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Tad er amerikumadurin Shaun T, id stendur
aftan fyri nyggja venjingarhattin, sum hevur
fingid heitid Insanity. Venjingarhatturin er
blivin kendur um allan heim, og eisini fleiri
hundradtals feroyingar hava roynt herdu
venjingina antin i venjingarmidsted ella
heima vid hiis, ti til ber at keypa DVD-flegur

vid venjingarskra, sum ti sidani idkar eftir.
Insanity er venjing, har bert egin
kroppsvekt verdur nytt og eingi ambod.
Undir venjingini verdur vant vid hegum
intensiteti, medan ta bert hevur heilt stuttar
stedgir. Vanliga verdur vant i ein tima seks

dagar um vikuna.

Vid hesum slagi av intervalvenjing

lovar Shaun T, at til ber at brenna upp til
1000 kaloriur um timan og til ber at faa
dreymakroppin eftir at hava vant i 60 dagar.

@r venjing elvir
til skadar
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— Hetta er para er venjing, ti kroppurin faar ongantid loyvi at hvila, og ti faa félk skadar.
Tad sigur fysioterapeutur Beinta Danielsen, sum eins og fleiri adrir fysioterapeutar
sar négvar skadar, id standast av venjingarhattinum Insanity

Rannva G. Fossaberg

Overvad kng og fotlidir,
trupulleikar vid rygginum og
pinu i akslunum. Hetta eru
vanligastu skadarnir, sum
folk, id idka Insanity, faa.

I Insanity verdur vant
eftir eini DVD-flggu, har per-
sbnar visa, hvgrjar rgrslur
skulu gerast, og hvussu teer
verda gjgrdar reett. Teer
stéru venjingarmidstgdirnar
i Fgroyum hava seinastu
manadirnar havt lidvenjing-
ar i Insanity, men eisini ber
til hja folki at idka Insanity
framman fyri sjénvarps-
skiggjan heima vid hus.

Fleiri faa skadar

Tad eru ikki so fair fgroyingar,
sum stridast vid ymsar skad-
ar orsakad av nyggja venj-
ingarhattinum, id stavar ur
Amerika.

— Innan teir seinastu
triggjar manadirnar hava vit
saed fleiri og fleiri folk, sum
koma til okkum vid skadum,
sum tey hava fingid eftir
at hava vant Insanity i eitt
longri ella styttri tidarskeid,

Beinta Danielsen,
fysioterapeutur

sigur Beinta Danielsen. Hon
er fysioterapeutur og eigur
fysioterapistovuna Stimbur
iHavn.

Eisini adrir fysioterapeut-
ar upplivad, at fleiri av teim-
um félkunum, sum eru farin
undir at venja eftir ta ser-
stakliga harda venjingarpro-
gramminum, faa skadar av
ymsum slag. Eitt na Jéngerd
Biskopstg, id hevur Klaks-
vikar Fysioterapi, kennir til
trupulleikan.

— Hvegrja ferd okkurt upp-
lop er innan nyggjar venj-
ingarheettir, siggja vit, at

fleiri folk verda skadd av
nyggju venjingunum. Insani-
ty er dgmi upp & eina trend,
har venjingin er so mikid ov-
ervandi fyri vanlig félk, at
tey faa skadar og kunnu ti-
skil ikki venja i eina tid, sigur
Jongerd Biskopstg.

Kleemint Isaksen fra
Havnar Fysioterapi sigur,
at stgrsti trupulleikin vid
nyggju venjingarhaettunum
sum til dgmis Insanity, er, at
folk leggja ov hart ut.

- Aloftast er talan um folk,
sum 4 ongan hatt eru i topp-
formi, men sum byrja knapp-
liga at venja hart og négv. Og
tad er t4, at skadarnir ofta
koma, sigur Kleemint Isak-
sen.

Ikki egnad gllum

Beinta Danielsen er 4 ongan
hatt fegin um rgrslurnar og
venjingarskrairnar, id verda
nyttar i Insanity.

- Eg skilji ikki, at folk
byrja upp a hesa venjingina,
ti i mini verd er talan um
pura gra venjing, id gagnar
kroppinum litid, sigur Beinta
Danielsen og heldur fram:

- Vid hesum slagnum av
venjing roynir tl at nda négv
upp a stutta tid. Tad vil siga,
at tad, ta vanliga brakar ein
tima upp a at venja, skal nt1
bradliga taka fimm minuttir,
og tad sigur seg sjalvt, at tad
er 6logiskt at venja soleidis,
sigur Beinta Danielsen.

Fyri hana er tann veelum-
tékti venjingarhatturin alt
annad enn gagnligur.

— Rgrslurnar hava litid
og einki at gera vid tad, sum
vit kalla fyri funktionellar
rgrslur. Rerslur, sum vit
braka i gerandisdegnum, og
sum er tydningarmiklar, at
vit orka og gera reettar. Rgrsl-
urnar i Insanity-programm-
unum hava so at siga einki
at gera vid gerandisligt bruk
av kroppinum. Hetta er ein
dggnfluga, sum i fleiri farum
ger meira skada enn gagn,
greidir Beinta Danielsen fra.

Stgrsti parturin av teim-
um, sum koma til vidgerdar
hja Beintu Danielsen vid
Insanity-skadum, eru folk, id
ikki eru von vid négva venj-
ing.

- Tad eru fyrst og fremst

skrivstovufélk og onnur,
sum ikki eru von vid négva
venjing i gerandisdegnum.
Vanligasti skadin, id stendst
av Insanity, er i akslunum, ti
ein rgrsla, sum verdur négv
brukt i Insanity, er at hoppa
vid grmum upp um hgvd og
sidani fara nidur & gélvid og
gera eina armstrekkjan. Og
tann rgrslan verdur endur-
tikin fleiri ferdir.

Eiga at hvila meir
Beinta Danielsen eftirlysir
eisini variatién i Insanity-
rgrslunum.

- Venjingin er ov eins-
tattad, ti rgrslurnar eru meir
ella minni teer somu. Félkini
uppbyggja ikki kroppin so
lidandi til at bliva betri og
sterkari, men leggja hart at
longu fra fyrsta venjingar-
degi, sigur Beinta Danielsen.

Umframt at venjingar-
skrain i Insanity er ov hgrd
og einstattad, heldur Beinta
Danielsen eisini, at mangl-
andi hvild er nakad, sum i
stéran mun eisini elvir til
skadar hja teimum, i0 idka
Insanity.

- Vanliga siga vit, at vedd-
arnir hava brik fyri hvild i
tveir til triggjar dagar, eftir at
td hevur vant harda venjing.
I Insanity verdur vanliga
vant i seks dagar uttan ihald,
og somu vgddar verda nyttir
hvgrjaferd, fortelur Beinta
Danielsen, sum eisini visir
4 trupulleikan vid, at folk
venja eftir eini DVD-flggu.

- Tey faa fyrst og fremst
vegleiding fra eini DVD, og
sum idkari kann vera trup-
ult at vita, um ta gert venj-
ingarnar reett, og hvat tad er,
t skalt verda tilvitadur um
undir hesum venjingunum,
sigur Beinta Danielsen.

Enn hevur hon ikki sad
nakrar alvarsamar skadar av
Insanity.

- Tibetur halda tey skjott
uppat vid hegrdu Insanity-
venjingunum, ta tey merkja
pinu onkrastadni i kropp-
inum, sigur Beinta Danielsen
og leggur afturat:

- Eg vil heldur vidmeela
folki at brika kroppin vid at
ganga Uti i nattaruni og gera
funktionellar rgrslur, id geva
meining at gera.



