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Hjólablaðið

Stefán Steinsen hefur góða reynslu af Nutrilenk Gold eftir að hann fékk slitgigt. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Finn ekki 
lengur til og 
golfsveiflan 

í fínu lagi

NUTRILENK GOLD, 
mest selda liðbæti-
efnið á Íslandi hefur 
hjálpað fjölda Íslend-
inga sem þjáðst hafa 
vegna eymsla í hnjám 
og annarra liðverkja 
og það fjölgar stöðugt 
í þessum hópi. Stefán 
Steinsen náði góðum 
bata með inntöku 
á Nutrilenk Gold og 
finnur ekki lengur fyrir 
verkjum í hné.  ➛2
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Nutrilenk Gold er unnið úr 
sérvöldum fiskbeinum 
(aðallega úr hákörlum) sem 

eru rík af virku, nýtanlegu og upp-
byggilegu kondrótíni, kollageni og 
kalki og reynslan hefur sýnt að það 
er að hjálpa fjölmörgum sem finna 
fyrir eymslum í liðum, þá sérstak-
lega hnjám og mjöðmum. Einnig 
er hægt að fá Nutrilenk Active og 
Nutrilenk Gel en öll eiga þessi efni 
það sameiginlegt að geta hjálpað 
til við að draga úr stirðleika og 
verkjum í liðum og vöðvum.

Byggir upp, smyr og mýkir
Nutrilenk Gold hentar vel ef 
brjósk hefur orðið fyrir hnjaski 
og með reglulegri inntöku er 
hægt að viðhalda árangrinum. 
Grundvallar atriði er þó að brjó-
skeyðing sé ekki alger. Nutrilenk 
Active inniheldur hýalúronsýru 
sem „smyr“ stirða liði og hjálpar 
fólki sem þjáist af minnkandi 
liðvökva. Sumir taka það inn eitt 
og sér eða með Nutrilenk Gold. 
Nutrilenk Gel inniheldur kond-
rótín ásamt eucalyptus og engifer 
og er því bæði kælandi og getur 
dregið úr bólgum en það hentar 
bæði á auma liði og vöðva.

Nutrilenk Gold er mest selda 
liðbætiefnið á Íslandi en það getur 
hjálpað gegn brjóskvefsrýrnun 
sem virðist hrjá ótrúlega marga, 
hvort sem er vegna aldurs, álags 
eða slyss. Það hefur sýnt sig að 
þetta bætiefni getur breytt allri 
líðan og lífi fólks og það bætist 
stöðugt í hóp þeirra sem hafa 
öðlast nýtt líf.

Finn ekki til og  
golfsveiflan í fínu lagi
Stefán Steinsen náði góðum bata 
með inntöku á Nutrilenk Gold: 
Ég var búinn að gutla í innanhúss-
bolta í nokkur ár og var farinn 
að finna til í vinstra hnénu. Það 
endað síðan á því að ég þurfti 
að hætta þar sem verkurinn var 
farinn að vera það slæmur að ég gat 
ekki lengur skokkað. Ég fann fyrir 
verkjum, bólgnaði upp og svo fór 
ég að finna fyrir sama verk í golf-
sveiflunni þannig að á tímabili var 
ég orðinn hræddur um að golfið 
væri líka úr sögunni. Fór í röntgen 
og segulómun og niðurstaðan var 
sú að ég var kominn með slitgigt 
og brjóskið orðið mjög lélegt. Þá 
ákvað ég að kaupa mér Nutrilenk 
Gold og byrjaði að taka 4 töflur 
á dag fyrstu 3 mánuðina, síðan 
3 eftir það. Finn ekki lengur til í 
vinstra hnénu og hef ekki fengið 
verk í nokkra mánuði. Hef prufað 
að skokka og finn ekki til og eins er 
golfsveiflan í fínu lagi.

„Ég fann fyrir verkjum, bólgnaði upp og svo fór ég að finna fyrir sama verk í golfsveiflunni þannig að á tímabili 
var ég orðinn hræddur um að golfið væri líka úr sögunni,“ segir Stefán. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Einnig er hægt að fá Nutrilenk 
Active og Nutrilenk Gel en öll eiga 
þessi efni það sameiginlegt að geta 
hjálpað til við að draga úr stirðleika 
og verkjum í liðum og vöðvum.

Byggingarefni brjóskvefs
Helstu innihaldsefnin í Nutrilenk 
Gold eru kondrótín, kollagen og 
kalk en til þess að gera þessi inni-
haldsefni eins virk og kostur er, þá 
er efnið meðhöndlað með ensími 
(hvata) sem smækkar stóru móle-
kúlin og gerir það frásogunarhæft 
og virkt sem frábært byggingarefni 
fyrir brjóskvef. Að auki inniheldur 
Nutrilenk Gold C-vítamín, D-víta-
mín og mangan til að auka virkni 
efnisins sem mest.

Framhald af forsíðu ➛

Finn ekki lengur til 
í vinstra hnénu og 

hef ekki fengið verk í 
nokkra mánuði. Hef 
prufað að skokka og finn 
ekki til og eins er golf-
sveiflan í fínu lagi.

Stefán Steinsen
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Ef hjólað er til og frá 
vinnu minnka líkur 

á hjarta- og æðasjúk-
dómum til muna.

Það er heilsusamlegt að hjóla. Hjólreiðar minnka líkur á hjarta- og æðasjúk-
dómum, offitu, sykursýki og háum blóðþrýstingi. FRETTABLAÐIÐ/HEIÐA

Tvenns konar rannsóknir sem 
gerðar hafa verið í Skand-
inavíu sýna að hjólreiðar 

hafa mjög góð áhrif á heilsuna. Ef 
hjólað er til og frá vinnu minnka 
líkur á hjarta- og æðasjúkdómum 
til muna. Hreyfingin kemur einn-
ig í veg fyrir háan blóðþrýsting, 
hátt kólesteról og sykursýki. 

Samkvæmt danskri rannsókn 
hafa hjólreiðarnar áhrif þótt ekki 
sé hjólað nema einu sinni í viku. 
Ef fólk velur reiðhjólið í staðinn 
fyrir bílinn minnkar það sömu-
leiðis mengun. Að hjóla í og úr 
vinnu sparar að auki þann tíma 
sem annars myndi fara í heim-

sókn í líkamsræktarstöð. Þá 
losnar fólk við að leita að bíla-
stæði.

„Flestir vita að það er mjög gott 
fyrir samfélagið ef f leiri hjóla. 
Heilbrigðisyfirvöld ættu að hvetja 
fólk til að nota hjólið meira til 
að komast á milli staða,“ segir 
Kristian Overgaard, lektor við 
íþróttadeild háskólans í Árósum. 
Eins og kunnugt er nota Danir 
reiðhjólið mikið. „Hjólreiðar 
draga úr mengun sem er mikið 
vandamál í öllum helstu borgum 
heimsins. Á mörgum stöðum í 
Asíu var hjólreiðamenning sem 

nú hefur breyst í notkun á vespum 
og bílum,“ segir hann.

Í dönsku rannsókninni voru 
53.723 sem svöruðu á aldr-
inum 50-65 ára en hún var gerð á 
löngum tíma. Þátttakendur voru 
spurðir um hjólavenjur og heilsu, 
fimm árum seinna og síðan enn 
aftur eftir 15 ár. Þeir sem hjóluðu 
reglulega voru í 11-18% minni 
hættu á að fá hjartasjúkdóma en 
þeir sem ferðuðust í bílum.

Í annarri rannsókn sem gerð 
var í Svíþjóð voru aðeins færri 
þátttakendur eða 23.732 en 
meðalaldur þeirra var 45,5 ár. 

Könnunin var framkvæmd á tíu 
árum og sýndi glögglega að þeir 
sem hjóla reglulega eru betur á sig 
komnir heilsufarslega séð en þeir 
sem ferðast um á bílum.

Reiðhjólafólkið var í:
39% minni hættu á offituvanda- 

 málum
 11% minni hættu á háum blóð- 

 þrýstingi
20% minni hættu á háu kólest- 

 eróli
 18% minni hættu á sykursýki

Báðar rannsóknirnar sýna að þeir 
sem eru öf lugir hjólreiðamenn 
eru með betri heilsu en þeir sem 
ferðast um í bílum. Því meira sem 
hjólað er þeim mun betri heilsa. 
Ekki voru skoðaðar aðrar lífsstíls-
venjur svo sem reykingar, áfengis-
drykkja eða mataræði.

Þótt rannsóknirnar séu gerðar 
á miðaldra fólki og eldra þá gilda 
sömu heilsufarsniðurstöður fyrir 
yngra fólk og eldra. Hjólreiðar eru 
góðar fyrir alla. Þá taka vísinda-
menn það fram að öll hreyfing 
bæti heilsu og þeir sem ganga til 
vinnu eru líka að bæta heilsuna.

Hjólreiðar bæta heilsuna
Það er heilsu-
samlegt að hjóla 
í vinnuna en 
einungis ef hún 
er í meira en eins 
kílómetra fjar-
lægð. Fólk ætti 
að hjóla til og frá 
vinnu alla daga 
ársins þegar veð-
ur leyfir.

Fyrir alla hjólreiðamenn 
getur lélegur eða illa stilltur 
hnakkur stuðlað að miklum 

óþægindum. Þessi óþægindi 
geta leitt til mikils sársauka og 
valdið meiðslum í framtíðinni. 
Þess vegna er mikilvægt að stilla 
hnakkinn rétt til að koma í veg 
fyrir meiðsli. Það þarf að stilla 
bæði hæðina og líka hversu aftar-
lega hnakkurinn er. Ef þú situr á 
hjólinu með sveifarnar láréttar 
á lóðrétt lína að liggja framan af 
fremra hné niður í gegnum öxul 
pedalans. Með hnakkinn í réttri 
stöðu fæst best nýting á orku 
vöðvanna og álagið kemur rétt á 
hnén sem aftur gerir hjólreiðarnar 
bæði auðveldari og skemmtilegri 
heldur en ef orkunni er sóað í rangt 
átak eða upp koma eymsl í hné eða 
sitjanda. Ef þú treystir þér ekki til 
að stilla hnakkinn rétt þá er hægt 
að leita til sérfræðinga sem geta 
aðstoðað þig.

Góður hnakkur 
mikilvægur
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Rafhjól eru umhverfisvæn.  
NORDICPHOTOS/GETTY

Rafhjól eru góður kostur fyrir 
þá sem vilja nýta tímann á 
leið til vinnu til heilsubótar. 

Mótorinn á rafhjólum auðveldar 
fólki að hjóla í mótvindi og upp 
brekkur og þau eru því kjörin fyrir 
fólk sem ef til vill miklar fyrir sér 
að hjóla langar vegalengdir til 
vinnu upp í móti.

Að notast við rafhjól í stað 
einka bíls er bæði umhverfisvænt 
og heilsusamlegt og í sumum 
tilfellum jafnvel f ljótlegra en 
að keyra til vinnu. Ef hjólað er í 
gegnum náttúruperlur eins og 
Elliðaárdalinn eða Fossvogsdalinn 
geta þeir sem eru á höfuðborgar-
svæðinu sloppið við umferðar-
teppu sem oft skapast á háanna-
tímum í borginni.

Margir mikla eflaust fyrir sér 
verðið á rafhjólum en þau er hægt 
að fá á misjöfnu verði í ýmsum 
útivistarverslunum. Einnig geta 
laghentir keypt sér mótor og aðrar 
nauðsynlegar græjur og breytt 
eigin hjóli í rafhjól. 

Á YouTube eru ýmis kennslu-
myndbönd í hvernig á að bera sig 
að við það. Reykjavíkurborg hefur 
einnig lánað fólki rafhjól í sumar 
og fyrrasumar og samkvæmt upp-
lýsingum frá borginni hefur það 
gefist vel.

Rafhjól í 
vinnuna


