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Fullt nafn: Aðalheiður Kristinsdóttir 

Aldur: 33 ára 

Starf: Bókari 

 

Helstu áhugamál: mótorhjól, stangveiði, ferðalög, prjóna....best að hafa smá fjölbreytni 

í þessu. 

 

Fyrri þjálfun: nánast engin, átaksnámskeið þar sem taka átti hressilega á því en 

augljóslega var ekki tekið á því, áskrift að líkamsræktarkorti þar sem ég mætti í nokkrar 

vikur og svo ekki meira. Tók uppá því fyrir ári síðan að fara æfa hlaup, beit það í mig að 

það væri mitt thing þó svo að ég ætti ekki að geta það vegna slyssins sem ég lenti í. Ég 

náði mér í prógrammið „C25k“ og fór eftir því, gekk ágætlega og mætti í ræktina 3-4x í 

viku. Á nokkrum mánuðum tókst mér loksins að hlaupa 5 km non stop. En ég var fljót 

að missa það niður því ég tók sumarfríið aðeins of alvarlega og hreyfði mig ekkert 

þangað til núna. 

 

Hugsanleg meiðsli: Lenti í mótorhjólaslysi fyrir 2 ½ ári síðan þar sem ég ökkla- & 

úlnliðbrotnaði, marði megnið af rifbeinunum og skaddaði á mér vinstra hnéð. Batinn er 

búinn að vera hægur og langur, það er fyrst núna sem mér finnst ég orðin nálægt því að 

vera góð. Í dag er ég enn með 3 skrúfur í ökklanum en hnéð á mér hefur aldrei náð sér 

að fullu og mun sjálfsagt ekki gera það. Ekki vitað hvað er að því, ágiskanir að þetta sé 

skaddaður liðþófi. Því má segja já að ég eigi stanslaust við meiðsl að stríða, ég þarf að 

passa hvernig ég geri æfingarnar og hlusta á líkamann. Það þarf lítið út af bregða til að 

hnéð á mér fari í rúst aftur en þetta hefur samt gengið vonum framar og ég finn að ég er 

að fá aukinn styrk í brotnu löppina sem er akkúrat sem ég þurfti. Það er nefnilega alveg 
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ótrúlegt hvað vöðvarnir rýrna mikið á því að vera 2 mánuði í gifsi en það tekur mun 

lengri tíma að ná aftur upp sama styrk og ummáli. 

 

Hvers vegna sóttir þú um Skvísuform? Af því að ég nennti ekki lengur að vera 

óánægð með sjálfa mig, það var löngu kominn tími á breytingar og þarna var tækifærið. 

Mér fannst ekki saka að sækja um og ef ég yrði svo heppin að komast að, þá yrði þetta 

tækifæri lífs míns sem það svo sannarlega er. Enda verður þetta ekki betra eða meira 

spark í rassinn en þetta, nú er að duga eða drepast! 

 

Helstu markmið: Komast í besta form lífs míns, vera jákvæðari og ánægðari með sjálfa 

mig á allan máta. 
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Fullt nafn: Rut Jóhannsdóttir 

Aldur: 25 ára og 7 mánaða! 

Starf: Tæknifulltrúi hjá Vodafone 

 

Helstu áhugamál: Grafísk hönnun, ljósmyndun, ferðalög og nú er líkamsræktin komin 

mjög sterk inn :) 

 

Fyrri þjálfun: Æfði skíði þegar ég var yngri, en svo var það ræktin að dúlla mér þegar 

kærastinn náði að draga mig þangað :) 

 

Hugsanleg meiðsli: Engin! 7,9,13 

 

Hvers vegna sóttir þú um Skvísuform?  Ég sá þetta auglýst og ákvað að láta vaða! 

Sagði við mig ef ég gæti þetta ekki núna með hjálp Skvísuforms þá væri ég lost case!! 

En núna eftir aðeins 4 vikur er ég ný manneskja og sé sko alls ekki eftir þessu! Hefði 

ekki geta þetta án Skvísuforms! 

 

Helstu markmið: Grenna mig, styrkja mig, móta mig og auka þolið slatta. (verða ca 60 

kg, komast í drauma diesel buxurnar sem eru uppí skáp, hlaupa lágmark 10km í 

Íslandsbankamaraþoninu og margt fleira kæmist á þennan lista). 
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Fullt nafn: Valgerður Guðmundsdóttir 

Aldur: 27ára 

Starf: Þjónn hjá Veislunni 

  

Helstu áhugamál: Stangveiði, útivera og ferðalög. 

  

Fyrri þjálfun: Neibb, var búin að fara ca 7 sinnum í ræktina á ævinni áður en ég 

byrjaði í skvísuforminu. 

  

Hugsanleg meiðsli: Nei hef alveg látið það vera. 

  

Hvers vegna sóttir þú um Skvísuform? Tveim dögum áður en ég sá þessa auglýsingu 

tók ég ákvörðun um að fara gera eitthvað í mínum málum þetta bara gekk ekki lengur 

var komin með uppí kok af eigin hegðun og svo kom þessu auglýsing og ég bara af 

hverju ekki?? Það sakar ekki að prófa. En þar sem það stóð í auglýsingunni (einhver 

sem er tilbúin að leggja mikið á sig) þá var ég pínu efins af því að ég vissi að ég hafði 

EKKERT þol. Ég veit líka að ef ég hefði ekki sótt um þá væri ég ennþá með uppí kok af 

eigin hegðun. 

  

Helstu markmið: Ég ætla að komast í frábært form og minnstu þjónaskyrtuna mína. Ég 

ætla labba Esjuna og taka þátt í smölun. Ég set svo sterka stefnu á 10km í 

Reykjavíkurmaraþoninu. 
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Pistill 1 

 Hvað er Skvísuform 

Skvísuform er heilsu- og hvatningarátak í líkamsrækt sem hófst í byrjun febrúar.  

Þeir aðilar sem að því koma eru: 

Bleikt, Nings, Perform, World Class og Ölgerðin 

 

Sagan að baki: 

Síðastliðið haust hafði Hlín Einars ritstjóri Bleikt.is samband við Víði Þór einkaþjálfara 

í World Class um að skipuleggja og sjá um þjálfun fyrir átaksverkefni sem hefjast átti 

fljótlega eftir áramót. Víðir er reyndar í námsleyfi frá World Class sem stendur en hann 

mun í vor klára nám í íþrótta og heilsufræði frá Háskóla Íslands. Hugmyndin hafði 

upphaflega komið fram hjá Hlín og Hilmari Sigurjónssyni eiganda Nings en þeim 

langaði til að starta opinberu átaki með það að markmiði að hvetja landsmenn til að vera 

meðvituð um hollt og fjölbreytt mataræði og að stunda reglubundna hreyfingu. Víði 

leist vel á þetta enda að leita sér að lokaverkefni og fékk hann það samþykkt frá 

skólanum. Framlag Víðis í þessu átaki mun því vera hans BSc lokaverkefni.  

 Fyrir áramót komu saman Hlín, Hilmar, Víðir og Guðjón E. Guðjónsson sölu og 

markaðsstjóri Pressunnar til að brainstorma og leggja línurnar varðandi það sem koma 

skal. 10. jan fór af stað auglýsing inn á bleikt þar sem opnað var fyrir umsóknir í átakið. 

Tæplega 200 skvísur skráðu sig á þeim 2 dögum sem opið var fyrir umsóknir. Við tók 

að fara yfir allar umsóknirnar og eftir mikla vinnu var endað með að kalla til 12 skvísur 

í viðtal. Viðtölin fóru fram á 19 hæð turnsins og þar hittum við 12 ferskar og 

áhugaverðar skvísur. Engu að síður var búið að ákveða að einungis 3 myndu taka þátt í 

átakinu.  
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Dómnefndin, sem samanstóð af Hilmar Cowell, Hlín Abdul og Víði Seacrest, áttu erfitt 

verk fyrir höndum að velja 3 af annars mjög áhugaverðum hóp. Það hafðist samt fyrir 

rest (og reyndar með utanaðkomandi aðstoð) og eftir stóðu: 

 

Valgerður Guðmundsdóttir 

 

Aðalheiður Kristinsdóttir 

 

Rut Jóhannsdóttir 
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Ferlið: 

Í upphafi hittu þær þjálfarana en auk Víðis munu Ólafur Snorri Rafnson og Íris Huld 

Guðmundsdóttir íþróttafræðingar og starfsfólk World Class sjá um þjálfun og fræðslu. 

Sá tími fór í að gera prófanir og mælingar til að sjá hvar skvísurnar stóðu, s.s í hvaða 

ástandi þær voru og út frá því var gerð markmiðssetning og æfingaáætlanir byggðar 

með það að leiðarljósi að ná settum markmiðum.  

 Tekið var (og það er að sjálfsögðu enn í gangi) á mataræðinu en skvísurnar 

skiluðu inn bæði könnun um mataræði til að sjá hversu meðvitaðar um mataræði 

almennt og einnig matardagbók þar sem sjá mátti svart á hvítu hvernig mataræðinu er 

háttar. Út frá því var lagt fram matarplan en Fríða Rún sá að mestu leiti sjá um þetta en í 

samvinnu við Víði.  

 Þær munu borða hádegisverð á NINGS en þar má finna fjölbreyttasta úrvals 

landsins af heilsuréttum. Einnig fá þær prótein og næringarefni frá PERFORM. 

 Æfingarnar hafa síðan með fjölbreyttu sniði er þær æfa að sjálfsögðu í World 

Class og hafa prófað flesta ef ekki alla þá hóptíma sem þar eru í boði en m.a má nefna: 

Súperform hóptíma, Tabata, Spinning, Hot yoga og Zumba.  

Þær munu æfa tvisvar á dag. Morgunæfingar eru til skiptis almennar 

brennsluæfingar og síðan þrekhringur sem hefur það markmið að auka þol. Síðan taka 

skvísurnar æfingu seinnipart þar sem tekið verður fyrir að mestu vöðvaþol, styrkur og 

liðleiki. 

 

Það sem málið snýst um: 

Það hafa farið að stað ótal “fitubolluátök” ef svo má að orði komast sem hafa það megin 

markmið að fá fólk til að léttast hratt og vel. Gott og blessað en oftar sem ekki heftur sá 

árangur farið forgörðum og fólk farið í sama far eftir að yfir líkur. Einnig hafa 

fjölmargir farið af stað í átak, æfa alveg brjál og borða varla neitt sem endar með því að 

allt springur, fólk endar í sófanum með 16” sveitta pizzu, franskar og kók. 

 



- 60 - 

Skvísuform er ekki á þeim nótunum. Reynt verður að gera hlutina af skynsemi 

og út frá ráðleggingum fagfólks þegar kemur að mataræði og hreyfingu. Leitast er eftir 

að leiðrétta mataræðið og farið verður eftir almennum ráðleggingum lýðheilsustöðvar er 

varðar ráðlaga dagskammta af orku og næringarefnum. Æskilega samsetningu fæðunnar 

og fæðuhringinn. 

 Æfingarnar verða fjölbreyttar og markvisst tekið á styrk, þoli og liðleika. 

Æfingarnar munu að sjálfsögðu stuðla að þyngdatapi og einnig bættu líkams jafnvægi. 

Síðan verður fylgst með hvort andleg líðan mun ekki batna þegar á líður. 

 Það sem gerir þetta átak einstakt er að það er fjallað ítarlega um það. Æfingaplan 

og matarplan verður gert opinbert svo það er ekkert til fyrirstöðu að þeir sem vilja geti 

tekið þátt. Einnig munu þjálfarar fjalla um hvernig hafi gengið og hvað framundan er. 

Skvísurnar munu einnig í lok hverrar viku tjá sig um stöðu mála, hvernig þeim finnst 

ganga, er eitthvað alveg að gera sig en annað ekki? 

 Þegar átakið var að rúlla af stað birtist Ingólfur Snorrason íþróttafrömuður og 

upptökumaður með upptökuvél og tók að sér að mynda ferlið. Svo um ferlið er fjallað í 

máli og mynd (bönd) um sem gerir átakið mun áhugaverðara að fylgjast með. 

 Við hvetjum ykkur eindregið til að fylgjast með Skvísuform og að taka þátt með 

okkur, heilsunnar vegna (líkamlega sem og andlega)! 

 

 

 

Víðir Þór Þrastarson 
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Pistill 2 

Árangur í hálfleik 

Eins og áður hefur komið fram er Skvísuform hugsað sem lífsstílsbreyting og engar 

öfgar eða vitleysa. Mataræðið er skipulagt úr frá ráðleggingum Lýðheilsustöðvar og 

æfingarnar eru byggðar upp út frá almennum opinberum fræðum í þjálffræði sem flestir 

einstaklingar sem starfa við heilsurækt hafa á hreinu.  

 Nú er mánuður liðinn af Skvísuformi og árangurinn lætur ekki á sér standa. 

Skvísurnar hafa æft 11 sinnum í viku sem er umtalsvert en fjarri því að vera óraunhæft. 

Þetta er allt spurning um vilja og skipulag.  

 Vissulega er álagið mikið en ef við skoðum þá 24 klst sem við höfum í 

sólarhringnum og drögum frá 8 í svefn og 8 í vinnu höfum við 8 tíma til viðbótar. Það 

að verja 1,5 - 2 tímum af þessum 8 til að fjárfesta í eigin heilsu, líkamlega jafnt sem 

andlega verður ekki metið til fjár, slíkt er bara alger snilld.  

 Þar sem um er að ræða stutt átak og keppni milli skvísanna þriggja, er ekki í 

boði að þær æfi bara 3-4 sinnum í viku. Hefði átakið átt að standa í 6-12 mánuði hefði 

dæmið litið heldur öðruvísi við. En út af þessum aðstæðum er reynt að gera sem mest á 

þessum stutta tíma án þess að fara út í einhverja vitleysu. 

 Í upphafi voru gerðar prófanir til að sjá stöðu mála, til að sjá í hvaða ástandi 

skvísurnar voru. Út frá því, sem og munnlegri lífsstílskönnun frá þjálfara voru sett á 

blað raunhæf markmið og út frá þeim æfingaáætlanir. Allt ferlið er skipulagt með það í 

huga að sem mestur árangur náist á skömmum tíma og án þess að þær fari í burnout 

(ofþjálfun).  
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Við ætlum að birta nokkur dæmi um niðurstöður frá samanburði skvísanna á milli 

prófana. 

 

Ef við byrjum á ummálinu þá eru alls 56cm farnir sem gera um 19cm á hverja skvísu. 

 

Þolpróf:  

3 min step test er þolpróf þar sem gengið er upp og niður pall 25 sinnum á mínútu í 3 

mínútur. Með þessu prófi fæst ágætis mynd af þolástandi. 

 Þetta er einfalt og þægilegt alþjóðlegt próf sem fínt er að nota á fólk sem er að 

byrja í átaki. Önnur próf sem oft eru notuð eru píp test og síðan cooper test en líklegt er 

að allir sem til þekkja séu á þeirri skoðun að 3min step test sé skemmtilegri kostur. 

Notaður er kvarði, allt frá mjög slæmu þrekástandi eða púls yfir 138, að mjög góðu 

þrekástandi eða undir 88. 

Fyrri talan vísar til niðurstaða úr upphafsprófunum en seinni talan úr prófunum 

eftir 1 mánuð – þetta á við um öll prófin. 

Rut: 132 / 114 

Heiða: 168 / 138 

Valgerður: 186 / 144 

Liðleikapróf: 

Notast er við sit and reach eða sitja og teygja aðferð, Markmiðið er einfaldlega að ná að 

teygja sig eins langt fram og hægt er. Kvarði frá mjög slæmu, eða undir 13 cm, að mjög 

góðu, eða lengra en 24 cm. 

Rut: 13 / 27 

Heiða: 19 / 24 

Valgerður: 8 / 23 
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Styrktarpróf: 

Skvísurnar tóku hið klassíska armbeygjupróf. Stelpurnar taka armbeygjurnar á hnjám 

og lyfta sér upp eins oft og þær geta. Kvarði frá mjög slæmt, < 9, yfir í mjög gott, > 30. 

Rut: 29 / 40 

Heiða: 16 / 32 

Valgerður: 10 / 30 

Hnébeygjupróf er framkvæmt með eigin þyngd. Sest er niður í 90° (á stól í réttri hæð) 

og svo staðið upp og þannig koll af kolli. Kvarði frá mjög slæmt, < 20, yfir í mjög gott, 

> 39. 

Rut: 36 / 65 

Heiða: 21 / 55 

Valgerður: 24 / 63 

Loks enduðu mælingar og prófanir á 500m róðri sem er keppnisgrein í 

þrekmeistaranum: 

Rut: 2.35 mín / 2.04 mín 

Heiða: 2.27 mín / 2.06 mín 

Valgerður: 2.58 mín / 2.11 mín 

 

Það verður spennandi að fylgjast með framhaldinu. Mjög góðar framfarir hafa litið 

dagsins ljós og nú er pressa á skvísunum að halda á sömu braut og jafnvel gera enn 

betur. Eftir mánuð verður síðan kosið um hver er Skvísan á Bleikt.is. 

Ennfremur mun Bleikt.is birta myndband sem Ingó tók upp af mælingunum. 

Fylgist með á Bleikt.is 

 

Víðir Þór Þrastarson 
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Pistill 3  

Skvísuformi lokið 

Skvísuformi lauk formlega í gærkvöldi með lokahófi þeirra sem að átakinu komu. Þar 

komu saman skvísurnar, Víðir þjálfari, Hlín ritstjóri bleikt, Hilmar eigandi nings, 

Guðjón markaðsstjóri pressunnar og Ingólfur Snorra myndatökumaður.  Mikið var um 

dýrðir enda var boðið til málsverðar á veitingastaðnum Nítjánda í turninum smáratorgi í 

Kópavogi. 

 Ef litið er yfir farinn veg þó hófst átakið 31. jan og lauk 29. mars með 

lokaprófunum. Markmið átaksins var að hvetja til lífsstílsbreytingar en skvísurnar 3 áttu 

það allar sameiginlegt að stunda ekki neina líkamsrækt og voru allar í ofþyngd. 

Ofþyngd merkir að BMI sé á bilinu 25-30. Kjörþyngd er frá 20-25 og offita 30+. Svo 

þær voru mitt á milli kjörþyngdar og offitu. Samhliða hreyfingarleysinu var mataræðið 

ekki sem best verður á kosið svo tekið var á því á sama tíma. 

 Stelpurnar æfðu tvisvar á dag. Morgunæfingin var annars vegar í formi 

þrekhrings en í honum var markvisst lögð áhersla á að ná upp þoli. Hinsvegar 

brennsluæfingar en þá var lagt upp með 40 mínútna brennslu og síðan var teygt vel á 

eftir. Þetta var sem sagt gert til skiptis. Brennsla á mán, mið og föst, þrek á þri og fim. 

Kvöldæfingin var síðan í formi styrktarþjálfunar. Ýmist einkaþjálfunar, tabata eða 

súperform hóptíma. Einnig prófuðu skvísurnar badminton, hot yoga og zumba hóptíma. 

 Engar öfgar voru viðhafðar varðandi mataræðið. Einfaldlega var passað upp á 

tíma milli máltíða en æskilegt er að borðað sé 5-6 passlegar máltíðir í dag í stað þess að 

borða 2-3 og þá eins og hross. Fylgt var ráðleggingum lýðheilsustöðvar hvað skammta 

og fjölbreytni matvæla varðar sem og almennri vitneskju (common sens) um það hvað 

nærir líkamann og veitir honum orku og hvað ekki. 

 Mælingar og prófanir voru gerðar í upphafi, eftir 1 mánuð og síðan í lok seinni 

mánaðarins. Skvísurnar hafa staðið sig frábærlega og niðurstöðurnar eru stórkostlegar. 
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Niðurstöður: 

 

Ummál: ( Kálfar, læri, rass, mitti, brjóstkassi og upphandleggur) 

Aðalheiður: Missti 24cm 

Rut: Missti 28cm 

Valgerður: Missti 33cm 

Í lok 2ja mánaða átaks hafa skvísurnar misst alls 85cm !!! 

 

Þolpróf: 3 mínútna pallapróf. Mældur er púls að loknu prófi (því lægri – því betra) 

Aðalheiður:  

Púls í upphafi var 168 

Púls eftir 2 mánuði 120 

Rut:  

Púls í upphafi var 132 

Púls eftir 2 mánuði 114 

Valgerður:  

Púls í upphafi var 186 

Púls eftir 2 mánuði 126 

Styrkur: Armbeygjur – gera eins mikið og hægt er 

Aðalheiður: 

Fjöldi í upphafi: 16 

Eftir 2 mánuði: 35 

Rut: 

Fjöldi í upphafi: 29 

Eftir 2 mánuði: 55 

Valgerður: 

Fjöldi í upphafi: 10 

Eftir 2 mánuði: 45 
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Liðleiki: Sitja og teygja – eins langt og hægt er 

Aðalheiður: 

Í upphafi: 19cm 

Eftir 2 mánuði: 27cm 

Rut: 

Í upphafi: 13cm 

Eftir 2 mánuði: 29cm 

Valgerður: 

Í upphafi: 18cm 

Eftir 2 mánuði: 28cm 

 

Róður: 500m á tíma 

Aðalheiður: 

Í upphafi 2.27 mín 

Eftir 2 mánuði: 1.56 mín 

Rut: 

Í upphafi 2.23 mín 

Eftir 2 mánuði: 1.57 mín 

Valgerður: 

Í upphafi 2.58 mín 

Eftir 2 mánuði: 1.59 mín 

 

Hnébeygja: Eigin þyngd eins oft og hægt er 

Aðalheiður: 

Í upphafi: 21 

Eftir 2 mánuði: 90 
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Rut: 

Í upphafi: 36 

Eftir 2 mánuði: 107 

Valgerður: 

Í upphafi: 24 

Eftir 2 mánuði: 110 

 

Eftir seinni prófanir kom dómnefnd saman (Hlín, Hilmar og Víðir) og tók á móti 

skvísunum, einni í einu og nokkurra spurninga var varpað fram um hvernig almenn 

líðan væri að átaki loknu, hvernig hefur skvísuform breytt þeirra lífi og hversvegna þær 

ættu skilið að sigra. Að því loknu fór dómnefnd yfir fyrirliggjandi gögn. Fyrir og eftir 

myndir, niðurstöður mælinga og prófana og umsagna þjálfara.  

 Það kostaði dómnefnd blóð, svita og tár að úrskurða sigurvegarann. Stelpurnar 

hafa allar staðið sig gríðarlag vel og eru hver um sig sigurvegari, því þær hafa 

sannarlega komið sjálfum sér og öðrum á óvart og þeirra árangur er persónulegur sigur 

sem aðrir mega sannarlega taka sér til fyrirmyndar. 

 Engu að síður þurfti að velja sigurvegara og hún er: Valgerður Guðmundsdóttir. 

 

 

Víðir Þór Þrastarson 
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Samþykkisyfirlýsing og upplýsingar 

um heilsu og- hvatningarátakið, Skvísuform. 

Þátttaka í heilsu- og hvatningarátaki á vegum Bleikt.is. Mælingar á ummáli, 

fituprósentu, þyngd, hvíldarpúlsi og blóðþrýstingi. Þrekpróf, styrktarpróf og liðleikapróf 

ásamt 3 viðmiðunarprófum.  

Tilgangur verkefnisins er að hvetja landsmenn í átt að heilbrigðari lífsstíl. Að stunda 

reglubundna líkamsrækt og borða hollan mat. Lagðar verða fyrir prófanir og mælingar í 

upphafi, miðbiki og enda átaksins. Markmiðið er að ná til fólks með því að sýna fram á 

góðan árangur í líkamsrækt hjá venjulegu fólki á 2ja mánaða tímabili. 

Umsjónarmaður mun nota nöfn, myndir og niðurstöður úr prófunum fyrir verkefnið. 

Auk þess verða tekin myndbönd af ferlinu og viðtöl verða tekin við þátttakendur.  

Verkefnið er lokaverkefni Víðis Þórs Þrastarsonar nema í Háskóla Íslands til B.S. gráðu 

í íþrótta- og heilsufræðum. 

Jákvæðar niðurstöður geta orðið öðru fólki hvatning til að tileinka sér heilbrigðari 

lífsstíl þar sem margsannað er að aukin hreyfing og bætt mataræði getur bætt heilsu og 

velferð einstaklinga. 

Ef þú samþykkir að taka þátt í þessu átaki þá vinsamlega skrifaðu undir 

samþykkisyfirlýsinguna hér að neðan. 

Með undirskriftinni staðfestir þú sömuleiðis að þú sért ekki haldin neinum ótilgreindum 

sjúkdómi/um eða líkamlegum kvillum.  

Kærar þakkir. 

Víðir Þór Þrastarson 

Ég, undirrituð, samþykki að taka þátt í þessu verkefni 

Reykjavík. _________ janúar 2011. 

 

 Undirskrift: _____________________________________ 
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EEyyððuubbllaaðð  ffyyrriirr  mmæælliinnggaarr  
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EEyyððuubbllaaðð  ffyyrriirr  pprróóffaanniirr  
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PPrróóffttaaffllaa  ttiill  aaðð  lleessaa  nniiððuurrssttööððuurr  
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EEyyððuubbllööðð  ffyyrriirr  

mmaarrkkmmiiððaasseettnniinngguu  
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Markmið 
 

 

1. skref: Skrá niður núverandi ástand og árangur. 

2. skref: Skrá niður vel valin markmið. 

3. skref: Áætla tíma og skref að markmiðunum. 

4. skref: Kanna framfarir eftir hvern mánuð fyrir. Ef eitthvað markmið næst ekki 

má alltaf endurskoða og prófa sig áfram, reyna aðrar aðferðir, spá og spekúlera 

o.s.frv. 

 

 

 

1. skref - Svona er ég í dag / Þetta get ég í dag 

 

Dags: ________ 

1. __________________________ 

2. __________________________ 

3. __________________________ 

4. __________________________ 

5. __________________________ 

 

______________________________________________________________________

__ 

 

 

2. skref – Lokamarkmið - Miðað við það sem ég ætla mér er  2  mánaða plan 

raunhæft til afreka  

 

Dags: ________ 

 

1. __________________________ 

2. __________________________ 

3. __________________________ 

4. __________________________ 

5. __________________________ 
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3. skref – Skref að lokamarkmiðum 

 

1. mánuður – markmið: 

 

Dags: ________ 

1. __________________________ 

2. __________________________ 

3. __________________________ 

4. __________________________ 

5. __________________________ 

 

 

Hvernig:  

________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

 

 

2. mánuður – markmið: 

 

Dags: ________ 

 

1. __________________________ 

2. __________________________ 

3. __________________________ 

4. __________________________ 

5. __________________________ 

 

 

Hvernig:  

________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 
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VViikkuuááæættllaanniirr  
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Vikuáætlanir 

Febrúar 

 

 

Mars 
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LLyyffttiinnggaapprróóggrröömm  
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Lyftingaprógram 

 

1 x 20 
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Lyftingaprógram 

 

15 - 12 
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Lyftingaprógram 

 

12 - 10 - 8 
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ÞÞrreekkhhrriinnggiirr  
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- 91 - 

Rut Jóhannsdóttir skrifaði 24. mars 2011: 

 

 Öll unglingsárin mín hef ég verið í megrun!! Ég byrjaði alltaf á mánudögum, eitthvað 

klikkaði síðan á þriðjudegi þannig ég bara byrjaði aftur á næsta mánudag, ekkert mál 

sko, ég bara klára þessa viku, borða það sem ég vil og byrja næsta mánudag! 10 árum 

seinna, ótrúlegt en satt hef ég bara verið að bæta á mig jafnt og þétt! 

       Ég er frá Ísafirði þannig það var nú ekki mikið af skyndibita í boði, ég vissi ekkert 

betra en að fara í helgarferð til Reykjavíkur og var komin með lista í huganum um alla 

skyndibitastaðina sem ég ætlaði að fara á... KFC var það fyrsta sem ég hugsaði, 

McDonalds kom þar strax á eftir, svo fór ég á Dominos og síðan American style, Pizza 

Hut og svo framvegis. Ég hugsaði ekki um annað en skyndibita!  Stærsta vandamál mitt 

er og hefur alltaf verið er  skyndibiti OG nartþörfin, ég get aldrei neitað mér um neitt, ég 

borða þetta bara því það er þarna, það er í boði og er til... ég fór oft á rúntinn og þá var 

alltaf keypt gos og nammi en samt skildi ég ekki afhverju ég grenntist ekki. Ég gekk 

meira segja það langt að ég LABBAÐI á KFC og þá fannst mér ég geta borðað það með 

góðri samvisku, (max 500 metra) ég var alltaf með afsakanir fyrir öllu óhollu sem ég 

borðaði, “æjj þetta er alveg í lagi ég lagði bílnum aðeins lengra í burtu í dag”  allar 

lélegu afsakanir heimsins fyrir að borða kannski köku á þriðjudegi og fá mér nammi og 

gos eftir hvern einasta hádegismat, bara til að hafa eitthvað að narta frameftir degi. 

  Ég hef prófað rooooosalega margar brennslutöflur, megrunarkúra og féll fyrir 

öllum ráðum og trixum sem ég heyrði um, safa kúrinn, grænmetiskúrinn og allir þessir 

kúrar, prófaði að lifa á dufti, ekkert gekk og ég entist  í max 1 dag, ég keypti mér kort í 

ræktina ...oft! Ég fór fyrstu vikuna og síðan borgaði ég bara og borgaði og fór aldrei, 

nema kannski á mánaðar fresti eitt skipti þá hálftíma MAX og þið trúið því ekki hvað ég 

var ánægð með mig...og fór og keypti mér hamborgara til að fagna því!   

Ég hef nú samt örugglega fyrir löngu síðan farið alveg í nokkrar vikur í ræktina, 

en EKKERT breytt mataræðinu og gefist upp því vigtin fór bara upp... Ég var alltaf 

frekar vonlaus, það er ekkert gaman að vera of þungur! Mig langaði alltaf að klæða mig 

rosalega flott en fannst ég aldrei finna neitt fínt á mig! Samt gerði ég aldrei neitt í þessu 

nema í einn dag á viku, - mánudögum! Ég gat þetta bara ekki! Ég gat ekki sleppt 

nammi, ég gat ekki sleppt kóki, og ég borðaði það sem mér datt í hug í kvöldmat og mér 

fannst grænmeti bara EKKI gott og drakk aldrei vatn! 

  Í dag er ég búin að vera á 100% mataræði í 9 vikur! NÍU! ég hefði aldrei trúað 

hvað það skiptir miklu máli að borða hollt, aldrei trúað að ég gæti farið 2x á dag í 
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ræktina, aldrei trúað að mér gæti liðið svona vel, aldrei trúað að ég gæti náð þessum 

árangri sem ég hef náð og bara aldrei trúað að ÉG gæti þetta!! ÉG! Mér fannst bara eins 

og ég væri sú eina í heiminum sem næði ekki  árangri á þessu sviði, mig langaði alltaf 

að hlaupa, ég hef farið ca 5 sinnum í Íslandsbanka hlaupin, og öll skiptin ætlað að taka 

10KM en hef endað að taka 3km, labbandi!! En ég hef lært svo mikið á þessum 

Skvísuforms vikum, ég hélt ég vissi allt, það er ótrúlegt hvað maður vissi nú svosem 

margt en hlustaði aldrei á það, fór aldrei eftir því, samt getur maður ALLTAF  lesið 

hvað er best að gera aftur og aftur og aftur!! 

  Fyrir þá sem eru að hugsa um að byrja á morgun, þá byrjaði ég á því að losa mig 

við ALLT úr skápunum sem var óhollt, ég henti öllu! poppi, nammi, kexi og bara öllu! 

(því ég er nartari dauðans og gæti ekki vitað af því þarna) Svo þarf maður númer 1, 2 og 

ÞRJÚ að lesa utan á það sem þú ert að borða!! Passa að sykur sé helst ekki í fyrstu fimm 

sætunum, safna þér hollum uppskriftum og síðast en ekki síst HREYFA þig reglulega!! 

Mataræðið er....hvað segja þau 75% af þessu öllu? Spáið í því. Formúlan er svo einföld: 

brenna meira en þú borðar! Borða eftir því hvað þú ert að fara gera yfir daginn! 

  SVO EITT SEM MÁ EKKI KLIKKA er að skipuleggja sig fram í tímann, taktu 

með þér nesti sem þú útbýrð kvöldið áður eða um morguninn! Er alveg búin að brenna 

mig á því að gleyma plana og enda á að borða “það skársta óholla sem var í boði” Í dag 

geri ég mér alltaf morgunmat kvöldið áður (sérstakan haframorgunmat sem er bestur 

kaldur) Og útbý alltaf kaffi, ég er svo heppin að hafa alltaf salatbar í hádeginu og oftast 

hollan mat :) 

  Ég hefði heldur aldrei trúað að ég gæti komist í gegnum 4 vikur án sykurs, gos 

né nammi! Síðan  fór ég að leyfa mér einsog jógúrt ís og fékk mér líka 70% súkkulaði, 

held maður geti þetta ekki án þess að leyfa sér á nammidögum, sniðugt að hafa það 

kannski annan hvern laugardag! 

  Ég komst að því að það hentar mér lang best að fara í tíma. World Class er með 

rooosalega fjölbreytt úrval af opnum tímum sem halda þér stanslaust á fullu í 

klukkutíma! Það er fátt skemmtilegra og meira hressandi en að fara og púla í 

klukkutíma og enda æfinguna á léttjarðarberjapróteinboozti með kókos í Laugum. 

Ég get nú ekki sagt að þetta hafi verið auðveldar 9 vikur! En þær hafa verið 

svooo þess virði.  Þetta klárlega breytti lífi mínu, ég kem mér á óvart á hverjum einasta 

degi og fer á erfiðar æfingar í hverri viku sem toppa vikuna þar á eftir! 

 

Ég hlakka til að halda áfram og komast alla leið! 
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Ef ég get þetta, getur þú þetta líka!!!!  

  

TAKK SKVÍSUFORM! 

  

-Rut 
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Aðalheiður Kristinsdóttir skrifaði 14. mars 2011: 

 

Sú var tíðin að ég gat ekki sest á hækjur mér, ég gat ekki beygt annað hnéð ef ég t.d. 

þurfti að ná í eitthvað sem datt niður á gólfið eða þegar ég var að láta börnin máta nýja 

skó. 

Ég var eins og farlama gamalmenni og þurfti að hlunkast niður á annað hnéð og svo 

einhvern veginn vippa mér niður á rassinn án þess að  veika hnéð myndi bogna. 

Þegar ég stóð upp úr sófanum varð ég að styðja mig við eitthvað því veika löppin tók 

ekki við þunganum.........haha bæði vegna þunga og vegna þess að hún var orðin rýr og 

slöpp. 

 Í dag beygi ég mig niður án þess að hugsa mig um og enn í dag verð ég hissa þegar ég 

get það, ég get allt sem ég vil og meira til.  

 Að eiga heilbrigðan skrokk er mikilvægara en margan grunar..........ekki bíða þangað til 

eitthvað gerist, að eitthvað klikki. Taktu á því núna, því einn daginn gæti það verið of 

seint! 

  

Heiða 
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Valgerður Guðmundsdóttir skrifaði 24. mars 2011 

 

Hvað er lífsstílsbreyting?? 

  

Síðan að ég byrjaði í skvísuform keppninni hef ég velt því mikið fyrir mér hvað sé 

lífsstílsbreyting og hvernig stendur á því að svo margir byrja á breytingum sem endast 

ekkert. Taka bara 8-12vikna átak svo er bara allt búið og það líður kannski ár eða tvö 

áður en það er lagt af stað aftur. Eftir að hafa íhugað þetta vel og vandlega þá hef ég 

komist að því hvað mér finnst vera lífsstílsbreyting og hvað ég hef lært á síðustu 

8vikum. Fyrir mér er lífsstílsbreyting ekki eitthvað sem þú ákveður bara einn daginn. 

Það þarf að undirbúa sig og ég tel fyrir þá sem ætla að ná árangri í mataræði og 

líkamsrækt og halda sig við það, að það sé algjörlega nauðsýnlegt að byrja á að tala við 

næringarráðgjafa og læra að lesa á innihaldslýsingar, vita hvað þú ert að borða og hvaða 

afleiðingar maturinn hefur. Hvað er góð fita og hvað er slæm fita o.s.frv. Ekki bara 

breyta um lífsstíl í mataræði og í ræktinni heldur líka í lífinu Taka meðvitaðar 

ákvarðanir um að labba stigann og sleppa lyftunni. Fara frekar út að leika með krakkana 

eða í sund frekar en að fara í bíó. Byrja smátt og auka það en ekki byrja með látum og 

enda með skelli :D  En lykillinn held ég samt að sé þolinmæði og forgangsröðun. Setja 

heilsuna í fyrsta sæti til framtíðar og til þess þarftu þolinmæði líka :) Ég veit ekki hvort 

að það sé rétt hjá mér en mér finnst oft að því hraðar sem fólk missir kílóin því hraðar 

koma þau aftur þegar átakið er búið. Orðið lífsstílsbreyting er ekki eitthvað sem átti að 

gerast í gær heldur eitthvað sem þú ert að breyta til framtíðar. Setja sér raunhæf 

langtímamarkmið tel ég vera góður lífsstíll :D 

  

Valgerður  
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Valgerður Guðmundsdóttir skrifaði 12. mars 2011: 

 

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

 Einu sinni fór ég alltaf aftur að sofa eftir að hafa farið með barnið mitt á leikskólann. 

Núna gerist það ekki.  

 Einu sinni þoldi ég ekki fólk sem sagði við mig "veistu hvað eru margar hitaeiningar 

í þessu" um leið og ég beit í snickersið. Núna er ég ein af þeim.  

 Einu sinni reykti ég. Aldrei aftur.  

 Einu sinni borðaði ég Special K í morgunmat og kvöldmat. Never again.  

 Einu sinni borðaði ég ca 2-3 yfir daginn. Núna borða ég 5-6 sinnum og allt uppí 7 

sinnum.  

 Einu sinni var ég alltaf þreytt. Núna á ég erfitt með að sofna á kvöldin   

 Einu sinni taldi ég líkamsrækt sem kvöð. Í dag tel ég það lífsstíl.  

 Einu sinni var kózý videó kvöld með nammi og kók nánast alla daga. Not anymore. 

 Einu sinni þoldi ég ekki rætarstatusa. Núna skrifa ég þá.  

 Einu sinni var ég ólæs á innihaldslýsingar. Núna á ég erfitt með að versla.  

 Einu sinni var ég flíspeysumamma með lélegt sjálfstraust. Í dag get ég allt sem ég 

ætla mér :)  

 Einu sinni var ég aldrei farin út fyrir hádegi um helgar. Í dag er það breytt.  

 Einu sinni kom ég ekki hringunum mínum á mig. Þeir renna á mig í dag.  

 Einu sinni taldi ég mér trú um að það væri næg líkamsrækt fyrir mig að labba upp á 

4.hæð 2-3svar á dag. Í dag veit ég hvern ég var að blekkja. 

  

Svona getur lífið breyst :) 

  

Valgerður 
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