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hugsi eg ikki bara i svimjing, men
sum heild. Urslitini eru greid. Tt
mast hava haintensitets venjing
vid i tinari venjingaraetlan, sigur
Magni Mohr.

Hetta er fyrsta kanning av
just hesum slag, har talan er um
6trenadar midaldrandi kvinnur.

- Vit hava fyrr saed urslit,
sum visa at itréttarfélk bliva
betri & flestu gkjunum, sum
tey skulu fyri at avrika 4 heaegri
stigi. N1 siggja vit tad eisini hja
vanligum félki i samband vid eitt
ni fyribyrging fyri diabetis 2, sum
er helst tann stgrsta folkasjukan
i vesturheiminum, sigur Magni
Mobhr.

Hann visir 4, at tad skal litid
av tid til, ta tG venur vid hggnum
intensiteti. Munurin kann vera, at
ta 4 veg til arbeidis stukklar skjott
nidan gjggnum brekkurnar.

- Um ta venur vid hggum
intensiteti i 20 minuttir, har ta
venur hart i ein halvan minutt, og
hevur stedgi tveir minuttir, kann
verda nokk, sigur Magni Mohr.

Langtidarvenjing

ikki eins gevandi

Tad hevur fleiri fyrimunir at venja
vid hggum intensiteti i mun til
langtidarvenjingar. Fyri tad fyrsta
visir gransking, at tad mangan
munar litid at venja leingi vid
lagum intensiteti. Harafturat

tekur tad kroppinum longri tid
at hvila, ta td hevur vant leingi.

- Skalt tu eitt nG venja
tveir dagar upp i slag, so er
vandi fyri at ta fyrsta dagin
feer litid burturtr venjingini,
og samstundis ikki neer at hvila
kroppin optimalt til venjing dagin
eftir, visir Magni Mohr a.

Hann leggur dent &, at tad er
tydningarmikid um td venur
noégyv, at til reettisleggja venjingina
vel, so teer ikki 6régva hinar
venjingarnar.

Rakid er tad sama i
Premier League

Tad er langt fra hugnasvimjing
hja midaldrandi kvinnum i
Fgroyum, til milliéningarnar i
Premier League i Onglandi, sum
liva av at spaela fotbolt, men rakid
er tad sama.

- R&kid i dag er tad sama
fyri gll. Taka vit Premier League,
so eru felggini givin vid at venja
fleiri ferdir um dagin. I dag ger
ein Premier League spalari upp
i 30 prosent fleiri renningar og
aktiénir i hggari ferd, i mun til fyri
tiggju drunum sidani, sigur Magni
Mohr, sum i dag millum annad er
i venjaratoyminum hja HB.

Hann visir t6 4, at i just fotbolti
er fleiri ting sum speela inn, ta
talan er um f6tbélt sum heild, men
ta talan er um kropsliga venjing,

roytt kropslig venjing

so tala tglini greitt fyri seg.

- T4 talan er um fétbolt,
so mast tu hugsa i heildini, ti
eitt lid kann eitt nu ikki sita &
gistingarhsi ein heilan dag og
einki gera, men rakid er at lidini
venja minni, men vid heegri
intensiteti og kvaliteti, sigur
Magni Mohr, sum hevur arbeitt
vid felggum sum Juventus og
Chelsea i sini tid.

God rad

Tad er ymiskt hvussu kroppurin
reagerar upp a teer ymisku
venjingar. Gongd er & gransking
innan gentypuvenjing, id kann
visa teer & hvat fyri venjing passar
teer best.

- Ti er ikki vist at alt
passar til tann einstaka, men
felagsnevnarin fyri baedi tey i
venja fyri avrika i itrétti og tey,
id venja fyri eina betri heilsu er,
at ta skal hava eina fjglbroytta
venjing, sum partvis inniheldur
venjing vid hggum intensiteti,
sigur Magni Mohr.

Kanningin hja granskingarrad-
num undirbyggir adrar kanningar
i millum annad Kanada og
Onglandi.

- Lykilin er at venja reett
og halda afram at venja gjggnum
alt livid, sigur Magni Mohr.
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Tekk

Hjartaliga takka vit gllum fyri synda samkenslu,
ta 10 elskada mamma, vermamma, omma og
langomma okkara

Johild Solfrio a Legmanshg
f.08.09.1928  d. 28.06.2016

andadist so bradliga og vard jardad.
Takk til gll tykkum & Synini og heimat@nastuni,
sum altid toku tykkum so vl av henni

og voru um hana lika til tad sidsta.

Takk til Ingu Poulsen prest og Poul Ferg
fyri so g6d ord { Midvags Kirkju.

Takk til kirkjutenarar og sangarar.

Takk til tykkum, sum bakadu,
kokkadust og hjalptu til { ervinum.

Takk fyri blomur, kransar og minnisgavur til Javna,
og takk til gll sum fylgdu Johild til hennara

seinasta hvildarstad

Bgrnini hja Johild vio familjum teirra




