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m sex ar eru sidan Reynir
U Stefan Gylfason endurskoo-
andi hofad stunda hlaup af

kappi en pa bjo hann og fjolskylda
hans i Sviss. Pau hjonin toku patt i
sinu fyrsta maraponhlaupi i Amst-
erdam arid 2015 og arid 2017 hof
hann ad stunda utanvegahlaup.
Sidan pa hefur hann m.a. keppt i
83 km utanvegahlaupi i Annecy i
Frakklandi a sidasta ari og er um
pessar mundir ad undirbua sig
fyrir 105 km hlaup 4 Italiu i sumar.

,Eg byrjadi ad hlaupa eitthvad af
viti i Sviss arid 2012 enda var nan-
ast alltaflogn par og frekar hlytt.
Fyrstu arin var petta frekar 6mark-
visst hja mér og helsta markmioio
var ad koma mér i betra likamlegt
form. Eftir ad vio fluttum heim
til Islands 2014 elti ég eiginkonu
mina, Lilju Dégg Stefansdottur, 1
hlaupahépinn Biddu adeins, sem
idag heitir Hlaupah6pur Breida-
bliks. Undanfarin ar hef ég hlaupio
prji marapon, pad sidasta i Tel
Aviv i februar. I dag nyt ég pess
a0 hlaupa einn til pess ad hreinsa
hugann og um leio ao hitta hlaupa-
félagana um helgar og njota félags-
skapar peirra.”

Esjan helsta efingasvadio
Utanvegahlaupio i Annecy i Frakk-
landi kom til med skémmum fyrir-
vara ad sogn Reynis. ,Fj6lskyldan
var stodd i frii 1 Astraliu par sem
eldri sonur okkar var i haskéla
pegar fjorir félagar tur hlaupahopn-

Eftir priggjalandahlaup i Austurriki par sem hlaupid var i Pyskalandi, Austurriki og Sviss. Med honum eru Rannveig
Borg Sigurdardéttir (t.v.) og Lilja Dégg Stefansdéttir, eiginkona hans.

’ Sidan hofum vio
eiginlega biid &
Esjunni fra pviiapril en
vid reynum ao fara
pangao tvisvar i viku og
hlaupumi 1,5 til 4 klst.

um dkvadu ad skra sig i hlaupio. Eg
hef alltaf verio til i ad takast a vid
nyjar askoranir og mér fannst pessi
askorun vera pess edlis ad ég geti
ekKki sleppt henni.”

Hann skradi sig pvi i hlaupid an
pess beinlinis aod velta pvi mikio
fyrir sér. Fra pvi i janaar 2017, fram
a0 hlaupi 27. mai, 2fdi hépurinn
4-6 sinnum i viku og hljop ramlega
60 km ad medaltali i viku. ,Vio
fengum Elisabetu Margeirsdottur
til ad adstoda okkur vio ad bua til
efingaazetlun sem vio fylgdum
eftir nokkuo samviskusamlega.
Lykilzefingin var langt hlaup um
helgar sem var fra 2,5 klst. upp i
6 klst. sem var lengsta afingin.

Vio hofum reynt ad gera meira

ar pessum l6ngu @fingum, forum
yfirleitt saman i sund a eftir, tokum
spjall og slokum a i heita og kalda
pottinum. Lagafellslaug verour
gjarnan fyrir valinu enda er hun
nast Esjunni sem er okkar helsta
®fingasvaeoi fyrir fjallahlaup.“

Svipadur undirbuningur
Hlaupid i sumar 4 Italiu verdur
6llu lengra eda 105 km og verour
hakkunin ramlega 7.000 metrar,
samanborid vid 5.200 hakkun

i Frakklandi a sidasta ari. ,Vid
vorum ad leita ad utanvegahlaupi
fyrir petta sumar og Elisabet kom

Hlaupafélag-
arnir taka stutta
pasu vio Stein-
inn i hlidum
Esjunnar fyrr

i vetur. Reynir
er fyrir miori
mynd.

med pessa hugmynd. Hlaupio er
haldio a Nordur-Italiu og hefst i
be sem heitir Courmayeur. Margir
Islendingar bekkja svaio sem er
vinslt skidasvaedi 4 veturna og
gongusveedi & sumrin.”

Hann segir undirbtuninginn hafa
verio svipadan og a sidasta ari en
nuana hafi pau byrjad fyrr par sem
hoépurinn tok patt i marapon-
hlaupi i Tel Aviv i febraar sem var
hluti af fingaaztluninni. ,Sidan
hofum vid eiginlega buid a Esjunni
fra pvi i april en vid reynum a0 fara
pangao tvisvar i viku og hlaupum
11,5 til 4 klst. Hipunktur efinga-
plansins verdur pegar vio tokum
batt i Esjumaraponinu sem verdur
9.juani en bad er um 45 km og med
ramlega 3.000 metra haekkun.”

Mzlir med hlaupahépum
Utan Esjumaraponsins og Italiu-
hlaupsins er fatt stort a dofinni
isumar, segir Reynir. ,Eg er b6
a0 velta fyrir mér a0 taka patt i
Reykjavikurmaraponinu i agtst og
sidan er aldrei ad vita hvad manni
dettur snidugt i hug.”

Adspurdur hvada g6d rad hann
geti gefid peim sem langar til
ad byrja ad hlaupa melir hann
eindregid meo patttoku i hlaupa-
hopum. ,Eg radlegg helst beim sem
vilja byrja ad hlaupa ad skra sig i
hlaupahop en beir eru mjog marg-
ir, a.m.k. a hoéfudborgarsvadinu.
bad er mjog gott adhald i hlaupa-
hopum, skemmtilegur félags-
skapur og folk a 6llum stigum
hlaupagetu og reynslu. Pannig ad
allir 2ettu ad geta hlaupio a sinum
hrada og fundio sér hlaupafélaga
sem er a svipudu roli. Svo er bara
a0 reima a sig skona og skokka af
stao!“

365 midlar ‘ Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433

Veffang:
frettabladid.is




Eg sleit krossbénd
og for i fimm

liopofaadgerair.

4Eg sleit krossband fyrir mérgum arum og hef
farid i nokkrar lidpéfaadgerdir. Pegar ég byrjadi
ad hlaupa fyrir sirka fimm arum var ég alltaf med
verki i hnjanum og i upphafi sidasta ars voru
verkirnir pannig ad ég gat ekki stigid i fétinn.

Eg ték mér pasu og byrjadi aftur en alltaf komu
verkirnir aftur og pad var svo komid ad ég gat
ekki stigid i fétinn nema ad finna fyrir verkjum,
ég vaknadi & néttinni med verki. Fyrir sirka ari
byrjadi ég ad taka Nutrilenk ad stadaldri og
smam saman gat ég farid ad ganga edlilega =~ . .
og hlaupa aftur.

Nuna get ég gengid og hlaupid verkjalaus

og finn ekkert fyrir verkjum eftir mikil aték.

Eg klaradi halft marapon og fjallahlaup an verkja
nu i sumar og pessu pakka ég NUTRILENK.”

Jéhann Gunnarsson — sélustjéri hja Pennanum.

Samt hljép ég
halft marapon
i sumar verkjalaust.

H 3 g et

& NUTRILENK
M

NUTRILENK NUTRILENK NUTRILENK ACTIVE

Er hugsad baedi fyrir lidi og Hefur hjalpad pusundum Er fyrst og fremst zetlad peim
v6dva en pad er kaelandi, [slendinga sem pjast af li3- sem pjast af minnkudum lidvokva.
dregur ur bélgum og er gott verkjum, stirdleika eda braki Minnkadur lidvékvi lysir sér oftast
fyrir brjéskvefinn. Gelid ma i lidum. Hja peim sem pjast i stirdleika og sarsauka i kringum

nota eftir porfum en medal af minnkudum brjéskvef pa lidamét og pvi frabrugdid pvi
innihaldsefna eru eucalyptus getur NUTRILENK GOLD pegar félk pjaist af sliti i lidum.
ilmkjarnaolia og engiferpykkni  virkad verkjastillandi & lidverki, Minnkadur lidvékvi getur att sér
sem hafa verid notud i nattiru-  en lidverkir orsakast af ryrnun stad hja félki & llum aldri og er
leekningum i aldaradir. brjéskvefs i [idamétum. algengt medal félks sem stundar

Slagsiprott. 6flugur lidstyrkur
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Baetiefni Arnars

maraponhlaupara

Arnar Pétursson er einn fremsti maraponhlaupari landsins. Hann hefur sett stefnuna a
Olympiuleikana arid 2020 og fir pvi af miklum krafti. Arnar notar baetiefni fra NOW.

heett er ad segja ao lif Arnars
Osnﬁist um maraponhlaup. [

fyrra tok hann patt i Reykja-
vikurmaraponi Islandsbanka og
vard fyrstur i mark i pridja skipti.
A seinasta ari vard hann jafnframt
nifaldur Islandsmeistari i frjalsum
iprottum, fyrstur Islendinga.

»,Markmioio er ad na lagmarkinu

fyrir Olympiuleikana i Tokyo
sumario 2020. Eg ztla ad ad taka
patt i Reykjavikurmaraponinu i
sumar, auk pess a0 hlaupa marapon
iBerlin eda KoIn,“ segir Arnar sem er
nylega kominn heim fra Hamborg.
Pariborg hljop hann marapon a
pridja besta tima sem Islendingur
hefur hlaupio fra upphafi.

Vill na gédum arangri

Arnar 2foi fotbolta og korfubolta

4 sinum yngri arum og hampadi
Islandsmeistaratitli { badum
greinum. Sidustu sex arin hefur
hann einbeitt sér ad maraponi med
frabeerum drangri. , Eg sfi mikid

og vil na eins gooum arangri og ég
mogulega get. bad skiptir miklu mali
a0 vera meo allt & hreinu vardandi
efingar, pao er ekki nog ao efa
mikid heldur parflika ad hugsa um
naringu, baetiefni, teygjur, nudd
ogad allt utanumhald sé pottbétt,”
segir Arnar.

Hann hefur verio svo lansamur
asinum ferli a0 hafa ekki purft ad
glima vid ipréttameiosli. ,bad er
ekkert einfaldara en ad meidast eda
fa of mikio. Pess vegna er mikil-
veegt ad vera vakandi fyrir pvi hvern-
ig likaminn bregst vid pjalfun,” segir
Arnar og bzetir vid ad pad sé mikio
nakvaemnisverk. ,Til ad na hamarks-
arangri parfad dansa 4 peirri linu ad
vera a milli pess a0 vera i ofpjalfun
ogna hamarksarangri. Pad ma ekki
fara yfir pessa linu.“

Arnar er med BA-graou i hagfraeoi
og lykur senn premur masters-
gradum a premur arum. ,Undan-
farin ar hef ég verid i 120 présent
nami og unnid meofram pvi en ég
1yk mastersnami i endurskodun og

Green

PhytoFoods |

A milli mala faer Arnar sér Green
Phyto Foods, sem er ofurblanda af
graenni fadu og jurtum.

reikningsskilum, fjarmalum fyrir-
tekja og kennsluréttindum ntina i
sumar. betta hefur gengio vel med
godu skipulagi en ég hefvarla gert
annad en ad @fa, lera og ferdast. A
bessum premur arum hef ég verio i
atlondum i um 14 manudi samtals.
Fyrst sem skiptinemi i Pyskalandi og
svo i fingabudum um allan heim.
Pao er bara gott ad geta tekid namio
og @fingarnar meo sér hvert sem
madur fer,“ segir Arnar brosandi.

Arnar er a Instagram undir
notendanafninu @arnarpetur par
sem hann leyfir folki a0 fylgjast naio
med hvao parftil a0 na betri arangri
ihlaupum.

! CurcuFRESH"
Curcumin

Curcufresh og Curcubrain bléndurnar
fra NOW eru sérhannadar til ad
hamarka upptéku og nytast paer sér-
staklega vel i endurheimt eftir hlaup.

Arnar tekur bzetiefni fra NOW til ad fa 61l steinefni, vitamin og batiefni sem hann parf a ad halda.

B12-vitamin daglega

Arnar byrjar daginn a ad taka B12
Ultra en miklar @fingar spena

upp B-vitamin i skrokknum. B12

er naudsynlegt vid myndun nyrra
raudra blookorna og skortur & pvi
getur valdio blooleysi, prekleysi og
sipreytu. B-12-vitamin finnst ekki
grenmetisfedi og grenmetisetum
pvi heett vio skorti. NOW Ultra B12
liquid inniheldur einnig hin B-vita-
minin: 1,2, 3,5 0g6.

Amino Power fyrir &fingar

Fyrir @fingar tekur Arnar Amino
Power sem er hreinn Pre Workout
drykkur sem inniheldur engin

Fyrir fingar tekur Arnar Amino
Power sem er hreinn Pre Workout
drykkur sem inniheldur engin
o6askileg aukaefni.

ozeskileg aukaefni, er
settur meo steviu og
xylitoli og litadur
med raudréfudufti.
Drykkurinn inni-
heldur matulegt
magn af koffeini

(50 mg i skammti)
sem eykur orku og
einbeitingu, BCAA-
aminésyrur sem
hrada endurheimt
og auka voOvavoxt,
beta-alanin og
karnitin til a0 draga
ar preytu og arginin
til ad auka blooflaeoi.

i L Al A

Probiotic-10
25 Billion

10 Probiotic S

Arnar tekur Probiotic-10 25 billion til
ad halda meltingunn i lagi. Godgerlar
eru ekki bara fyrir pa sem pjast af
einhvers konar meltingarkvillum
heldur fyrir alla sem vilja lifa heil-
brigdu lifi.

Ofurblanda af greenni fadu
A milli mala feer Arnar sér Green
Phyto Foods, ofurbléndu af graenni
feedu ogjurtum, baett med vita-
minum og steinefnum, trefjum,
ensimum og chlorophyll (blad-
greenu). Ein besta leidin til ad borda
graenmeti er a0 drekka pad.

NauésaneFt
aod taka bolgueydandi

Arnar tekur daglega inn Curcufresh.
Kurkamin er virka efnio 1 tarmeriki
og er bad talio hafa mjog bolgu-
eyoandi eiginleika. Curcufresh og
Curcubrain blondurnar fra NOW
eru sérhannadar til ad hamarka
upptoku og nytast per sérstaklega
vel i endurheimt eftir hlaup.

Godgerlar

fyrir parmafiéruna

Til ad halda meltingunni i lagi tekur
Arnar Probiotic 10 25 billion. G60-
gerlar eru ekki bara fyrir pa sem
pjast af einhvers konar meltingar-
kvillum heldur fyrir alla sem vilja
lifa heilbrigdu lifi. préttafolk undir
miklu alagi getur verio sérstaklega
viokveemt fyrir pestum og 60rum
veikindum, en g60 parmafléra og
inntaka gédgerla getur dregio ar
bessum neikvaedu ahrifum.

Steinefnablanda

fyrir eda eftir efingar

Arnar tekur daglega Full spectrum

minerals, steinefnablondu med

6llum helstu steinefnunum sem
vid burfum til ad likaminn starfi
edlilega. Vio erfidar efingar
topum vio steinefnum og pvi er
sérstaklega mikilvaegt ad fylla a

© fordann baedi fyrir, eftir og jafnvel

4 medan @fingu stendur. Stein-

efnablandan fra NOW inniheldur

m.a. steinefnin magnesium, kalk,

“ jod, mangan, sink, krom, kalium

og fleira.

Arnar byrjar daginn a ad taka B12
Ultra en miklar =fingar spana
upp B-vitamin i skrokknum.

~

Full
Spectrum

Mineral Caps

Muly e

Arnar segir naudsynlegt fyrir sig ad
taka daglega Full spectrum minerals,
sem er steinefnablanda med 6llum
helstu steinefnum sem vid purfum
til ad likaminn starfi edlilega.
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Klikkao lio sem oskrar
go0an daginn

Eldsnemma midvikudags- og féstudagsmorgna hittist hopur félks i 6llum vedrum og hreyfir sig
undir merkjum November Project. Ketill Helgason og Rakel Eva Saevarsdottir styra aefingunum.
Ketill segir sér hafa fundist galid ad maeta svona snemma. Eftir fyrstu aefingu vard ekki aftur snuid.
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Ragnheiour B
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

ugmyndin ad November
H Project kviknaoi upphaf-

lega i Boston i névember
fyrir sex arum. Tvo félaga i haskol-
anum vantaoi eitthvad ad gera og
monudu hvor annan til pess ad
hittast einu sinni 1 viku i manuo vio
Harvard Stadium og hlaupa allar
troppurnar i hvada vedri sem var.
Vinahopurinn fylgdist meo og for
svo ao taka patt. begar névember
lauk héldu pau afram og svo vatt
betta upp a sig. Nt er November
Project komio af stad 1 45 borgum.
Verkefnio nadi meira ao segja
hingad til Reykjavikur eftir ad Rakel
Eva Saevarsdottir kynntist pvi i
Boston og setti i gang hér,” atskyrir
Ketill Helgason en hann styrir
eldspreekum morgunafingum
November Project i Reykjavik
asamt Rakel Evu.

Zfingarnar fara fram klukkan 6.28
tvisvar i viku og hittist hépurinn vio
Haskola Islands 4 midvikudégum
og vio Perluna a fostudogum. Ekkert
kostar ad vera meo og allir eru vel-
komnir. Ketill segir 4 bilinu 20 til 30
manns meta, fjoldinn rokki adeins
til en margir hafi meett allan timann.
Hopurinn heldur tti Facebook-sidu
bar sem fylgjast ma meo efinga-
plani.

,Vid Rakel sjaum um &fingarnar
og latum folk hreyfa sig. I grunninn
eru petta hlaup, sprettir, brekkur
og styrktarafingar. Vio forum i alls
konar leiki og latum vedrio aldrei
stoppa okkur. I vetur hefur oft verid
svo hvasst ad vid hofum varla geta
hreyft okkur ar stad og ba vinnum
vid bara med pao,“ segir Ketill.

Fadmlog og super stud
Spurdur hvort hann langi ekki oft til
pess ad slokkva a vekjaraklukkunni
ogsnua sér & hina, til demis pegar

Ketill Helgason og Rakel Eva Saevarsdoéttir styra eldspraekum morgunafingum
November Project i Reykjavik. Rakel kynntist verkefninu i Boston og flutti pad

til landsins. MYND/NOVEMBER PROJECT

uti geisar stormur og hrio, segir
hann hreint ekki. ,pad kemur aldrei
fyrir. En pegar ég kynntist bessu
fyrst, fyrir ramu ari, fannst mér petta
reyndar algjor bilun,“ segir hann

og hleer. Samstarfskonur hans hafi
dregio hann a fyrstu efinguna.

,beer voru alltaf ad drifa sig eld-
snemma (it ad hreyfa sig og ég bara
skildi pad ekki, hlaupa uti i skita-
vedri! Svo spurdu paer mig hvort ég
vildi ekki kikja med peim ogju, ég slo
til. Hitti pennan klikkada hop sem
oskrar ,go60an daginn!“ og fagnar

Eljagangur er hressandi i morgunsario.

pvi ad vera meattur svona snemma,
stiper stud og allir ad fadmast! Svo
toku @fingarnar vio og ég sem taldi
mig tiltolulega 6flugan og fitt gaur
var gersamlega buinn. Madur verour
nefnilega svo peppadur i svona hopi,*
segir Ketill. Eftir fyrstu eefinguna
hafi hann kolfallio fyrir , klikkada“
hopnum. Pao jafnist ekkert & vio ad
efa svona eldsnemma i borginni.
,Folk sem fer alltaf a eefingar
seinnipartinn er ad missa af miklu.
begar madur vaknar svona snemma
er Reykjavik fersk og engin umfero.

[N U Rl =
 y— fi o S

- " ~

Seinnipartinn er mengun, havaoi
og ryk. bad er lika svo frabaert ad
vera buinn meo likamsraktina en
eiga ekki eftir a0 fara i reektina eftir
langan vinnudag,“ segir Ketill.

A Youtube ma skoda myndbénd
af November Project i ymsum
borgum, meodal annars fra Rakel Evu

Kuldi og trekkur stoppa ekki pennan &fluga hép.

iReykjavik. ba segir Ketill storsnio-
ugt ad leita uppi November Project
i60rum borgum ef folk er statt ein-
hvers stadar a ferdalagi erlendis og
vill taka gooa fingu ad morgni.

,Sidan er bara ad meta a @fingu,
ekkert ad skra sig eda lata vita. Bara
meatal”

Magnesium er naudsynlegt likamanum.
Magnesium hjalpar til vid vodva
og taugaslokun.

Bragdgdd steinefnabland sem inniheldur
magnesium Ur lifreenum jurtum.

Faest i apotekum, heilsuvérubudum og
¢ heilsuhillum verslana

MAGNESIUM VOKVI FRA FLORADIX

CETRENREN TR
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Gerirl

ikamann

mykri og ferskari

LithoLexal Joint
Health baeti-
efnid er sérstak-
lega hannad

til ad vidhalda
og baeta heilsu
lidamota. Pad
hefur reynst
priprautar-
konunni Ebbu
Seerunu Brynjars-
dottur afar vel
vid lidverkjum.

bba Serun Brynjarsdottir
Eﬂugfreyja er mjog virk. Han

hefur stundad likamsraekt
alla tio og er margverolaunuo pri-
prautarkona, hjoélari og hlaupari.
Hun hefur lengi glimt viod verki i
lidum, en LithoLexal Joint Health
beetiefnin, sem eru fyrir lidina og
viohalda edlilegri brjoskmyndun
og virkni lidaméta, hafa hjalpad
henni mikid vio ad vinna bug a
pbeim verkjum.

,Eg vildi alls ekki mala med
bessu fyrr en ég var buin a0 profa
betta sjalf, en nu er ég er buiin ad
taka petta i sex vikur og ég finn
mikinn mun a 6xlunum, hals-
inum og fingrunum. Mér finnst
betta mykja lidina, allavega i
minu tilfelli, en ég hef verid mjog
stif,“ segir Ebba. ,Eg hef barist
vid meiosli sidan 2015, en pad
kom reyndar i1j6s ad ég var med
feedingargalla 8 mjoom og ég for
istora adgerd fyrir tveimur man-
udum til ad laga pad. En auk pess
hef ég purft ad eiga vio almenna
lioverki, sem LithoLexal hefur
hjalpad mér mjog mikid med.

Eg finn bad bara pegar ég vakna
amorgnana ao ég er betriilida-
moétunum,” segir Ebba. ,Maour er
oft stirdur og stifur 4 morgnana
pott ég sé bara 36 ara og frekar
hraust manneskja, en bao er lida-
gigt i @ttinni minni. Mér finnst
petta mykja mig og lata mér lida
betur.

Eg nota LithoLexal Joint Health,
sem er eitt af premur LithoLexal
baetiefnum sem eru 4 markadi,”
segir Ebba. ,Eg tek eina téflu a
kvoldin og eina d morgnana og ég
tla bara a0 halda pvi afram.

Eg myndi hiklaust mzala med
notkun LithoLexal fyrir alla.
Krakkar mega taka petta fra unga
aldri, pvi petta eru allt nattaruleg
beetiefni,” segir Ebba. ,En madur
fer ekki ad finna virknina fyrr en
4-6 vikum eftir ad maour byrjar
a0 taka petta. Maour parfad gefa
bessu tima til a0 virka.

Meo timanum hafa lioverkirnir
minir lagast og ég finn mikinn
mun a hadinni, mér finnst han
stinnari og friskari. LithoLexal
inniheldur medal annars sjavar-
porunga sem hafa viotaek ahrif
alikamann,” segir Ebba. ,Ef ég
tti ao Iysa breytingunum i einu
ordi myndi ég segja rétta oroio
sé ,ferskari, likaminn er ferskari
ntna en adur.”

Ebba Sarun priprautarkona segir ad LithoLexal hafi mykt lidina og latid henni lida betur. MYND/STEFAN

, Eg vildi alls ekki
mela med pessu
fyrr en ég var biiin ad
profa petta sjalf, en ni er
égerbuin ao taka petta i
sex vikur og ég finn
mikinn mun a 6xlunum,
halsinum og fingrunum.

Ebba Sarun Brynjarsdottir
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Styrkir lidamét og vinnur
gegn beinpynningu
,LithoLexal er ny kynslod baetiefna
fyrir bein sem byggir a visindalegum
ranns6knum og studlar ad sterkum,
heilbrigdum beinum og lidamotum
atlifid. Litholexal vorurnar eru
nylega komnar a markao, en paer
voru lengi i broun og féru 1 gegnum
Kkliniskar ranns6knir, svo pad er
visindalega sannad ad pessi batiefni
virka,“ segir Anton Gylfi Palsson,
solustjori sérvoru hja ISAM. ,bad
hefur verid haegt ad syna fram 4 ahrif
efnisins a uppbyggingu brjosks og
beina me0 bzdi in-vivo og in-vitro
ranns6knum.

Litholexal eru einu vérurnar sem

o

-

h

LithoLexal

Marine Plant Extract

Eood wposment aith
2500 mg LithoLexal®
4.4 mg Vercilonal®

Corcmam, Magrissiom sy Yitaeun O

innihalda einstakt efni sem unnio
er Gr porungum og er mun betra og
mjog frabrugdid peim innihalds-
efnum sem almennt eru notud i
kalkvorur,“ segir Anton. ,bad eru til
brjar geroir af LithoLexal beetiefn-
um. Bone care, sem er fyrir alla sem
eru eldri en 20 ara og vioheldur styrk
og heilbrigdi beina, Bone Health,
sem er fyrir konur eftir tidahvorf og
minnkar likur 4 beinpynningu, en
ba minnkar beinpéttni verulega, og
Joint Health, sem er fyrir lidina og
vioheldur eolilegri brjoskmyndun
og virkni lidamota.

LithoLexal Joint Health beetir
vidgeroaferli lidamota og var pr6ad
til a0 studla ad edlilegri myndun

-
i
-

.

By

kollagens, sem er mjog mikilvaegt
fyrir brjoskio og edlilega virkni
lidarins,“ segir Anton. ,Lykillinn ad
arangursriku bataferli ligguriad
beina sjonum ad bolguferlinu pegar
lidamot eru annars vegar, en pad er
jafn mikilvaegt ad endurmynda og
endurnyja innihaldsefni brjosksins,
proteoglycan og kollagen.

LithoLexal baetiefnin eru nu & sér-
stoku kynningartilbodi par sem
pu feerd prja pakka a verdi tveggja
i flestum apétekum landsins og
Heilsuhusinu. Nanari upplysingar
um voéruna ma finna @ www.isam.
is/litholexal

LitholLexal

Marine Plglt E!l:{a-;t

Food iogiesem wan

2188 mg LithoLexal*
alcium
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Pad er mikid hlaupid i fotbolt:

Upphitun og teygjur lykilatridi

flaust etla margir a0 taka
Efram hlaupaskona og nyta
sumario til ad hlaupa. Hlaup
hafa pann stora kost ad haegt er
a0 hlaupa hvar og hveneer sem
er, hvort sem er innan lands eda
utan. Hlaupin auka framleidslu a
hamingjuhormoninu serétonini
og auka pannig vellidan og minnka
streitueinkenni. Eitt af pvi mikil-

Godir hlauparar

nattspyrnumenn hlaupa
I(hrabar og meira pegar peir

vinna leik en pegar peir tapa.
begar peir vinna leikinn hlaupa
beir 8.850 metra en 8.200 metra ef
beir tapa. betta er ad minnsta kosti
nidurstada rannsoéknar sem ungur
haskolastudent og fotboltapjalfari
geroi fyrir Viking, knattspyrnu-
félag i Stavanger i Noregi. bad er
vefmidillinn forskning.no sem
greindi fra niourstoounni.

Unnid var ar 28 knattspyrnu-
leikjum & arinu 2016. Fylgst var
meo hversu langt og hratt hver
leikmadur hljop i hverjum leik.
Leikvoéllur Viking er 105 metra
langur. Hver leikmaour hleypur
vollinn um pad bil sex sinnum
ileik. Leikmenn eru oft i miklu
spretthlaupi og geta farid fimm og
hélfan metra & sekindu. [ 1j6s kom
a0 leikmenn voru spretthardari
i sigurleikjum. Leikmenn sjalfir
hofou afar mikinn ahuga a rann-
sokninni.

Tekio er fram ad nidurstdournar
segja ekki a0 leikmenn sem sigra
séuiraun betri hlauparar en ahugi
er fyrir pvi ad ranns6kninni veroi
haldio afram.

\ ¥

Bananahydi er ekki sidur hollt en
bananinn sjalfur.

Bananahyadi i
morgunmat

orgum dettur fyrst i hug
slys pegar minnst er a
hlaup og bananahyoi i

somu andra. En bananahyoi er
ekki siour neringarrikt en inni-
haldid og litid mal ad baeta pvi i
morgunpeytinginn.

@® Bananahydi inniheldur mikid af
A-vitamini sem er gott fyrir augun
og onamiskerfid.

® Hyoi af proskudum banana er
trodfullt af skapléttandi efnum
eins og tryptophani og sero-
tonini.

@ Bananahydi inniheldur fullt af
kalium sem leidir af sér hvitari
tennur svo hlauparinn sést betur
i myrkri.

@ Bananahydi inniheldur mikid af
andoxunarefnum sem geta til
daemis unnid a krabbameini i
myndun.

® Bananahydi eru trodfull af
trefjum sem hafa god ahrif a
meltinguna og laekka kolesterol.

® Bananahydi er tvo ar ad verda
ad jardvegi, ferli sem pu getur
hradad umtalsvert med pviad
borda og brenna. Pad er pvium-
hverfisvaent ad borda banana-
hydiauk pess sem pad minnkar
haettuna a pvi ad hlaupari stigi a
pad og detti.

vaegasta vio hlaup er a0 hita vel
upp adur en lagt er af stad. Pannig
er haegt ad koma i veg fyrir meiosli,

auk pess sem hlaupio sjalft verour
audveldara. Ageett er ad nota 10-15
minatur i upphitun, t.d. med pvi
a0 ganga rosklega og skokka inni &
milli. Ad loknu hlaupi er naudsyn-
legt ad teygja vel a til ad minnka
likur & hardsperrum. EkKki ztti ad
gera pau mistok ad hlaupa of hratt
og mikilvaegt er ad kleda sig eftir
veori. Loks ma ekki gleyma ad bera
a sig solarvorn og hafa med sér
vatn i brasa til ad drekka a medan
hlaupio er.

e ——

Mikilvaegt er ad hita vel upp fyrir hlaup. NORDICPHOTOS/GETTY

HYPERICE

Vibrandi snilld!

Venom bakbelti - Hiti og vibringur

Hypersphere - Naer djupt ( védva
og erfid svaedi

Vyper - Oflugasta nuddrillan &
markadnum

Hypervolt - Létt og kraftmikid nuddtaeki

’/ Raptor - Kraftmesta og taknilegasta

nuddteekid @ markadnum
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