Kr. 4.995

Skeifunni 19 - S. 568 1717
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Rétta tonlistin

hvetur til ataka

A hlaupabrettum og
bekkpressubekkjum i raektinni

ma sja sveitt folk i sinum eigin
heimi med iPod-leidslur i eyrunum
hlustandi & tonlist i botni. Oftar

en ekki verdur pungarokk fyrir
valinu hja peim sem eru i miklum
atokum og o6fari halda pvi fram ad
pungarokk eda taktfost hip-hop
tonlist komi peim i stud til ad eefa og
taka duglega a pvi.

Matthew Biagini vid
Kaliforniuhaskéla syndi fram &

ao tonlistarval skiptir mali fyrir
atok og arangur i raektinni. |
sumum afingastodvum er spilud
handahoéfskennd ténlist sem fellur
misvel i kramid hja hlustendum.
Rannsoéknin syndi fram & meiri
arangur i reektinni pegar folk valdi
sina eigin tonlist en pegar pad hafoi
ekkert um tonlistarvalid ad segja.
Frumskilyrdi drangurs er ad leggja
sig fram og pad gerist helst pegar
tonlistin virkar hvetjandi til ataka.

(Journal Strength Conditioning Research,
26:1934-1938,2012)

——
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ofpjalfun veldur
voovaryrnun

& Rannsoknin pykir syna mikilvaegi hvildar & milli
2finga og naudsyn pess ad hanna &fingakerfin
bannig ad pau skili arangri.

'l‘
'

Lykillinn ad vodvastaekkun felst i ad leggja mikid alag & védva. Vidbrégd vodva

vio alagi er ad staekka. Kunstin er hinsvegar ad finna hinn gullna medalveg milli
alags og ofpjalfunar. Freystandi er ad aetla ad pvi meira sem alagid er peim mun
meira staekki védvarnir. Visindamenn vié Sao Paulo rikishaskélann i Brasiliu
gerdu rannséknir a rottum og syndu fram & ad ofpjalfun veldur vodvaryrnun og
oedlilegum breytingum & vodvapradum. Rottunum var skipt nidur i hopa sem
2fdu annad hvort fimm daga i viku eda lifdu kyrrsetulifi. Rottu-eefingarnar félust
i stokkum med pyngdir og sundi. i lok rannséknarinnar voru kalfavédvarnir
(soleus) rannsakadir med sérstokku tilliti til pess hver samsetning hasgvirkra og
hradvirkra vodvaprada vaeri. Védvarnir i rottunum sem stundudu aefingarnar voru
minni en i hinum og hradvirku vodvapraedirnir voru dberandi staerri. i ménnum
hafa poleefingar fyrir vodva pau ahrif ad steekka vodvana pannig ad haegu
voovapreedirnir steekka & kostnad peirra hradvirkari. Rottur eru vissulega ekki
fullkomlega sambaerilegar vid mannfdlkid i pessu sambandi en rannsoknin pykir
syna mikilvaegi hvildar & milli efinga og naudsyn pess ad hanna fingakerfin
bannig ad pau skili arangri. Pad ad afa langtimum saman af kappi er ekki
endilega leidin til drangurs.

(Anatomical Record, vefitgdfa 28. jini 2011)

Polmarkapjalfun er dparfi til pess ad na hamarks
vodvastaekkun

Zfingakerfi sem felst i morgum
endurtekningum par til komid er
ad polmaorkum og gefist upp eykur
nymyndun v6dva meira en pjalfun sem  polmarkalotunum - p.e. pegar aft
byggist & pungum lotum med faum var pangad til gefist var upp - en nadi
endurtekningum. Danskir visindamenn  hamarki pegar teknar voru 3 til 5
komust ad pvi ad polmarkapjalfun endurtekningar adur en polmorkum
(failure training) var ekki naudsynleg var nad. Rannsoknin syndi fram &

til pess ad hamarka voodvavirkni. ad pad skilar miklum arangri pegar
Peir baru saman vodvavirkni med vodar eru i hdmarksatokum en pad er
voovarafrita sem meelir rafbod i ekki naudsynlegt ad fara algerlega ad
vodvum. Vodvavirknin segir til um hve polmorkunum. i stuttu mali bydir petta
stor hluti vodvans er ad taka & og hve dislensku ad pad borgar sig ad leggja
mikid. Petta er haegt ad maela med mikid a sig, en ekki of mikid.
sérstokum vodvarafrita. (Journal Strength Conditioning Research,

26:1897-1093, 2012

Upphafsatakio var skiljanlega mest
pegar mestu pyngdirnar voru notadar.
Voovavirknin jokst jafnt og pétt i

6 Fitnessfréttir www.fitness.is
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KOLVETNADRYKKIR GEFA PER NAUDSYNLEGA
ORKU TIL AD HALDA UT STRANGAR ZFINGAR
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rannsoknum i orku- og endurhledslu.

Viper Active er hinn fullkomni orkudrykkur til ad nota a aefingum og
auka hrada, hvort sem pu ert ad hjéla, hlaupa eda i erfiéri gbngu.
Viper Active hjalpar til vid ad koma i veg fyrir vokvatap og viéheldur
orku medan a afingu stendur. Viper Active er fullkomnari en flestir
orkudrykkir m.a. inniheldur hann kedjuamminosyrur sem koma
{ veg fyrir 6reglu @ amminosyrufleedi sem getur valdid einbeitingarskorti.
pessi einstaka blanda seinkar preytueinkennum og eykur Uthald
auk pess sem einbeiting og stadfesta helst medan & afingu stendur.

== Dunkur 750 gr Kr. 3.995
Tilbod 2 stk. Kr. 6.990 (verd Kr 3.495 stk.)

VIPERBOOST HREYSTI MAGNKAUP

Ahugaverdur edal sport orkudrykkur fyrir hrada andlega KAUPTU 3 FABU
og likamlega orkuhledslu o verd um land allt
Nadu einbeitingu med spennandi bléndu af koffeini, guarana og i heimsending ef verslad er yfir 10.000-
taurine. Hateeknileg formula sem framkallar hrada andlega og
likamlega einbeitingu. Vekur big, skapar einbeitingu og sparkar pér
af stad. Med hamarks orkuhledslu, hannada til ad virka & innan vid
20 minutum og gefa pér orkufleedi & peirri
stundu pegar pu parfnast pess mest.

Dunkur 700 gr Kr. 5.995
Tilbod 2 stk. Kr. 9.990 (verd Kr 4.995 stk.)

"l
HREYSTI
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Netverslun
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Sama verd um land allt - fri heimsending
fyrir utan héfudborgarsveedio



Hreyfing vid flest
taekifeeri faakkar
aukakilounum

Gefin hafa verid Gt 150 minutna
vidmid sem askilegan
lagmarkstima sem vario er i
hreyfingu eda afingar i hverri viku.
Peir sem afi eda hreyfi sig meira
en petta séu i ageetum malum

en hinir séu heettulega nalaegt

pvi ad falla i kyrrsetuflokkinn.

Pad ad hreyfa sig i 150 mindtur
samtals & viku i einhverjum
hressilegum afingum er ekki
mikid og pvi er spurningin hvad
er gert pess & milli? Samkveemt
rotturannsokn sem gerd var vid
Heilbrigdismidstod Minneapolis
fitnudu rottur minna ef paer
hreyfou sig meira en adrar i
daglegri hvatvisri og vidstodulausri
hreyfingu. betta stydur pad ad

vid attum ad vera duglegri vid

ad ganga i stad pess ad nota
bilinn, taka stigann po lyfta sé i
bodi og haetta ad rembast vid ad
leggja bilnum alltaf sem naest
afangastad. Logmalid um ad margt
smatt geri stort & hér vid. Med pvi
ad venja sig & ad hreyfa sig sem
mest i 6llu sem gert er yfir daginn
verdur heildarbrennslan meiri og
aukakildin halda sig frekar fjarri.
Petta & ekki sist vid um bornin
okkar.

(International Journal of Obesity,
36:603-613, 2012) 890-896, 2012)

-VIDTAL-

Einhildur Yr Gunnarsdéttir

»finnst naudsynlegt ad komast i
raektina @8 morgnana til pess ad
koma mér i gang fyrir vinnudaginn*

A forsidu Fitnessfrétta ad pessu sinni er Hvernig er mataraedid i stuttu mali?
Einhildur Yr Gunnarsdéttir sem hefur Eg reyni ad borda hollan og gédan
undanfarid keppt i modelfitness og fitness mat og drekk mikid vatn. Eg elda
med godum arangri. Vié badum hana um

: i ” e fyrir allan daginn & morgnana. Byrja
ad segja lesendum Fitnessfrétta fra ser.

4 pvi ad taka vitamin og fa mér
hafragraut med sukkuladipréteini.
Elda mér eggjahvituommilettur,
proteinpénnukdkur og tek med mér

Eg er faedd og uppalin i Képavogi. Eg er
med studentsprof af natturufreedibraut

fra Menntaskélanum vid Hamrahlid. Eftir  dvexti til a8 hafa i millimal. Fee alltaf
stddentsprof for ég i Keili og Utskrifadist ~ Ginger-kjuklingasalat i hadegismat. |
kvoldmat elda ég mér kjukling eda fisk,
seetar kartoflur og ndg af greenmeti.

med IAK einkapjalfararéttindi. Eq

er einnig snyrtifraedingur ad mennt,
Utskrifadist fré Snyrtiskolanum i
Képavogi og vinn & snyrtistofunni Guinot.

Hvad kom til ad pa forst ad keppa?

Eg hef alltaf verid mikid i ipréttum,

foi dans, handbolta og fétbolta

pegar ég var stelpa. Byrjadi svo

ao lyfta pegar ég var 14 ara gomul
pannig ad ég hef gédann grunn til ad
byggja a.

Fyrsta motid sem ég keppti & var
{slandsmeistaramaét IFBB i médelfitness
2008. Eg var & peim tima ad leera IAK
einkapjalfarann hja Keili og hafdi
brennandi dhuga a likamraekt og fitnessid
fylgdi med. Thelma Olafsdéttir, ein af
minum bestu vinkonum & storan heidur i
pvi ad ég akvad ad keppa og hef ekki haett
ad keppa sidan.

Hversu oft hefurdu keppt og hvernig hefur
gengio?

Eg byrjadi ad keppa i médelfitness og
keppti tvisvar sinnum i peim flokki.
Svo faeroi ég mig yfir i fitnessflokk

og hef keppt a fjorum islenskum
maétum og premur erlendum métum.
Besti drangur minn var pridja seeti 4
islandsmeistaramati IFBB 2010 og pridja
seeti & Grand Prix Reykjavik 2010.

Eg lit fyrst og fremst & mig sem
ipréttarmanneskju og keppi fyrir mig
sjalfa eins lengi og ég hef dnaegju af pvi
sem ad ég er ad gera. Reyni avallt ad
gera mitt besta og ad beeta sjalfa mig.

Hvar afirdu og hversu oft?

Eqg afi i World Class. i nidurskurdi afi
ég 12 sinnum i viku en venjulega &fi
ég 6-8 sinnum i viku. Eg byrja daginn &
pvi ad fara i morgunbrennslu klukkan
6. Mér finnst naudsynlegt ad komast i
reektina & morgnana til pess ad koma
mér i gang fyrir vinnudaginn.Vinn fra
9-18 alla virka daga og eftir vinnu fer
éq aftur i reektina. Eg er einhleyp og
barnlaus pannig pessi lifstill hentar
mér mjog vel.

8 Fitnessfréttir www.itness.is




INCREASE ENERGY

SUPPORTS
CALORIE BURNING

Hydroxycut

Hydroxycut er vinsalasta fitubrennsivefnid

& Islandi undanfarin &r og samkvamt kBnnun
vella sjd af hverjum tiu Hydroxycut pegar peir
vella fitubrennsluefni.

Hydroxycut eykur hitastig likamans og
margfaldar pannig fitubrennsiuna,

Pad minnkar einnig matarlyst og eykur

orku i dagsins &nn.

Notkun: 1-2 t&flur tvisvar 4 dag.

Hydroxycut Drink mix
Hydroxycut er lika faanlegt § duftformi
til ad blanda | vatn fyrir pd sem vilja f&
bragdgdbdan en jafnframt kréftugan
brennsludrykk.

MNotkun: 1 bréf tvisvar & dag.

Halsta s0luadiler ) I: ITN €§§
Hagkaup - Fjardarkaup - Iceland Z.
M 4SPORT
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Takmaka6
blooflaedi eykur
voovastaekkun

Nokkrar japanskar rannsoknir hafa
synt fram & ad lddapjalfun i bland

vio adferdir sem mida ad pvi ad
takmarka blodflaedi til akvedinna
vodva skilar sér i auknum védvavexti.
Ekki virdist purfa ad hafa mikil

ahrif & bloofleesio til ad hafa ahrif &
voovavoxt. Rannsokn sem gerd var
vio Haskolann i Tokyo og Haskélann

i Oklahoma syndi fram & ad pegar
bl6o6fleedi var takmarkad & gongu
skiladi pad sér i aukinni steekkun a
efri- og nedrihluta leervédva um prju
til fjogur présent. Gonguaefingarnar
félust i ad ganga & hlaupabretti i fimm
lotum og tveer minutur i senn, tvisvar
a dag i prjar vikur.

NG kann einhver ad spyrja sig hvernig
er farid ad pvi ad takmarka blooflaedi
til dkvedinna vodva? Adferdin sem
visindamennirnir notudu var ad nota
einskonar armbond - i pessu tilfelli
uppblasin fétbdnd - og prystingurinn
var hafour a bilinu 16-230 mmHg.

Onnur japdnsk rannsékn bendir til

ad sé xft i klefum sem herma eftir
loftprystingi i haloftunum staekki
vodvar meira en ella. Par er ad verki
annad hvort ahrif prystingsins eda
takmarkad bloofleedi. Hafa parf i huga
ad pessar rannsoéknir eru gerdar a
venjulegu foélki, ekki prautpjalfuéum
vaxtarraektarménnum. Pad er pvi ekki
haegt ad fullyrda ad pad sama eigi vid
pegar vel afdir einstaklingar eiga i
hlut.

(Journal Sports Science Medlicine,
10: 338-340,2011)

a hvada tima dags
er best ad aefa?

Ef marka ma nidurstodur visindamanna i Tinis sem endurskodudu eldri
rannsoknir er best ad afa seinnipart dags og verst & morgnana. Eflaust hefur
ekki purft annad en ad spyrja pa sem hafa aft arum saman til pess ad komast
ad pvi ad vid erum sterkust pegar lidur & daginn. Frammistada okkar i polfimi og
styrk er natengd likamshitanum en hann er mestur & milli klukkan fjogur og sex
4 daginn. Ef aft er snemma dags er liklegt ad likaminn sé ekki upp & sitt besta
hvad frammistodu vardar. Ollu ma venjast, en ibréttamenn ettu ad venja sig &
ad xfa & sama tima og keppt er. Ef pu att hinsvegar einungis kost a pvi ad afa

4 morgnana er pad ad sjalfségdu betra en ad aefa ekki. Hér er verid ad tala um
pad hveneer likaminn hamarkar getu sina til dtaka. Morgunaefingar eru betri en
engar - miklu betri. Pad er gott ad minna sig & pad annad slagid ad arangurinn i
reektinni byggist fyrst og fremst & pvi ad maeta.

(Chortle Strength and Conditioning Research, 26: 1984-2005, 2012)

Hradar endurtekningar gefa meira pump

Haegt er ad gera fleiri endurtekningar i bekkpressu med pvi ad lyfta hradar.
Hradar lyftur nyta betur togkraft vodvana sem hefur ahrif & kraftinn og veldur
minni preytu. Petta er samantekt & nidurstodum astralskra visindamanna sem
maeldu védvavirkni med védvarafrita (EMG) & medan bekkpressa var framkvaemd
4 mismunandi hrada og vid mismunandi alag. Vodvarafritinn maelir rafvirkni i
vodvum og getur pannig metid hversu mikil atok eiga sér stad. Atakid maeldist
minna pegar stonginni var lyft hratt en jokst pegar preytan sagdi til sin og lyftan
vard haegari. Aukiod blodflaedi og meira pump gerdi patttakendum kleift ad taka
fleiri lyftur. Ef eetlunin er ad lyfta eins oft og haegt er i bekkpressu borgar sig
semsagt ad lyfta hratt.

(European Journal of Applied Physiology, vefutgdfa 7. juli 2011)
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ny kynsl60 vefaukandi
steralyfja i sjonmali

Liklegt pykir ad naesta kynslood vefaukandi steralyfja komi til med ad byggjast a
svonefndum valbundnum androgeniskum vidtékum. A enskunni kallast pessi flokkur
stera SARM (Selective Androgen Receptive Modulators). Pessi tegund lyfja kallast
valbundin vegna eiginleika peirra til ad bindast einungis méttaekilegum andrégen
vidtokum akvedinna vefja eins og vddva og beina. Helsti kostur pessarar nyju kynslédar
stera er ad peir byggja upp vodvamassa an pess ad hafa paer aukaverkanir sem
hefdbundnir sterar gera. beir koma til med ad auka beinvoxt, hrada endurhafingu eftir
slys sem og ad efla getu ipréttamanna.

Hefdbundnir vefaukandi sterar binda og virkja andrégeniska vidtaka vidsvegar

um likamann og virka i raun ekki meira & eina vefjategund en adra. beir auka
vissulega nymyndun prétina i védvum en peir bindast lika androgeniskum vidtékum
i blodruhalskirtli, kynfaerum, hjarta, lifur, hi6 og heila. Fyrir vikid myndast

ymsar hraedilegar aukaverkanir & boro vid lifrarskemmd, haprysting, bolur,
blédruhalskirtilsstaekkun, blédid pykknar og konur fa karlmennskueinkenni svo 6rfa
deemi séu nefnd.

SARM sterar eru valbundnir og bindast pvi helst androgenvidtokum i vodvum en ekki
6orum vefum og hafa pvi ekki jafn alvarlegar aukaverkanir og hinir hefdbundnu sterar.
Adrian Dobs vid John Hopkins Laeknahaskaélann lysir virkin lyfsins enobosarm sem binst
androgeniskum vidtokum i vodvafrumum en hefur faerri aukaverkanir en testésterdn
eda vefaukandi sterar. Visindamenn gafu krabbameinssjuklingum lyfid i 16 vikna
rannsokn med peim ahrifum ad pad jok vodvamassa og beetti lifsgaedi peirra med litlum
aukaverkunum.

(Ritgerd sem kynnt var d fundi: The Endocrine Society National Meeting, 25. juni 2012)

Hvad parf mikid af koffini til pess ad pad virki a arangur?

Nokkrar ranndknir hafa gefid til kynna ad koffin auki heildarafkost i eefingum, ekki sist ef
menn eru eitthvad illa fyrir kalladir sckum svefnleysis. Spurningin er hinsvegar hversu
mikid koffin parf til ad gefa pad spark sem koffinid stendur fyrir?

Spaenskir visindamenn komust ad pvi ad 3 milligromm af koffini & hvert likamskilé juku
styrk i baedi efri og nedri hluta likamans i @&fingum. Engin virkni maeldist vid 1 mg & hvert
likamskild. Adrar rannséknir hafa synt fram & ad sumt folk bregst betur en annad vid
koffini. Koffin eykur eflaust afingaafkdst en pa parf ad taka naegilega mikid magn. Sumir
orkudrykkir innihalda ekki naegilega mikid af koffini til pess ad auka styrk og kraft og pvi
hafa koffintoflur komid til ségu sidastlidin ar i baetiefnabdrinu.

(Journal International Society Sports Nutrition, 9:21,2012)
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Solhattur
eykur pol

Sélhattur er jurtabaetiefni
sem byggir vinsaldir
sinar ad einhverju

leyti @ meintri verkun
pess a ad fyrirbyggja
kvef. Samkvamt
rannsokn sem Malcolm
Whithead og félagar
vid Rikishaskélann

i Arkansas geréu,
hamarkar Sdlhattur
surefnisupptoku og

er raudkornavaki
(6rvar framleidslu
raudra blédkorna). i
rannsokninni voru gefin
atta gromm af Solhatti
a dagi 28 daga eda
lyfleysa til samanburdar.
Visindamennirnir komu
fram med pa tilgatu

ad Solhatturinn yki pol
med pvi ad efla virkni
innpekjufrumna innan i
20aveggjunum.

(Journal Strength Conditioning
Research, 26: 1928-1933,2012)
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Annie Mist meelir
meo heilsurettunum
fra Nings

Annie Mist heimsmeistari 2011 og 2012
veit ad til ad na érangri skiptir mataraedi sllu mdli.

Uppéhalds réttur hennar er Tréllatrefjar sem samanstendur of:

Raudum hrisgriénum sem eru nzeringar- og trefjarikustu grjén
sem vél er &, islensku lifraent raektudu byggi, heilum hafrum
asamt kjoklingi, eggjum og graenmeti, kryddadur med ferskum
engifer, hvitlauk og chilli.

Heimsmeistari i Crossfit 2012
Heimsmeistari i Crossfit 2011 i I
Silfurhafi & heimsleikum i Crossfit 2010
Evrépumeistari i Crossfit 2009 og 2010
dsamt pvi ad vera margfaldur
brekmdétsmeistari [slands

‘ Neeringargildi i 100g:
Orka 448 kJ /7 107 kkal
Fita 1,49

par af mett. fitusyrur 0,7g

NING

Sudurlandsbraut 6
Stérhofda 17 e Hlidasmara 12
Simi 588 9899 ¢ www.nings.is
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alanin aminosyran Beiskjugiriar
dregur ur breytu [ fraeolia drepa

fitufrumur

&fl n g u m Beiskjugurka er pad sem

a enskunni kallast bitter

. ) melon. Beiskjugurkufraeolia
Alanin er ekki ein af lifsnaudsynlegu amindsyrunum en kann ad vera mjog naudsynleg

engu ad sidur fyrir pa sem stunda afingar. Hln virdist auka frammistddu i erfidustu l?njh?ldu’r mikio af beygori
afingunum med pvi ad jafna Gt ahrif syra i védvunum samkvaemt alyktun Jay Hoffman linolfitusyru (CLA) sem er
og félaga vid Haskélann i Mid-Flérida en peir endurskodudu rannséknir & pessu svidi. eitt vinseelasta beetiefnid
beir félagar telja einnig hugsanlegt ad virkni aminésyrunnar felist i pvi ad hun studli i dag vegna pess ad pad

ad aukningu karnésins. Karnésin er myndad Ur alanin-amyndsyrunni og er mikilvaegt
andoxunarefni sem ver frumur gegn eydileggingu og jafnar Ut ahrif syra sem valda preytu
i vodvum. Hugsanlega er asteeda pess ad alanin eykur pol ad hun eykur karnésininnihald

er talid hafa hina ymsu
jakveedu eiginleika, par

védva. bessi amindsyra er ef til vill ekki ein af lifsnaudsynlegu aminésyrunum en hin a medal ad draga (r
lofar gédu fyrir p4 sem stunda likamsraekt og ipréttamenn sem byggja drangur sinn & bélgum sem valda auknu
poli. insulinvidnami, sykursyki,
(Current Sports Medicine Reports, 11:189-195, 2012) minni kynorku Sz @) ad
............................................................................................................... auka skilvirkni likamans
' i fitunytingu. Rannoékn vid
: L : Kinverska Laeknahaskélann

Kfingakerfi og mataraedid fyrir vodvauppbyggingu

i Taiwan syndi fram & ad
Hamarksarangur i vodvauppbyggingu byggist & samblandi vodvataka, hitaeininga, feitar mys sem fengu
anqui ad IaminéS)'/rum, horménakgrfi likgmans og hvilq. Visilndamenn vid Mchaster beiskjugtrkufreeoliu
Haskolann i Kanada endurskodudu adur birtar rannséknir og alyktud ad med pvi ad dust mi

stjorna dllum pessum pattum & kerfisbundinn hatt veeri haegt ad hdmarka nymyndun eI ) A [ =17
védvaproétina. sem fengu lyfleysu. Petta
umtalada baetiefni virkadi

Neysla prétina eykur nymyndun vodva og med pvi ad borda naegt protin og afa er haegt , .
meo pvi ad drepa fitufrumur

ao sja til pess ad adstaedur séu til stadar i likamanum til pess ad nymyndun prétina sé

hamaérkud i 24 tima og falli aldrei nidur. Mysu- og mjélkurprétin innihalda leucine og og 6rva efnaskiptaferli
virka betur en sojaprotin til nymyndunar védva. Baedi gamlar og nyjar rannséknir syna ad i frumunum sem auka
lykillinn ad vodvauppbyggingu er ad blanda saman afingum par sem aft er mjog nalaegt brennslu.

bolmérkum og getu i styrk dsamt pvi ad borda reglulega gaedaproétin. i pvi sambandi er

gott ad hafa i huga ad likaminn nytir ekki mikid meira en 25-30 g af prétini a tveggja til (Journal Nutrition, 142:1197-1204,
priggja tima fresti. 2012)

(Nutrition & Metabolism, 9:40, 2012)
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Misvisandi nidurstodur
rannsokna a ahrifum
kalks og D-vitamins a
léttingu

Samhengi virdist vera & milli

kalk og D-vitaminneyslu og
léttingar. Ut fra neeringarfraedilegu
sjonarmioi eru kalk og D-vitamin
mikilvaeg naeringarefni fyrir
likamann og hafa ahrif & matarlist
og efnaskiptahrada. Onefnt er
mikilvaegi pessara efna fyrir
heilbrigdi likamans. Astralskir
visindamenn sem endurskodudu
eldri rannsdknir komust ad peirri
nidurstodu ad takmarkadar
sannanir veeru fyrir pvi ad kalk og
D-vitamin hefdu ahrif a léttingu.
Nokkrar rannséknir sem stédu

i prja til sex manudi hafa synt

fram & ad peir sem fa mikio kalk i
gegnum fitusnaudar mjélkurafurdir
i fedunni léttust 2,5 kg meira en
samanburdarhépar sem fengu
minna kalk i gegnum feeduna. Adrar
rannsoknir hafa ekki endilega
stadfest pessa nidurstodu eda synt
Litil tengsl & milli kalkneyslu og
léttingar. Magrar mjolkurafurdir
geta verid mjog heppilegar sem
hluti af heilbrigdu mataraedi en peaer
innihalda somuleidis mikid af kalki
og D-vitamini. Hvad sem léttingu
lidur er mikilvaegt ad fa naegilegt
magn af pessum mikilvaegu
naringarefnum.

(Obesity Reviews, 13:592-605,2012)

kviofita karilmanna
eykst med arunum

®& Afingar i tekjasal tvisvar til prisvar
i viku og gonguferdir sem eru minnst
samtals 150 minutur a viku gera gagn
samkvamt pessum rannsoknum.

Eftir pvi sem arin faerast yfir fitna flestir karlmenn a kvidnum. Aukin kvidfita
kemur af stad bdlgum og eykur haettuna a sykursyki tvé og hjartasjukdomum.
Vodvamassi minnkar einnig eftir pvi sem arin lida ef ekki er zft og afleidingarnar
af pvi er lélegri efnaskiptaheilsa og blddsykurstjéornun. bPolaefingar virdast
gagnast betur en margar adrar adferdir til pess ad losna vid magafitu.

Lodapjalfun er einnig mjog mikilvaeg til pess ad vidhalda gddri efnaskiptaheilsu
samkvaemt rannséknum sem astralskir visindamenn endurskodudu. Best er ad
blanda saman lddapjalfun og polfpjalfun heilsunnar vegna ef marka ma pessar
rannséknir. £fingar i taekjasal tvisvar til prisvar i viku og gonguferdir sem eru
minnst samtals 150 minutur & viku gera gagn samkvamt pessum rannséknum.
Lédapjalfun og polpjalfun sér til pess ad brenna hitaeiningum og byggja upp og
vidhalda vodvamassanum.

(Obesity Reviews, 13:578-591,2012)

Lifrarsjukdomar
og kolvetnalagt mataraedi

Hlutfall offitu fer vaxandi og einn fylgifiskur offitu er aukid insulinvionam

og sykursyki tvd sem eykur likurnar a lifrarsjukddémi sem lysir sér helst
bannig ad lifrin fitnar. Fitusofnun lifrarinnar veldur bélgum og hamlar
efnaskiptum sem varda orkuefnin prju, fitu, protin og kolvetni. Haegt er ad
greina pennan lifrarsjikdém & auknu magni akvedinna ensima. Visindamenn
vid Laeknahaskolann i Washington i St. Louis toku saman rannséknir sem
gerdar hafa verid & pessu svidid og komust ad peirri nidurstodu ad mataraedi
sem inniheldur Litid af kolvetnum studli ad pessum lifrarsjukdomi. Ef umraett
mataradi varir hinsvegar i skamman tima virdist pad ekki hafa ahrif 4 lifrina.

(Current Opinion Clinical Nutrition & Metabolic Care, 15: 374-380,2012)
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Nuddrulla

: Nuddrullan mykir upp stifa og
EI rberg auma vodva eftir efingar.
Islenskar leidbeiningar

med myndum.

Balance fit

Gott jafnveegi er undirstada hreyfingar.
Jafnvaegispudi med géddum og lofti.

Studningshlifar

— fiolbreytt drval.

Core trainer - fingateygja

Bydur upp & marga moguleika til ad styrkja
bak- og kvidvodva, handleggi og fétleggi.
Beeklingur med efingum fylgir.

Kfingateygjur

Fi6lbreytt urval af eefingateygjum
med mismunandi stifleika.

Bakteygjubretti

Gefur g6da teygju & mjobak og brjéstbak.
Dregur Ur bakverkjum og bastir likamsstdu.
Faest nu einnig med prystipunktanuddi & bakvddva.

> Versladu a vefnum ) Fri sending ad 20 kg 1 ars skilaréttur

Opid virka daga kl. 9 - 18 og laugardaga kl. 11 -16 + Storh6fda 25 « Simi 569 3100 - eirberg.is a
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Ein magnyl

a dag drequr
ur likunum a
krabbameini

Hér a landi er eitthvad um ad
eldra folk taki Hjartamagnyl i
littum skommtum a hverjum
degi sem forvérn. Flestir sem
taka magnyl gera pad vegna
hofudverks eda annarra
verkja sem pvi er atlad ad
vinna gegn. Rannsadkn vid
i o - Oxford Haskola i Bretlandi
dOkka su kkUI36I6 sem 25.570 manns toku patt
i synir fram & ad dagleg taka
e r h o I I ast af magnyl, 8dru nafni aspirin
eda acetylsalilsyra getur

dregid Ur dheettunni gagnvart
krabbameini um 21-54%

Sukkuladi er ekki einungis hladié syndum, heldur é6tal kostum. Fyrir utan ad eftir pvi hvada krabbamein
vera augljoslega eitt besta faanlega ..gedlyfio” fyrir konur hefur pad jakvaed ahrif & 4 i hlut og hversu lengi pad
kolesterolid i blodinu. Dokkt stkkuladi sem inniheldur mikid af kakd studlar ad betri hefur verid tekio. Fjallad er
kolesterdlmaelingu og dregur pvi 6gn Ur haettunni & hjarta- og kransadasjukdémum. um rannsoéknina i timaritinu

Lancet en par kemur fram
ao ekki sjaist maelanlegur
arangur af ad taka pillurnar

Rannsdknin sem hér er visad i nddi til 31 patttakanda og profad var 70% dokkt sukkuladi
og hvitt stikkuladi. Kdnnud voru ahrifin & gé6a HDL og vonda LDL kélesterdlio.

patttakendur toku ad sér pad erfida hlutverk ad borda 50 g af sikkuladi & hverjum L : -
degi og reyndist dikka stkkuladio lekka LDL [vonda) kolesterolid en auka HDL (goda) T (B G S £ 18

kélesterolid. Hvita stkkuladid hafdi pversfug ahrif. og pa einungis hja folki sem
komid yfir 40 ara aldur.

Visindamennirnir maela med ad ekki sé bordad meira en 50 g af sikuladi & dag vegna
hins mikla hitaeiningafjolda i sikkuladinu. Rannsdoknin heldur a&fram pvi nd parf

ad komast ad pvi hvort og pa hversu lengi ahrif dokka sukkuladsins vara og einnig

4 a6 kanna hvort ein dokk sukkuladitegund sé betri en 6nnur. A medan ..neydast”

Blodruhalskirtilskrabbamein
er annad algengasta
krabbameinid sem dregur

patttakendur rannséknarinnar til ad borda 50 g af sukkuladi & hverjum degi. karlmenn til dauda. /Afingar
0g matareaedi hafa ahrif a
(San Diego State University) st'Jkdéminn en nokkrar
.............................................................................................................. rannsoknir til vidbotar
v vid ofangreinda rannsokn

hafa gefid til kynna ad

[ ] r r 1 4 [ ] 5 . L,
Minna mal ad halda sér i formi en ad bolgueydandiyf drag ir
aheettunni. Magnyl dregur
4 Gr &hzettunni gagnvart
komaSt I form blodruhalskirtilskrabbameini
um 8% samkvaemt

breskri rannsokn a 30.000
karlmoénnum & aldrinum

Hid opinbera ldgmark a hreyfingu i hverri viku til pess ad halda sér i seemilegu formi er
samtals 150 minutur. Best er ad hreyfa sig eitthvad a hverjum degi, en petta er lagmarkid
er horft er & eina viku. Ennfremur er maelt med lddazefingum tvisvar til prisvar i viku. Ann

Swank vid Haskélann i Louisville heldur pvi fram ad félk purfi ad afa og hreyfa sig minna ?5'74 ara e stod i 1_0
til ad vidhalda godu formi en til pess ad komast i form. Betra er heilt en vel gréid stendur el Magnyl drto enn meira
einhversstadar. Pad er ndg ad aefa tvisvar i viku til pess ad vidhalda poli og styrk en eftir ur aheettunni pegar :
orfaar vikur i hreyfingaleysi byrjar formid ad dala. Pad parf pvi ekki mikid til ad vidhalda karlmenmrmr voru ordnir
godu formi. Full asteeda er til ad nefna ad hér erum vid ad tala um vidomio peirra sem eldrien 65 ara.

stunda afingar og hreyfingu heilsunnar vegna. ipréttamenn sem aetla sér ad komast i

. . . .. Politiken.dk 7. des 2010, British
fremstu rod purfa ad setja markid haerra en 150 mindtur & viku. (

Journal of Cancer, 107:207-214,
(ACSM Health & Fitness Journal, 16 (4): 35-36,2012) 2012)
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HLEDPSLA MEP SUKKULADIBRAGPI

NU FAST HLEDPSLA i FERNU MEP SUKKULADIBRAGPI. HLEPSLA ER
KJORIN EFTIR HLAUP, GOPA ZFINGU EPA BARA i DAGSINS ONN.
HUN ER GOPUR KOSTUR MILLI MALA OG ER RiK AF PROTEINUM.

HLEDSLA i FERNU HENTAR FLESTUM PEIM SEM HAFA
MJOLKURSYKURSOPOL.

{"

100%
HAGZDA
PROTEIN

HLEDSLA

IPROTTADRYKKUR

HAFSTEINN ZGIR GE.[RSSON
HJOLREIDAMAPUR
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Handloo
skilvirkari en
ketilbjollur fyrir
sérhafingu

Ef aetlunin er ad nd ad byggja

upp eins mikinn styrk og hagt

er i akvednum vodvum eru

handldd heppilegri en ketilbjollur
samkvaemt rannsokn sem bar
saman ahrif handléda og ketilbjalla.
Hvorutveggja virka mjog vel til ad
byggja upp styrk en helsta asteeda
pess ad handléd byggja upp meiri
styrk er ad audveldara er ad stjorna
atakinu pannig ad pad beinist ad
akvednum vodvahop. Ketilbjollur

eru hinsvegar heppilegri til pess ad
pjalfa allhlida styrk.

(iForm névember 2012)

Lyftingar eru
draumalyfio

A aldrinum 40-60 4ra missa flest
okkar um 20% vodvamassans.
Voovatapid veldur leekkun i
efnaskiptahrada, fitusofnun,
6jafnvaegi i blodsykurstjornun

og pegar 4 heildina er litid verri
lifsgeedum. Lodapjalfun og 6ll
vionamspjalfun hefur 6fug ahrif.
Eykur vodvamassa, efnaskiptahrada
og dregur Ur fitus6fnun hja midaldra
og 6ldrudu félki. £fingarnar auka
ennfremur alla likamlega getu,
gonguhrada, sjalfstraust og andlega
getu. Blddsykurjafnvaegi batnar,
bléodfita minnkar, blédprystingur
leekkar og beinpéttni verdur betri,
minni likur eru & bakvandamalum
og vandamalum i lidum vegna
gigtar. Lifsgaedin batna a flesta
vegu. Lyftingar og l6dazefingar virka
pvi & heilsuna eins og draumalyfid
an aukaverkana.

(Current Sports Medicine Reports,
11:209-216,2012)

best ad hreyfa sig
eitthvad
a hverjum degi

< Hreyfingaleysi i einungis einn dag reyndist nagja til
ad hafa neikvaed ahrif a efnaskiptaheilsuna.

Sérfradingar hja hinu opinbera hid vestra hafa maelt med pvi ad
medalmadurinn stundi hoflegar eefingar i ad minnsta kosti 150 minutur i hverri
viku. Ekki er tekid fram hvort sft sé i 150 mindtur & einum degi eda afingunum
dreift yfir fleiri daga. Barry Braun vid Haskolann i Massachusett og félagar
komust ad pvi ad pad aod sitja kyrr i enn dag dro ur insulinnamni likamans.
Hitaeiningalaegra matareedi til pess ad stemma stigu vid hreyfingaleysinu dro
ur pessum ahrifum en ekki ad fullu. Hreyfingaleysi i einungis einn dag reyndist
naegja til ad hafa neikvaed ahrif & efnaskiptaheilsuna. Laerdéomurinn sem vid
megum draga af rannsokninni er pvi sa ad einhver hreyfing & dag hefur betri
ahrif & efnaskipti insulins og blédsykurstjornun en pad ad hreyfa sig mikio
sjaldan. Pad er pvi best ad stunda einhverja hreyfingu & hverjum degi.

(Metabolism and Clinical Experimental, 60: 941-949, 2011)

Afingar og mataraedi draga ur tioni hjartasjukdoma
0g blodruhalskirtilskrabbameina

Hrornunarsjukdémar a boro vid hjartasjikdéma og krabbamein eiga eitt
sameiginlegt. Med pvi ad draga Ur sumum ahaettupattum hjartasjukdéma er um
leid dregid dr dhaettupattum blodruhalskirtilskrabbameins. Ahaettupaettirnir
eru har blédprystingur, mikikl blodfita, 6jafnvaegi i blodsykri, reykingar og
kviofituséfnun. Jakvaed ahrif hreyfingar og afinga kann a¢ felast i virkjun gena
sem hamla framprdéun krabbameina eda hamla framgdngu pessara sjukdéma a
annan hatt. Visindamenn hafa i auknum maeli verid ad koma auga a ad afingar
hafa mikid ad segja vid ad efla efnaskiptaheilsu sem er lykillinn ad pvi ad fordast
hjartasjukddéma og blodruhalskirtilskrabbamein.

(Harvard Health Newsletter, 1. juli 2012)
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skokk i einn til tvo

og halfan tima a viku
baetir 6 géodum arum
vio lifio

@& Rannsoknin hofst 1976 og neer til folks & aldrinum 20-

93 ara. Skodud var danartidni hja hop sem samanstod

af 1116 karlkyns og 762 kvenkyns skokkurum a 35 ara

timabili.
Stér donsk rannsokn synir fram & ad peir sem skokka a bilinu einn til tvo og
halfan klukkutima a viku lifa fimm til sex gédum arum lengur en adrir. Pad
var danski hjartasérfraedingurinn Dr. Peter Schnohr sem leiddi ranséknina en
han patttakendur voru 2000 talsins, karlar og konur. Hann fullyrdir i kjolfar
rannsoknarinnar ad nu sé loksins haegt ad svara svo 6yggjandi sé ad skokk lengi
lifio. Nidurstodurnar eru byggdar a danskri rannsékn sem 20.000 manns toku
patt i heildina, en 2000 voru skokkarar. Rannsdknin hofst 1976 og neer til folks
a aldrinum 20-93 ara. Skodud var danartioni hja hop sem samanstéd af 1116
karlkyns og 762 kvenkyns skokkurum & 35 ara timabili. Pegar pessi hopur var
borinn saman vid adra reyndist skokkid draga dr haettunni & daudfalli & pessu
timabili um 44% hja baedi konum og korlum. Pegar buid var ad taka tillit til
aldurs reyndist skokkid lengja aevi karlmanna um 6,2 ar en kvenna um 5,6 ar.

Vid nanari greiningu & gégnum um samband skokks og danartidni kom i ljés

ad fylgnin var ,U-laga” sem merkir ad danartionin laekkadi i takt vid aukningu
skokksins par til akvednum kjortima i skokki var nad og eftir pad dré ar fylgni.
Klukkutima til tveggja og halfs klukkutima skokk & viku sem skiptist i tvo til prju
skipti var kjorlengd skokks hvad petta vardar ad sogn Dr. Peter.

Hann sagoi & fundi med hjartasérfreedingum ad fylgnin aetti margt sameiginlegt
med fylgni alkdhdldrykkju. .. Danartidnin er laegri hja peim sem stunda héflegt
skokk en hja peim sem stunda ekkert eda mjog mikid skokk “. Ennfremur bendir
leeknirinn & ad ..best sé ad skokka pannig ad madur sé mddur en ekki lafmddur”.
Skokk hefur fjolmarga heilsuveena kosti i for med sér. Surefnisupptaka verdur
betri, instlinnamni batnar, blddprystingur leekkar og hlutfall géda og vonda
kolesterdlsins verdur hagstaedara.

A sidasta ari kynnti Dr. Peter sémuleidis rannsékn sem hann vann ad vid
Bispebjerg Haskdlann sem snéri ad hjolreidamonnum. bar kom svipud fylgni i
ljos - lifslikur hjolreidamanna jukust um 5 ar, en nidurstddur peirrar rannsoknar
syndi fram & ad pad voru peir sem hjoludu hradast og mest sem juku lifslikurnar
mest.

Vert er ad nefna pegar lifslikur lengjast um fimm til sex ar aukast lifsgaedin i
miklu fleiri ar. Ao lifa langa avi er gott, sérstaklega ef lifsgaedin haldast goo.

(European Society of Cardiology / Vefiitgdfa Independent 3. mai 2012)
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Fitusnautt
matara0i veldur
byngdaraukningu
i kjolfar mikillar
|éttingar

Flest blod ad Fitnessfréttum
undanskildum i seinni tid birta af og

til afreksgreinar med fyrir og eftir
ljosmyndum af folki sem er buid ad
léttast um tugi kilda. Opaegilega oft
koma aukakildin til baka eftir dkvedinn
tima pratt fyrir gédan dsetning. Létting
um 10-25 kilé & innan vid einu ari

er algeng. bad algeng ad su létting
dugir ekki til ad komast i fréttirnar og
4 forsidur deegurmalablada. Vandinn
er ad vidhalda léttingunni til lengri
tima. Likaminn bregst nefnilega

vid léttingunni med pvi ad heegja 4
efnaskiptunum. Liklega er par um
sjalfsbjargarvidleitni ad raeda sem hefur
préast i gegnum arpusundir. Samkvaemt
rannséknum getur efnaskiptahradinn
minnkad um 20% eftir mikla léttingu.
Efnaskiptahradinn skiptir okkur miklu
mali par sem hann segir til um pad
hversu miklu likaminn brennir i hvild.
begar & heildina er litid reedur hann
miklu um hitaeiningabrennsluna &
einum soélarhring.

Haegt er ad hafa ahrif 4 pessa préun med
réttu mataraeoi ef marka ma rannsdkn
sem gerd var vid Barnasjikrahusid

i Boston sem gefur til kynna ad
samsetning faedunnar hafi ahrif &
efnaskiptahrada.

Visindamennirnir rannsokudu

unglinga sem hofdu lést um 10-15%
likamspyngdarinnar. Fitulitid mataraeoi
haegoi & efnaskiptahradanum meira

en mjdg kolvetnalitid mataraedi. Flestir
sérfraedingar i léttingu og naeringu
maela med fitulitlu matareedi til pess
ao léttast en pessi rannsdkn synir
fram & ad pannig mataraedi veldur
pyngingu, hdum blédprysting, aukningu
i bloofitu, kvidfituaukningu og Lélegri
blédsykurstjérnun. Besta leidin til pess
ad komast hja pyngingu eftir mikla
léttingu vegna haegra efnaskipta er ad
draga ur einfoldum sykri i mataraedinu
i stad pess ad minnka fituna. Ekki

ma gleyma pvi ad heildarfjéldi
hitaeininga skiptir eftir sem adur mali.
Ef efnaskiptahradi likamans vinnur
gegn markmidinu sem er ad vidhalda
léttingunni er mun erfidara ad vidhalda
léttingunni til lengri tima.

(Journal American Medical Association, 307:
2627-2634,2012)
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D-vitamin gegnir mikilvaegu hlutverki i kalkbuskap likamans
og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina. Med einni skeid
af Lysi feerdu radlagdan dagskammt af D-vitamini.
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ertu
Mysuprétin nasturatfari?

heppilegra en , , _

. Y @ Naturatfarar borda sjaldnast
so;aprotln morgunverd og borda 50% hitaeininga
Védvaryrnun medal aldradra er vel eftir sjo a kvoldin.
pekkt. Vodvaryrnun veldur smatt og

smétt minni lifsgaedum og kemur Um 11% pjodarinnar eru nattfarar i eldhdsinu. Borda mjog seint & kvoldin og

vakna jafnvel & naeturnar til pess eins ad fa sér ad borda. Neeturatfarar geta peir
kallast. Pessi hdopur folks virdist eiga erfitt med ad sofa ad minnsta kosti prjar
neetur i viku og gripur pa til pess rads ad fara i eldhusid. Neeturatfarar borda
sjaldnast morgunverd og borda 50% hitaeininga eftir sjo & kvoldin. Karlmenn
eru meiri naeturatfarar en konur en 6a0 kyni eiga naeturatfarar pad sameiginlegt
ad vera i flestum tilfellum feitari en medaljon, kljast vid punglyndi og streitu.

a endanum nidur a hreyfigetu. Vel
pekkt er ad eefingar og protinrikar
maltidir hjalpa vio ad halda i
vodvamassann og best er pegar
efingar og prétin fara saman.

Nokkrar rannsoknir sem gerdar Kanadiskir visindamenn halda pvi fram ad dkvednum hépi folks sé haettara en
hafa verid vi6 McMaster Haskélann 6drum til ad hneygjast til naeturats en fjoldi naeturatfara vaknar med hungurverki
i Kanada hafa synt fram 4 ad a naeturnar og pvi er efnaskiptaheilsan taeplega g6d. | flestum tilfellum kemur
nymyndun prétina eykst verulega offita vid sogu. Vitahringur myndast par sem offitan er hluti vandamalsins.

i kjlfar neyslu mysuprétins. | Peir sem byrja ad sfa og na nefnilega ad léttast losna i morgum tilfellum vid
samanburdarrannsékn a sojaprotini tithneyginguna til ad gerast naeturatfarar.

og mysuprotini sem kynnt var (Obesity Reviews, 13: 528-536, 2012)

nylega kom fram a0 sojaprotin Naf0i I e as
minni ahrif & nymyndun protina en '

mysuprétin ihvild e2a eftir =fingar: - I Gax maltidir metta betur en prjar yfir daginn

Visindamennirnir komu fram med Sex litlar maltioir yfir daginn metta betur en prjar stérar. Petta er stadreynd sem

pa tilgatu ad sojaprotinid innihéldi likamsraektarfélk kannast vel vid. Nylega var petta stadfest med rannsékn par
minna af leucine sem er aminodsyra sem einn hopur bordadi prisvar yfir daginn og annar hopur sex sinnum - badri
sem raesir nymyndun prétina i hdparnir bordudu sama magn af mat i heildina. Gerd var Uttekt & gengi hopana

eftir prja manudi og aftur eftir sex manudi. Badir hoparnir bordudu jafn mikid
af hitaeiningum og léttust pvi jafn mikid en peir sem bordudu sex sinnum a dag
(Nutrition & Metabolism, 14. juini 2012) upplifdu hungur mun sjaldnar.

frumunum.

(Obesity / iForm névember 2012)
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Samantekt a 74
rannsoknum a

ahrifum prétinriks

mataraedis

Undanfarin 40 ar eda svo hafa
otal rannsoknir birst sem taka &
pvi hvada samsetning feedunnar
sé heppilegust til léttingar. Ohaett
er ad segja ad deilt hafi verid um
ageeti margra kenninga i gegnum
tidina. Rannsoknirnar eru margar
og nylega toku visindamenn vid
McMaster Haskélann i Kanada
saman nidurstddur 74 rannsokna
sem konnudu ahrif prétinneyslu a
heilbrigdi og v6dva- og fituhlutfall
likamans. i samanburdi vio
hefdbundid mataraedi léttist folk
meira a protinriku mataraedi og
likamspyngdarstudullinn (BMI)
var laegri, blddprystingur var laegri
sem og insulin og pryglyserid.
Ekki var neina breytingu ad finna a
efnaskiptum sem varda blddsykur
(glikésa i blédi, blédrauda A1C).
Meltingartruflanir voru hinsvegar
algengar medal folks & prétinriku
matareedi. Samantekt pessara

74 rannsoékna leiddi til peirrar
meginnidurstodu ad protinrikt
mataraeoi hefdi jakvaed ahrif &
véova- og fituhlutfoll likamans og
ahaettupeetti gagnvart hjarta- og
kransaodasjukdomum.

(European Journal of Clinical Nutrition,
66:780-788,2012)

sykurlausir gosdrykkir
studla ad ofati

@ Geta heilans til ad skynja sadningartilfinningu
minnkar vid neyslu gervisaetuefna.

Megrunarmatur sem seldur er undir enska heitinu ,diet” petta og hitt hefur
verid & markadi sidan 1960. Sykurlausir gosdrykkir eru par @ medal. Tilkoma
gervisaetuefna sem hafa att ad taka vid af sykrinum hefur ekki verid st
galdralausn sem i upphafi var vonad og pad er kunnugra en fra purfi ad segja ad
offita hefur vaxid stérlega sem heilbrigdisvandamal undanfarna aratugi.

Folk sem drekkur sykurlausa gosdrykki er ad jafnadi feitara en annad

folk. Gervisaetuefnin i drykkjunum raska hafni heilans til pess ad meta
hitaeiningainnihald faedunnar Ut fra bragdinu og studla panig dbeint ad offitu.
Likaminn er flokid fyrirbaeri og rétt eins og pad ad vid byrjum ad slefa vid pad eitt
ao sja girnilegan mat pa sendir heilinn émedvitud skilabod til meltingarfaerana
strax og matur er settur i munninn. Meltingarensim sem hafa pad hlutverk ad
vinna & sykri fara af stad um leid og saetindi berast i meltingarvegin.

Visindamenn vid Haskdlann i San Diegd i Kaliforniu hafa notfaert sér nyjust taekni
i heilaskonnun til ad kanna vidbrégd heilans vid mat og nidurstodur peirra syna
ad haefni heilans hvad petta vardar hefur dofnad mest hja peim sem drekka mikid
af sykurlausum drykkjum sem innihalda gervisaetuefni. Heefileikinn til ad skynja
sadningartilfinningu minnkar somuleidis. Gervisaetuefnin virdast draga ur hafni
heilamidstodva sem hafa petta hlutverk og studla pannig ad ofati.

(Science News, 14. juli 2012)

Satum drykkjum kennt um offitufaraldurinn

Meginporri sykurs sem vid bordum er i formi hafriktésa maissirdps (high-
fructose corn syrup). Gosdrykkir trona par efst a lista yfir vérutegundir sem
innihalda pennan sykur og bent hefur verid 4 aé medalmadurinn sé ad fa 300
hitaeiningum meira & dag en fyrir nokkrum dratugum vegna gosdrykkja. Ekki er
eingdngu gosdrykkjum um ad kenna par sem hafriktosa maissirdp er notad i
ymsar matvorur og saeta drykki.

Rottur sem fa mikid af hafriktdsa maissirdpi missa pol og fa feita lifur eftir
tiltdlulega skamman tima. Sykurinn hefur ahrif & bloofitu. Magn priglyserida
eykst i blodinu vegna pess ad lifrin kaffeerist i fitu. Midad vid paer rannsoknir

sem gerdar hafa verid a dyrum er afar daskilegt ad borda mikid af hafriktosa
maissirépi. Utkoman er aukid instlinvidnam, offita og minna pol. Hofundar
brasiliskrar rannséknar sem snéri ad rannsokn a ahrifum hafriktésa maissiropi
vérpudu fram peirri kenningu ad aukningin sem hefdi ordid a neyslu pessa sykurs
veeri ein helsta asteedan fyrir offitufaraldrinum.

(Lipids in Health and Disease, vefutgdfa 19. juni 2012)
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Vilborg Sigurpdrsdattir

Médel Fitness keppandi

SYITHA-E

) BT D PECDPRE

SYNTHA-G MALTIDARDRYKKUR
22, 14, 200 5,

PROTEIN KOLVETNI KALORIUR TREFJUM
SKAMMTI

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

millimal eda beint eftir efingu.

Syntha-6 inniheldur 6 mismunandi gerdir af
prdteinum sem meltast yfir mislangan tima og
tryggir pannig préteinflaedi { likamanum yfir lengri
tima. Syntha-6 inniheldur 5 grémm af trefjum sem
hjélpa til vid ad baeta meltingarstarfsemi ltkamans
og hzgja & upptdku nzringarefna dr meltingarvegi.
bad leidir til pess ad svengdartilfinning gerir sidur |

vart vid sig eftir neyslu trefjarikrar faedu.. /A\ )

HOLTASMARA1// 201 KOPAVOGUR // 564-5500
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[slendingar stefna
a HM unglinga og
oldunga

Heimsmeistaramoét unglinga og
6ldunga i fitness, vaxtarraekt og
madelfitness fer fram i Budapest
i Ungverjalandi 14. desember.
Nokkrir [slenskir keppendur
stefna pangad, baedi unglingar
og 6ldungar. bessi mét eru avallt
skemmtileg par sem parna ma
sja um 300 keppendur stiga &
svid, vaegast sagt a 6llum aldri.
Elstu karlarnir sem keppa i
vaxtarraektinni eru ad nalgast
attreett og margur fertugur getur
6fundad pa af forminu sem peir
erui. A pessum moétum sjast morg
gangandi daemi um pad hversu
mikio likamsraektin gerir fyrir
lifsgaedin seinnihluta avinnar.
Pegar teplega attreedir menn stiga
a svid med sixpakk hafa peir gert
eitthvad rétt.

Engin islendingana
komst i urslita HM i
madelfitness

Heimsmeistaramétio i mddelfitness
for fram 6.-7 oktober i Bialystok

i Péllandi. beer Adalheidur Yr
Olafsdéttir, Elin Osk Kragh
Sigurjonsddttir og Margrét Edda
Gnarr kepptu par en komust ekki
afram i 15 manna urslit. Alls kepptu
180 keppendur fra 36 londum

a métinu og er mal manna ad
styrkleiki motsins hafi aldrei verid
meiri. Flokkarnir sem islensku
keppendurnir kepptu i voru mjog
sterkir par sem landsmeistarar fra
milljonapjodum og verdlaunahafar
a morgum stérmaétum stigu & svid
med peim. Frammistada islensku
keppendana var frabeer, paer komu
allar vel undirbunar til keppni en
svo for sem for.

L —
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KARMOT JEJQ 2012
FITNESS “R .
MODELFITNESS - ?:;__,'

V A X T A R R E K T LIKAMSRAKTARMANNA

FOSTUDAGINN 16. NOVEMBER

FITNESS 0G
VAXTARRZAKT KARLA

URSLIT KL 19.00

LAUGARDAGINN 17. NOVEMBER

MODELFITNESS 0G
FITNESS KVENNA

FORKEPPNI KL 11.00
URSLIT KL 18.00

Partii bodi Fitnesssport 4 laugardeginum
eftirmot a skemmtistadnum Austur.

Mi mrﬂ rsltkr. 3.000,- Forsala n!ilaa v%raurf
Midaverd 4 bz forkeppni og arsit kr. 4.000,- Hreysti i Skeifunni
124ra og yngri kr. 1.000,- a badi forkeppni og urslit.  og Ataki vid Skolastig

Moddelfitness, fithess og
vaxtarraekt 16.-17. névember
| Haskodlabioi

Pad er storvidburdur framundan i névember pegar & annad hundrad
fitnesskeppendur maetast a svidinu i Haskolabioi dagana 16.-17. névember. Flestir
keppendur stefna & keppni i modelfitness en god maeting er lika i fitnessflokka
kvenna og karla. Skraningar standa fram yfir manadarmot og ma pvi blast vid
fleiri keppendum. Bikarmot IFBB hafa fest sig i sessi undanfarin ar sem asamt
islandsméti IFBB eru langstaerstu vidburdirnir i likamsraektargeiranum & arinu.

Ad pessu sinni er dagskranni skipt upp i karla- og kvennadaga. Fostudaginn 16.
névember klukkan 19.00 hefst keppni i fitness og vaxtarraekt karla. Laugardaginn
17. névember er keppt i médelfitness og fitness kvenna sem hefst med forkeppni
klukkan 11.00 en urslit fara sidan fram klukkan 18.00. Forsala mida mun fara
fram i Hreysti Skeifunni og Ataki vid Skélastig. Mikil stemning hefur verid i
Haskolabioi & sidustu motum og pad hefur verid hin besta skemmtun ad fylgjast
med pessari spennandi keppni.

Ad pessu sinni mun Fitness Sport bjéda keppendum og dhorfendum i eftirparty
a laugardaginn & skemmtistadnum Austur. Verda friar veitingar i bodi til klukkan
1.00 fyrir keppendur og dhorfendur i bodi Fitness Sport. Matum 6ll saman og
fognum velheppnudu moti.

Fitnessfréttir a Facebook

Pad kom ad pvi. NU eru Fitnessfréttir komnar

4 Facebook. NG pegar hefur fjéldi folks safnast
saman um ad ,leeka” siduna, enda birtast par oft
gullmolar sem ekki er endilega ad finna i sjalfu
bladinu eda & fitness.is. Umferdin a fitness.is hefur
stéraukist eftir ad nyja sidan var sett i loftid i vor og
leetur neerri ad pegar eitthvad er um ad vera séu
tveir prir frédleiksmolar sem birtast par & hverjum
degi. Pad eru vissulega ekki margir pennar ad baki
Fitnessfrétta, en pad breytir engu um pa stadreynd ad enginn fjolmidill fylgist
jafn vel med likamsraekt, heilsu og helstu framforum 4 svidi visindana sem vekur
athygli dhugafélks um likamsraekt.

www.facebook.com/fitness.is
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Alexandra Sif
Nikulasdéttir’
Madel Fitness
keppandi

AMINO ENERGY

Amino Energy er frabzer orkudrykkur sem haegt er ad drekka
hvenzr sem er yfir daginn til ad f4 auka orku. Tvaer skeidar a
morgnanna i stadinn fyrir kaffid til ad hressa pig vid eda

i fjorar skeidar fyrir 2fingu til ad gera sfinguna ennpa betri!

_--' z Amino Energy formulan fra Optimum Nutrition er einstsk
blanda af aminésyrum (par 4 medal BCAA, glitamin og,
tyrosine) og nattdrulegum orkugjéfum eins og graenu tei og
natturulegu koffini. Inniheldur einnig arginine fyrir aukid
blé8flaedi og meira "pump” & &fingum.

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

iiiﬂﬂll.l. l.m D SRR
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OPTIMUM
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Iprétta-
drykkurinn

Hledsla - ni med

stilkkuladibragdi

MS hof nylega framleidslu &
iprottadrykknum Hledslu i fernu
med stkkuladibragdi. Voruproun
a nyju Hledslunni er byggd a
aralangri reynslu af framleidslu

a Kokomjolk og sykurskertri
Kokomijolk. begar um er ad raeda
mjog proteinrika drykki getur
reynst erfitt ad na fram godu
bragdi en pykir mjog vel hafa
tekist til i pessu tilviki og nyja
Hledslan er einstaklega bragdgdd.
Hledsla i fernu inniheldur 22 g af
hageaeda islenskum préteinum og
er petta eini préteindrykkurinn
sem inniheldur eingdngu islensk
protein. Hledsla er jafnframt an
hvits sykurs og an saetuefna en
inniheldur pess i stad agave. HUn
er einnig mjog fitulitil (0,5%) og
inniheldur adeins 65 hitaeiningar
i 100 g. HUn er ennfremur mjdg
kalkrik og inniheldur riflega 55%
af rds af kalki en ymsar rannsoknir
benda til pess ad kalk geti hjalpad
folki vid pyngdartap. Buid er ad
kljufa mjolkursykurinn sem pydir
ad hun hentar vel flestum peim
sem hafa mjolkursykursopol.

HLEDSLU ¢

SKYR

100% HAGAEDA PROTEIN | E

HREINT

Nytt Hledsluskyr er rikt af mysupréteinum

MS kynnti nylega nytt Hledsluskyr. Hledsluskyr inniheldur meira magn
mysuproteina en annad skyr en magnid af mysuproteinum er teeplega helmingur
allra proteina i Hledsluskyri. Mysuprotein pykja sérstaklega heilnaem, t.d. hefur
samsetning peirra mjog jakvaeo ahrif til védvauppbyggingar. Mysupréteinin eiga
jafnframt patt i ad gera aferd Hledsluskyrs einstaklega mjuka og bragdid milt,
bess vegna er hreina Hledsluskyrid sérstaklega bragdgott fyrir hreina véru.

Hledsluskyr er faanlegt i tveimur bragdétegundum, hreint og med blaberjum.
Hreina Hledsluskyrid ber norraena hollustumerkid skraargatid en skraargatio
hjalpar neytendum vid val & hollustuvorum. Hreina Hledsluskyrid inniheldur 26
g af proteinum. Hledsluskyr med blaberjum inniheldur 22 g af préteinum og
vidbaetti sykurinn i Hledsluskyri med blaberjum er & formi agave.

Master Meal
supan rifin ut

Vidtokur vié Master Meal

supunni hafa verid godar medal
likamsraektarfolks en stpan vard
uppseld og meira er & leidinni.
Master Meal er ljuffeng supa sem
hefur pa sérstédu ad innihalda
sérstaklega mikid af prétini og hentar
pvi vel peim sem eru & prétinriku
mataradi. Liklega ma skyra hluta
vinsaeldana & pvi ad peir sem hugsa
mikid um matareaedid vilja fa sem
mesta naeringu fyrir sem faestar
hitaeiningar.

henta vel peim sem eru of uppteknir
til ad elda stérar maltidir en i
hverjum skammti af stpunni eru um

Vaxtarraektin & Akureyri og Scitec.is
selja stpurnar hér a landi en paer eru
sérstaklega aetladar ipréttamonnum
eda folki sem parf & neeringarrikri

og fljotlegri maltid ad halda i nami,
starfi og/eda eftir sefingar. Stipurnar

10 g af prétini, engin rotvarnarefni
og haegt er ad fa supur i premur
bragdtegundum. Naestu vikur munu
ymsar nyjunar koma a markad fra
Activelab sem eru spennandi fyrir
likamsraektarfolk.
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Notkun CURSE getur valdid eftirfarandi aukaverkunum:
Meiri grimmd vid aefingar

Meiri styrk

Fleiri endurtekningum

Meira uthaldi

Meiri védvaaukningu

O

FAXAFEN 8 - Simi 544 5555
fitnesssport@fitnesssport.is




Arnor Atlason
Atvinnumadur i handbolta

STYRKUR
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Cyclone - Einstok samsetning af
mysuproteini og naudsyn- legum
naeringarefnum sem stydja 60vavoxt,
auka styrk og uthald auk mikilveegrar
endurhledslu.

Viper - Hindrar
vOkvatap og
vidheldur

orku og dkvedni
medan a alagi
stendur!

SKEIFAN 19

Alexander Peterson

‘ Atvinnumadur { handbolta

S NERPA

Verd kr. Promax - Hahreinsud blanda
8.995.- mysuproéteina sem tryggir hamarks
amindsyruflaedi og endurhledslu.

Sérstaklega gott i meltingu!

Triggerpoint
nuddrullur
Fyrir og eftir
afingar, frabaer
vefjalosun.

108 REYKJAVIK  SiMI 568 1717  WWW.HREYSTLIS

Verd kr.
7.995.-

Verd kr.

9.995.-

T RX@ . Eitt 6flugasta | Tilbodsverd
2efingakerfi sem vol
era - Hefur farid kr. 29.995.-

Suspension Training® sigurfor um heiminn.

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

OPID VIRKA DAGA FRA KL. 10-18 - LAUGARD. 11 - 15



