Fylgiskjal 1

Kynning a stelpunum



Fullt nafn: Adalheidur Kristinsdottir
Aldur: 33 ara
Starf: Bokari

Helstu ahugamal: motorhjol, stangveidi, ferdaldg, prjona....best ad hafa sma fjolbreytni

i pessu.

Fyrri pjalfun: nanast engin, ataksnamskeid par sem taka atti hressilega & pvi en
augljoslega var ekki tekid a pvi, askrift ad likamsraektarkorti par sem ég meetti i nokkrar
vikur og svo ekki meira. Tok uppa pvi fyrir ari sidan ad fara afa hlaup, beit pad i mig ad
bad vaeri mitt thing po svo ad ég atti ekki ad geta pad vegna slyssins sem ég lenti i. Eg
nadi mér i programmid ,,C25k* og for eftir pvi, gekk agaetlega og meetti i reektina 3-4X i
viku. A nokkrum manudum tokst mér loksins ad hlaupa 5 km non stop. En ég var fljot
ad missa pad nidur pvi ég tok sumarfriid adeins of alvarlega og hreyfdi mig ekkert

pangad til ndna.

Hugsanleg meidsli: Lenti i métorhjélaslysi fyrir 2 ¥ ari sidan par sem ég okkla- &
aInlidbrotnadi, mardi megnid af rifbeinunum og skaddadi @ mér vinstra hnéd. Batinn er
buinn ad vera haegur og langur, pad er fyrst nina sem mér finnst ég ordin nalaegt pvi ad
vera god. i dag er ég enn med 3 skrafur i 6kklanum en hnéd & mér hefur aldrei nad sér
ad fullu og mun sjalfsagt ekki gera pad. Ekki vitad hvad er ad pvi, agiskanir ad petta sé
skaddadur lidpofi. bvi ma segja ja ad ég eigi stanslaust vid meidsl ad strida, ég parf ad
passa hvernig ég geri &fingarnar og hlusta & likamann. pad parf litid at af bregda til ad
hnéd a mér fari i rast aftur en petta hefur samt gengid vonum framar og ég finn ad ég er

ad fa aukinn styrk i brotnu I6ppina sem er akkdrat sem €ég purfti. Pad er nefnilega alveg
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oOtralegt hvad vodvarnir ryrna mikid a pvi ad vera 2 manudi i gifsi en pad tekur mun

lengri tima ad na aftur upp sama styrk og ummali.

Hvers vegna sottir pa um Skvisuform? Af pvi ad eg nennti ekki lengur ad vera
6anaegd med sjalfa mig, pad var 1éngu kominn timi & breytingar og parna var teekifeerio.
Mér fannst ekki saka ad saekja um og ef ég yrdi svo heppin ad komast ad, pa yrdi petta
teekifeeri lifs mins sem pad svo sannarlega er. Enda verdur petta ekki betra eda meira

spark i rassinn en petta, nd er ad duga eda drepast!

Helstu markmid: Komast i besta form lifs mins, vera jakveedari og &nsegdari med sjalfa

mig a allan méta.
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Fullt nafn: Rut J6hannsdottir

Aldur: 25 &ra og 7 manada!
Starf: Teknifulltrdi hja VVodafone

Helstu &hugamal: Grafisk honnun, ljosmyndun, ferdalog og nu er likamsraektin komin

mjog sterk inn :)

Fyrri pjalfun: Afoi skidi pegar ég var yngri, en svo var pad reektin ad dulla mér pegar

keerastinn n&di ad draga mig pangad :)

Hugsanleg meidsli: Engin! 7,9,13

Hvers vegna sottir pta um Skvisuform? Eg séa petta auglyst og akvad ad lata vada!
Sagdi vid mig ef ég geeti petta ekki nina med hjalp Skvisuforms pa veeri ég lost case!!
En nuna eftir adeins 4 vikur er ég ny manneskja og sé sko alls ekki eftir pessu! Hefdi

ekki geta petta an Skvisuforms!
Helstu markmid: Grenna mig, styrkja mig, méta mig og auka polid slatta. (verda ca 60

kg, komast i drauma diesel buxurnar sem eru uppi skap, hlaupa lagmark 10km i

Islandshankamaraponinu og margt fleira keemist & pennan lista).
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Fullt nafn: Valgeréur Gudmundsdattir
Aldur: 27é&ra

Starf: pPjonn hja Veislunni

Helstu &hugamal: Stangveidi, utivera og ferdaltg.

Fyrri pjalfun: Neibb, var bdin ad fara ca 7 sinnum i reektina & a&vinni &dur en ég

byrjadi i skvisuforminu.

Hugsanleg meidsli: Nei hef alveg latid pad vera.

Hvers vegna sottir pa um Skvisuform? Tveim dégum adur en ég sa pessa auglysingu
tok ég akvoroun um ad fara gera eitthvad i minum malum petta bara gekk ekki lengur
var komin med uppi kok af eigin hegdun og svo kom pessu auglysing og ég bara af
hverju ekki?? bad sakar ekki ad profa. En par sem pad stdd i auglysingunni (einhver
sem er tilbuin ad leggja mikid & sig) pa var ég pinu efins af pvi ad ég vissi ad ég hafdi
EKKERT pol. Eg veit lika ad ef ég hefdi ekki sott um pa veeri ég ennpa med uppi kok af
eigin hegdun.

Helstu markmid: Eg @tla ad komast i frabaert form og minnstu pjonaskyrtuna mina. Eg

@tla labba Esjuna og taka pétt i smélun. Eg set svo sterka stefnu & 10km i

Reykjavikurmaraponinu.
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Fylgiskjal 2

Pistlar umsjonarmanns



Pistill 1

Hvad er Skvisuform

Skvisuform er heilsu- og hvatningaratak i likamsrakt sem hofst i byrjun februar.

peir adilar sem ad pvi koma eru:

Bleikt, Nings, Perform, World Class og Olgerdin

Sagan ad baki:

Sidastlidid haust hafdi Hlin Einars ritstjori Bleikt.is samband vid Vidi Por einkapjalfara
i World Class um ad skipuleggja og sja um pjalfun fyrir ataksverkefni sem hefjast atti
fljotlega eftir &ramot. Vidir er reyndar i namsleyfi fra World Class sem stendur en hann
mun i vor klara nam i iprétta og heilsufredi fra Haskola Islands. Hugmyndin hafdi
upphaflega komid fram hja Hlin og Hilmari Sigurjonssyni eiganda Nings en peim
langadi til ad starta opinberu ataki med pad ad markmidi ad hvetja landsmenn til ad vera
medvitud um hollt og fjolbreytt mataraedi og ad stunda reglubundna hreyfingu. Vidi
leist vel & petta enda ad leita ser ad lokaverkefni og fékk hann pad sampykkt fra

skélanum. Framlag Vidis i pessu ataki mun pvi vera hans BSc lokaverkefni.

Fyrir aramét komu saman Hlin, Hilmar, Vidir og Gudjon E. Gudjonsson s6lu og
markadsstjori Pressunnar til ad brainstorma og leggja linurnar vardandi pad sem koma
skal. 10. jan for af stad auglysing inn & bleikt par sem opnad var fyrir umséknir i atakid.
Taeplega 200 skvisur skradu sig a peim 2 dogum sem opid var fyrir umsoknir. Vid tok
ad fara yfir allar umsoknirnar og eftir mikla vinnu var endad med ad kalla til 12 skvisur
i viotal. Viotolin foru fram & 19 had turnsins og par hittum vid 12 ferskar og
ahugaverdar skvisur. Engu ad sidur var buid ad dkveda ad einungis 3 myndu taka patt i

atakinu.
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Domnefndin, sem samanst6o af Hilmar Cowell, Hlin Abdul og Vidi Seacrest, attu erfitt
verk fyrir hdndum ad velja 3 af annars mjog ahugaveroum hop. pad hafdist samt fyrir
rest (og reyndar med utanadkomandi adstod) og eftir stodu:

Rut J6hannsdottir
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Ferlio:

I upphafi hittu peer pjalfarana en auk Vidis munu Olafur Snorri Rafnson og iris Huld
Gudmundsdottir iprottafreedingar og starfsfolk World Class sja um pjalfun og fraedslu.
Sa timi for i ad gera préfanir og meelingar til ad sja hvar skvisurnar stédu, s.s i hvada
astandi paer voru og Gt frd pvi var gerd markmidssetning og e&fingadeetlanir byggdar
med pad ad leidarljési ad nd settum markmidum.

Tekid var (og pad er ad sjalfsogou enn i gangi) a mataredinu en skvisurnar
skiludu inn baedi kdénnun um mataraedi til ad sjd hversu medvitadar um mataraedi
almennt og einnig matardagbok par sem sja matti svart & hvitu hvernig mataraedinu er
hattar. Ut fra pvi var lagt fram matarplan en Frida Rin sa ad mestu leiti sja um petta en i

samvinnu vid Vidi.

paer munu borda hadegisverd & NINGS en par ma finna fjolbreyttasta urvals
landsins af heilsuréttum. Einnig fa per protein og neringarefni fra PERFORM.

Afingarnar hafa sidan med fjolbreyttu snidi er peer a&fa ad sjalfségou i World
Class og hafa profad flesta ef ekki alla pa hoptima sem par eru i bodi en m.a ma nefna:

Superform hoptima, Tabata, Spinning, Hot yoga og Zumba.

pPaer munu e&fa tvisvar a dag. Morgunafingar eru til skiptis almennar
brennsluzgfingar og sidan prekhringur sem hefur pad markmid ad auka pol. Sidan taka
skvisurnar &fingu seinnipart par sem tekid verdur fyrir ad mestu vodvapol, styrkur og
lidleiki.

Pad sem malid snyst um:

Pad hafa farid ad stad otal “fitubolluatok™ ef svo ma ad ordi komast sem hafa pad megin
markmid ad fa folk til ad Iéttast hratt og vel. Gott og blessad en oftar sem ekki heftur sa
arangur farid forgéroum og félk farid i sama far eftir ad yfir likur. Einnig hafa
fjolmargir farid af stad i atak, afa alveg brjal og borda varla neitt sem endar med pvi ad

allt springur, f6lk endar 1 sofanum med 16” sveitta pizzu, franskar og kok.
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Skvisuform er ekki & peim nétunum. Reynt verdur ad gera hlutina af skynsemi
og Ut fra rddleggingum fagfolks pegar kemur ad mataraedi og hreyfingu. Leitast er eftir
ad leidrétta mataraedio og farid verdur eftir almennum radleggingum lydheilsustédvar er
vardar radlaga dagskammta af orku og nearingarefnum. Askilega samsetningu feedunnar
og feeduhringinn.

Afingarnar verda fjolbreyttar og markvisst tekio & styrk, poli og lidleika.
Afingarnar munu ad sjalfsdgou studla ad pyngdatapi og einnig beettu likams jafnveegi.
Sidan verdur fylgst med hvort andleg lidan mun ekki batna pegar & lidur.

Pad sem gerir petta atak einstakt er ad pad er fjallad itarlega um pad. ZAfingaplan
0g matarplan verdur gert opinbert svo pad er ekkert til fyrirstodu ad peir sem vilja geti
tekid patt. Einnig munu pjalfarar fjalla um hvernig hafi gengid og hvad framundan er.
Skvisurnar munu einnig i lok hverrar viku tja sig um st6du mala, hvernig peim finnst

ganga, er eitthvad alveg ad gera sig en annad ekki?

Pegar atakid var ad rulla af stad birtist Ingolfur Snorrason iprottafromudur og
upptokumadur med upptokuvél og tok ad sér ad mynda ferlid. Svo um ferlid er fjallad i

mali og mynd (b6nd) um sem gerir atakid mun ahugaverdara ad fylgjast med.

Vid hvetjum ykkur eindregid til ad fylgjast med Skvisuform og ad taka patt med

okkur, heilsunnar vegna (likamlega sem og andlega)!

SKVISUFORM

HEILSUATAK

Vidir bor brastarson

-60 -



Pistill 2
Arangur i halfleik

Eins og &dur hefur komid fram er Skvisuform hugsad sem lifsstilsbreyting og engar
ofgar eda vitleysa. Mataraedid er skipulagt ur fra rddleggingum Lydheilsustédvar og
&fingarnar eru byggdar upp Ut fra almennum opinberum fraedum i pjalffreedi sem flestir
einstaklingar sem starfa vid heilsurakt hafa & hreinu.

NG er manudur lidinn af Skvisuformi og arangurinn laetur ekki & sér standa.
Skvisurnar hafa &ft 11 sinnum i viku sem er umtalsvert en fjarri pvi ad vera éraunhaft.

petta er allt spurning um vilja og skipulag.

Vissulega er alagid mikid en ef vido skodum pa 24 klist sem vid héfum i
solarhringnum og drogum fra 8 i svefn og 8 i vinnu hofum vid 8 tima til vidbotar. Pad
ad verja 1,5 - 2 timum af pessum 8 til ad fjarfesta i eigin heilsu, likamlega jafnt sem
andlega verdur ekki metid til fjar, slikt er bara alger snilld.

Par sem um er ad reeda stutt atak og keppni milli skvisanna priggja, er ekki i
bodi ad peer afi bara 3-4 sinnum i viku. Hefdi atakid att ad standa i 6-12 manudi hefdi
deemid litid heldur 6druvisi vid. En Ut af pessum adsteedum er reynt ad gera sem mest &

pessum stutta tima an pess ad fara Ut i einhverja vitleysu.

[ upphafi voru gerdar profanir til ad sja stédu mala, til ad sja i hvada astandi
skvisurnar voru. Ut fra pvi, sem og munnlegri lifsstilskonnun fra pjalfara voru sett &
blad raunhaef markmid og ut fra peim afingaastlanir. Allt ferlid er skipulagt med pad i
huga ad sem mestur arangur naist a skommum tima og an pess ad peer fari i burnout
(ofpjalfun).
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Vid &tlum ad birta nokkur demi um nidurstddour fra samanburdi skvisanna & milli

profana.

Ef vid byrjum & ummaélinu pa eru alls 56¢cm farnir sem gera um 19cm & hverja skvisu.

Polprof:

3 min step test er polprof par sem gengid er upp og nidur pall 25 sinnum & mindtu i 3
minGtur. Med pessu proéfi faest ageetis mynd af polastandi.

petta er einfalt og paegilegt alpjodlegt préf sem fint er ad nota & félk sem er ad
byrja i ataki. Onnur prof sem oft eru notud eru pip test og sidan cooper test en liklegt er
ad allir sem til pekkja seu & peirri skodun ad 3min step test sé¢ skemmtilegri kostur.
Notadur er kvardi, allt fra mjog slemu prekastandi eda puls yfir 138, ad mjog godu
prekastandi eda undir 88.

Fyrri talan visar til nidurstada ur upphafsprofunum en seinni talan ar profunum

eftir 1 manud — petta a vio um o6ll profin.

Rut: 132 /114
Heida: 168 / 138
Valgerdur: 186 / 144

Lidleikaprof:

Notast er vid sit and reach eda sitja og teygja adferd, Markmidid er einfaldlega ad na ad
teygja sig eins langt fram og haegt er. Kvardi fra mjog sleemu, eda undir 13 cm, ad mjog

godu, eda lengra en 24 cm.

Rut: 13/ 27
Heida: 19/ 24
Valgerdur: 8 /23
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Styrktarprof:

Skvisurnar toku hid klassiska armbeygjuprof. Stelpurnar taka armbeygjurnar & hnjam
og lyfta sér upp eins oft og peer geta. Kvardi fra mjog slemt, < 9, yfir i mjég gott, > 30.

Rut: 29/ 40
Heida: 16 / 32
Valgerdur: 10/ 30

Hnébeygjuprof er framkveemt med eigin pyngd. Sest er nidur i 90° (& stol i réttri haed)
0g svo stadid upp og pannig koll af kolli. Kvardi frd mjog sleemt, < 20, yfir i mjog gott,
> 39.

Rut: 36 /65
Heida: 21 /55
Valgerdur: 24 / 63

Loks endudu melingar og profanir @ 500m rodri sem er keppnisgrein i

prekmeistaranum:

Rut: 2.35 min/ 2.04 min
Heida: 2.27 min / 2.06 min
Valgerdur: 2.58 min/ 2.11 min

pad verdur spennandi ad fylgjast med framhaldinu. Mjog gdédar framfarir hafa litid
dagsins 1j6s og nu er pressa & skvisunum ad halda & somu braut og jafnvel gera enn

betur. Eftir manud verdur sidan kosid um hver er Skvisan & Bleikt.is.
Ennfremur mun Bleikt.is birta myndband sem Ing6 tok upp af meaelingunum.

Fylgist med a Bleikt.is

SKVISLUFORM

HEILSUATAK

Vidir bor brastarson
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Pistill 3

Skvisuformi lokid

Skvisuformi lauk formlega i geerkvoldi med lokahofi peirra sem ad atakinu komu. bar
komu saman skvisurnar, Vidir pjalfari, Hlin ritstjori bleikt, Hilmar eigandi nings,
Gudjon markadsstjori pressunnar og Ingolfur Snorra myndatokumadur. Mikid var um
dyrdir enda var bodid til malsverdar & veitingastadnum Nitjanda i turninum smaratorgi i

Kdpavogi.

Ef litid er yfir farinn veg pd hofst atakio 31. jan og lauk 29. mars med
lokapréfunum. Markmid ataksins var ad hvetja til lifsstilsbreytingar en skvisurnar 3 attu
pad allar sameiginlegt ad stunda ekki neina likamsreekt og voru allar i ofpyngd.
Ofpyngd merkir ad BMI sé & bilinu 25-30. Kjorpyngd er fra 20-25 og offita 30+. Svo
peer voru mitt & milli kjérpyngdar og offitu. Samhlida hreyfingarleysinu var mataraedid

ekki sem best verdur a kosid svo tekid var a pvi & sama tima.

Stelpurnar &fdu tvisvar & dag. Morgunafingin var annars vegar i formi
prekhrings en i honum var markvisst 160gd ahersla & ad na upp poli. Hinsvegar
brennsluzfingar en pa var lagt upp med 40 minatna brennslu og sidan var teygt vel &
eftir. betta var sem sagt gert til skiptis. Brennsla & man, mio og fost, prek a pri og fim.
Kvoldefingin var sidan i formi styrktarpjalfunar. Ymist einkapjalfunar, tabata eda

superform hoptima. Einnig préfudu skvisurnar badminton, hot yoga og zumba hoptima.

Engar 6fgar voru vidhafdar vardandi mataraedid. Einfaldlega var passad upp &
tima milli maltida en aeskilegt er ad bordad sé 5-6 passlegar maltidir i dag i stad pess ad
borda 2-3 og pé eins og hross. Fylgt var radleggingum lydheilsustédvar hvad skammta
og fjélbreytni matveela vardar sem og almennri vitneskju (common sens) um pad hvad

neerir likamann og veitir honum orku og hvad ekki.

Malingar og préfanir voru gerdar i upphafi, eftir 1 manud og sidan i lok seinni

manadarins. Skvisurnar hafa stadio sig frabarlega og nidurstédurnar eru stérkostlegar.
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Nidurstoour:

Ummal: ( Kalfar, leri, rass, mitti, brjéstkassi og upphandleggur)

Adalheidur: Missti 24cm
Rut: Missti 28cm
Valgerdur: Missti 33cm

I lok 2ja manada ataks hafa skvisurnar misst alls 85cm !1!

polpréf: 3 minttna pallapréf. Meldur er puls ad loknu préfi (pvi leegri — pvi betra)

Adalheidur:
Puls i upphafi var 168
Puls eftir 2 manudi 120

Rut:
Puls i upphafi var 132
Puls eftir 2 manudi 114

Valgerdur:
Puls i upphafi var 186
Puls eftir 2 manudi 126

Styrkur: Armbeygjur — gera eins mikid og haegt er

Adalheidur:
Fjoldi i upphafi: 16
Eftir 2 manudi: 35

Rut:
Fjoldi i upphafi: 29
Eftir 2 manudi: 55

Valgerdur:
Fjoldi i upphafi: 10
Eftir 2 manudi: 45
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Lidleiki: Sitja og teygja — eins langt og hagt er

Adalheidur:
I upphafi: 19cm
Eftir 2 manudi: 27cm

Rut:
I upphafi: 13cm
Eftir 2 manudi: 29cm

Valgerodur:
| upphafi: 18cm
Eftir 2 manudi: 28cm

Ro60ur: 500m a tima

Adalheidur:
[ upphafi 2.27 min
Eftir 2 manudi: 1.56 min

Rut:
[ upphafi 2.23 min
Eftir 2 manudi: 1.57 min

Valgerour:
| upphafi 2.58 min
Eftir 2 manudi: 1.59 min

Hnébeygja: Eigin pyngd eins oft og haegt er

Adalheidur:
[ upphafi: 21
Eftir 2 manudi: 90
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Rut:
I upphafi: 36
Eftir 2 manudi: 107

Valgerdur:
[ upphafi: 24
Eftir 2 manudi: 110

Eftir seinni préfanir kom démnefnd saman (Hlin, Hilmar og Vidir) og tok & moti
skvisunum, einni i einu og nokkurra spurninga var varpad fram um hvernig almenn
lidan veeri ad ataki loknu, hvernig hefur skvisuform breytt peirra lifi og hversvegna paer
&ttu skilid ad sigra. Ad pvi loknu for domnefnd yfir fyrirliggjandi gogn. Fyrir og eftir
myndir, nidurstédur meelinga og préfana og umsagna pjalfara.

Pad kostadi domnefnd blod, svita og tar ad urskurda sigurvegarann. Stelpurnar
hafa allar stadid sig gridarlag vel og eru hver um sig sigurvegari, pvi per hafa
sannarlega komid sjalfum sér og 6drum & Ovart og peirra arangur er personulegur sigur

sem adrir mega sannarlega taka ser til fyrirmyndar.

Engu ad sidur purfti ad velja sigurvegara og hun er: Valgerdur Gudmundsdottir.

SKVISLUFORM

HEILSUATAK

Vidir bor brastarson

-67 -



Fylgiskjal 3

Sampykkisyfirlysing



Sampykkisyfirlysing og upplysingar

um heilsu og- hvatningaratakid, Skvisuform.

patttaka i heilsu- og hvatningarataki & vegum Bleikt.is. Melingar & ummali,
fituprosentu, pyngd, hvildarpulsi og bl6dprystingi. Prekprof, styrktarprof og lidleikaprof
asamt 3 viomidunarprofum.

Tilgangur verkefnisins er ad hvetja landsmenn i att ad heilbrigdari lifsstil. Ad stunda
reglubundna likamsreekt og borda hollan mat. Lagdar verda fyrir profanir og meelingar i
upphafi, midbiki og enda ataksins. Markmidid er ad na til folks med pvi ad syna fram &
g6dan arangur i likamsrakt hja venjulegu folki a 2ja manada timabili.

Umsjénarmadur mun nota néfn, myndir og nidurstédur ur préfunum fyrir verkefnio.
Auk pess verda tekin myndbond af ferlinu og vidt6l verda tekin vid patttakendur.

Verkefnid er lokaverkefni Vidis pors brastarsonar nema i Haskdla Islands til B.S. gradu
i iprotta- og heilsufreedum.

Jakvaedar nidurstodur geta ordid 6dru folki hvatning til ad tileinka sér heilbrigdari
lifsstil par sem margsannad er ad aukin hreyfing og beett matareedi getur beett heilsu og
velferd einstaklinga.

Ef pa sampykkir ad taka patt i pessu ataki pa vinsamlega skrifadu undir
sampykkisyfirlysinguna hér ad nedan.

Med undirskriftinni stadfestir pa somuleidis ad pu sért ekki haldin neinum otilgreindum
sjukdémi/um eda likamlegum kvillum.

Keerar pakkir.

Vidir bor brastarson

Eg, undirritud, sampykki ad taka patt i pessu verkefni
Reykjavik. jandar 2011.

Undirskrift:
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Fylgiskjal 4

Astandsskraning



Astandsskraning - Skvisuform

Nafn:

Aldur:
Hzo:

Pyngd:

Starf:

Fyrripjalfun:

Hugsanleg meiosli:

Veikindi:

Lyfjanotkun:

Fjolskyldusaga:

Stefnt er a:
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Fylgiskjal 5

Eyodublad fyrir malingar



Astandsmelingar fyrir SKkvisuform

Brevtar

Mazeling 1 Maeling 2 Maeling 3

Pyvngd

BMI

Ummilsmzlingar

Mazeling 1 Mazeling 2 Mzling 3

Upphandleggur

Brjostkassi

Kvidur (nafli)

Mjadmir (vfir rass)

Laeri

Kalfi

ALLS

Fituprosenta

Mazeling 1 Mazling 2 Mzling 3

Tvihifoi

Prihifoi

Herdablad

Mjsdm

ALLS

Utreikningar

Fituprésenta

Mazling 1 Mazling 2 Mzeling 3

Fitufrir massi

Fitumassi

Vidir Por Prastarson B.Sc nemi i iprottafracdi
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Fylgiskjal 6

Eyodublad fyrir profanir



Nafn:

Profanir

Dags:

skvisuform

Bloopr.

Eftir 1 manud

Hvildarpuls

Eftir 1 manud

Slég & min

Eftir 1 manud

Steptest

Eftir 1 min

Eftir 1 manud

Armbeygjur

Eftir 1 manud

Hnébeygja

Eftir 1 manud

Upphifingar og Dyfur

Eftir 1 manud

Upphifingar:

Dyfur:

Roour 500 m

Eftir 1 manud

Timi:
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Fylgiskjal 7

Proftafla til ad lesa nidourstoour



3 min prek prof
Frahart

Prof tiflur fyrir skvisuform

Vidir bor

Aldur: 18-25

26-35

36-45

05+

Pils <85

<88

<00

<90

Gott

85-08

88-99

90- 102

00-102

Ofan medal

99-108

100-111

103 - 110

103-115

Medbal

109 -117

112-119

111-118

116-122

Netan medal

118-126

120- 126

119-128

123-128

Slemt

127-140

127-138

129-140

129-134

Mjig slemt

=140

=138

=140

=134

Sitja og teygja

Frahar

Aldur: 18-25

26-35

36-45

05+

Lengd cm=>24

»>23

=22

=20

Godur

21-23

20-22

19-21

18-19

Ofan medal

20-21

19-20

17-19

16-17

Medal

18-19

18

16-17

14-15

Netan medal

17-18

14-15

12-13

Slamur

14-16

11-13

9-11

Mjig slemur

13

13

10

8

Armbeygjur
Frabart

Aldur; 15-19

20-29

Fjoldi >33

=30

Ofan medal

25-32

21-29

Mebal

18-24

15-20

Nedan medal

12 -17

10-14

Slemt

=11

<0

=T

=4

Hnébeygja
Frabart

Aldur: 18-25

26-35

36-45

46-55

Fjoldi > 43

=39

=33

=27

Gott

37-43

33-39

27-33

22-27

Ofan medal

33-36

20-32

23-26

18-21

Medal

20-32

25-28

19-22

14-17

Netan medal

25-28

21-24

15-18

10-13

Slemt

18-24

13-20

7-14

5-9

Mjig slemt

=18

<20

<7

<5

BMI - vagi

Vanna®ring

Heilbrigdi

Ofeldi

BM undir 18.5

BM 185-245

BM25-299
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Fylgiskjal 8

Eyoubloo fyrir

markmidasetningu



Markmio

1. skref: Skra nidur ntverandi &stand og arangur.
2. skref: Skra nidur vel valin markmid.
3. skref: Aetla tima og skref ad markmidunum.

4. skref: Kanna framfarir eftir hvern ménud fyrir. Ef eitthvad markmid naest ekki
ma alltaf endurskoda og profa sig afram, reyna adrar adferdir, spé og spekulera
0.s.frv.

1. skref - Svona er ég i dag / betta get ég i dag

ags:

D
1.
2.
3
4
5

2. skref — Lokamarkmid - Midad vid pad sem ég atla mér er 2 ménada plan
raunheft til afreka @

Dags:

agkrwnE
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3. skref — Skref ad lokamarkmidum

1. manudur — markmia:

2. manuour — markmia:

Dags:

ogrwdE

Hvernig:
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Fylgiskjal 9

Vikuaatlanir



Vikuaeaetlanir

Februar

brekhringur 2

r| Morgunéfing }—-

Manudagur Einkabjalfun
‘ ugar

Sunnudagur

Laugardagur Rl

Vikuaatlun - februar

brekhringur 2
mh Midvikudagur

Einkabjafun — Fostudagur
| Laugar ;

Unnid i Mindjet
i0ir bor brastarson Fimmtudagur

Mars

Dm ‘-| Sunnudagur

Flall 1S min
Intenal 1S min | brek {15 min, fita plisinn

(e
500m rodur —%Z—WrLuugardagg
Vikuaztlun - mars
,“m Teyala si0an & | potinum 0g nudda hestir

fie )
1 Fostudagur »
Y

Enkzjatn
W,ﬂi_

Vibie

—

Unnid i Mindjet
Vidir bor brastarson
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Fylgiskjal 10

Lyftingaprogrom



Lyftingapréogram

1x20

Machine Biceps Curls

Machine adductions
Machineabductions

Triceps Machine Extensions

-84 -

feps Wit EEC
ilg | ¢

Reps Wt EIC
tlw s
e Wt

o |

Reps , Weight , Rest , Intensity
# / kg /m’n/ level
Reps/Weight/EIC

kg ' #

Reps/Weig}t/Re:t/EIC
¢! ko 'mn! ¢

Res Wt EC
£
Reps , Weight , EIC
3
Res Wt EIC
/1 ¢

Reps/Weig}t/Re;t/EIC
¢ kg 'mn' #
Reps , Weight , EIC
- / kg /#

"

Reps
3




Lyftingaprégram

15-12

Exercise Name

Ganga og taka upphitun fyrir hendur med handldaum

#

vr].
10

Taka goda upphitun. Nota 4kg handloa og hita upp tvihdfda, prihdfaa og axiir

20 reps & hverja 2fingu, alls 3 seft.

Leg extensions
Seated leg curl

Standing Calf raises

Chin ups
Dips

Machine Biceps Curls

Machineadductions
Machineabductions

Triceps Machine Extensions

Glutemachine
MachineChrunches

Push Ups

-85 -

Rips /Wzght / Eg:

Reps / Waght / EIC
3

/Weght/ EE:

Reps Welght Rest , Intensity
ol gl

Reps/deht/EIC
# ka =
eps , Weight | Rest | EIC
¢ / ka /m'n/ #
Rem/deht/ﬂC

/Welght / EIC

Repnght
#/Eg/#

Reps/Waght/EIC
' kg
Reps/Wetgft/Res’t/HC

Reps
#




Lyftingaprogram

12-10-8

Exercise Name

Description

#1
Ganga og taka upphitun fyrir hendur med handloa...

Leg extensions
Standing leg curl
Powerplate - Kalfapressa

Machine Chrunches

Jump rope

Chin ups
Dips
Machine Preachers Curls

Machine shoulder press

Interval sprinting

Machine adductions
Machine abductions
Machine Trunk Rotations

Torso Extension at a machine

Row on concept 2

Triceps Machine Extensions
Machine Rows
Glute machine

Push Ups

#
1225/
#
12125/
#
60 /40
#
999 /30/ |/

#1

12/40/ |
#1

12135/
21

12/10/
#1

12 /15 /

#
4/60 /60 /413

#

12 /65 /
#

12 /65 /
#

15/50/ /
#

25/61/ |

#
10/30 /

#

10 /30 /
#

60 /40

#
999 /35/ |/

#

10/35/ [

#

10 /30 /
£

10/15/
#

10 /17,5 1

P
10 /70 /
#
10/70 /
)

12/55/ |
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#3

999 /40 /

[

Duration
min

Reps | Weight/EIC
¢l kg I 2
Reps / Weight | EIC
PR
Time | Watt
kW

Reps/'-Ve-ig'\t/Rest/HC
# kg ‘min’ #

Reps
£

Intensity
Jevel

oo

Reas / Welght EIC
#

Reps / Wexght / Rest

Reps Wexght EIC
& / I #

Reps V\'eight EIC
g /

Du'amnlDu'ston Rest/htensa
min sec sec ! level

Reos Weight , EIC
g
Reos Weight , EIC
/ g [

Reps | Welght Rest / Innensﬂy

Reps / Wenght / Rest | Intensity
# kg "min' level

Length (Dist
m

Re:s / V\'eight | HC
Reps lWelght Rest /Inuensrty

Reps / nght | EIC
# kg #

Reps
#




Fylgiskjal 11

Prekhringir



jotes: Brennsiupdls er 70% af hamarkspdis » 220-alour= 154 (hamark)
194%0,7 = 135, Palpjatun er plis yir 70% 20 fra 80-100%

VIO Byfum a 30 vinna 4 biinu 70-80% 03 Y 13 136-155 | pls. -

INoto plismasiana a taskjum t b 3kvarda plisinn eda notst vid sojainrada re rl ng u r
pjaart VIdir bor brastarson

10kandi: Vilgefﬁuf Guomundsdottr

Exercise Name Description
! " Duration , Duration , Rest , Intensity
Crosstrainer Inteml 7130 (:30 ’,7 min %t [ 8¢ { level

Skidai 7 min, Byrja rolega i 30 sek og negla sidan & nasstu 30, P& ad hasgja 4 0g snda vie, gera pannig rolega i 30 sek og negla 0.5.frv.

; n Duration , Speed | Intensity
Ganga fiall 10 /6/7 mn | % | e
Fiallid er gert stigvaxandi, Gengid er & 5 km/h/klst og hallinn byrjar i 0 en haskkar sidan um 2° eftir hverja min, Pad ma hagja & ef dthaldia brestur,

o " Duration | Intensity
Hjla 5/7 min [ leved

Hiolia er lika Interval, Hjola skal rolega i 30 sek en hratt nasstu 30 sek, aftur hasgt 0.5.frv.

. " Duraticn | Intensity
Rodur-timi 5/7 i / fevel
Agastt ad Fara ekki of geyst of stad, Byrja rélega og basta smam saman | ef (thald og orka leyfir,

. " Duration | Intensity
Stairmaster 4/8 min 1 level
Starimaster er gerdur stigvaxand:. Byrjad er & level10 og sidan haskkad um 1 level eftir hverja min,

3]
Teygjurallurlikaminn 10

Kalfar, framanverd laeri, aftanverd laeri, nari, utanverd lri og rass.
Brjostvoavi, thafai, phofai, axlir, efra bak, nedra bak
Kvidur og skavbavar, enda a pwi 2 hanga :)
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jotes: Brennsiupdis er 70% af hamarkspdls » 220-aldur= 194 (namark)
194 % 0,7 = 136. Polpjattun er plis yfir 70% eda fra 80-100%.

0 Bastum 0 | 0g s2tjum marki0 3 80-85% eda fra 155-185 | pals. prekh ri ng u r 2

010 puismasiana & takjum e0a bt tl a0 akvarba plisinn

|atart: VIOIr bor brastarson
andi: Valger Our Gudmundsdottir

Exercise Name Description
Duration , Duration / Rest | Intensity
min e D! el

) )|
Crosstrainer Interval 10 ,'30 / 30 ! 9

Skiga i 10 min. Byrja rolega i 30 sek og negla sidan & nasstu 30, P4 a3 hagja & og snuia vid, gera hannig rolega i 30 sek og negla 0.5.fiv,

" . :
Ganga fiall 10/5/9 Du;ﬁon ISQLZ:G | Im'ee‘r:ty

Fiallia er gert stigvaxandi. Gengid er & 6 km/h/klst og hallinn byrjar i 0 en haskkar sidan um 2° eftir hverja min, Pad ma hagja & of dthaldia brestur,

i R Diration  Intensity
Hidla 3/9 min | leve
Hjola stigvaxandi. 1 min & 70% puls, 5.5 136, Min 2 4 155, Min 34 175+

i u Duration ; Intensity
Stairmaster 5/9 o / e
Stigvaxandi, Byrja & Level 6 og endai 16

Saur - " Length (Dest) , Intensity
Rodur - vegalengd 500 /9,5 s i

" .
Teygjurallurlikaminn 10 Dt::‘:]m

Kalfar, framanverd laeri, aftanverd laeri, nari, utanverd la=ri og rass.
Brjostvodvi, tvihafai, prhofai, axlir, efra bak, nedra bak
Kvidur og skavoavar, enda & pvi 46 hanga :)
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Fylgiskjal 12

Frasagnir stelpnanna um

avinning Skvisuforms
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Rut J6hannsdottir skrifadi 24. mars 2011:

Oll unglingsarin min hef ég verid i megrun!! Eg byrjadi alltaf & manudogum, eitthvad
klikkadi sidan & pridjudegi pannig ég bara byrjadi aftur & naesta manudag, ekkert mal
sko, ég bara klara pessa viku, borda pad sem €g vil og byrja naesta manudag! 10 a&rum
seinna, 6tralegt en satt hef ég bara verid ad beeta & mig jafnt og pétt!

Eg er fra Isafirdi pannig pad var nu ekki mikid af skyndibita i bodi, ég vissi ekkert
betra en ad fara i helgarferd til Reykjavikur og var komin med lista i huganum um alla
skyndibitastadina sem ég @tladi ad fara a... KFC var pad fyrsta sem ég hugsadi,
McDonalds kom par strax & eftir, svo for ég & Dominos og sidan American style, Pizza
Hut og svo framvegis. Eg hugsadi ekki um annad en skyndibita! Steersta vandamal mitt
er og hefur alltaf verid er skyndibiti OG nartporfin, ég get aldrei neitad mér um neitt, ég
borda petta bara pvi pad er parna, pad er i bodi og er til... ég for oft & rintinn og pa var
alltaf keypt gos og nammi en samt skildi ég ekki afhverju ég grenntist ekki. Eg gekk
meira segja pad langt ad ég LABBADI & KFC og pa fannst mér ég geta bordad pad med
godri samvisku, (max 500 metra) ég var alltaf med afsakanir fyrir 6llu 6hollu sem ég
bordadi, “ajj petta er alveg i lagi ég lagdi bilnum adeins lengra i burtu i dag” allar
lélegu afsakanir heimsins fyrir ad borda kannski kdku a pridjudegi og fa mér nammi og
gos eftir hvern einasta hadegismat, bara til ad hafa eitthvad ad narta frameftir degi.

Eg hef profad rooooosalega margar brennslutdflur, megrunarkara og féll fyrir
Ollum rddum og trixum sem ég heyrdi um, safa karinn, greenmetiskarinn og allir pessir
karar, préfadi ad lifa & dufti, ekkert gekk og ég entist i max 1 dag, ég keypti mér kort i
reektina ...oft! Eg for fyrstu vikuna og sidan borgadi ég bara og borgadi og for aldrei,
nema kannski a manadar fresti eitt skipti pa halftima MAX og pid truid pvi ekki hvad ég
var anaegd med mig...og for og keypti mér hamborgara til ad fagna pvi!

Eg hef ni samt érugglega fyrir 16ngu sidan farid alveg i nokkrar vikur i reektina,
en EKKERT breytt mataraedinu og gefist upp pvi vigtin for bara upp... Eg var alltaf
frekar vonlaus, pad er ekkert gaman ad vera of pungur! Mig langadi alltaf ad klaeda mig
rosalega flott en fannst ég aldrei finna neitt fint @ mig! Samt gerdi ég aldrei neitt i pessu
nema i einn dag & viku, - manudégum! Eg gat petta bara ekki! Eg gat ekki sleppt
nammi, ég gat ekki sleppt kdki, og ég bordadi pad sem mér datt i hug i kvéldmat og mér
fannst greenmeti bara EKKI gott og drakk aldrei vatn!

| dag er ég buin ad vera & 100% mataradi i 9 vikur! NiU! ég hefdi aldrei trtiad

hvad pad skiptir miklu mali ad borda hollt, aldrei triad ad ég geeti farid 2x 4 dag i
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reektina, aldrei triad ad mér geeti lidid svona vel, aldrei triad ad ég geeti nad pessum
arangri sem ég hef nad og bara aldrei triad ad EG geeti petta!! EG! Mér fannst bara eins
0g ég veeri sU eina i heiminum sem na&di ekki arangri & pessu svidi, mig langadi alltaf
ad hlaupa, ég hef farid ca 5 sinnum i Islandsbanka hlaupin, og 61l skiptin &tlad ad taka
10KM en hef endad ad taka 3km, labbandi!! En ég hef lert svo mikido a pessum
Skvisuforms vikum, ég hélt ég vissi allt, pad er 6trulegt hvad madur vissi ni svosem
margt en hlustadi aldrei & pad, for aldrei eftir pvi, samt getur madur ALLTAF lesio
hvad er best ad gera aftur og aftur og aftur!!

Fyrir pa sem eru ad hugsa um ad byrja @ morgun, pa byrjadi ég & pvi ad losa mig
vid ALLT ar skdpunum sem var 6hollt, ég henti 6llu! poppi, nammi, kexi og bara 6llu!
(pvi ég er nartari daudans og geeti ekki vitad af pvi parna) Svo parf madur nimer 1, 2 og
PRJU ad lesa utan & pad sem pu ert ad borda!! Passa ad sykur sé helst ekki i fyrstu fimm
setunum, safna pér hollum uppskriftum og sidast en ekki sist HREYFA pig reglulega!!
Mataraedid er....hvad segja pau 75% af pessu 6llu? Spaid i pvi. Formulan er svo einfold:
brenna meira en pu bordar! Borda eftir pvi hvad pu ert ad fara gera yfir daginn!

SVO EITT SEM MA EKKI KLIKKA er ad skipuleggja sig fram i timann, taktu
med pér nesti sem pu Gtbyrd kvoldid &dur eda um morguninn! Er alveg buin ad brenna
mig & pvi ad gleyma plana og enda 4 ad borda “pad skarsta 6holla sem var i bodi” I dag
geri ég mér alltaf morgunmat kvoldid adur (sérstakan haframorgunmat sem er bestur
kaldur) Og utby alltaf kaffi, ég er svo heppin ad hafa alltaf salatbar i hadeginu og oftast
hollan mat :)

Eg hefdi heldur aldrei triad ad ég geeti komist i gegnum 4 vikur an sykurs, gos
né nammi! Sidan for ég ad leyfa mér einsog jogurt is og fékk mér lika 70% sukkuladi,
held madur geti petta ekki an pess ad leyfa ser & nammidégum, snidugt ad hafa pad
kannski annan hvern laugardag!

Eg komst ad pvi ad pad hentar mér lang best ad fara i tima. World Class er med
rooosalega fjolbreytt urval af opnum timum sem halda pér stanslaust a fullu i
klukkutima! pad er fatt skemmtilegra og meira hressandi en ad fara og puala i
klukkutima og enda &finguna & léttjardarberjaproteinboozti med kokos i Laugum.

Eg get nu ekki sagt ad petta hafi verid audveldar 9 vikur! En par hafa verid
svooo pess virdi. Petta klarlega breytti lifi minu, ég kem mér a dvart & hverjum einasta

degi og fer & erfidar afingar i hverri viku sem toppa vikuna par & eftir!

Eg hlakka til ad halda afram og komast alla leid!
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Ef ég get petta, getur pu petta lika!!!!

TAKK SKVISUFORM!

-Rut
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Adalheidur Kristinsdéttir skrifadi 14. mars 2011:

SU var tidin ad ég gat ekki sest & haekjur mér, ég gat ekki beygt annad hnéd ef ég t.d.
burfti ad na i eitthvad sem datt nidur & golfio eda pegar ég var ad lata bornin mata nyja
sko.

Eg var eins og farlama gamalmenni og purfti ad hlunkast nidur 4 annad hnéd og svo
einhvern veginn vippa mer nidur & rassinn an pess ad veika hnéd myndi bogna.

Pegar ég st6d upp Ur séfanum vard ég ad stydja mig vid eitthvad pvi veika l6ppin tok
ekki vid punganum......... haha baedi vegna punga og vegna pess ad hdn var ordin ryr og
slopp.

I dag beygi ég mig nidur an pess ad hugsa mig um og enn i dag verd ég hissa pegar ég
get pad, ég get allt sem ég vil og meira til.

Ad eiga heilbrigdan skrokk er mikilveegara en margan grunar.......... ekki bida pangad til
eitthvad gerist, ad eitthvad klikki. Taktu a pvi ntna, pvi einn daginn geti pad verid of

seint!

Heida
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Valgerdur Guomundsdottir skrifadi 24. mars 2011

Hvagd er lifsstilsbreyting??

Sidan ad ég byrjadi i skvisuform keppninni hef ég velt pvi mikid fyrir mér hvad se
lifsstilsbreyting og hvernig stendur & pvi ad svo margir byrja & breytingum sem endast
ekkert. Taka bara 8-12vikna atak svo er bara allt buid og pad lidur kannski ar eda tvo
adur en pad er lagt af stad aftur. Eftir ad hafa ihugad petta vel og vandlega pa hef ég
komist ad pvi hvad mér finnst vera lifsstilsbreyting og hvad ég hef lert & sidustu
8vikum. Fyrir mér er lifsstilsbreyting ekki eitthvad sem pa akvedur bara einn daginn.
pad parf ad undirbla sig og ég tel fyrir pa sem atla ad nd arangri i mataraedi og
likamsreaekt og halda sig vid pad, ad pad sé algjorlega naudsynlegt ad byrja 4 ad tala vid
neeringarraddgjafa og leera ad lesa a innihaldslysingar, vita hvad pu ert ad borda og hvada
afleidingar maturinn hefur. Hvad er god fita og hvad er slem fita o.s.frv. Ekki bara
breyta um lifsstil i matareedi og i rektinni heldur lika i lifinu Taka medvitadar
akvardanir um ad labba stigann og sleppa lyftunni. Fara frekar 0t ad leika med krakkana
eda i sund frekar en ad fara i bio. Byrja smatt og auka pad en ekki byrja med latum og
enda med skelli :D En lykillinn held ég samt ad sé polinmadi og forgangsroédun. Setja
heilsuna i fyrsta seti til framtidar og til pess parftu polinmadi lika :) Eg veit ekki hvort
ad pad sé rétt hja mér en mér finnst oft ad pvi hradar sem folk missir kiloin pvi hradar
koma pau aftur pegar atakid er baid. Ordid lifsstilsbreyting er ekki eitthvad sem atti ad
gerast i geer heldur eitthvad sem pu ert ad breyta til framtidar. Setja sér raunheef

langtimamarkmid tel ég vera godur lifsstill :D

Valgerdur
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Valgerour Guomundsdottir skrifadi 12. mars 2011:

Einu sinni....fyrir ca 7 vikum sidan. :)

= Einu sinni for ég alltaf aftur ad sofa eftir ad hafa farid med barnid mitt & leikskolann.
Nuna gerist pad ekki.

= Einu sinni poldi ég ekki folk sem sagdi vid mig "veistu hvad eru margar hitaeiningar
i pessu" um leid og ég beit i snickersid. NUna er ég ein af peim.

= Einu sinni reykti ég. Aldrei aftur.

= Einu sinni bordadi ég Special K i morgunmat og kvdldmat. Never again.

= Einu sinni bordadi ég ca 2-3 yfir daginn. NUna borda ég 5-6 sinnum og allt uppi 7
sinnum.

= Einu sinni var ég alltaf preytt. NUna a ég erfitt med ad sofna & kvoldin

= Einu sinni taldi ég likamsraekt sem kvod. I dag tel ég pad lifsstil.

= Einu sinni var kozy video kvold med nammi og kdk nanast alla daga. Not anymore.

= Einu sinni poldi ég ekki reetarstatusa. Nuna skrifa ég pa.

= Einu sinni var ég 6laes & innihaldslysingar. NUna a ég erfitt med ad versla.

= Einu sinni var ég flispeysumamma med lélegt sjalfstraust. I dag get ég allt sem ég
a&tla mér :)

= Einu sinni var ég aldrei farin Gt fyrir hadegi um helgar. I dag er pad breytt.

= Einu sinni kom ég ekki hringunum minum a mig. bPeir renna & mig i dag.

= Einu sinni taldi ég mér tri um ad pad veeri neg likamsraekt fyrir mig ad labba upp a

4.haed 2-3svar & dag. I dag veit ég hvern ég var ad blekkja.

Svona getur lifid breyst :)

Valgerdur
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