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Kostecetlanin

Héast venjingin krevur nogv, so heldur Tom Jacobsen, at kostztlanin er hon,
sum er hardast at fylgja, nd hann gongur til sitt tridja skeid i Burn

Danjal av Rana

Hevur td hoyrt um Burn? Sjalvandi
hevur t0 tad. Tad tykist, sum allur
heimurin er farin at ganga til Burn,
nyggjasta hittid innan fitness-heimin.

Adrastadni 7 bladnum greidir mad-
urin handan Burn, Jakup Suni Berg fra,
hvat Burn er fyri nakad, men her hava
vit sett einum av mongu monnunum,
sum ganga til Burn, stevnu.

31 ara gamli Tom Jacobsen ernd i
gongd vid sitt tridja Burn-skeid.

— Eg byrjadi, ti eg hevai brak fyri at
tapa meg, sigur hann. Tom Jakobsen
greidir fra, at hann hevadi roynt fitness
adur, at ganga regluliga a kropsvenj-
ingarmidstgdunum, men at tad la ikki
til jast hann.

—Tad var ikki ordiliga eg og var eitt
sindur 6motiverandi. Tad t6k ov langa
tid. Ein var kanska har i tveir timar,
kanska halvan tridja, men tad mesta
var tad bera prat. Burn likar maer négv
betri, ti tad er skj6tt og effektivt. Ta
veitst at tad er ein timi, har ta koyrir
3, alt td orkar, og so er lidugt. Tad er
perfekt fyri meg, sigur Tom Jacobsen.

Hann hevadi hoyrt um Burn fra gdr-

um og visti, at talan var um harda
venjing umframt, at ein skuldi fylgja
eini kostaetlan.

— Eg helt tad lj6dadi sera spenn-
andi. Tad var nakad vid hesum raa, at
tad ikki davadi @ maskinum, men a at
koppa dekkum og flyta fiskakassar,
sum tiltaladi meg. Harumframt gevur
hetta eisini venjing fyri allan kroppin,
sigur hann.

Burn venjingarnar eru skipadar so,
at ein er saman T einum toymi og so
ferdast fra eini venjing til adra. Tom
Jacobsen sigur, at eitt, sum honum
damar veel, er at venjingarnar eru til-
lagadar so, at gll kunnu vera vid. Eisini

damar honum veel tad sosiala, sum
liggur T venjingunum.

— Tad minnir meiri um Strong Man
kappingar enn vanlig fitnessvenjing,
men kortini héskar tad til all, lika
mikid hvussu gamal ein er ella hvussu
veel ein er fyri. Vit mgta gll har 7 ein
tima, og vita gll, hvat tad er, tad gong-
ur Gt upp a hendan timan. Vit eru all
komin har av somu orsgk, og tad
hjalpir okkum at eggja hvgnn annan,
sigur Tom Jakobsen.

Mong munnu hugsa vid mer,
at Burn lj6dar streevid, men Tom
Jacobsen sigur, at tad eru ikki venj-
ingarnar, sum eru taer stravnastu.

— Fyri meg hevur tad verid négv
verri, at skula fylgja kosteetlanini. Tad
krevur viljastyrki, serliga ta ein er 1
fgpdingardag ella til veitslu. Talan er
als ikki um, at td gongur svangur, men
avis krgv vera sett, sum kunnu vera
ein avbjéding at fylga, serliga um ein-
um damar veel sgtar sakir, sigur Tom
Jacaobsen.

Hevudsorsgkin til, at Burn er so
veel umtokt er hon, at tad gevur arslit.
Tom Jacobsen sigur, at talan er um, at
tey flestu uppliva eina slanking upp
a eini halvttridja kilo um vikuna ella
seks til 10 kilo um manadin.

— T veruleikanum snyr tad seq um

at broyta livsstil og Burn kann geva
taer eina géda byrjan, hoast ti kanska
ikki skal halda fram vid ti restina av
livinum, sigur hann.

Sjalvur sigur hann, at venjingin
avirkar négv meiri enn bara vektina.

— Ein feer tad négv betri vid seg
sjalvan eisini. Eg orki betur. Eg sovi
betur. Eg fgli meg sunnari. Tad gevur
eitt n6gv sterri yvirskot a gllum gdrum
gkjum 1 livinum eisini, sigur hann.

Tom Jacoben vidgongur, at tad var
hart fyrstu vikurnar, kroppurin hevai
hug at métmeela badi m6ti venjingini
og kostaetlanini.

—Egvar rzduliga ringur f andsperri,
men ta man sar Urslit og framgongd
beinanvegin, er lett at halda a. Tad
er eisini g6d motivasjon at hoyra um
onnur, sum hava mist heilt upp 7 33
kilo vid at ganga til Burn, sigur Tom
Jacobsen.

— T stuttum er talan um eina g6da
heildarvenjing fyri kroppin, stuttliga
og sosiala venjing og eina venjing, id
gevur arslit, og ti damar maer so val
Burn, sigur Tom Jacobsen.
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