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Utdrattur

I pessari rannsokn var einn pétttakandi pjalfadur i prja manudi.
patttakandi var 27 &ra karlmadur i ofpyngd (154kg) og var
markmidid ad innleida eins mikla breytingu a lifsstil og unnt
veeri yfir pessa prjd manudi. Verkefnid var unnid sem hluti af
eins ars markmidi. patttakandinn fékk likamlega pjalfun og
radgjof vardandi mataraedi. Fyrir pjalfun var patttakandi
vigtadur og melt var mittisummal. Einnig var fylgst med
arangri hans i likamsreekt og var badi fylgst med breytingu &
styrk og poli. Nidurstadan var su ad rannsakendum tokst ekki
ad létta pétttakanda en toks samt ad stddva pa stédugu
byngdaraukningu sem hafdi att sér stad a arunum fyrir
rannsokn. Vid lok rannsoknar var péatttakandi einnig farinn ad
stunda likamsrekt og borda hollari mat heldur en adur.
patttakandi nadi svo godum arangri i peim a&fingum sem hann
stundadi i likamsraekt yfir pennan tima. Par ma taka
bekkpressu sem demi en par for patttakandi ar 60kg upp i
105kg & pessa priggja manada timabili. beir peettir sem
rannsakendur telja ad hafi komid i veg fyrir betra gengi voru
félagslegir og salfredilegir peettir. betta verkefni geeti reynst
godur grunnur fyrir aframhaldandi pjalfun til eins ars.



Formali

Badir hofum vid brennandi &huga & hreyfingu hvort sem hun er i gegnum formlegt
ipréttastarf eda i formi daglegrar likamlegrar hreyfingar. Fra unga aldri hfum vid
badir stundad hreyfingu & einn eda annan hatt. Vid komum fra oOlikum
iprottabakgrunni sem hefur gert samstarf okkar fjolbreytt og skemmtilegt. Annar okkar
hefur verid meira i formlegu iprottastarfi sidustu ar & medan hinn hefur verio meira i
likamsraektargeiranum. Badir hofum vid mikin adhuga & styrktarpjalfun og kviknadi
bessi hugmynd at fra &fanganum einka- og heilsupjalfun sem vid tokum fyrr i vetur.
Okkur fannst ahugavert ad taka einstakling sem hefur verid i vandredum med
likamspyngd sina og gera pad ad verkefni ad pjalfa hann og beta heilsu hans. Vid
fengum i lids vid okkur fyrrum ipréttamann sem stundadi badi handknattleik og
knattspyrnu fram a menntaskélaaldur en hafdi svo pyngdst mikid sidustu ar.

pessi 12 ECTS eininga ritgerd er lokaverkefni okkar til B.Sc. gradu i
iprottafreedum vid Haskolann i Reykjavik. Okkur langar ad nota tekifaerid og pakka
patttakanda fyrir ad taka patt i pessu verkefni med okkur, likamsraektarstédinni
Hreyfingu fyrir ad leyfa okkur ad koma og pjalfa hja peim og versluninni Hreysti fyrir
ad styrkja verkefnid okkar og gefa péatttakanda prétein. Sérstaklega viljum vid pakka
Sveini porgeirssyni fyrir ad hafa veitt okkur gédan studning og jakveett vidhorf i
gegnum allt ferlid.

Von okkar er su ad pessari ritgerd muni veita gagnlegar upplysingar vardandi
nalgun pjalfunar & einstaklingum sem glima vid offitu. Vid viljum ad ritgerdin hvetji
folk til ad skoda betur hvern einstakling fyrir sig og geeta pess ad vanrakja ekki

félagslega og salfraedilega peetti vid pjalfun peirra.
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Heilsufarskvillar

Offitu og yfirpyngd hefur farid fjélgandi hja flestum pjédum sidustu aratugi.
Mesta aukning hefur att sér stad i Bandarikjunum par sem félk fitnar stédugt
med hverju arinu. Fra arunum 1962 til 1999 tvofaldadist tioni folks sem
pjaist af offitu i Bandarikjunum (Haque o.fl., 2008). World Health
Organization gafu Gt télublad arid 2014 en i bladinu var ad finna t6lur fra
arinu 2008 sem syndu fram & ad 30,2% karla og 33,2% kvenna i
Bandarikjunum pjadust af offitu (Organization, 2014). Offita hefur ekki bara
i for med sér skert lifsgaedi heldur alvarlega fylgikvilla sem geta gert lif
einstaklings erfidara og jafnvel & endanum leitt til dauda. | Bandarikjunum
deyja rimlega 280.000 til 325.000 manns &r hvert sokum fylgikvilla offitu
(Haque o.fl., 2008). peir fylgikvillar offitu sem valda flestum daudsfollum
eru sem daemi starfstruflun i vinstra hvolfi hjartans, kransaedastifla i hjarta,
keefisvefn, astmi, bldotappi, krabbamein og sykursyki (Haque o.fl., 2008;
Organization, 2014). Sidustu aratugi hefur islenska pjodin pyngst og tidni
offitu og yfirpyngdar aukist. | World Health Organization bladinu ma sja ad
medal Nordurlandapjéda er islenska pjodin feitust ef skodadir eru
einstaklingar sem eru eldri en 20 &ra. A Islandi eru 23,4% karla og 20,3%
kvenna ad glima vid offitu. A eftir islandi kemur Noregur en par glima
21,6% karla og 17,9% kvenna vid offitu. Svipjod og Danmork reka svo
lestina en Danmérk er grennsta Nordurlandapjodin. 1 Svipjod eru 18,2%
karla og 15% kvenna sem glima vid offitu en i Danmdrku er pad 17,1%
karla og 15,4% kvenna (Organization, 2014).

Hvad er til rada?
Sidustu 50 ar hefur almennt ferst i aukana mikil kyrrseta folks sem hefur

leitt af sér herra hlutfall hjarta- og adasjukddéma. Einnig hefur hlutfall
offitu, sykursyki 2 og of has blodprystings haekkad. polpjalfun er talin hafa
verndandi ahrif & hjarta- og &dakerfid, minnka likur & krabbameini og
sjukdémum i lidGamotum og par ad auki talin minnka depurd (Bishop-Bailey,



2013).

pad er frekar talad um polpjalfun (e. aerobic training) heldur en
viondmspjalfun (e. resistance training) vardandi jakveed ahrif & hjarta- og
aedakerfis. Hinsvegar er vidnamspjalfun mikilveeg til ad vidhalda starfsemi
voova edlilegri (Bishop-Bailey, 2013). Vidnamspjalfun er hinsvegar talin
vera betri ein og sér til pess ad halda blédsykurstjorn einstaklings stédugri
(Hurley, Hanson og Sheaff, 2011). | rannsokn sem Kadoglou o.fl. gerdu ari®
2013 voru skodud ahrif polpjalfunar og vionamspjalfunar & 100 einstaklinga
med sykursyki 2. Badi polpjalfun og vionamspjalfun héfdu jakveed ahrif &
nemni fyrir insulini og leekkandi ahrif a priglyserid i blodi til samanburdar
vid viomidunarhdpinn sem fékk enga pjalfun. beir einstaklingar sem
einungis voru i polpjalfunar hopnum syndu einnig minnkun 4 fitu i bléoras,
lekkun & blédprysting og minni bélgu i lidum (Kadoglou o.fl., 2013).

P6 svo ad polpjalfun hafi reynst hafa jakveed ahrif & hjarta- og
adarkerfid finnast einnig nokkrar rannsoknir sem syna fram 4 ad sameining
polpjalfunar og vidndmspjalfunar séu jafnvel &hrifarikari heldur en
polpjalfun ein og sér vid ad minnka likur a hjarta- og a&dasjukdomum hja
einstaklingum (Bishop-Bailey, 2013).

I timaritsgrein sem Harvard haskolinn gaf er likamanum lyst pannig
ad hann hafi verid hannadur til pess ad hagt veeri ad beeta lifedlisfreedilega
peetti hans & sem hagstaedastan hatt med hreyfingu. Visindamenn i Harvard
hafa fundid pad ut ad med likamlegri hreyfingu losa védvar Ut nattdruleg
efni sem hjélpar til vio ad koma r6 & &daveggina, minnka blodprysting,
minnka sleema koélesterolid, auka goda kolesterdlio, leekka péttni insdlins og
koma glakdsa ar blédstreymi likamans yfir i frumur hans par sem peirra er
porf. Allir pessi pettir hjalpa vio ad draga Gr likum & hjarta- og
&dasjukdomum, heilabldofalli, sykursyki 2 og krabbameini (Harvard Health
Letter, 2014).

[ timaritsgreininni Harvard Health er folk hvatt til pess ad beeta
einhvers konar hreyfingu vid sina daglega ratinu ef han er ekki til stadar

fyrir. 1 greininni kemur fram ad ef folk vil reyna ad beta likamlegri



hreyfingu vid lifsstil sinn pa sé mikilvaegt ad byrja rélega og baeta smatt og
smatt vid hreyfingu hja sér med timanum. Melt er med 30 minatum af
likamlegri hreyfingu & dag eda 150 minatur & viku. Hér eru almenn hasverk
sem félk framkvaemir heima hja sér flokkud undir likamlega hreyfingu. Sem
demi meetti nefna: ad skudra golfid, gardyrkjuvinna og nanast allt sem kemur
hjartslettinum af stad og viokomandi geti svitnad vid ad framkvema
(Harvard Health Letter, 2014).

Pad getur hjalpad ad finna sér &fingafélaga eda sekja
likamsraektarnamskeid til ad halda sér vid efnid pegar kemur ad likamlegri
hreyfingu. Ef einstaklingur kys ad &fa einn pa er sem demi hagt ad nyta
skrefamali sem endurgjof & pvi hvernig viokomandi stendur sig. Meelirinn
getur gefid tolulegar upplysingar um hversu mikid vidkomandi hefur
gengid, hlaupid eda brennt af kalorium yfir daginn og getur slik endurgjof
virkad sem hvatning vid ad na settu markmidi (Harvard Health Letter,
2014).

Hreyfing og Pyngdartap
Til eru rad fyrir einstaklinga sem hafa verid ad glima vid of mikla pyngd i

gegnum tidina. Til ad losna vid pyngd parf ad passa ad inntaka orku
(kaloria) sé minni heldur en orkan sem brennt er dags daglega, einnig kallad
orkunotkun yfir daginn. Petta er haegt ad gera med einféldum heetti.
Einstaklingur getur minnkad orkuinntoku sina og/eda aukid orkunotkun
likamans. Flestir sérfredingar radleggja ad sett sé saman hitaeiningasnautt
feedi og likamlega hreyfingu til ad nd nidur pyngd (Fock og Khoo, 2013;
Thomas o.fl., 2012).

Flestir hafa heyrt talad um hvernig eigi ad létta sig. Sagt er ad ef
madur vilji léttast pa purfi madur einfaldlega ad borda minna og hreyfa sig
meira. En ef petta er svona einfalt hvad utskyrir pa pad hversu margir glima
vid yfirpyngd eda offitu? Heegt er ad kenna lélegri eftirfylgni pjalfara eda
sjalfum einstaklingnum um ad einhverju leiti en eftirfylgni &finga er ekki

alltaf um ad kenna. Einstaklingar sem vilja grenna sig eda missa fitumassa



purfa ad vera meira medvitadir um faeduinntoku sina 24 tima sélarhringsins
en ekki bara i kringum pann tima sem peir eru i likamsrakt (Clark, 2011).

Pad ad berjast vid offitu og etla ad létta sig verulega getur verid
fléknara reikningsdeemi heldur en ad auka bara likamlega hreyfingu og
borda minna af mat. bennan misskilning ma rekja til rannsékna vardandi
offitu og yfirpyngd par sem oft gleymist ad taka salfredilega hlutann og
tenging hans vid lifedlisfreedilega hlutann og svo hvernig peir peettir tengjast
neeringu og hreyfingu. pad fyrsta sem folk skodar er medaltalid ar utkomum
rannsokna og reyna ad yfirfeera pad & adra einstaklinga og gleymist pa ad
taka med inn i reikninginn ad hver einstaklingur er frabrugdin peim nasta
0g geeti purft sérstaka medferd (Clark, 2011).

pad er i raun i hondum fagfdlks innan heilsugeirans ad geta skilgreint
af hverju sumt folk batir & sig fitumassa audveldar en adrir og af hverju
sumt félk & audveldara med ad losa sig vido fitumassa heldur en adrir.
Markmidid veeri pa ad skoda pessa patti til ad sja hvada leid er veenlegust til
arangurs vid pyngdartap hja hverjum einstakling fyrir sig (Clark, 2011).
Burt séd0 fra pyngdartapi pa beetir likamleg hreyfing einnig heilsufar
einstaklinga. FoOlk atti ekki ad einblina bara a vigtina og pad hversu mérg
kilo einstaklingur hefur misst heldur skoda einnig hvernig likamsraekt hefur
ahrif & heilsufar einstaklings almennt. Hlutir sem veeri betra ad skoda varu
sem daemi mittismal, blodprystingur, lofthad pol o.s.frv. bessir pattir syna
betur heilsufarslegt astand einstaklings heldur en pegar einungis er skodud
pyngd hans (Clark, 2011).

Nezering
Er matur pad sama og naring? Sumir myndi tulka pad sem sama hlutinn en

svo er ekki. Matur er eitthvad sem vid bordum og getur sem daemi verid
jurta- eda dyraafurdir. Pessi matur sem vid innbyrdum gefur okkur svo pa
orku og naeringu sem gerir likamanum kleift ad starfa, vaxa og styrkjast

edlilega. Fraedin um neringu gera okkur kleift ad lera hvad matur



inniheldur, hvernig matur nerir likamann og hvada ahrif hann hefur &
likamlega heilsu. Neeringarfreedi tekur saman pad ferli pegar matar er neytt
og meltur, efnaskipti hans, geymsla nearingarefna og hvernig pessi
neeringarefni hafa svo ahrif & likamlega heilsu. Neringarfraedin fjallar einnig
um pé peetti sem hafa ahrif a matarvenjur og gefur radleggingu um hvada
magn hver og einn &tti ad borda hverju sinni (Thompson, 2011). Allir hafa
anagju af pvi ad borda mat og er pad vegna godrar lyktar, gods bragds og
peirrar vellidunar sem hann veitir okkur. Hinsvegar eru sumir sem ekki
hugsa um hversu mikla naringu maturinn sem peir borda inniheldur. Matur
inniheldur margs konar mismunandi efni sem sum hver eru ekki naudsynleg
fyrir likamann og svo aftur énnur efni sem eru likamanum lifsnaudsynleg.
Offeitur einstaklingur er pannig liklegast ad innbyrda of mikid af
hitaeiningum sem oft eru fengnar ar faedu sem hefur ekki hatt neeringargildi
en haan fjolda hitaeininga. Sem demi um petta meetti taka sykrada
gosdrykki (Ruff, Akhund, Adjoian og Kansagra, 2014). bau neringarefni
sem folk innbyrgdir mest af i hefdbundnu mataraedi og eru talin vera
mikilveegust fyrir likamsstarfsemi eru eftirfarandi: kolvetni og trefjar, fita,
prétein, vatn, steinefni og vitamin.

Kolvetni, fita og protein eru pau neringarefni sem likaminn parfnast i miklu
meeli til ad studla ad edlilegri starfsemi og heilsu. bessi naringarefni brotna
nidur og ur verdur orkuefni sem hjalpar til vid likamlega hreyfingu og
lifedlisfraedilega starfsemi. Eins og nefnt var hér a undan pa er kolvetni eitt
beirra adalnaringarefna sem likaminn parfnast i miklu magni. Kolvetni eru
mikilveegur orkugjafi fyrir allan likamann og er helsti orkukostur fyrir
heilann og midtaugakerfi likamans. Vid faum kolvetni adallega fra
jurtaafuroum eins og avoxtum, graenmeti og kornmeti (Thompson, 2011).
Vid pjalfun & offeitum einstakling skiptir mali ad hafa rétt hlutfoll &
neringarefnum i feedu. Grundvallarorsdk offfitu er ojafnveegi i fjolda peirra
hitaeininga sem vidkomandi innbyrdir og fjélda peirra hitaeininga sem

hann brennir yfir daginn. Til ad na arangri i barattu vid offitu parf ad auka



hlutfall peirra hitaeininga sem brennt midad vid peer hitaeiningar sem eru
innbyrtar (Fock og Khoo, 2013).

Blédsykurstudull matveela
Matur er flokkadur nidur eftir akvednu sykurgildi sem hefur ahrif a

bl6dsykurstudul (e. glycemic index) likamans eftir ad matarins hefur verid
neytt (Theobald, 2004). Matur sem hefur hatt gildi i sykurstudli hefur skjot
ahrif & bldédsykur likamans og haekkar hann mikid & stuttum tima. betta
veldur mikilli haekkun a insalini og pvi fylgir svo mikid blédsykursfall i
likamanum. Matur sem hefur l&gt sykurgildi hefur hins vegar litil eda
midlungsahrif & sveiflur blédsykurs i likamanum sem er mikilvegt ad hafa i
huga pegar gera & matarprogram fyrir offeita (Feliciano Pereira, Gracas de
Almeida og Gongalves Alfenas, 2014; McMillan-Price og Brand-Miller,
2006). Matveeli sem innihalda venjulegan sykur hafa ekki endilega hatt
sykurgildi. Sem demi ma taka sykurgildi i kartoflu og epli. Kartafla er
sterkja og hefur sykurgildid 83 a medan eplid hefur sykurgildid 36. Fitan og
trefjarnar i matnum geta haft ahrif & hversu langan tima pad tekur fyrir
likamann ad vinna Ur matnum. Gott er ad huga ad pvi ad folk bordar mest af
sinum mat i maltidum og i pessu tilfelli er mikilveegt ad skoda sykurstudul
maéltidarinnar i heild sinni en ekki bara hverrar matvoru fyrir sig
(Thompson, 2011). Sykurmagn (e. glycemic load) maltidar er pad sem
neeringarfredingar telja ad betra sé ad skoda heldur en ad horfa einungis &
sykurstudul hennar. Sem demi hefur gulrét sykurstudull upp & 68 en pegar
sykurmagn er skodad pa hefur gulrét sykurmagn upp a adeins prja. Asteda
bess ad gulrét lekkar svona er vegna heildarfjolda kolvetna i henni sem
vega upp & moti. Laga gildid i sykurmagni gulrétar hefur par af leidandi litil
ahrif & blodsykur likamans (Thompson, 2011). Fyrir manneskjur i ofpyngd
sem pjaist af offitu og jafnvel sykursyki er gott ad vera vakandi fyrir
sykurstudul i fedu pvi matveeli sem hafa lagt gildi sykurstuduls kemur
blodsykri i betra jafnveegi. Pannig er hagt ad minnka likur a

hjartavandamalum og krabbameini i ristli vegna jakveadra ahrifa trefja sem



hjalpa til vid ad minnka blodfitu i blodi (Feliciano Pereira, Gragas de
Almeida og Gongalves Alfenas, 2014; Theobald, 2004). Einnig hefur komid
i 1j6s a0 folk sem neytir vanalega matveela med lagan sykurstudull hefur
heerra gildi af hapettni fituproteina, eda HDL (goda kolesterolid), i bloédinu
og legri gildi af lagpéttni fitupréteina, eda LDL i blédinu (sleema
kolesterolid) (Thompson, 2011).

Fita

Fita er okkur lifsnaudsynleg en eins og margt annad pa er han adeins god i
hofi. Fitan er mikilveegur orkugjafi i feedu okkar og Utvegar likamanum
fituleysanleg vitamin. Fitan veitir okkur lifsnaudsynlegar fitusyrur. Nokkur
efni eru flokkud sem fita eda fituefni en par ma nefna fitusyrur, priglyserio,
fosfolipid og ster6la sem daemi. Fitusyrur eru mismettadar en seu mettadar
fitusyrur i meirihluta fitu pa er hun hord vid herbergishita og hefur hatt
breedslumark. Deemi um slika fitu er tolg. Sum fita er lin vid herbergishita
og inniheldur pad mikid af omettudum fitusyrum. Daemi um slika fitu eru
mataroliur og lysi. Haegt er ad herda fljotandi fitu og par med gera hana
mettada med &kvedinni matvaelavinnslu. Daemi um herta fitu er smjorliki.
Pegar fita er hert svona pa breytast flestu émettudu fitusyrurnar i mettadar
fitusyrur en sumar peirra breytast adeins til halfs og verda pa ad
svokdlludum transfitusyrum. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad neysla
transfitusyra getur haft sleem &hrif & hjarta- og adakerfid, eykur magn
sleema kolesterdlsins i blodinu og leekkar magn pess géda (Olafur Gunnar
Semundsson, 2007; Thompson, Manore og Vaughan, 2010).

Likami okkar getur framleitt allar gerdir fitusyra nema tveer; 6mega-3
0g dmega-6. Pessar syrur eru fjélomettadar og er helst ad finna i jurtaolium,
hnetum og fiskiafurdum. Fitan i matnum okkar er mikilveaeg fyrir alls konar
pbeetti heilbrigdis eins og nyrnastarfsemi og fyrirbyggjandi ahrif & hjarta- og
&dasjukdoma svo han getur verid mikilvaegur pattur i matarprégrami fyrir

offeita einstaklinga i pjalfun en geeta parf ad neyta ekki hvernig fitu sem er
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0g pa i réttu magni. islendingar borda mikid af fiturikum mat en &atlad er
ad um 35% af matnum okkar sé fita en pad er talid ad askilegt hlutfall fitu i
feedu sé 4 bilinu 25-35%. Einnig eru Islendingar ad neyta of mikid af hardri
fitu eda um 16% af peirri fitu sem vid neytum en melt er med pvi ad hord
fita sé ekki meira en 10% af peirri fitu sem neytt er (Olafur Gunnar

Semundsson, 2007; Thompson, Manore og Vaughan, 2010).

Protein
Protein er ad finna i 6llum frumum likamans. Protein eru best pekkt sem
partur af vodvamassa likamans en eru i raun stor partur af 6llum likamanum
0g grunnur i uppbyggingu voddva, sina, lidbanda, &da, liffera og kirtla.
Hlutverk préteina i likamanum er margpeettur. Pau eru mikilveg fyrir
bodkerfid, eru hluti af ofnemiskerfi likamans og taka svo virkan patt i
meltingarkerfinu sem ensim eda hvatar (St. Jeor o.fl., 2001). Protein hjéalpa
til vid flutning efna inn og Gt Ur frumum og pau geta Gtvegad likamanum
orku vid akvednar kringumstaedur. Eins og fram hefur komid eru protein eitt
af premur adalnzringarefnum likamans. Likt og kolvetni og fitu pa ma finna
prétein i margs konar matafurdum og einnig getur likaminn badid til flokin
efnasambdnd ur préteinum (St. Jeor o.fl., 2001; Thompson, 2011).
Uppbygging proteina i likamanum eru gerd Ur blandadri
efnasamsetningu sem kallast amindsyrur. Sumar amindsyrum geta frumur
likamans myndad sjalfar en hinar sem eftir eru parf likaminn ad fa ar
feedunni og er pvi oft talad um paer sem lifsnaudsynlegar aminosyrur. petta
bydir p6 ekki ad lifsnaudsynlegu aminésyrurnar séu mikilvaegari heldur en
peer aminosyrur sem likaminn getur buid til. Badar pessar gerdir eru jafn
mikilveegar fyrir likamann og eru lifsnaudsynlegar svo ad likaminn geti
starfad rétt. Birgdir af amindsyrum er ad finna i blodras likamans. Likaminn
ner i aminosyrur fra blodrasinni og byr til pad prétein sem porf er & & peim
tiltekna timapunkti (Thompson, 2011). Offeitir i pjalfun attu ad geeta pess
ad hafa ndg af préteini i faedu sinni en pad getur hjalpad til vid pyngdartap.
Sé passad upp & nagilegt magn proteins vid pjalfun & offeitum er lika verio
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ad koma i veg fyrir ad pyngdartap verdi a védvum. Rannsoknir hafa synt
fram a ad neysla préteins umfram radlagdan dagskammt ad vissu marki
getur hjalpad til vid ad halda i vodvamassa og missa fitu (Pasiakos o.fl.,
2013).

Naering og batt vellidan

I timaritsgrein sem Tomer gaf Gt arid 2011 var fjallad um niu peetti sem
tengdust offitu. Fjorir pessara patta tengdust matarvenjum og fimm peirra
voru personulegir peettir. 1 greininni er fjallad um ad peir fjorir peettir sem
geeta parf ad vardandi mataraedi séu ad fordast matveeli sem eru mikid unnin,
matveeli sem innihalda sleema fitu, matveeli sem innihalda litid af trefjum og
matveeli sem eru lag i andoxunarefnum og ha i oxunarefnum. bpeir
persdnulegu peettir sem huga parf ad eru medal annars stoéougt at, ad borda
begar pu ert stressadur, svefnskortur og skortur likamlegrar hreyfingar
(Tomer, 2011).

/Eskilegt er ad skoda personulega petti pegar einstaklingur
hefur beett & sig pyngd eda vill létta sig. begar einstaklingur bordar i flyti,
sefur of litid og hefur verid undir langvarandi alagi myndast i kjolfarid
midlungs eda mikil streita og likaminn seytir hormoninu kortisol at i bl6did
sem getur sett af stad nokkur lifedlisfredileg vidbrogd. Eitt af
lifedlisfreedilegum vidbrogdum vid kortisol er ad likamann verdur minna
nemur fyrir hormoni sem gefur heilanum til kynna hvort madur sé ordinn
mettur. Pad er pvi mikilvaegt ad gera sér grein fyrir pvi ad pad parf meira en
g6da &fingadetlun og skipulagt matarprogramm til pess ad na nidur pyngd.
Greina parf persénulegan patt einstaklings og vinna ut fra til demis stressi
sem getur haft ahrif & liffreedilega peetti og orsakad pannig aukningu &
likamspyngd (Tomer, 2011).
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Afhverju baedi mataraedi og hreyfing?
I pessu verkefni var akvedid ad nyta tvo petti sem eins konar frumbreytur
en pessir pettir eru mataraedi og hreyfing. I rannsokn fra arinu 2009 var synt
fram & ad pad neaest meiri arangur par sem baedi mataraedi og hreyfing er
tekid i gegn heldur en pegar einungis mataraedi eda hreyfing er tekid fyrir
(T. Wu, X. Gao, M. Chen, & van Dam, 2009). | rannsokn fra arinu 2014 var
rannsakadur munur & pyngdartapi hja premur hépum. Einn hépurinn fékk
medferd sem samanstdd af breyttri hreyfingu og mataraedi, annar hopur var
einungis med breytt mataredi og pridji hdpurinn var einungis med breytta
hreyfingu sem frumbreytu. Pessi rannsokn st6d yfir i um 18 méanudi. Fyrstu
3-6 manudina var litill munur & pyngdartapi milli hépsins sem féekk medferd
vid badi hreyfingu og mataraedi og hopsins sem fékk bara medferd vio
mataraedi en munurinn var einungis ad medaltali 0,62kg. Hins vegar pegar
skodadur var munur & hépunum eftir 12 manudi var bilid ordid meira en pa
hofou peir sem fengu medferd vid baedi hreyfingu og matarsedi misst ad
medaltali 1,72kg meira en peir sem fengu einungis medferd vid mataraedinu.
Hopurinn sem fékk medferd vid badi hreyfingu og mataredi syndi svo
meira pyngdartap eftir 3-6 manudi heldur en hépurinn sem fékk einungis
hreyfingu sem medferd en munurinn var 5,33kg ad medaltali. Munurinn
milli pessa tveggja hépa var svo enn meiri eftir 12-18 manudi og var pa
ordinn ad medaltali 6,29kg meiri hja peim sem fengu meoferd vid badi
hreyfingu og mataraedi. Nidurstada pessarar rannsoknar var pvi si ad
mestur arangur nadist med breytingu a badi likamlegri hreyfingu og
mataraedi, naest kom hdpurinn par sem einungis mataraedinu var breytt og
minnsta breytingin var hja hopnum sem breytti einungis likamlegri
hreyfingu (Johns, Hartmann-Boyce, Jebb, Aveyard, & Behavioural Weight
Management Review Group, 2014).

pattirnir tveir mataraedi og hreyfing tengjast hver 6drum. Rannsdknir
hafa synt fram & ad offeitir einstaklingar sem hefja likamlega pjalfun eiga

pad til ad beeta mataraedi sitt i kjolfarid. petta stydur vid pa kenningu ad
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betra sé ad innleida bada peettina heldur en bara annan peirra (Annesi og
Tennant, 2014).

Morgunmaturinn og mikilvagi hans
[ rannsokn fra arinu 2002 var fylgst med 2313 einstaklingum i yfirpyngd

sem voru ad lettast yfir langan tima en allir patttakendur hofdu verid ad
Iéttast yfir i ad minnsta kosti 12 manudi og Iéttust um ad medaltali 13.6kg
eda meira & ari. Kannadar voru matarvenjur hja pessum einstaklingum og
voru par af 78% sem bordudu morgunmat alla daga vikunnar. Adeins 4% af
hopnum sagdist ekki borda morgunmat ad stadaldri (Wyatt o.fl., 2002).

Ef vid sleppum ad borda morgunmat pa lekkar blodsykurinn okkar
sem gerir okkur svong og orkulaus. Petta getur ytt undir pad ad madur
sakist i 6hollari mat sem er satur og feitur og bordar sterri skammta af
hadegis eda kvoldmat. bad ad borda morgunmat minnkar pvi porfina fyrir
setindi og ad vid bordum of mikid af mat yfir daginn (Farshchi, Taylor, &
Macdonald, 2005). Einnig hefur verid synt fram & pad ad borda
morgunverd & hverjum degi geti minnkad heettuna a offitu og vidnami fyrir
insulini, sem eru fyrstu einkenni sykursyki, um allt ad 35-50% (Pereira o.fl.,
2002).

pad skiptir audvitad lika mali ad hafa morgunverdinn hollan en
rannsoknir hafa synt fram & ad heilkornamorgunverdur sé besti kosturinn
(Jacobs, Andersen, & Blomhoff, 2007). Astaedur fyrir pvi eru medal annars
gott neringargildi og langvarandi seddutilfinning midad vid mat sem
inniheldur ekki heilkorn. Pannig er heilkornabraud betra en hvitt hveitibraud
og meetti nefna hafragraut sem deemi um gddan heilkornamorgunverd. Med
godum heilkornamorgunverdi minnkar hungurtilfinning yfir daginn og
sedjunarahrifin geta varad i allt ad atta klukkustundir (Isaksson, Sundberg,
Aman, Fredriksson, & Olsson, 2008). betta hjalpar til vid ad halda
einstaklingum sem verid er ad pjalfa fra pvi ad borda of mikid yfir daginn

og studlar pannig ad jafnari naeringarinntoku hja vidkomandi.
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Innri og ytri hvatning
Ahugahvot er eitt af peim atridum sem iprottamenn og pjalfarar purfa ad

hafa til ad na sem bestum &rangri. Ipréttamenn og pjéalfarar vilja meina ad
ahugahvot sé sa eiginleiki sem er hvad mikilveegastur til ad audvelda iprott
eda hreyfingu og gera hana skemmtilegri (Gillet, Vallerand og Rosnet,
2009). betta & vid hvort sem iprottamenn eru i atvinnumennsku i sinni iprott
eda stunda hana af &hugamennsku. Margir telja ad hvatning sé grunnurinn
ad godri frammistddu i iprottum og afrekum iprottafolks. Hvatning hefur
ahrif & okkur 6ll og an hennar geta jafnvel peir heafileikarikustu att i
erfidleikum med ad na sinu besta fram ef hun er ekki til stadar (Hagger og
Chatzisarantis, 2007). Likt og ipréttafélk hefur annad félk mismikla
hvatningu gagnvart pvi sem pad tekur sér fyrir hendur. Af 6llum peim
kenningum sem eiga ad lysa hvatningu og utkomu i ipréttum pykir
sélfreedikenning um hvatningu &hrifamest. Hun skiptist nidur i prennskonar
tegundir af hvatningu: innri hvatningu, ytri hvatningu og hvatningaskort.

Innri hvatning lysir sér pannig ad einstaklingur tekur patt i hreyfingu
eda keppni pvi pad veitir honum gledi, anaegju eda fullnegju. Félk sem
hefur innri hvatningu fyrir iprott sinni eda vinnu stundar pad fyrir sjalft sig
vegna peirrar gledi og anagju sem fylgir iprottinni eda vinnunni. Sem demi
ma taka einstakling sem stundar likams- og heilsurakt. Einstaklingur meetir
i likamsraektina pvi hann hefur séd beetingar vid framkvemd &finga, honum
lidur betur og finnst hann prekmeiri vid ad stunda likams- og heilsurekt.
Einnig vid pad ad meta i likamsrekt finnst einstakling hann 06dlast
sjalfstraust og 6dlast betri sjalfsimynd (Ryan og Deci, 2000).

pegar talad er um ytri ahugahvoét stunda einstaklingar iprott eda
hreyfingu vegna utanadkomandi péatta eins og verdlauna, peninga eda
freegdar. Hinsvegar geta neikveedir peettir eins og ad fordast refsingar
flokkast undir ytri ahugahvot. Deemi um slikt getur verid 6tti vio ad maeta
ekki i likamsraekt, ad hraka i likamlegri heilsu og ad fitna. Pegar
ipréttamann skortir hvatningu er pad vegna pess ad hann skynjar ekki
tilgang hreyfingarinnar og hvada Utkomu huan getur haft i for med sér.
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Vontun a hvatningu ma pvi lysa sem hlutfallslegum skorti & hvatningu til ad
taka patt i akvedinni hegdun (Gillet o.fl., 2009).

Eins og komid hefur fram péa er &hugi folks i gard patttoku i iprottum
og hreyfingu misjafn og geta forsendur einstaklinga breyst eftir pvi sem peir
eldast. Hja ungum idkendum er innri ahugahvot oftast mikil og gledi, astrida
og ahugi eru i fyrirrdmi. Pegar iokandi eldist verdur ahugi hreyfingar oft
minni vegna timaskorts eda jafnvel vegna leti. Mikilveegt er pvi fyrir
bjalfara ad passa upp & ad reekta innri dhugahvot idkanda. bad parf ad geeta
pess ad idkandi missi ekki dnagjuna og gledina vid ad meta & afingar pvi
pa fer hann einungis ad gera petta vegna ytri patta en slikt eykur likur a
uppgjof. Hugsunarhattur fer pa Gr pvi ad vera ,,ég atla ad meta 4 @fingu pvi
¢g hef astriou og vilja til pess ad bata mig* yfir i pad ad vera ,,mig langar ad
sleppa &fingu en ef ég geri pad pa er ég ad bregdast pjalfurunum minum og
sjalfum mér*. Rannsoknir sidustu priggja aratuga hafa leitt 1 1jos ad upplifun
0g gadi i frammistodu geti verid 6druvisi hja ipréttamanni sem hefur sterka
innri &hughvot til samanburdar vid ipréttarmann sem hefur sterka ytri
ahugahvot. bess vegna etti ad huga ad pvi ad styrkja innri ahugahvétina hja
iokanda til ad minni likur séu & ad leidi myndist. 16kandi fer pa ad horfa &
jakvaedu punktana vid ad hreyfa sig i stadinn fyrir ad einblina & pad
neikveeda (Ryan og Deci, 2000).
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Rannsoéknarspurning og markmio
Neering og likamleg hreyfing eru oftast peir pettir sem eru taldir hvad

mikilvaegastir vid ad beta likamlega heilsu hja folki. I pessari rannsokn var
kannad hvernig pessir tveir postar myndu hafa ahrif &4 patttakanda yfir
pbriggja manada timabil. Athugad var hvort heaegt veeri ad nad reglu og
skipulagi & mataraedi og snua pyngdaraukningu yfir i pyngdartap med pvi ad
gripa inn i med pjalfun og matarprogrami.

- Hvernig hefur innleidsla pjalfunar og matarprograms ahrif a
péatttakanda?

- Breytist lifsstill hans til hins betra?

- Hefur vidhorf hans gangvart hreyfingu og heilbrigdum lifsstil breyst?
- Er n6g ad hafa bara pessar tveer breytur, mataraedi og pjalfun, pegar

pbjalfa a offeitan einstakling?
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Adferdarfraedi
Einstaklingur sem kominn er yfir 30 i BMI studul baud sig fram i petta

rannsoknarverkefni hja okkur Jéhanni og Lofti. batttakandi er 28 ara fyrrum
ipréttamadur sem hefur att i erfidleikum med pyngdina og hefur batt & sig
rimlega 25 kilogrommum sidustu tvo ar. Markmid og tilgangur verkefnis
voru utskyrd fyrir patttakanda & fyrsta fundi. Farid var yfir atridi eins og
atvinnu pétttakanda vinnutima hans, hreyfingu a arum adur, meidslasdgu og
markmid hans med likamlegri hreyfingu. Adur en formleg pjalfun var hafin
skiladi pattakandi inn matardagbok fyrir eina hefdbundna viku hja sér.
pannig var heaegt ad skoda hvad hann veeri ad borda venjulega, hvenar og
hversu mikid. Einnig var hann vigtadur og melt var ummal mittis.
patttakandi var einnig latinn framkvaema lidleikapréfid functional movement
system, einnig kallad FMS. | FMS profinu er adallega verid ad profa lidleika
og hreyfanleika en einnig reynir & petti eins og jafnveegi. Vid almenna
pjalfun etti patttakandi ad baeta sig i pessum pattum og er FMS pvi godur
meelikvardi a langtimaarangur i pessari rannsdkn. Par sem pessi rannsokn er
hugsud sem hluti af pjalfun til eins ars pa er gott ad til séu nidurstédur ar
sliku profi sem svo veeri haegt ad taka aftur eftir sex manudi og par nast eftir
tolf manudi i pjalfun. patttakandi fékk svo pjalfun og leidsogn ad bettum
lifsstil vardandi mataraedi og likamlega pjalfun i prja manudi. Framkvemdar
voru melingar prisvar sinnum yfir pessa prd manudi en pa var hann vigtadur
og teknar voru ummalsmealingar um mitti. Fyrsta maling var &dur en
pjalfun byrjadi, dnnur eftir sex vikna timabil og su pridja eftir tolf vikna

timabil.

Matarprogram
Sett var upp matarazetlun fyrir patttakanda sem hann atti ad fylgja eftir. Vio

atbjuggum hugmyndarbanka af hollum og g6dum matarvenjum sem
patttakandi gat studst vid i matarvali sinu. Pannig fékk patttakandi sma
svigram til pess ad finna sér hollan og gédan mat vid hafi og gat notad
hugmyndabankann sér til studnings. Eftir tveggja vikna timabil var pessu
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fyrirkomulagi breytt og var gerd mataraztlun fyrir patttakanda sem var
nakvaemari og strangari. Pvi var pannig hagad ad sett var upp vikuaatlun
fyrir patttakanda par sem ritad var nidur hvad hann myndi borda hvern dag
og klukkan hvad. Vid gerd neringaraetlunar var 10g0 &hersla & ad
patttakandi myndi alltaf borda morgunmat. Hluti af markmidinu var ad
byggja upp vodvamassa sem myndi svo hjalpa til vid brennslu & pa fitu sem
patttakandi veeri buinn ad beeta & sig undanfarinn &r. Vegna pessa var
akvedid ad lata patttakanda borda i kringum 120-150 gromm af proteini
daglega sem ad mestu kemi ar daglegir neyslu matar. Til vidbétar vid
préteinrika faedu innbyrgdi patttakandi préteinsjeik eftir efingar. Samid var
vid verslunina Hreysti sem gaf poka af whey proteini sem styrk fyrir
verkefnid (Phillips, Moore og Tang, 2007).

Zfingaprogram
Adur en &fingar hofust pa var samid vid likamsraektarstodina Hreyfingu um

ad fa ad pjélfa patttakandann par. bar var rannsakendum veittur tolf vikna
adgangur til ad meta med patttakanda og stunda pjalfun par. Upphaf
efingaraeetlunar voru prjar skipulagdar lyftingaraefingar undir handleidslu
pjalfara. Sidan var alag aukid stigvaxandi med pvi ad fjolga efingadégum i
hverri viku. Astaeda pess ad byrjad var i hoflegu magni af &fingum og akefd
var til ad koma taugavirkni og vodvastarfsemi i gang adur en vid myndum
auka akefdina. Fyrstu tveer vikurnar i pjalfun var patttakandi latinn vinna i
svokdlludum supersettum. bar voru paradar saman tveer eda fleiri a&fingar
sem myndu reyna & storan hluta likamans og par med auka &kefd
&fingarinnar. Med pessum fyrirkomulagi péa eykst brennsla pvi likaminn
parf ad fera bl6did & milli likamsparta. Demi um &fingu med sliku
fyrirkomulagi veeri ad byrja & hnébeygju og/eda framstigi og stokkva pess a
milli & skidavel i akvedinn tima med harri akefd. bar naest veeri haegt ad fara
i bekkpressu, axlarpressu, nidurtog og baktog. Sidan var oft endad a svo
kolludu kvio- og bakafingarhorni sem innihélt allt ad atta efingar samtals

sem reyndu mest a kjarna.
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Asamt pvi ad maeta med pjalfara & fastar afingar pa metti patttakandi
tvisvar i viku sjalfur til ad hreyfa sig a skidavélinni i um 40 til 50 mindtur i
senn. | stad pess ad vera alltaf & sama hrada med sama erfidleikastig var
patttakanda bent & ad taka interval &fingar. Patttakandi myndi pa vinna i
prjar minatur hratt til ad heekka puls og eftir pad myndi hann na palsinum
aftur nidur med pvi ad minnka akefd i tveer mindtur, petta myndi hann svo
endurtaka pangad til timinn veeri buinn. Samanlagt voru petta pvi fimm til
sex skipti & viku sem pétttakandi stundadi likamlega hreyfingu. Hver &fing
med pjalfurunum var um 75 minatur med teygjum.

Eftir tveggja vikna timabil var patttakandi ordinn prekmeiri og
sterkari i peim efingum sem settar voru fyrir svo lyftingartimum var
fjolgudad i fimm skipti & viku. Breyttum vid pa fyrirkomulaginu &
efingarvali fyrir hvern dag. Vid forum ad vinna meira med vidnamspjalfun
par sem akvedinn vddvahdpur var tekinn fyrir dag hvern. Uppbygging a
&fingarviku var pa svo hljéoandi: tvisvar i viku var lyftingareefing par sem
einblint var & feetur, tvisvar sinnum i viku voru hendur og axlir teknar fyrir
og einu sinni i viku var einblint ad taka afingar fyrir brjéstkassa og efra bak.
Kvid- og bakafingahorn var svo tekid prisvar sinnum i viku sem vidbét vid
hinar @fingarnar. batttakandi meetti pa alla virka daga & lyftingareefingar
med rannsakendum og tdk svo skidavélina sjalfur annad hvort & laugardegi
eda sunnudegi og pa oft yfir fétboltaleik.

Rannsdéknaradferdin einlidasnio
[ pessari ritgerd var valid ad fara eftir rannsoknaradferd sem kallast

einlidasnid. Hefdbundnar rannsoknir fela oft i sér peetti sem ekki eru alltaf
til stadar vid pjalfun. Einlidasnid er dkvedin adferdafreedi sem notud er sem
deemi vid rannsoknir & arangri medferdar eda pjalfunar hja einum eda faum
einstaklingum. Einlidasnid felur i sér skrasetningu gagna og synir fram a
arangur sem nast fram vid ihlutun rannsakenda. Pegar talad er um ihlutun er
att vido aaztlun um medferd eda pjalfun asamt skipulagi melinga og
upplysingaskraningu. ~ Olikt  einfaldri  hoparannskn  sem  hefur
samanburdarhop hefur einlidasnid svokallad grunnskeid (e. baseline) par
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sem einstaklingur er athugadur an nokkurrar ihlutunar. Einnig er talad um
ihlutunarskeid i Kjolfar grunnskeids en pa er einstaklingur skodadur
samhlida til demis pjalfun eda medferd. | rannsokn med einlidasnidi er
audveldara ad hafa fleiri melingar pvi einstaklingar til athugunar eru fair
6likt hoprannsoknum. 1 pessu tilfelli pa hentadi vel ad taka reglulegar
meelingar og skrasetningu gagna pvi vid hofoum adeins einn einstakling til
skodunar (Sigridur Halldorsdottir, 2013).

Frumbreyta er akvedin ihlutun eda inngrip. I athugun eins og i
pessu verkefni a einstakling i yfirpyngd méa pvi segja ad frumbreytan sé
pjalfun og nearingarradgjof og fylgibreyta sé pa likamlegt form og lidan
einstaklings. 1 upphafi rannsoknar eru framkvemdar grunnmelingar &
fylgibreytunni likamlegt form og eru nidurstddurnar sidan bornar saman vid
melingar sem framkveemdar eru seinna a ferlinu eda vid lok pjalfunar
(Sigridur Halldorsdattir, 2013).
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Nidurstéoour
Fenginn var einn patttakandi til pess ad taka pétt i pessari rannsokn eins og

fram hefur komid hér & undan. Upplysingar vardandi matarvenjur og
daglega likamlega hreyfingu voru fengnar hja patttakanda adur en rannsokn
hofst. pessar upplysingar voru notadar til pess ad bera saman breytingu a
inntoku hitaeininga yfir petta priggja méanada timabil og hvernig likamleg
hreyfing hafdi ahrif a likamsbreytingu patttakanda.

Hitaeiningafjoldi patttakanda
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Mynd 1. Myndraen samantekt af hitaeiningafjélda patttakanda, fyrir rannsdkn, medan a
rannsékn stdd og i lok rannsdéknar.

Eins og sja ma a mynd 1 pa hefur hitaeiningafjoldi patttakanda breyst yfir
petta priggja manada timabil. Hitaeiningafjoldi patttaka yfir eina viku var
24.892 hitaeiningar sem eru rimlega 3.555 hitaeiningar ad medaltali a dag.
Medan & rannsdkn stdd pa minnkadi hitaeiningafjoldi patttakanda nidur i um

13.102 & viku sem gera um 1.872 hitaeiningar a dag og i lok rannséknar
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voru hitaeiningar patttakanda um 10.926 a einni viku sem gera um 1.561
hitaeiningar a dag. Af peim vikum sem vid skodudum voru laugardagar peir
dagar par sem patttakandi innbyrti flestar hitaeiningar. Fyrir rannsékn var
hitaeiningafjoldi & laugardegi 4.382, & medan & rannsokn stéda minnkadi
hitaeiningarfjoldi nidur i 3.593 og undir lok rannsoknar voru hitaeiningar a
laugardegi komnar nidur i 1.945.

Hefdbundinn dagur i lifi patttakanda hélst nokkud stédugur i gegnum
alla rannsoknin og nadi hann ad halda sig i rdmum 1.550 hitaeiningum. Er
pad mikil baeting fra pvi sem patttakandi var ad innbyrda af hitaeiningum
aour en rannsdkn hofst. Fyrir rannsokn var hitaeiningarfjoldi patttakanda a

bilinu 2.500 og upp i 2.950 & virkum dégum.
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Mynd 2. Myndraen samantekt af beetingu patttakanda i styrkleika i bekkpressu.

A mynd 2 sést s& arangur sem pétttakandi nadi i bekkpressu yfir pessa prja
manudi sem hann var i pjalfun. Nefna ma ad persénulegt met patttakanda i
hamarksstyrk i bekkpressu voru 80 kilogromm fyrir pessa rannsokn en peim
arangri hafdi hann nad tveimur arum adur. Eins og sést & mynd 2 tok pad
patttakanda prjar vikur ad na aftur sinu fyrra formi i styrk og lyfta 80kg i
bekkpressu. I viku fjogur nadi patttakandi ad beeta sinn besta arangur og
lyfti 85kg. Stigvaxandi viku eftir viku pa hakkadi patttakandi sig jafnt og
pétt. | attundu viku lyfti patttakandi 100kg sem hafdi verid eitt af litlu
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markmidum hans i pjalfun. I sidustu vikunni nadi patttakandi ad baeta sig

enn meira med pvi ad lyfta 105kg i bekkpressu.
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Mynd 3. Myndraen samantekt af baetingu lofthads pols hja patttakanda a skidavél yfir
priggja manada timabil.

Eins og sest hér a mynd 3 var fylgst med batingu patttakanda i lofthadu poli
yfir priggja manada timabil. Pétttakandi var alltaf latinn vinna & sama
erfidleikastigi & skidavél yfir pennan tima i pjalfun. Akefd patttakanda til ad
byrja med var lag og ték sméa tima fyrir patttakanda ad byggja upp gott
lofthad pol. 1 viku fjogur og fimm for patttakandi erlendis sem reyndist
bakslag hvad neringu og hreyfingu snerti og féll hann aftur nidur a
byrjunarreit i poli. Stigvaxandi nadi patttakandi ad baeta lofthad pol sitt aftur
og vinna upp bakslagid. Sidan fér akefdin haekkandi smam saman og fra
viku sex til niu hakkadi akefdin um fimm rpm hverja viku. I viku niu naer
svo pétttakandi sinni hamarksakefd sem helst stddug i prjar vikur eda til
enda &fingaprograms.
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Mynd 4. Myndraen samantekt af baetingu patttakanda i kvid- og bakeefingum.

A mynd 4 ma sja myndraena samantekt af arangri vid framkveemd kvid- og
bakeefinga sem patttakandi tok & afingu prisvar sinnum i viku en til ad auka
akefd var fjoldi endurtekninga aukinn. Skipt var &fingum upp i atta parta
par sem patttakandi vann i kvid- og bakafingum til skiptis. I byrjun var
heildarfjéldi kvideefinga i einu setti 50 talsins og heildarfjoldi bakefinga 40
talsins. Eins og sja ma i fyrstu viku pa neer péatttakandi ad klara eitt sett af
kvid- og bakefingum. bad tekur patttakanda prjar vikur ad byggja upp
vodvapol og kraft til ad klara tvo sett af kvid- og bakaefingum. 1 viku fjogur
og fimm kemur laegd i arangur patttakanda, sékum bakslagsins sem talad
var um hér & undan, sem gerir pad ad verkum ad patttakandi neer einungis ad
klara eitt og halft sett. Jafnt og pétt neaer patttakandi ad vinna sig aftur upp
eftir bakslagid og tekur pad hann eina viku ad na upp fyrri getu. Fra viku
sex til niu neer patttakandi svo ad vinna sig Ur tveimur settum yfir i ad klara
heil prja sett af kvid- og bakefingum. Fra viku niu fram til loka efingaplans
pa heldur péatttakandi peirri getu ad framkvaeema kvid- og bakafingu sem

samanstod af samtals 150 kvidaefingum og 120 bakaefingum.
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Mynd 5. Myndreen samantekt af fjolda sefinga & viku med eda an rannsakenda.

A mynd 5 ma sja myndrena samantekt & afingafjolda patttakanda yfir
briggja manada pjalfun. Til ad byrja med var skipulagt ad hafa prjar
skipulagdar &fingar med pjalfurum og svo myndi patttakandi maeta sjalfur
tvo daga. petta fyrirkomulag stod yfir i um tveer vikur en pa var fjoldi
@finga aukinn. T pridju viku metti patttakandi med rannsakendum fimm
skipti i viku. T viku fjogur for patttakandi svo erlendis og nadi pvi adeins
einni &fingu med rannsakendum pa vikuna. | fimmtu og sjottu viku hélt
patttakandi svo afram ad maeeta med rannsakendum. [ byrjun viku sjo for
patttakandi ad mata med brodur sinum og rannsakendum til skiptis. |
kjolfario var timum med rannsakendum faekkad og pétttakandi for ad meeta
oftar einn eda med brédur sinum og & endanum hattu rannsakendur alveg ad
meta med honum. Patttakandi tilkynnti pa oftast rannsakendum hvad hann

hefdi tekid fyrir & &fingunni og hvernig &fingin hafdi gengid.
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Umraodur
petta ferli hofst med fundi midvikudaginn 28. jantar par sem rannsakendur

og patttakandi hittust i fyrsta skiptid til ad reeda hugmyndina ad breytingu &
lifsstil patttakanda. Adur en patttakandi maetti & fund med rannsakendum var
hann buinn ad utbda matardagbok sem syndi hefdbundna viku af
matarvenjum hans. bessar upplysingar syndu rannsakendum hvernig faedu
patttakandi var vanur ad borda. Matarasetlun patttakanda var mjog
hitaeiningarikt eins og vid er ad bulast fra einstakling i svona mikilli
yfirpyngd. Matareedid var ageett & kéflum en inn & milli komu dagar par sem
hitaeiningafjoldi var allt of har og litid var hugsad um neringargildi
feedunnar. Eins og nidurstodur syna fram a pa voru pad helgarnar sem komu
verst Ut hja patttakanda en par var mikid um bjordrykkju og skyndibita.
Petta voru peir peettir sem erfidast var ad na tokum a i verkefinu.

A fundinum var bakgrunnur pétttakanda skodadur og farid var yfir
hluti eins og hreyfingu sidastlidin ar, meidslasdgu hans og atvinnu. Sidan
var unnid ut fra pessum pattum til ad moéta hugmyndina betur ad
patttakanda. Fyrir fundinn héfdu rannsakendur akvedin markmid og syn &
pad hvernig vinna metti med pétttakanda i pessu verkefni. Rannsakendur
vildu innleida sjalfbaerni og sjalfstraust svo patttakandi stedi eftir sem
sterkari einstaklingur med skyrari syn af betri lifsstil. Pannig var nalgunin
ad verkefninu st ad fa sem flestar forsendur patttakanda upp & bordid svo
hann veri ad vinna i sinum markmidum en ekki bara markmidum
rannsakenda. Rannsakendur vildu ad patttakandi myndi 6dlast traust a
sjalfum sér og geta sett sér markmid og fylgt peim eftir. Verkefnid midadist
ad pvi ad veita godar og skyrar leidbeiningar vardandi mataraedi og pjalfun
til ad patttakandi naedi markmidum sinum.

Rannsakendur s6gdu patttakanda frd sinum hugmyndum vardandi
verkefnid sem snerust um beettan lifsstil og betra likamlegra &stand. Ut fra
bvi valdi pétttakandi sér svo sin markmid og tok pannig patt i
markmidasetningu. Rannsakendur hjalpudu svo til vid ad skipuleggja

hvernig patttakandi geeti nad fram markmidum sinum. Fyrsta markmid
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patttakanda hljodadi pannig ad honum langadi ad komast aftur nidur i 120
kilogramma pyngd. Hann hafdi vegid pad fyrir um tveimur a&rum og sagoi
ad pa hefdi honum lidio vel og lidid eins og hann veeri léttur & sér.
Rannsakendur litu svo a ad petta veeri flott markmid til ad byrja ad vinna i
attina ad og pessir prir manudir i pjalfun geetu ordid fyrstu skrefin i attina ad
pessu langtimamarkmidi. Enn meira langtimamarkmid geeti svo verid ad
koma pétttakanda nidur i um 105 kilogromm sem veeri g6d pyngd fyrir hann
at fra aldri hans og had. Til ad byrja med var sett upp &fingadztlun og
matarprogram sem patttakandi atti ad fylgja eftir. Ppatttakandi fékk
hugmyndabanka yfir hollar maltidir sem hann geeti neytt yfir daginn. EKKi
voru gerdar miklar breytingar & mataraedi patttakanda i byrjun adrar en peer
ad minnka bjordrykkju og skyndibita og hann hvattur til ad borda alltaf
hollan og g6dan morgunmat pegar hann vaknadi. Til ad rannsakendur getu
fylgst grannt med matarvenjum patttakanda var gert google docs skjal par
sem hann skyldi setja inn upplysingar yfir allt sem hann bordadi yfir daginn.
Pannig var heagt ad sja hvad patttakandi var ad borda og klukkan hvad hann
bordadi yfir daginn.

Fyrstu tveer vikurnar fékk patttakandi adeins lauslegar abendingar
vardandi mataradi sitt til ad rannsakendur geetu séd hvernig hann myndi
tilka hvad pad pyddi ad borda hollan mat. | ljos kom ad patttakandi var
agetlega medvitadur um hollustu og bordadi tiltélulega hollan mat
samkvemt matardagbok. Hins vegar kom i 1j6s ad hann var ekki ad borda &
askilegum timum dags. Helsta vandamalid med pétttakanda var ad fa hann
til ad borda morgunmat @ morgnanna. Fyrstu maltidir patttakanda voru ekKi
fyrr en i fyrsta lagi klukkan 11:00 og stundum ekki fyrr en klukkan 13:00 &
daginn pratt fyrir ad rannsakendur hefdu greint fra mikilveaegi pess ad borda
morgunmat allt fra fyrsta degi pjalfunar. Astedan fyrir pessu var st ad
hollur og goédur morgunmatur hjalpar til vid ad koma brennslukerfi likamans
i gang. Vio pad ad koma brennslunni i likamanum strax af stad um

morguninn pa er likamsbrennslan meiri yfir daginn. Einnig minnkar petta
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likur & hungri seinni part dags sem kemur aftur i veg fyrir ad of mikid sé
bordad pa.

Erfidlega gekk ad venja péatttakanda & ad borda morgunmat snemma
dags og tok pad tepar prjar vikur ad innleida slikt i lifsstil hans. Eftir 4 ad
hyggja finnst rannsakendum ad peir heféu eflaust getad unnid betur ad pvi
ad fa patttakanda til ad borda morgunmat um leid og hann vaknadi. Sem
demi hefdi verid haegt ad setja skammtimamarkmid i pessu tilfelli sem veeri
ad borda morgunmat fyrir klukkan 09:00 prja daga vikunnar. Sidan yrdu
dogunum fjolgad naestu vikur pangad til ad morgunmaturinn veeri ordinn
daglegur vani hja patttakanda.

Fré fyrsta degi sem péatttakandi byrjadi efingar pa syndi hann mikinn
ahuga & pvi ad standa sig vel og hafdi mikla innri hvatningu til ad meta
sjalfur. Med leidsogn & teeknilegum pattum efinga og vid &fingarval beetti
patttakandi sig mikid i styrk og vid pad efldist hvatning hans enn meir. Strax
eftir prjar vikur var péatttakandi farinn ad sja baetingar i lyftingasalnum sem
gerdi verkefnid skemmtilegra fyrir hann. Markmid rannsakenda var ad
kenna honum rétta leid ad breyttum lifsstil og yta meira undir pa innri
hvatningu sem var til stadar fyrir hja honum til pess ad hreyfa sig. begar leid
a verkefnio var patttakandi hvattur til pess ad fara ad mata sjalfur an pess ad
hafa pjalfara med sér i lyftingasalnum og ho6f hann pa ad meta 6dru hverju
med brodur sinum. [ vidtali vid rannsakendur nefndi péatttakandi pad ad
sidan hann byrjadi ad hreyfa sig regluleg pa hafdi honum fundist hann verda
ordinn prek- og orkumeiri og finnur fyrir likamlegri vanlidan pegar hann
missir Ut nokkra daga i pjalfun.

A medan & pessu verkefni stod attum vid regluleg samtél vid
patttakanda par sem vid reeddum hans skodun & pessu verkefni og hvernig
honum lidi med petta allt saman. Af peim samtélum sem vid attum fra pvi
adur en e&fingar hofust matti sja ad patttakandi var mjog spenntur fyrir
verkefninu og pvi sem fram undan var. Hann sagdist hlakka til ad fara i
fyrstu melingu og sja svo nidurstddurnar breytast med timanum. Einnig

taladi hann um ad pad blundadi i honum keppnismadur og ad hann hlakkadi
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til pess pegar pad yrdi gefid adeins meira i a &fingum. Pegar vid reeddum
reglulegar meelingar vid patttakanda pa tok hann undir pa hugmynd og leist
vel & ad fylgst yrdi med pvi hvort hann veri ekki ad bata sig nokkud
stodugt. I fyrstu var lagt upp med ad maela & um priggja vikna fresti en pvi
var seinna breytt. Af pessum fyrstu samtélum matti pvi sja ad patttakandi
var mjog spenntur fyrir verkefninu og hlakkadi til pess ad byrja ad hreyfa
sig.

Af peim samtdlum sem rannsakendur attu vid patttakanda og
neeringardagbdok sem patttakandi skiladi inn matti einnig sja ad edlileg vika
neeringarlega séd hja honum fyrir inngrip var nokkud oheilsusamleg. Hann
var ad innbyrda of mikid af kalorium yfir dag hvern og hreyfdi sig ekkert
markvisst. Stor hluti af pessum kalorium kom fra afengisdrykkju og pé helst
bjordrykkju yfir helgar. batttakandi gerdi sér vel grein fyrir pvi ad petta veeri
of mikid en virtist samt ekki treysta sér til pess ad atta sig sjalfur a pvi hvad
veeri rétt magn af mat eda afengi fyrir sig. begar pjalfun hofst greindi
patttakandi fra pvi ad hann veeri anaeegdur ad geta aft i likamsraektarstodinni
Hreyfingu en hann hafdi adur stundad likamsraekt par og var kunnugur
stddinni. bannig fannst honum kunnugar adstedur minnka adeins kvidann
fyrir pvi ad byrja aftur ad &fa. pegar rannsakendur reeddu vid patttakanda
um likamsraektarstodvar almennt pa virtist honum lika vel vid Hreyfingu
sokum pess hversu litil og notaleg han er. bar geeti hann stundad likamsraekt
i g6du naedi. Hann minntist lika & ad honum peetti gott ad geta slakad & eftir
&fingar i heita pottinum og gufubadinu og upplifdi géda slokun par sem yitti
undir anaegjulega upplifun af likamsreekt.

Einnig reeddum vid mogulegt aframhaldandi samstarf eftir petta
verkefni og vildi patttakandi endilega halda afram pjalfun eftir pessa prja
manudi. A fyrstu vikum verkefnisins matti sja miklar lifsstilsbreytingar hja
patttakanda. Sem deemi ma nefna ad hann var farinn ad dtbua sér hollan og
go6dan mat, eins og sem demi Kkjukling og setar kartoflur, til pess ad hafa
med sér i vinnuna en pad er eitthvad sem hann hafdi aldrei gert adur og voru

pvi framfarir. Annad atridi sem meetti nefna er pegar hann for i vinnuferd Gt
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a land yfir helgi og komst pa ekki i Hreyfingu til ad &fa. Pa tok patttakandi
med sér sundfot og for i sund til pess ad na sinni daglegu hreyfingu. Fyrir
pessa somu ferd kannadi patttakandi einnig hvar hann geti fundio
veitingastadi sem budu upp & hollan mat til ad fordast pad ad fa sér
skyndibita. Par sem patttakandi var vanur ad hreyfa sig near ekkert
undanfarin ar matti lita a petta sem godar framfarir.

Pegar um pad bil manudur var lidinn af pjalfun pa for patttakandi til
atlanda i fimm daga. Petta reyndist bakslag fyrir verkefnid en yfir pessa
daga var ekkert aft, mikid bordad af 6hollum mat og mikid drukkid af
afengi. barna voru lidnar um tveer vikur fra pvi ad patttakandi vigtadi sig
seinast og var rannsakendum pvi brugdid pegar i 1jos kom ad hann var ekki
bdinn ad léttast neitt sidan i fyrstu maelingu en hann var pa ennpd um 154Kkg.
parna kom i ljés hvad pad getur verid erfitt fyrir einstakling i yfirpyngd ad
reyna ad fara eftir eigin tilfinningu fyrir pvi hvad sé i lagi og hvad sé of
mikid hvad mataraedi snertir. Rannsakendum finnst ad parna hefdu peir att
ad skoda salfraedilega pattinn betur og gera videigandi radstafanir til pess ad
reyna ad koma betur i veg fyrir slikt bakslag. A fundi i kjolfarid stakk
patttakandi upp & pvi af fyrra bragdi ad prufa ad taka ut alla neyslu sina a
afengi um Oakvedinn tima til pess ad beta frammistéou i pjalfun.
Rannsakendur téku undir pa hugmynd og var haldid afram naestu daga ao
vinna i att ad settu markmidi. Neestu dagar voru afengislausir hja
patttakandanum en honum fannst erfitt ad passa sig sokum pess hversu oft
hann fann sig i adstedum par sem afengi var til stadar og adrir i kringum
hann voru ad neyta pess. bessi afengispasa gekk i um tveer vikur en pa
byrjadi patttakandi ad fa sér afengi aftur en pd i minna magni til ad byrja
med en adur tidkadist. Patttakandi hafdi pa atlad sér ad fa ser hoflega en
endad & pvi ad fa4 sér meira en lagt var upp med. Pad vakti athygli ad
patttakandi upplifdi pessa drykkju i raun ekki sem mikla pvi hann var vanur
enn meiri drykkju. pratt fyrir ad afengiseiningarnar petta kvoldio veeru faerri
en tidkadist adur pa fannst rannsakendum magnid ennpa of mikid. Petta

syndi hversu ha vidomidin voru ordin hja patttakanda vardandi skammta
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afengis og matar. Patttakandi greindi fra pvi ad hann héldi ad pad veeri
frekar matarsedinu heldur en éafengisneyslu ad kenna ad hann veeri of
pungur. Pegar kaloriuinntaka hans var kénnud nanar Gt fr4& matardagbok
kom hins vegar i 1j6s ad hann var ad neyta allt ad 5400 hitaeininga i formi
afengis yfir vikutimabil. petta jafngildir um tveimur stérum pitsum med gosi
i hverri viku i hitaeiningum talid.

Eftir ad pad kom i 1jos ad pétttakandi hafdi ekkert lést & pessum
vikum sem innihéldu utanlandsferdina var tekin &kvérdun um pad ad stytta
timann & milli pess sem hann vigtadi sig. Tekin var sameiginleg akvordun
um ad hefja vikulega vigtun & fostudogum fyrir &efingu og vera pannig med
betri eftirfylgni eftir pvi hvernig gengi med &atlunina. Pannig veeri haegt ad
gripa inn i fyrr ef pad keemi i ljos ad hann veeri ekki ad Iéttast eftir asetlun.
Til ad hafa styttri og hnitmidadri markmid pa var valin akvedinn fjoldi
kilogramma til pess ad missa fyrir hverja vikulegu vigtun. Fyrir fyrstu sliku
vigtunina var markmidid sett & 152kg en patttakandi hafdi pa seinast vigtad
154kg pa nykominn fra utlondum eftir mikid bakslag. Rum vika var tekin af
krafti og vid fyrsta vikulega afangann vé patttakandi 152,2kg, adeins 200gr
yfir settu marki.

Pegar fjorda vika i pjalfun var ad klarast greindi péatttakandi fra pvi
hversu erfitt veeri ad taka nastu helgi afengislausa pvi pad stedi til ad fara i
fognud par sem mikid veeri um afengi og flestir gestir par yrou i glasi. barna
kom sterklega fram hversu erfitt pad getur verid ad samtvinna heilsuatak og
félagslif sitt sérstaklega ef vidkomandi atlar ad minnka afengisdrykkju. Hér
spila félagslegir og salfraedilegir peettir inn i demid og geta virkad sem
hindrun gegn pvi ad viokomandi fari eftir settu markmidi. Hvort sem petta
er vinahopur ad fa sér éhollan mat saman eda fa sér afengi um helgi pa eru
betta mikilvaegir peettir til ad athuga pegar koma 4 einstakling i form. I pessu
tilfelli komu pessar adsteedur mjog reglulega upp par sem vinahépur var ad
fa sér afengi og patttakanda pétti 1itio annad merkilegt ad gerast pad
kvoldia.
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pratt fyrir itrekadar tilraunir til pess ad koma upp fostum timum a
likamsraekt pa nadist aldrei almennilegt skipulag & pad. Astedan var ad
hluta til vinna péatttakanda en han var & oreglulegum timum svo pad purfti
ad skipuleggja pjalfunina i kringum hana. Einnig gekk illa ad koma &
reglulegri matardagbok og halda hana at alla pjalfunina. Annar vinkill kom
svo upp i pessu verkefni eftir manud i pjalfun en pa greindi patttakandi fra
bvi ad hann hefdi verid greindur med ADHD eftir langa bid & bidlista og
veeri liklega ad fara & lyf. betta Gtskyrir mégulega hversu erfidlega gekk ad
skipuleggja samstarfid og ad halda uppi naeringardagbok og skipuldgdu
mataraedi (Choudhry, 2013). Rannsakendur lita svo a ad hér hefdi i raun att
ad reyna betur ad koma & fostum afingum sem myndi skapa betri reglu &
pjalfun og verdur pad sett sem markmid fyrir &framhaldandi pjalfun.

S& arangur sem nadist er adalega fdlginn i breyttu hugarfari
patttakanda. Eftir um fimm vikur i pjalfun taladi patttakandi um ad hann
geeti ekki hugsad sér ad fa sér pitsu eda annan skyndibita & virkum dégum
eins og hann var vanur ad gera. betta gaf til kynna ad vidhorf hans til
mataraedis veeri smatt og smatt ad breytast til hins betra. Einnig taladi hann
um ad hann veri farinn ad finna fyrir aukinni l6ngun til ad stunda
likamsraekt og finna fyrir baetingum og ad pad veeri god tilfinning sem hann
hefdi ekki fundid fyrir lengi. Eftir um tvo méanudi i pjalfun var patttakandinn
farinn ad maeta meira sjalfur til pess ad venja sig & pad ad purfa ekki alltaf
ad hafa pjalfara yfir sér. Pad kom fyrir ad hann missti Gt nokkra daga i r6d
sokum vinnu. begar pad gerdist pa sagdi hann rannsakendum ad um leid og
hann hetti ad meta pa tti hann erfidara med ad halda mataredinu eins
godu og hann gerdi pa daga sem hann meetti i likamsraekt. Einnig greindi
patttakandi fra pvi ad pegar hann missti Ut daga fra likamsraekt pa lidi
honum eins og hann veari orkuminni og preyttari. pratt fyrir bakslog pa helt
patttakandi alltaf afram ad stefna ad markmidum sinum og helt alltaf afram i
pjalfun. A sidustu tveimur vikunum i pjalfun vildi hann 6lmur taka
endasprettinn med krafti pratt fyrir ad settum markmidum hefdi ekki verid

nad og syndi par fram & pad keppnisskap sem i honum byr.
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I umradum vid patttakanda greindi hann fra pvi ad honum peetti
skemmtilegra ad &fa med 6drum heldur en einn. Til pess ad bregdast vid
pessu 0g nyta petta sem hvatningu pa hof annar rannsakandinn ad &fa med
patttakanda. Petta lagdist vel i patttakanda og honum fannst peegilegra og
skemmtilegra ad stunda likamsraekt med 6drum. Einnig sagdist patttakandi
finna fyrir aukinni jakveedri samkeppni pegar hann tok e&fingu med
einhverjum 6drum. Ut fra pessu foru rannsakendur ad peela hvernig haegt
veeri ad haga framhaldinu. Pad er alit rannsakenda ad pad veeri liklega betra
ad taka tvo einstaklinga saman i pjalfun til ad peir tekli efingar og verkefni
saman. betta geeti skapad sma samkeppni fyrir hverja &fingu og hverja
melingu og geti styrkt félagslegan pattinn i pessu. Einnig veeri g6d
hugmynd fyrir &framhaldandi pjalfun ad vinna med fleiri tolulegar
upplysingar sem geetu synt betur fram & betingu a likamlegri heilsu.
patttakandi myndi pa sem deemi gangast undir blodprufu reglulega i gegnum
verkefnid til ad rannsakendur geetu fylgst naid med blodfitu svo eitthvad sé

nefnt.
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Lokaoro
Pegar setja & upp pjalfunaréaetlun fyrir einstakling i yfirbyngd pa eru tveir

peettir sem oftast eru teknir fyrir en peir peettir eru matareedi og likamleg
hreyfing. Petta voru peir pattir sem vogu hvad mest vid skipulagningu pessa
verkefnis. Takmarkid var ad breyta og beta lifsstil patttakanda yfir pessa
pbrja méanudi og einnig vildu rannsakendur sj& pyngdina byrja ad fara nidur &
vid hja honum. Verkefnid var svo unnid med akvedid langtimamarkmid i
huga en pad var ad patttakandi veeri ennpa ad beeta lifsstil sinn og halda vid
likamlegri hreyfingu eftir eitt ar. bannig voru pessir prir manudir hugsadir
sem upphafid af pjalfun til eins ars. begar leid a pjalfun patttakanda i pessu
verkefni pa kom pad fljétlega i ljos ad rannsakendur héfou vanrakt einn
hluta pjalfunar en pad var salfraedilegi hlutinn. P svo ad allt veeri gert eins
og akjosanlegt er vardandi neringu og hreyfingu pa spiludu félagslegir og
sélfreedilegir peettir inn i og komu i veg fyrir asetladan arangur. Raunin vard
su ad peir prir manudir sem var lagt upp med ad myndu létta patttakandann
heaegt en 6rugglega foru i raun i eins konar greiningu & peim persénulegu og
salfreedilegu kvillum sem voru til stadar fyrir. Utkoman vard pvi st ad
rannsakendum fannst ad prir manudir séu ekki naegur timi til pess ad blast
vid miklum arangri hvad pyngdartap vardar pegar pad er verid ad glima vid
einstakling i mikilli yfirpyngd. Rannsakendur lita & pessa prja manudi sem
mikilvaega grunnvinnu fyrir &framhaldandi pjalfun.

pott dtladur arangur hafi ekki n&dst hvad pyngd vardar pa nadi
patttakandi eins og adur kom fram miklum arangri a 6drum svidum. Ad na
ad stoppa ferli par sem einstaklingur pyngist stédugt er akvedid afrek sem
og innleidsla likamlegrar hreyfingar sem ekki var til stadar fyrir. bessir prir
manudir eru pvi mikilveegir fyrir aframhaldandi pjalfun til eins ars. Neesta
skref veeri pa ad breyta fyrirkomulaginu med pvi ad taka einnig fyrir

félagslega og salfredilega paetti.
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Vidauki
Mataraaetlun fyrir patttakanda

KI 08:00 — 08:30 = A ad vera buid ad borda morgunmat. Eitthvad af eftirfarandi.
Ein skal af ab — mjolk med grandla musli Gt i.
Ein skal af hafragraut med rusinum og kanil.
Ein skél af all — bran med mjélk ut & med bonunum.

KI 10:00 kaffitimi = F& sér orlitio ad boroa.
Skyrdrykkur + Epli, gulraetur

Kl 12:00 — 12:30 = Hollur hadegisverdur, utbua kvoldio &dur. Eitt af eftirfarandi.
-Einn stér diskur af upphitad lasagna med papriku, brokkoli,
sveppum og lauk i.
eda
-1stk Kjuklingabringa med seetum karftéflum (eda hrisgrjonum),
sveppum, papriku og lauk.

Kl 14:15 - 14:45 = Fer eftir pvi hveneer gefing er.
Gott ad henda i sig einu stk af banana eda epli

Kl 16:00 = Strax eftir aefingu er deelt i sig prétein drykk

KI 18:30 — 19:00 = Hollur kvéldmatur, bordar i skikkanlegu maeli. Eitthvad af
eftirfarandi.

Lax, sodin fiskur med medlaeti

Lasagna med papriku, brokkoli, sveppum og lauk

Hakk og spagetti med békudum baunum

Gullas kjétbitar i stroganof sésu, med graenum baunum og 2stk af
karftoflum.

Kjuklingur i tikka masala med hrisgrjonum og ssetum karftéflum

Eftir kl 21:00 & kvoldin = Reyna ad fordast alla neyslu matar eftir pann tima. Ef
hungrid gripur pig pa er gott ad gripa i lIétta avexti eda greenmeti eins og t.d. gulreetur,
gurka, epli eda appelsinu.

Mikilveegt er ad skipuleggja alltaf maltidir fyrirfram. Ef pu ferd ad hugsa fyrst um hvad

skal borda pegar hungrid er komid, pa a madur til ad gripa pad sem er fljétlegast og
ekki beint pad hollasta! Svo skipulag i matareedi er nimer 1-2 og 3 ©

41



Afingaplan fyrir 23. febraar 2015

Manudaqur - Brjostvoovar & midosvaedi

Skidaveél & midlungsakefd i 10 min

Upphitun med 2-3kg, hitad upp rotator cuff - 2 aefingar.

Bekkpressa - sténg(20kg) x15 - 40kg x12 - 50kg x10 - 60kg x8 - 65/70kg x4-6 eftir
athaldi. byngsta sett tekid 3 sett. Sidan lyftum vid okkur nidur, 50x10 - 40x12.
Hallandi bekkpressa med handl6d - 10kg x15 - 15kg x12 - 17.5kg x10 - 20kg x6-8.
Pyngsta sett tekid 3x og svo lyft nidur i pyngdum.

Flug i vir - Stondum i trissuvél og tokum flug med badum héndum i einu. Krossum

hendur & vixl.

Kvid- og bakaefingar

Kvideefingar: 20stk fingur snerta hné

Kvidaefingar: 10stk med pungan bolta upp i loft

Planki: 20 sek

Bakaefing (fjérum fotum): 8stk a hlid

Bakeefing (liggja & kvio, prysta herdabl6dum saman og hendur svo fram): 15stk
Afing med pungan bolta (bak i bak): fara 10 hringi i sitt hvora attina

Planki (feetur upp i bringu): 5 stk & hvorn fot

Kvidaefing (kreekja fotum saman og vinna med pungan bolta): 20 stk i heildina, 10
med og 10 an bolta.

Reynum ad rulla ad minnsta kosti 3 hringji af pessum sefingum.

Teygjur: batttakandi situr a bekk og pjalfari teygir hendur aftur i teygjusttdu og
heldur i 15-20 sek. 2ja punkta teygja upp vid vegg. Handlegg er haldid & tveimur
mismunandi stodum fyrir teygjur & brjosti.

Teygjur: Fyrir kvid, teygja sig upp og feera til hlidanna. Liggja & kvid og lyfta efri buk
upp.

Mjébak, vinda upp & likaman, lidka hélsinn.
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