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Inngangur

pad vita pad flestir ad pad skiptir mali ad hugsa vel um sig baedi andlega og likamlega. Pad eru prir
meginflokkar sem skipta mali fyrir almenna heilsu og godan lifstil og eru pad naering, hreyfing og
svefn. bad atta sig ekki allir & pvi ad allir pessir prir flokkar skipta mali og peir spila mikid saman.
Pad sem pu leetur ofan i pig yfir daginn getur haft afleidingar & svefninn og slem svefngeedi geta
haft ahrif & pad hvad pu bordar. Ad hreyfa sig reglulega hefur jakvaed ahrif & svefninn og beetir
andlega heilsu, hagt er ad telja ymisskonar deemi um hvernig svefn, naring og hreyfing vinna

Saman.

I pessu verkefni var gerd rannsokn & pvi hvernig hreyfing, svefn og neering hjalpar folki ad
beaettum og betri lifsstil. Rannséknin fér pannig fram ad tveir olikir patttakendur fengu
afingaprogram fyrir reekt og sund, yfirsyn yfir mataraedi og svefn og var fylgst med hvada arangur
nadist i beettri heilsu. I lok ritgerdar verdur haegt ad sja nidurstodur Gr rannsokninni og hvada
breytingar urdu hja patttakendum.

pad er mikilvaegt ad hreyfa sig reglulega sama hvad madur er gamall, gott er ad finna sér
hreyfingu sem manni finnst skemmtileg og gera hana ad &hugamali. Oft vakna spurningar hja folki
eins og pessar: hvad parf ég ad hreyfa mig mikid?, afhverju parf ég ad hreyfa mig?, hvad virkar
best fyrir mig osfrv. [ pessari ritgerd munt pu fa svér vid pessum spurningum og vonandi
margvislegar upplysingar sem munu nytast pér. Einnig er von héfundar ad efni pessarar ritgerdar

komi sem flestum af stad i att ad gédum og heilsusamlegum lifsstil.



Fraedilegur kafli

Hreyfing

Pad vita allir ad pad er mikilvaegt ad hreyfa sig daglega, en pad vita ekki allir af hverju pad skiptir
mali ad hreyfa sig. Porfin fyrir ad hreyfa okkur hefur proast fra forfedrum okkar sem eyddu sinum
tima ad leita ad mat og skjoli, peir ferdudust langar vegalengdir daglega. Likami okkar er hannadur
og hefur proast til pess ad vid séum virk. (The Importance of Exercise, e.d).

Pad er haegt ad gera ymislegt til ad hreyfa sig meira, pad parf ekki ad vera flokid ad koma
auka hreyfingu inn i daginn. Pad fyrsta sem haegt er ad gera er ad hugsa med seér hvort pad purfi
alltaf ad fara & bilnum. I stadinn fyrir ad fara & bilnum er hagt ad labba eda hjéla, ef valid er ad fara
a bilnum er haegt ad leggja adeins lengra fra til pess geta labbad adeins. Naest er pad hvernig pu
kemur pér & milli stada i daglegum athéfnum, pad er mikid betra ad taka stigann frekar en lyftu og
mikilveegt er ad vera i pagilegum ském og fétum svo manni lidi betur & hreyfingu. (Hvernig er

stadan i dag? e.d.).

Hvad er hreyfing?
Haegt er ad skilgreina hreyfingu sem alla vinnu beinagrindarvédvanna sem eykur notkun orku i
likamanum umfram pad sem gerist i hvild. Hugtakid hreyfing er mjdg yfirgripsmikid og naer yfir
svo ad segja allar athafnir sem innihalda hreyfingu sama hvernig han er. Til demist ad ferdast &
milli stada labbandi eda & hjoli, ad sinna heimilinu, gardvinna og margs konar leikir, ipréttir og
onnur skipuldgd pjalfun. bad eru 6tal margar adferdir til pess ad hreyfa sig og allir ettu ad geta
fundid eitthvad vid sitt heefi.
Heegt er ad skilgreina hreyfingu at fra fjorum meginpattum en peir eru:

- Akefd (hversu erfid er hreyfingin)

- Timi (hversu I6ngum tima er eytt i hreyfinguna)

- Tioni (hversu oft er stundud hreyfing)

- Tegund (hvernig hreyfing er stundud)

pad sem fylgir oft hreyfingu er pjalfun. Ordid pjalfun ma tulka sem skipuldgd, markviss
hreyfing sem er endurtekin til ad baeta eda vidhalda einum eda fleiri pattum likamshreystis, sem

daemi poli, styrk, lidleika og samhafingu. (Hvad er hreyfing?, e.d.).



Af hverju eigum vid ad stunda hreyfingu?
Rannsoknir hafa synt pad ad regluleg hreyfing hefur marga kosti. Hreyfing hefur ahrif & almenna
heilsu, vellidan og er einnig forvérn sem og medferd vido mérgum langvinnum sjukdomum asamt
heilsukvillum. Hreyfing veitir okkur aukinn andlegan og likamlegan styrk til ad takast a vid
verkefnin okkar daglega, hun kemur i veg fyrir streitu og studlar ad betri svefni. Pad sem vid faum
til baka vid pad ad stunda hreyfingu er ekki einungis ad halda holdafarinu i skefjum heldur eru fleiri
peettir sem spila inn i. Hér fyrir nedan koma deemi hvada ahrif hreyfing hefur & fullordna og born.
Born og ungt folk:

- Vddvastyrkur og meira pol.

- Beinheilsan verdur betri.

- Hreyfing studlar ad heilsusamlegra holdafari.

- Minni einkenni af punglyndi og kvida.

Fullordnir og roskid folk:
- Likamshreystid er betra, pol og vodvastyrkur.
- Betir svefn.
- Likurnar & 6timabarum dauda minnka.
- Minni likur eru & kranseedasjukdomum, heilablodfalli og haprysting.
- Heettan & sykursyki 2 minnkar.
- Studlar ad heilsusamlegu holdafari.
- Minni hatta & efnaskiptavillu.
- Ahgttan minnkar & ymsum krabbameinum t.d. ristil- og brjostakrabbameini.
- Feernin er betri, vitsmunaleg geta og pad er minni hatta a follum og mjadmabrotum hja
rosknu folki.
- Meiri beinpéttni.
- Einkenni punglyndis minnka.

(Af hverju hreyfing?, e.d.).

Hversu mikid eigum vid ad hreyfa okkur?

Pad er mikilvaegt ad folk takmarki kyrrsetutimann og stundi fjolbreytta hreyfingu i samreemi vid
getu og ahuga. pad fer eftir aldri og fleira hversu mikla hreyfingu félk parf. Haegt er ad skipta gerd
hreyfingar nidur til deemis i midlungserfida hreyfingu og erfida hreyfingu. Midlungserfid hreyfing

krefst prisvar til sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Vid hana verdur hjartslatturinn og 6ndun



hradari en venjulega, folk & p6 ad geta haldid uppi samraedum. Midlungserfid hreyfing getur verid
rosk ganga, gardvinna, heimilisprif, ad hjdla, synda eda skokka haegt. Aftur & moti krefst erfid
hreyfing meira en sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Han kallar fram svita og madi, pad er
erfitt ad halda uppi samraedum i erfidri hreyfingu. Deemi um erfida efingu er rosk fjallganga,
snjomokstur, hlaup og margar ipréttir og pjalfun sem stundud er med pad i huga ad sja arangur. Pad
er mikilveegt ad hafa pad bak vid eyrad ad pad eru allir mismunandi og pad sem einhverjum finnst
létt getur verid erfitt fyrir adra manneskju. (Hversu mikil hreyfing?, e.d.).

Fullordnir eiga ad hreyfa sig i minnsta lagi 30 minatur & dag vio midlungserfida hreyfingu.
Pad er haegt ad skipta pessum 30 minatum nidur yfir daginn. bvi meira sem vid hreyfum okkur og
bvi meiri akefd sem er i hreyfingunni peim mun meiri likur eru ad vid baetum heilsuna. Alagid &
hreyfingunni verdi samt ad vera a pvi stigi sem hver og einn reedur vid. Fullordid folk etti einnig ad
stunda erfida hreyfinu ad minnsta kosti tvisvar i viku en pa i 20-30 minutur.

Born og unglingar attu ad fa ad minnsta kosti 60 mindtna midlungserfida eda erfida
hreyfingu daglega. Pad er haegt ad skipta timanum nidur. bau ettu ad fa eins fjdlbreytta hreyfingu
og heegt er til pess ad styrkja sem flesta peetti likamshreystis sem er pol, védvastyrkur og lidleiki.
Hreyfing sem er kréftug og reynir & beinin er mikilvaeg fyrir beinpéttni og beinmyndun.

Roskid folk etti ad fa minnst 30 minatna midlungserfida hreyfingu & hverjum degi. bad er
snidugt ad skipta timanum nidur yfir daginn. Meiri hreyfing studlar ad beattri heilsu en geeta skal ad
alaginu sem fylgir &efingum. bad er mikilvaegt ad roskid folk stundi einnig erfida hreyfingu i pad
minnsta tvisvar i viku i 20-30 minutur i senn. Styrktarpjalfun er mjég gagnleg rosknu folki, sem
deemi er hiin god til ad vidhalda hreyfiferni og studla ad auknu gongudryggi. (Hversu mikil
hreyfing?, e.d.).

Neering

pad er nokkud ljost ad vid purfum naeringu til pess ad komast i gegnum daginn og til pess ad hafa
orku. Likami okkar er knuinn &fram af orku. Ef vid faum ekki naega orku getur pad leitt til
prekleysis og skertar starfsgetu. Helstu flokkar naringaefna eru protein, kolvetni, fita, vatn,
steinefni og vitamin. Oll pessi naringarefni hafa sin hlutverk. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015,
bls.25).



Kolvetni hefur pad hlutverk ad gefa okkur orku, en pad er orkugefandi og veitir okkur naudsynleg
trefjaefni lika. Trefjaefni eru mjoég goad fyrir meltinguna.

Fita er goour orkugjafi og sér okkur fyrir lifsnaudsynlegum fitusyrum.

Protein er helsta byggingarefni likamans og aflar einnig likamanum efni eins og hormén og ensim.
Vatn er u.p.b. 60% af likamanum. T.d. sér pad um ad flytja naeringarefnin um likamann og
urgangsefnin Gt ur likamanum.

Steinefni hafa mérg og 6lik hlutverk. Til deemis er kalk mikilvaegt fyrir byggingu beina og tanna.
Vitamin eru talin vera 13 talsins og skiptast i vatnleysanleg og fituleysanleg. bau eru mikilveaeg
fyrir okkur svo vid getum nytt 61l neringarefni almennilega. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015,
bls.9).

Kolvetni.
Meirihlutin af jardarbdum er hadur kolvetnarikri jurtafeedu til ad geta fullnaegt daglegri orkuporf
sinni. I sumum l6ndum feer folk 80% eda meira af heildarorku ar kolvetnum. Kolvetni er sa flokkur
neeringarefna sem vid purfum mest & ad halda. bad er vegna pess ad frumur likamans, heilafrumur
og midtaugakerfisfrumur velja sér kolvetni i formi glukosa. Feeda sem er full af kolvetnum gefur
likamanum ekki bara orku, til vidbotar er kolvetnarik feeda uppspretta naudsynlegra efna, svo sem
vitaminum, steinefnum og trefjum.

Annad ord yfir kolvetni er sykrur. Kolvetni eru efnasambdnd sem eru samansett af kolefni
(C), vetni (H) og strefni (O). Oll kolvetni hafa pad sameiginlegt ad vera gerd ar einfoldum sykrum,
fjoldi sykranna raedur pvi hvort kolvetnin eru einféld eda flokin. Einféld kolvetni innihalda eina eda
tveer sykrur en flokin kolvetni geta innihaldid allt ad pasundir sykra. Kolvetni flokkast i einsykrur,
tvisykrur, fasykrur og fjélsykrur. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.26).

Feeda sem inniheldur mikid af kolvetnum er til deemis kornmeti, avextir, greenmeti,
mjolkurafurdur, baunir, hnetur og free. Ekki ma gleyma ad pad er mikid af kolvetnum i salgeeti,
seetabraudi og seetum drykkjum. Radlagdur dagskammtur af kolvetnum er 45-60% af heildarfaedu

dagsins. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.35).

Trefjar

Trefjaefni eru flest fjolsykrur. Trefjar eru flokkadar i faedutrefjar — 6meltanlegar sykrur og lignin en
pad er natturulegt og heilt i plontum. Svo eru pad ,,virkar* trefjar, en par eru einangradar
omeltanlegar sykrur sem eru medal annars notadar sem feedubotarefni og jafnvel lyf. Til ad reikna

heildarmagn trefja er lagt saman magn faedutrefja og ,,virkra® trefja.
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Trefjaefni koma ur plénturikinu sem eru litt meltanleg vegna pess ad meltingahvatar vinna
ekki a peim. Trefjar gefa likamanum litla sem enga orku svipad og adrir kolvetnagjafar par sem pad
er ekki haegt ad brjota nidur tengingarnar milli sykursameindanna. Trefjaefni eru mikilveeg fyrir
marga hluta sakir og & leidinni um meltingarveginn hafa pau morg liffreedileg ahrif.

Trefjaefnum er oft skipt i tvent, pad eru pa leysanleg og 6leysanleg trefjaefni, med tilliti til
pess hvort pau leysast upp i vatni eda ekki. Flokkarnir hafa mismunandi ahrif & meltingarveginn.
(Olafur Gunnar Se@mundsson, 2015, bls.29).

Of mikil neysla & trefjum getur haft sleem ahrif i for med ser. Feeda sem er trefjarik er mjog
mettandi, midad vid hitaeiningagildi feedunnar. Mikil neyslu slikrar feedur getur leitt i jos ad
manneskja med litid magamal fai ekki ndg af hitaeiningum sem endar med vanneringu, i meiri

ahaettu tengt pessu eru bérn og eldra folk. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.31).

Leysanleg trefjaefni

Vatnsleysanleg trefjaefni mynda svokallad seigfljotandi gel. Bakteriur sem eru stadsettar i ristli eiga
audvelt med ad melta pessar trefjar og verda peer pvi ad feedu fyrir bakteriurnar. Talid er ad pessar
bakteriur hafa géd ahrif a heilsu okkar. bad sem vatnleysanleg trefjaefni eru pekkt fyrir er ad pau
hafa verndandi &hrif & hjarta- og edasjukdéma og sykursyki 2. Pad gera pau med pvi ad leekka
magnid af kélestreoli i blodinu og haegja & upptoku sykurs i blédid. Matur sem inniheldur
vatnsleysanlegar trefjar er til deemis: hafrar, bygg, horfrae, baunir, appelsinur, epli, perur, blaber,

jardaber, selleri og garka. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.26).

Oleysanleg trefjaefni

Oleysanleg trefjaefni mynda ekki seigfljotandi gel likt og vatnsleysanleg og pvi eiga bakteriur ekki
audvelt med ad melta peer. bessi tegund trefja hefur jakvaed ahrif @ meltinguna med pvi ad auka
umfang haegda og 6rva hreyfingu meltingarinnar, par med eykur pad hrada heegda gegnum parma.
Med pessu er haegt ad koma i veg fyrir haegdatregdu og hardlifi, einnig dregur pad dr likum &
kvillum svosem gyllinad og ristilpokum. Matvérur sem innihalda dleysanlegar trefjar er til deemis:
heilkorn, hveitiklig, frae, risinur, vinber, selleri, karbitur, brokkoli, spinat, hvitkal, laukur, tomatar,

gurka og gulraetur. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.30).

Fita
Margir verda hissa pegar peir heyra pad ad fita hefur marga jakveeda kosti og ad of litil neysla af

fitu getur verid heettuleg likt og of mikil neysla. Fita gegnir mérgum hlutverkum sem eru mikilvag,
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han er orkugjafi, utvegar likamanum fituleysanleg vitamin, veitir lifsnaudsynlegar fitusyrur,
verndar liffeeri gegn miklum hitasveiflum og ekki ma gleyma ad hun gefur bragd sem flestum pykir
gott. Fituefnin eru flokkud i fitusyrur, priglyserid, fosfdlipid, sterél og énnur fituefni. Fitusyrur og
priglyserid er samansett af sému efnasambéndum og kolvetni. Kolefni (C), vetni (H) og surefni
(0). (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.40).

Dami um faedu sem inniheldur fitu: smjormeti, oliur, majénes, rjdmasdsur, unnar Kjotvorur
og feitur mjélkurmatur eins og ostar og is, hnetur, free, feitur fiskur. Ekki ma gleyma sukkuladi,
kokum, tertum, kexkdkum, snakki og poppi. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.50).

Radlagdur dagskammtur af fitu er 25-40%. (Olafur Gunnar Semundsson, 2015, bls.40).

Mettunarstig fitusyra

Ol fita er samansett Gr 6likum tegundum fitursyra og i 6likum hlutféllum. Ahrif fitusyra a fitu er
gerd og braedslumark. Ef ad fleiri mettadar fitusyrur eru i faeedu pa er hin hord vid stofuhita og hefur
pa hatt breedslumark, deemi um pannig fitu er tolg og smjor. Ymsar jurtaoliur eru einnig med
mettadar fitusyrur svo sem kakdsmjorolia, palmaolia, hnetukjarnaolia og kkoshnetuolia. Fljétandi
fita, olia, inniheldur mikid af dmettudum fitusyrum. Fljotandi fita er til deemis matarolia, lysi og
fiskifita. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.44).

Lifsnaudsynlegar fitusyrur

Likaminn getur framleitt allar tegundir af fitusyrum nema paer sem hafa tvitengi fyrir framan niunda
kolefnisatémid. bad eru tveer fitusyrur sem teljast lifsnaudsynlegar, pad er lin6lsyra og linélensyra.
Linolsyra er betur pekkt sem omega 6 fitusyra og lindlensyra er pekkt sem omega 3. Skortur &
pessum fitusyrum getur haft med sér i for sleem ahrif & allan proskaferil einstaklings. bad er p6
pannig ad skortseinkenni pekkjast vart nema hja kornabérnum og ungum bérnum. En einhverra
hluta vegna hafa pessi born verid naerd & fitulausri mjolk og mat sem inniheldur litla fitu eda
bdérnum sem hafa i langan tima narst & naeringarbléndu sem inniheldur engar fjélomettadar

fitusyrur. (Olafur Gunnar Semundsson, 2015, bls.46).

Prétein

Pegar talad er um proétein tengja margir pad vid vodva og styrk. Margir trda pvi ad pvi meiri sem
préteinneyslan er peim 6flugari og steerri verda vodvarnir. Pad er po ekki alveg svona. Til pess ad
vidhalda og byggja upp vodvamassa parf akvedid magn af proteini ad koma til. Magnid sem parf af

préteini er minna en margir gera sér grein fyrir, 6hofsneysla proteina og aminosyra sem er
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byggingarefni préteina i formi fedubotarefna, getur skapad vandamal. Ofneysla af préteini getur
leitt til ofpyngdar likt og 6nnur orkuefni. Einnig getur ofneysla ytt undir of mikid vatnstap ur
likama og magnad upp lifrar- og nyrnarvandamal hja peim sem hafa skerta starfsemi pessara
liffera. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.52).

Protein eru myndud ar aminésyrum. Pau eru samansett af frumefnunum kolefni (C), vetni
(H), surefni (O), kéfnunarefni (N) og svo innihalda sumar amindsyrur brennistein (S). Matur sem
inniheldur protein er til deemis: kjot, egg, fiskur, mjélkurvorur, baunir, free og kornmeti. Radlog
neysla af proteini fyrir manneskju sem er hraust eru 0,8 gromm & hvert kilé & dag. (Olafur Gunnar
Seemundsson, 2015, bls.52).

Aminosyrur

Protein eru gerd ar amindsyrum, pad eru til 20 tegundir af amindsyrum, per eru mismunandi ad
I6gum og gerd. Amindsyrum er skipt i tvennt, lifsnaudsynlegar amindsyrur og adrar amindsyrur.
peer eru kalladar lifsnaudsynlegar pvi ad likaminn framleidir par ekki sjalfur. Allar amindsyrur
purfa ad vera til stadar i akvednum hlutféllum til pess ad haegt sé ad buia til fullkomna
préteinsameind. Mikilveaegt er ad borda fjolbreyttan mat par sem magn mismunandi tegunda
lifsnaudsynlegra aminosyra er breytilegt eftir feedu. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.52-53).

Vatn

pad er liklega flestir ssmmala pvi ad vatn er mikilvaegasta naringarefni likamans. Mannslikaminn
er um 60% vatn hja fullordnum einstaklingi. Hlutfallid er enn haerra hja bérnum. bad er
naudsynlegt ad endurnyja pad vatn sem vid tpum ar likamanum i formi svita, pvags, saurs og
uténdunar. 2% vokvatap hefur neikveed ahrif & likamsstyrk og pol, 15-20% vokvatap getur leitt til
dauda. (Olafur Gunnar Szemundsson, 2015, bls.81).

Vatn er naeringarefni sem er okkur lifsnaudsynlegast allra lifefna. Hver fruma i likamanum
ber med sér vatn i nakvaemlega pvi magni sem han parf & ad halda. Um 2/3 hlutar pess vatns sem er
i likamanum er inni i frumum og 1/3 vatns er utan fruma. (Olafur Gunnar Se@mundsson, 2015,
bls.82).

Vatn gegnir margskonar hlutverkum en pau eru medal annars ad svala porsta, adstoda vid
meltingu, kela likamann medan hann er i areynslu, draga ur matarlyst og neyslu milli mala, ber
naringarefni til frumna og drgangsefni fra peim, smyr lidamat, vidheldur heilbrigdi og litblae
hGdarinnarinnar, dregur Gr myndun nyrnasteina, minnkar hausverk og vidheldur blédmagni. (Olafur
Gunnar Seemundsson, 2015, bls.82).
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Samkvaemt visindanefnd Evropsku Matvelastofnunarinnar attu 2 litrar af vatni ad fullnaegja
vatnsporf kvenna 14 ara og eldri. Og 2,5 litrar fyrir 14 ara og eldri karimenn. (Olafur Gunnar
Seemundsson, 2015, bls.85).

Of mikid vatn

Pad er sjaldgeeft ad folk neyti of mikils vatns en pad er pé ymislegt sem bendir til pess ad i peim
tilfellum fari fjolgandi. Ein af asteedum er ad pad er mikil trd ad pvi meira vatn sem madur drekkur
pvi betra. Einkenni af of miklu vatni eru magaverkir vegna pess ad maginn er ttpaninn af vatni,
bjugmyndun vegna pess ad nyrun na ekki ad skilja it umfram vékvann og pvagleki hja konum

vegna alags & pvagblodruna. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.84).

Steinefni & vitamin

Steinefni flokkast til olifreenna efna, en pad felur i sér ad pau halda efnabyggingu sinni og
eiginleikum hvad sem gengur a. Steinefni haldast 6breytt fra pvi ad pau koma i likamann og fara ur
honum. Hlutverk steinefna eru morg. bau geta verid hluti af beinum og ténnum, pa kalk og fosfor.
Einnig geta pau verid hluti ymissa préteina, svo sem jarn og sink.

Steinefni eru flokkud i adalsteinefni og snefilsteinefni. Flokkunin & steinefnum er
grundvollurdinn a pvi hve mikid af efnunum finnst i likamanum.

Adalsteinefnin eru sjo en snefilsteinefnin eru fleiri Adalsteinefnin eru natrium, klorid,
kalium, kalk, fosfér, magnesium og brennisteinn . (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015. bls.86).
Snefilsteinefnin eru jarn, sink, jod, selen, kopar, mangan, fltor, krém og molybden. Snefilesteinefni
finnst i mjog litlu magni i likamanum og dagleg porf er litil. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015,
bls.96).

Vitamin eru efni sem eru lifreen, einnig eru pau okkur lifsnaudsynleg préatt fyrir ad vid faum
enga orku Ur peim. An vitamina geaetum vid ekki nad ad proskast og vaxa edlilega. Oft er talad um
ad vitamin séu 13 i heildina og eru pau flokkud i vatnsleysanleg vitamin og fituleysanleg vitamin.
(Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.117).

Fituleysanleg vitamin eru ad miklu leyti 6druvisi en vatnsleysanlegu vitaminin. Vegna pess
ad fituleysanleg vitamin eru ekki vatnsleysanleg er porf a galli til pess ad upptaka efnanna i
bl6drasinni geti att sér stad. Ef tekinn er inn meira en dagskammtur af vitaminunum péa fer umfram
magnid til lifur og fituvef i geymslu. Ef dagneysla er ekki naeg pa er leitad i pessar birgdir. Magn
fituleysanlegra vitamina i bl6di getur verid nokkud stédugt i langan tima og pvi er sjaldgeeft ad
skortseinkenni koma fram. bagd eru pd likur a eitrunarahrifum ef of mikid er tekid af
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fituleysanlegum vitaminum. Fituleysanleg vitamin eru A-vitamin, D-vitamin, E-vitamin og K-
vitamin. (Olafur Gunnar Semundsson, 2015,bls.118).

Vatnsleysanleg vitamin skolast ar likamanum og pvi eru minni likur a ofneyslu af peim. Pad
eru atta B-vitamin og svo C-vitamin. Gott er ad hafa i huga ad vatnsleysanleg vitamin pola ekki vel
sudu og leka i suduvatnid. Efir pvi sem meira af vokva lekur ar matvérunni, pvi meira af efnum
tapast. Gott er ad nyta sodatnid i pad sem hagt er til deemis supur og sosur til pess ad vitaminid
nytist. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls. 132).

R&d um hollt mataraedi.

Radlagt er ad folk bordi fjolbreytt faedi, hafi matinn i hafilegu magni, bordi reglulega og eigi i gédu
samband vid matinn. Med radleggingum um naringu fylgja nytsamlegar abendingar um hvernig
best er ad fylgja peim. Bara med pvi ad skipuleggja innkaupin og pad sem skal elda getur haft ahrif
& matarsoun og pad sem vid setjum ofan i okkur. Pad sem skiptir mestu mali pegar vid veljum
okkur mat er ad feeduvalid sé neringarrikt, fjolbreytt og skammtasteerdir heefilegar. Ef pu hefur
petta i huga er haegt ad njota pess ad borda allan mat af og til, i hoflegum steerdum og engin asteda
er til pess ad Gtiloka einhverja akvednar fadutegundir. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.14-
15).

A hverjum degi, oft & dag tokum vid akvardanir um feedu sem hefur ahrif & likama okkar
hvort sem pad eru jakvaed eda neikvaed ahrif. Med pvi ad velja 6hollt annad slagid hefur pad litil
ahrif & heildina litid & heilsu okkar, en slemt mataraedi i langan tima flytir fyrir hrérnun likamans
og getur leitt til offitu, hjarta- og &dasjukddma, sykursyki, ristilvandamala og krabbameins. En
betta eru adeins deemi um pad sem sleemt mataraedi getur gert likama okkar. (Olafur Gunnar
Saemundsson, 2015, bls.20).

Skraargatio

Skraargatio er merki sem ma sja & umbudum matvara. bad er opinbert merki hja Nordurléndunum
0g er & peim vérum sem uppfylla dkvedin skilyrdi hvad vardar samsetningu naringarefna. I
verslunum er haegt ad sja vorur sem hafa skraargatmerkid a sér. Matveeli sem hafa skraargatid a sér
eru hollari en adrar matvorur i sama flokki sem uppfylla ekki pad skylirdi til ad bera merkid.
Markmid skraargatsins er ad neytendur geti vali sér & einfaldan hatt hollari matvorur. Auk pess ad
merkid syni ad matvorur sem bera merkid eru hollari en adrar vorur i sama flokki pa hvetur pad
einnig matvaelaframleidendur i ad préa hollari matvorur. Pannig ma studla ad meira urvali af hollari

matveaelum. Skraargatid gerir innkaupin léttari, audveldara er ad velja hollara og fara eftir
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radleggingum um mataradi. Skraargatid pydir: minni og hollari fita, minni sykur, minna salt og
meira af trefjum og heilkorni. Embeetti landlaeknis og matvaelastofnun standa sameiginlega ad
skraargatinu hér a landi. Metvaelastofnun og heilbrigdiseftirlit sveitarfélaga sja um ad farid sé eftir
peim reglum sem settar eru med merkinu. Matvelaframleidendum er frjalst ad nota merkid & allar

baer vorur sem uppfylla skilyrdin til pess ad bera pad. (Olafur Gunnar Seemundsson, 2015, bls.17).

Svefn

Svefn hefur mikil ahrif & likamlega og andlega heilsu. FOlk sem er med heilbrigdan likama og sal
sefur oft vel. Trufladur svefn getur haft ahrif & likamlega heilsu. (Erla Bjornsdottir, 2017, bls177).
Svefninn skiptir miklu mali fyrir okkur og er grunnstod fyrir heilsu okkar eins og hreyfing og naring.
(Erla Bjornsdéttir, 2017, bls.189).

Pad sem skiptir mestu mali er ad hafa reglu & svefninum. Gott er ad venja sig a ad fara sofa a
svipudum tima og vakna a svipudum tima alla daga vikunnar. Audvitad koma upp atvik par sem erfitt
er ad halda i svefnrutinu, t.d. pegar manni langar adeins ad hvila sig um helgar eda i frii, en pa er best
ad hafa pad innan marka og passa upp & ad snua ekki solarhringnum vid. Svefnleysi er lang algengast
& adfarandtt manudags vegna pess ad pa hofum vid sofid of lengi um helgina og erfitt ad koma sér
aftur i ratinuna. (Erla Bjérnsdottir, 2017, bls.189-190).

Goboar svefnvenjur

Mikilveegt er ad slappa af a kvéldin &dur en madur fer ad sofa og undirbla likama og sal undir
svefninn. Snidugt er ad koma sér upp akvednum svefnvenjum. Gott er ad slékkva & sima, télvum,
sjonvarpinu og minnka birtustigid. bad getur verid gott ad lesa nokkrar bladsidur eda fara i heita
sturtu. Oft er talad um ad svefnherbergid eigi ad vera svalasti og dimmasti stadur heimilisins. (Erla
Bjornsdéttir, 2017, bls.190).

Svefn og neering
Pad sem vid latum ofan i okkur yfir daginn getur haft ahrif a svefninn. Badi hvad vid boréum og
hvenar. Ad borda & svipudum tima alla daga er gott fyrir likamsklukkuna og getur studlad ad betri
svefni. Pad skiptir miklu mali ad borda ekki punga maltid &dur en madur fer ad sofa. P6 ad manni
finnist pung maltid lata mann slaka a pa getur pad haft sleemar afleidingar & geedi svefnsins. Mikilvaegt
er ad gefa meltingunni fri yfir néttina. En pad er samt ekki gott ad fara ad sofa svangur. Gott er ad fa
sér kvoldsnarl 1-2 klukkutimum fyrir néttina. Kvoldsnarl getur til deemis verid mjélkurglas, banani,
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braud og hrokkbraud. Geeta parf pess ad kvoldsnarlid sé audmeltanlegt og sykurlitid. Pegar madur er
andvaka getur verid freistandi ad fa sér eitthvad ad borda en pad getur leitt til pess ad syfjan minnki

0g madur verdur bara andvaka lengur. (Erla Bjornsdottir, 2017, bls.193-194).

Svefn og hreyfing

A0 hreyfa sig reglulega hefur god ahrif & svefn. Samkveemt likamsklukkunni er gott ad hreyfa sig
seinnipartinn en pa er vodvastyrkurinn i hamarki. Hreyfing hefur pau ahrif & likamann ad hann 6rvar
efnaskipti og haekkar likamshitann. Best er ad sofna pegar likamshitinn er ad leekka og pvi er ekki
gott ad stunda mikla polpjalfun a kvoldin, pad getur leitt til pess ad erfitt sé ad sofna. Margt folk
byrjar daginn & pvi ad hreyfa sig sem er frabert, pad getur gefid goéda orku til ad byrja daginn.
Mikilveegt er ad forna ekki svefni til pess ad fara & morgunafingu. Fara skal fyrr ad sofa ef planio er
ad taka morgunafingu. Ef sleppt er ar svefni til pess ad &fa er liklegt ad arangurinn verdi litill par
sem skortur & svefn hefur mikil ahrif a holdafar og heilsu. (Erla Bjornsdéttir, 2017, bls. 198-199).

Talad er um ad fullordnir ettu ad hreyfa sig ad minnsta kosti i 30 min & dag en pad koma ekKi
allir hreyfingu inn i dagsratinuna. Pa er mikilveegt ad forgangsrada rétt. Pad parf ekki endilega ad
hreyfa sig i 30 minatur i heild heldur er haegt ad skipta pvi nidur yfir daginn. Snidugt er ad taka
troppurnar i stadinn fyrir lyftuna, labba i stadinn til pess ad fara keyrandi og taka géngutdra. Margt
folk lifir miklu kyrrsetulifi og hreyfingaleysi getur leitt til vodvaspennu og valdid langvarandi
voovabolgu sem getur truflad geedi svefns. bad er freistandi pegar madur kemur heim Ur vinnu ad
leggjast upp i rim eda séfann en pad er mikid betra ad fara i gongutdr. Hreyfing nefnilega eykur orku
og endurnerir likama og sél. (Erla Bjérnsdéttir, 2017, bls.199).

Mikilvaegt er ad velja sér hreyfingu sem manni finnst skemmtileg. Ef manneskja er ekki von
ad stunda hreyfingu er gott ad byrja a Iéttum géngutdrum og auka svo alagid pegar lidur . Ef farid
er of hratt & stad getur pad leitt til verkja og vanlidan og komid i veg fyrir markmidid. pegar folk
brennir mikilli orku skiptir mali ad f&4 neega naeringu. bad sama & vid um svefn. Ef madur er ad stunda

mikla hreyfingu skiptir mjog miklu mali ad fa neega hvild. (Erla Bjornsdottir, 2017, bls.200).

Hversu lengi parf ad sofa?

pad er einstaklingsbundid hversu mikinn svefn vid purfum, sumir purfa adeins sex klukkutima svefn
til pess ad vera Gthvildir medan ad adrir purfa allt ad niu tima svefn. Medalsvefnporf hja heilbrigdu
fullordnu folki er kringum sj6 og halfan tima med sveiflum sem eru ein klukkustund fra medaltalinu.
Rannsoknir hafa synt fram & ad konur purfa meiri svefn en karlar og getur munad allt ad 30-60
minatum. (Erla Bjornsdéttir, 2017, bls.32).

17



Mikilveegt er ad hlusta & likamann, pvi likaminn er besti melikvardinn til pess ad sja hvort
vid faum naegan svefn, pad er ad segja hvernig okkur lidur @ morgnana pegar vid voknum og finnum
ekki fyrir preytu yfir daginn. Ef madur vaknar Gthvildur og naer ad halda allri orku yfir daginn eru
miklar likur & pvi ad madur er ad fa heafilegan svefn. Ef petta & ekki vid og madur vaknar preyttur,
erfitt er ad koma sér & feetur og madur kemur ser ekki i gang fyrr en eftir fyrsta kaffibolla parf ad
endurskoda svefnvenjurnar hja sjalfum sér. Hafa skal bak vid eyrad ad fleiri pettir en gaedi og lengd
svefns geta haft ahrif  hversu vel hvild vid erum og pa orku sem vid hofum. Islendingar eiga pad til
ad sofa of litid & virkum dogum og &tla sér svo ad baeta pad upp um helgar. bad er ekki haegt ad vinna
upp svefn. (Erla Bjornsdottir, 2017, bls.32-33).

Aoferdafraedi

Til ad gera rannsdkn er notast vid akvedna adferdafraedi. Pad sem best er ad gera til ad segja fra
adferdafraedi félagsvisinda er ad nota hugtokin sem félagsvisindamenn nota sjalfir til ad fjalla um
synar rannsoknir. Hugtokin lysa hvada grundvallar nalgun byr ad baki i mismunandi
rannsoknaradferdum. bad eru megindlegar (e.quantitative) og eigindlegar (e.qualitative) adferdir.
Pad er akvedin munur & pessum adferdum sem endurspeglar badi munin a pvi hvernig
felagsvisindafolk szkir vidfangsefnid og 6lik markmid rannsékna i félagsvisindum. Vid pessa
rannsékn var notast vid eigindlega rannsdknaradferd. (Jon Gunnar Bernburg, 2005).

Megindleg adferd er i grundvallaratridum pegar ranns6knaradferdum nattdruvisinda er beitt
a viofansefni tengt félagsvisindum. pad er litid svo & ad félagslegan veruleika megi skoda med pvi
ad mela hann og magnbinda, jafnvel skrd med télum. Eigindleg rannsdknaradferd er rakin til
hugmynda og kenninga par sem 16gd er ahersla a ad einstaklingurinn sé virkur talkandi veruleikans.
Pad er haegt ad utskyra athafnir folks med pvi ad afla sér heimilda um hvada merkingu pad leggur i
adsteedur sinar og reynslu. (Jon Gunnar Bernburg, 2005).

patttakendur rannsoknarinnar voru tveir. Af bAdum kynjum, kona og karl. Konan er 52 ara
og karlinn er 54 ara. Rannsoknin for pannig fram ad sett var saman a&fingarplan, farid yfir
matardagbakur sem pau skiludu inn og fylgst med svefninum. A tveggja vikna fresti foru fram
meelingar og vigtun, i leidinni settu patttakendur sér markmid sem pau &tludu ad standa vid nastu
tveer vikur. LOg0 var ahersla a vatnsdrykkju en i minnsta lagi atti ad drekka 2 litra af vatni & dag.
Fyrir konuna var sett upp raektarprogram par sem hun for i reektina 3svar sinnum i viku og hina
dagana var frjalst en lagmark var 30 mindtna hreyfing & dag. Fyrsta programmid sem han fékk var

Odruvisi uppbyggt en pad seinna. En i fyrsta programminu ték han lyftingasefingar og endadi svo
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afinguna & brennslu. Eftir einn manud fékk han nytt efingaprogram par sem sett var & milli
afingasetta millibrennsla. Millibrennsla er pannig ad han tekur til deemis 2 &fingar og svo & hun ad
spretta i Imindtu og halda svo afram i naestu 2 efingar. Millibrennslan hefur skilad sér par sem han
[éttist um 2kg & seinni manudinum.

Fyrir karlinn var sett upp sundprogram, par var gert program fyrir 2 til 3 daga i viku en hina
dagana var frjalst sund. I pessari rannsokn var annar adilinn ad breyta til medan hinn var ekki
breyta neitt til og hélt i sinar venjur gagnvart hreyfingu. [ fyrra sundprégramminu var hann ad gera
&fingar sem rannsakandi setti upp sjalfur sem voru ekki & pvi roli sem hann hafdi verid ad synda
adur fyrr. En i seinna programminu var prégrammid sett upp i samvinnu par sem unnid var med 2
daga & moti pvi ad hann ztti ad synda frjalst hina daganna.

Astadan fyrir pvi ad meelingar og vigtun foru fram var til pess ad fylgjast med batingum og
hvort pad parf ad breyta eitthvad meira til til ad na arangri. Pad skiptir mali ad fylgjast med arangri
hvort sem pad eru melingar eda myndir til pess ad halda sér & réttu spori og sja hvort ad vinnan sé
ad skila sér. pad er po mikilveegt ad folk einblini ekki of mikid & vigtina par sem hun tulkar ekki
hvernig okkur lidur og hvernig heilsan er. Manneskja getur verid med mikinn vodvamassa og litla
fitu en vigtin synir ad han sé yfir kjérpyngd. Besta leidin til ad fylgjast med arangri er ad mela sig,
pa t.d. mala ummal maga, lzeris, handa og taka myndir. Rannsoknin stod yfir i sirka tvo manuai,
han hofst pann 4.februar 2018 og tok enda 3.april 2018.
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Nidurstodur

I nidurstédum kemur fram hvernig rannsoknin gekk og syndar eru beetingar i toflu. Taflan synir
tveggja manada timabil.

Rannsoknin gekk mjog vel og er itkoman frabeer. pad voru godar betingar en pd skaradi
annar patttakandinn meira fram par sem voru gerdar breytingar i ratinu hja honum en ekki hinum
patttakandanum.

Tafla 1 — arangur hja konunni.

Kg 87,5 86,3 86,7 84,6 84,2
Upphandleggur cm 34 33 35 32 33
Leeri cm 58 56 58 59 57
Magi cm 107 107 104 104 101
Dagsetning: 04.02.2018 | 18.02.2018 | 4.03.2018 | 18.03.2018 | 03.04.2018
Tafla 2 — &rangur hja karlinum.
Kg 88,9 87,7 88,4 89,7 90,3
Upphandleggur cm 30,5 30 31 31 33
Leeri cm 51 53 53 52 51
Magi cm 99 97 94 96 95
Dagsetning: 04.02.2018 | 18.02.2018 | 4.03.2018 | 21.03.2018 | 03.04.2018
Umrada

Hér ad ofan er ad sja tveer toflur, tafla 1 synir arangur hja konunni a medan tafla 2 synir arangur hja
karlinum.

A tveggja vikna fresti voru meeld pyngd i kilégrommum og ummal & upphandlegg, leri og
maga. Melingarnar eru ekki allveg 100% nakvaemar par sem ekki var melt alltaf & sama stad &
upphandlegg og leerum en reynt var ad mida a sama stad i hvert skipti. Pad er annad med vigtina en
pad fer eftir hvenaer dags madur vigtar sig, i pessu tilviki var pad gert a kvoldin. begar meelt var yfir
magann var midad vid naflann og pvi er hann nakveemara meldur heldur en leeri og handleggur.
Toélurnar sem vid erum mest ad skoda hér eru pyngdin og maga ummalid.

[ t6flu 1 sjaum vid arangur hja konunni. bar kemur fram ad i heildina léttist hin um 3.3 kg &

tveimur manudum og ummal maga minnkar um 6 cm sem hlytur ad teljast frabaer arangur. bad sem
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skarar uppur i toflu eitt eru tolurnar i kilogrommunum og télurnar hja maga ummalinu. En i pessu
tilviki er haegt ad lesa mest & peer par sem télurnar laeekka vel nidur.

A seinni toflunni, toflu 2 er arangur karlsins. bad sem er édruvisi vid hans toflu og hennar er
ad vio erum ekki vor vid miklar breytingar. En pad segir ekki allt. Pétt ad hann standi i stad i pyngd
p& minnkar maga ummalid um 4 cm sem hlytur ad vera flottur &rangur hja manneskju sem er ekki
ad breyta jafn miklu og hinn adilinn. I seinni toflunni sjaum vid adeins meiri breytingar & maga
ummalinu. Hér er ad sja ad a einum manudi hafdi hann leekkad um 2 cm i magaummai. Taka parf
tillit til pess ad & seinna timabilinu pa datt patttakandinn adeins ar spori og missti ur &fingum.

Pad sem er mikilveegt ad hafa i huga ad pad eru ekki alltaf tolurnar sem skipta mali heldur er
pad vellidan. Hér hofum vid baedi karl og konu & svipudum aldri. bau foru ekki sému leidina ad
breyttum lifsstil en hin stundadi raekt & medan hann for ad synda og stundum um helgar i fétbolta.
Pad sem adskilur pau eru ad hin er minni og er ad stunda lyftingar og brennslu. Aftur & moti er
hann ad synda og hefur verid ad gera pad i langan tima. Pad er ymislegt sem adskilur patttakendur
en medal annars er pad ad han er ad breyta til i lifsstilnum medan hann heldur sinu striki. Vegna
pess ad hun er ad breyta til en ekki hann verdur likaminn hennar fyrir meiri breytingum og pvi eru
fljotari beetingar & stuttum tima. Vatnsdrykkja spilar lika mikid inn i en ad medaltali var hin ad
drekka 2.5 litra & dag & moti pvi ad hann var adeins ad drekka 1.5 litra & dag.

I heildina litid eru petta frabaerar baetingar og télurnar eru flottar hja peim badum & stuttum
tima. bad sem rannsakandi lagdi mikla aheirslu & var ad pau &ttu ekki ad einblina a vigtina en pad
eru alltof margir sem pala of mikid i hana. Pad er mjog snidugt ad taka arangursmyndir fyrir sig
sjalfan en i pessu tilviki var pad ekki gert par sem peim hefdi ekki verid deilt. Rannsakandi sér
mikinn mun & konunni og hefur fengid ad heyra pad einnig fra 6dru folki.

Pad sem hefdi matt fara betur var ad hafa meelingarnar ndkvaeemari, rannsakandi hefdi matt
vera adeins strangari vio patttakendur. Pad skiptir miklu mali ad treysta peim sem er ad hjalpa pér
med ad breyta lifstil og gera allt sem hann bendir pér & ad gera. Annar patttakandinn hefdi matt
drekka mikid meira vatn medan ad hinn matti fa& meiri svefn. pad hefdi verid meiri breytingar a
t6lunum ef mataraedid hefdi verid tekid meira i gegn en ekki getur rannsakandi stjornad pvi hvad
patttakendur setja ofan i sig heldur parf hann ad treysta peim. I heildina litid var mataradid hollt en
inn & milli komu éhollir kostir sem hefdi matt sleppa og geyma fyrir helgina.

pad kom rannsakanda ad Ovart hvad vatnsdrykkja skiptir miklu mali. Einnig kom pad
rannsakanda ad évart hvad millibrennslan skiladi gédum arangri. Rannsakandi laerdi ymislegt vid
rannsoknina en pad er eitt sem stendur uppur og pad er einhvad sem allir &ttu ad hafa i huga, sem

er madur uppsker eins og madur sair.
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Nidurlag

A0 lifa heilbrigdum lifstil er mjog gott fyrir alla og mikilveegt er ad vita ad pad er aldrei of seint ad
byrja ad lifa hollum lifsstil. Eins og kom fram i inngangi var markmid pessar rannsoknar ad hjalpa
patttakendum ad betri og heilsusamlegum lifsstil og er ég mjog satt med frammistddu patttakenda
0g nidurstodur. Samfélagid er ad verda meira vakandi fyrir hollustu og margir farnir ad huga a
heilbrigdum lifsstil sem er frabeert.

Ad lokum vil ég pakka patttakendum fyrir pattkuna og vel unna vinnu. pad skiptir mali ad
folk treysti & pann sem er ad hjalpa peim. Med von um ad lesandinn hafi lzert eitthvad nytt eftir
lestur og getur vonandi nytt sér eitthvad til pess ad byrja stunda heilbrigt og gott liferni. Munum ad

fa naegan svefn, borda hollt og hreyfa okkur daglega.
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Vidauki

Dagur 1 — 800m

- Hita upp 4x50m an hjalpartaekija.
- HIT
o 1x100m — froskalappir + korkur. Ssef pdsa

o 1x25m - 10sek pdsa

o 1x75m - hlédkur. 5 sek pdsa.

o 1x50m - 10 sek pdsa.

o 1x50m — korkur. 5 sek pdsa.

o 1x75m — I0sek pdsa

o 1x25 -3 sek pdsa

o 1x100m — froskalappir + blédkur. 2min pdsa
- Synda sig nidur 2x50m

Dagur 2 -15km

Hita upp 1x200m - baksund + val.
=  Hvila svo i 1lmin adur byrjar 4 nasta.
Drill set — med froskalappir
o 2x25—10m hegt og 15m hratt
o 2x25 — spretta first og svo hegar til baka
=  Hvila 2 min fyrir nestu &fingu.

- Main set
o 2x150 —max 10-20 sek a milli setta
o 8x25 —telja handatdk og revna faekka
o 1x200m — med kork

- Synda sig nidur 1x100m

Dagur 3 - 900m

- Hitaupp 1x200m
=  Hvild Imin
- Main set
o 4x50m — med froskalappir
o 4x50m — med kork
o 2x100m — med spaba og kork milli lappa Dagur 1 - Efri bikur — 1 km

- Synda sig nidur 2x50m
- Hitaupp (val) 10 ferdir

- Spadar og korkor milli lappa 4 ferdir

- Bringosund &6 ferdir

- Froskalappir og spadar 12 ferdir (6/12 bara spadar)
- Synda sig nidur 6-8 ferdir

Dagur 2 — Nedri bikur — 1 km

- Hita upp (val) 10 ferdir

- EKorkur og froskalappir 10 ferdir

- Baksund med kork og froskaléppum 6 ferdir
- Froskalappir 6 ferdir

- Synda sig nidur 6-8 ferdir |
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Dagur 1

- Leg press 3x8

- Hnébevgjur 3x8

- Framstig 3x5 3 fot
- Suff 3x8

- Afturspark 3x8

- Planki 3zmax

- Russian twixt 320

- Brennsla labba i halla 20-30min

Dagur 2

- Vitt nidurtog 3x8

- Pringt midurtog 3x8

-  Rodurivir 3x8

- Hammer curl 3x8 (standa)
- DBekkpressa med 103 3x8

- Brennsla HIIT 20min

Dagur 3.

- Axlapressa Ix8

- Hlidarlyfiur 3x8

- Nidurtog m reipi 3x8

- Lod faftan haus 3x8

- Snerta hela 2x20

- Lappir ad bringu 2x20
- DBrennsla val 20-30min

Dagur 1 — nedri bikur

Fotaréttur 3x10
Fatakreppur 3x10
Spretta 1:30min
Hipthrost 3x15
Hlidarspark 3x13
Spretta lmin

Planki 3xmax

Snerta axlir 2x10 hvor
Brennsla: hjola 20min

Dagur 2 —Bak, bringa bicep

Beldepresza { teeldd 3x10
Nidurtog m V-bar 3x10
Eobur m 168 3x10
Eobur { vél 1:30min
Bicep curl m =tdng 3x8
Bicep curl m 158 3x8
Eabur { vél 1min
Brennsla: HIIT 20min

Dagur 3 — axlir & tricep.

Axlaprezsa i teky Ix8

Palm in axlaprezsa m 168 3x8
Reverze fly 4 beld: 3x8
Fatur til skiptis 2 beldk lmin
Drrfur 3x8

Nidurtog m v-bar 3x8
Armbeyzjur 3xmax

Fatur til skiptis 4 bekk lmin
Magazfing i t=li 3x10
Breninzla val 30min.
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