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@ HVILD MILLI £F-
INGA EYKUR bPOL
Nyleg rannsékn synir ad
pad borgar sig ad blanda
kraftmiklum afingum
saman vid rolegar eda
taka stutt hlé & milli aef-
inga. patttakendur f rann-
sokninni voru einstaklingar
& menntaskolaaldri i géou
formi.

Unga félkinu var skipt
tvo hopa. Annar hépurinn
hljop 30 sekindna spretti
og hjéladi rélega eda hvildi
sig i fjorar minutur milli aef-
inga. Hinn hépurinn tok
enga hvild. Eftir adeins
tveer vikur hafdi 75% fyrrnefnda hopsins tvofaldad pol sitt & medan sam-
anburdarhdépurinn sem tok ekki hvild syndi enga aukningu  poli.

Onnur rannsékn synir ad &fingakerfi med hvild milli eefinga eykur
faerni likamans til ad brenna fitu. Patttakendur i peirri rannsékn voru
konur rétt yfir tvitugt. Voru konurnar bednar um ad hjola af krafti i fjorar
minutur og hvila i tvaer, alls tiu sinnum til skiptis. Eftir tveggja vikna aef-
ingar hafdi fitubrennsla peirra aukist um 36% vid klukkustunda pjalfun.

i FYRIR AHUGAFOLK UM KNATTSPYRNU

Nytt islenskt forrit fyrir knattspyrnuahugafélk for i loftid i geermorgun. For-

ritid ber nafnid Lumman og safnar saman knattspyrnufréttum fra éllum

helstu fréttamidlum landsins, auk pess sem haegt er ad fylgjast med stédu

mala f leikjum dagsins, badi hér heima og erlendis. Notendur forritsins

i geta deilt fréttum med vinum og vandaménnum { gegnum Facebook,

: Twitter og adra samskiptavefi.

Forritid verdur fyrst um sinn

einungis { bodi fyrir
Android-farsima-
notendur. For-

svarsmenn félags-

ins segja iPhone- i
notendur po geta
haldid r6 sinni pvi

géfa fyrir pa gerd :

sima er rétt handan
vi® hornid.

Ndanari upplysingar er ad

finna & www.lumman.is.

i at

.
Utsalan
hefst i dag kl 12.

50-70%

afsl. af ollum fatnadi.

30%

afsl. af skarti.

Naeg bilastzdi fyrir ofan hus.

Grensasvegur 16, simi 553 7300
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Opid man-fés 12-18 og laugd 12-17
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Sean Rose styrir leidangri yfir Vatnajokul i april & naesta ari. Rose er afreksmadur i ipréttum fatladra likt og nokkrir i hépnum.

V1L

=
Erlendir eldhugar lata fotlun
ekki hindra sig i pvi ad fara i
snjodrekaflug yfir Vatnajokul.

Hoépur erlendra ofurhuga aetlar ad
freista pess a0 fara i snjéodreka-
flug pvert yfir Vatnajokul & naesta
ari, sem veeri ekki i frasogur feer-
andi ef prir veeru ekki bundnir vid
hjélastal.

,petta er audvitad alveg otri-
leg askorun, klarlega ein su erf-
idasta sem fatladir ipréttamenn
hafa tekid sér fyrir hendur. Vid
félagarnir h6fum allir reynt sitt-
hvad um aevina en ekkert { lik-
ingu vid petta, pvi parna glimum
vid ekki vid venjulega andstaed-
inga heldur sjalfa nattiruna med
sinum kinstum og kenjum,“ segir
hinn breski Sean Rose, sem hefur
i hyggju ad styra leidangrinum {
april.

Oheett er ad segja ad par séu
engir aukvisar & ferd. Rose hefur
til a0 mynda unnid ymis iprotta-
afrek og er reyndur fjallagarpur

Snjodrekaflug gengur Gt a ad lata kraft-
dreka draga sig afram a skidum eda
snjobretti.

og svipada sbgu er ad segja um
samlanda hans Ben Hooper og
Kanadamanninn Tim Farr, sem
eru einnig fatladir. Meo { for vero-
ur tokumadur sem mun mynda
allt ferdalagio og brir adstodar-
menn sem munu ferja biinad, mat-
veeli og tjold og hjalpa géorpunum
ad komast 4leidis, bar sem ekki

NORDICPHOTOS/AFP

It er haegt et
inn er fyrir hendi

gefst kostur ad lata kraftdreka
draga sig 4fram 4 snjobretti.

Hoépurinn mun ferdast pvert
yfir jokulinn, fra austri til vest-
urs. ,,A korti eru petta um pad bil
150 kilémetrar en ba a eftir ad
reikna inn i deemid ymsa 6vissu-
pbeetti vegna fjalla, héla og hada
og vedurs sem gaeti audvitad sett
strik i reikninginn,“ Gtskyrir Rose
og getur bess ad ferdin aetti ekki ad
taka nema tvo til prja daga, gangi
allt a0 6skum. ,Hins vegar erum
vi0 viobudnir pvi ad hin geti oroid
allt ad 300 kilémetra long og teygst
upp { viku.“

bratt fyrir géda reynsla 4 hop-
urinn margt 6leert og eetlar pvi
ad verja naestu manudum vid
undirbining fyrir férina. ,Vid
veroum { strongum efingum og
aldrei a0 vita nema vid skellum
okkur i pjalfunarferd til Noregs,“
segir Rose og kvedst vona ad ferdin
komi til med ad syna fram & ad allt
sé haegt ef viljinn er fyrir hendi.

Nénar 4 vefsidunni www.ice-
landic-challenge.com. -rve

Byr sig undir erfida keppni

Gunnar Nelson er bessa dagana ad
undirbia sig fyrir erfida keppni a
sl6dum Hroéa Hattar i Nottingham
i Englandi 1 september. Keppnin
kallast Abu Dhabi Combat Club og
er hugarféstur sjeiksins Tahno-
on Bin Zayed Al Nahyan fr4 Sam-
einudu arabisku furstadeemun-
um en hann heilladist af upp-
gjafarglimu 4 namsarum sinum {
Bandarikjunum.

Eg atladi ad taka petta ar { fri,*
segir Gunnar sem hefur §samt um-
bodsmanni sinum hafnad morg-
um bodum um patttoku i stérum
keppnum. ,Eg vildi gera adra
hluti, gefa keppnunum fri { hugan-
um 4 mér og sja hvernig mér lidi
med pad pegar ég byrjaoi aftur.
Gliman er svolitid taugatrekkj-
andi 1 hringnum og undirbining-
ur fyrir keppni getur haft dhrif &
taugarnar lika,” segir Gunnar sem
er nykominn heim Gr manadardvol

i New York bar sem hann hefur
verid vid afingar.

P6 ad Gunnar hafi tekio sér fri
fra keppnum er pad adeins hluti af
steerra samhengi: , betta er sefing
eins og hvad annad. betta snyst um
ad einbeita sér ad pvi sem madur
triir 4 og finnst skipta mali. bvi
er mikilvaegt ad trufla ekki hug-
ann med 6parfa tilfinningum
eda neikvaedum hugarérum sem
madur veit ad skipta ekki mali,“
segir Gunnar, sem vill audheyri-
lega vinna i sjalfum sér til ad eiga
meiri moguleika & sigri.

Gunnar etlar pé ad brjéta upp
friio pvi keppnin i Nottingham er
6opinber heimsmeistarakeppni {
uppgjafarglimu og heidurinn mik-
ill ad fa ad taka patt. Pangad til
eetlar hann ad vera i fadmi fjol-
skyldunnar og neera salina 4 Fiski-
deginum mikla { Dalvikurbyggd
um helgina. -nlg

Gunnar atlar ad leggja sig allan fram i
Abu Dhabi Combat Club. rreTTTABLABID/VALLI
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© VORUMST BLODRUR
Flestir hlauparar hafa upplifad
ad fa blodrur & feeturna, einkum
haela, teer og téberg. Blédrurnar
myndast undir htdinni pegar
han verdur fyrir miklum ndningi
0g peim getur fylgt mikill
sarsauki.
Til ad fyrirbyggja pad ad

fa blodrur er mikilvaegt ad
hlaupa aldrei { nyjum skom
heldur venjast peim smatt og
smatt. Einnig er reynandi ad
nota sérstaka hlaupasokka. peir
eru gerdir Ur efnum sem verja
feeturna gegn ertingu, hita og
svita. En efilla fer, prétt fyrir alla
varug, eru til sérstakir blodru-
plastrar i apdtekum.

Heimild: aflid.is

©® TAI CHI HJALPAR SYKURSJUKUM Nyjar
rannsoknir benda til pess ad kinverska zafingakerfid Tai
Chi efli dnaemiskerfid og jafni blédsykursdjafnvaegi hja
folki med sykursyki 2. Rannsoéknin var gerd af Dr. Kuen-
der D.Yang og teymi hans frda Chang Gung Memorial
Hospital { Tafvan. patttakendur f rannsokninni voru 32
einstaklingar med sykursyki. £fou pau Tai Chi f klukku-
stund prisvar sinnum { viku yfir tolf vikna timabil.

Eftir pann tima hafdi magn A1C laekkad verulega en
pad segir til um langtima blédsykursjafnvaegi hja folki
med sykursyki. Einnig hafdi jafnveegi T-frumna aukist
mikid en paer frumur hjdlpa 6naemiskerfinu ad berjast

p
b 4
1

3 moti daeskilegum drverum f likamanum.
Einstaklingar med sykursyki 2 eiga yfirleitt vid
langvarandi og sfendurteknar bolgur f likamanum ad
strida. bvi geta erfidar aefingar stundum verid skad-
legar fyrir sykursjuka. Tai Chi aefingarnar eru hins vegar
byggdar upp af flaedandi og mjukum hreyfingum. baer
hafa g6d ahrif & hjarta, lungu, allt blooflzedi likamans
og eru jafnframt styrkjandi fyrir Sneemiskerfid, eins
og rannsoknin synir. Undir lok rannséknarinnar var
augljos munur & dnaemiskerfi, hjarta, lungum og
bolguvidbrogdum. Blodsykur hélst einnig i mun betra
jafnvaegi og almenn heilsa vard betri.

® NAG HVILD NAUD-
SYNLEG Svefn er undirstada
godrar heilsu. Hvort sem um af-
reksmenn f fpréttum er ad reeda
eda ofurvenjulegt folk sem
gengur til sinna daglegu verka,
er porfin fyrir naegan svefn sam-
eiginleg 6llum. Pegar gengid

er til ndda er pvi mikilveegt ad
reyna ad firra sig svefntruflun-
um med 6llu méti, nota eyrna-
tappa ef havadi er i ndgronnum
og augnbhlifar ef birta heldur
fyrir ménnum voku.

® TONAR LIKAMANN
Heitt djupvodva fitness, eda HD
fitness, er nytt aefingakerfi fyrir
konur sem sakjast eftir ténud-
um likama. Afingarnar eru gerd-
ar { heitum sal og byggjast &
rolegum styrktaraefingum og
djupum teygjum. Eingdéngu er
unnid med eigin likamspyngd.
Sérstok dhersla er & styrkingu
djupvodva i kvid og baki og
& djupar teygjuzefingar sem
lengja og styrkja alla helstu
vooOva likamans. Hitinn  salnum
hitar likamann fljétt og vel og
audveldara er ad né djupum
teygjum. HD-fitness nytur
medal annars vinseelda hja
stjornum a bord
vid Jennifer
Aniston og
' Gwyneth
Paltrow.
Nytt priggja
vikna nam-
| skeid hefst
i Hreyfingu
4 manu-
dag.
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Nytt gleesilegt, einkarekid apdtek hefur opnad i Gardabee:

HAGSTZATT
LYFJAVERD

GOD 0G PERSONULEG PJONUSTA

Opio 10-19 alla virka daga og 12-18 laugardaga
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