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Fullkomni
afturparturin
er hart arbeidi

Tad er ikki lptuverk at venja rumpuna stora og
vpddamikla. Tad krevur midvisa venjing fleiri
ferdir um vikuna i tvey ella try ar. Tad sigur
Jessica Hallursdottir, sum er persénligur venjari
og arbeidir i venjingarmidst@dini Burn i Havn.
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- Um t0 byrjar at venja rumpuna,
so skal hon nokk vaksa. Men ti
skalt venja fleiri ferdir um vikuna
i négvar manadir og ar, adrenn ti
feert stgrri rumpu, sigur Jessica
Hallursdottir.

Tad skilabesta hja einum
nybyrjara er at venja einar tveer
ferdir um vikuna og gera kanska
tveer ymiskar venjingar vid trim-
um umfgrum 4 10 - 12 endurtek-
ur. Vektin, sum arbeitt verdur vid,
skal vera 60 til 65 prosent av ti,

sum mann klarar at lyfta eina ferd.
Tad er tad, sum tey i venjingarum-
hvgrvinum kalla one rep max.

Fyri at gkja vektina, sum mann
klarar at lyfta eina ferd, kunnu
venjingar gerast, sum eru 80 til 100
prosent av ti, sum ein megnar at
lyfta eina ferd. Tad verdur endur-
tikid seks ferdir.

- Soleidis verdur tu sterkari, og
kann alla tidina gerast betri 4 tann
hatt, greidir Jessica Hallursdoéttir
fra.

Eta ov litid
Ein stért mistak, sum négvar
kvinnur gera, er at teer eta alt ov

litid. Teer vita ikki av, at tad ber
ikki til at byggja veddar, um ein
ikki etur nég mikid.

Jessica Hallursdéttir greidir fra,
at fyri at byggja upp veddar, er tad
neydugt at eta meira enn ta nggd-
ina, i krevst fyri hverki at leetna
ella fara fram.

- Tad, sum ofta er trupulleikin,
er, at konufélk eru 4 einum enda-
leysum kuri, har teer eta alt ov 1itig,
og so byggja teer ikki vgddar upp,
greidir hon fra.

- Um ein hevur etid ov litid i alt
ov langa tid, so faest einki burtur
Ur venjingini. Venjingin fer bara til
spillis. T4 er venjingin bara strongd
fyrikroppin, uttan at ti feert nakad
urslit, sigur Jessica Hallursdottir.

Godar venjingar

fyri rumpuna

Booty Builder maskinan, sum
er tann einasta av sinum slagi i
Fgroyum, er atlad til rumpuvenj-
ingar. Konufélk, sum venja i Burn,
brika maskinuna négv.

Tad ber veel til at gera négvar
adrar rumpuvenjingar enn teer,
sum kunnu gerast i Booty Builder
maskinuni.

A myndunum eru dgmi um
venjingar, sum er sera gédar fyri
vpddarnar i afturpartinum. Allar
venjingarnar kunnu gerast vid
meira vekt og métstpdu.

Venjingarklaedini
draga fram

timaglasformin

Enska kleednamerkid Gymshark, sum fér
undir at selja klaedir til fittnessvenjing fyri
seks arum sidani, hevur trifaldad sgluna
seinastu arini. Hja Gymshark ber til at keypa
venjingarklaedir, sum eru seymad soleidis,

at tey taka fram midjuna og afturpartin.
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ad serliga vid hesum

venjingarkladunum

er, at tey hava adrar

litir undir rumpuni
og a sidunum nidur méti mjadn-
unum. Endamalid er at leggja
aherdslu 4 timaglasformin, sum
so négvar kvinnur traa eftir i
dag.

Venjingarklaedini hja Gym-
shark faast ikki i Fgroyum, men
tey verda bilggd ella keypt utt-
anlands, og tey verda sera négv
brukt i venjingarmidstgdunum
her heima.

Gymshark hevur selt fitt-
nessvenjingarklaedir fyri meira
enn 120 milliénir krénur tey
seinastu fyra arini, og roknad

verdur vid, at sglan verdur tvi-
faldad tad komandi arid. 40
prosent av allari sgluni er i
USA. Fitnessvenjingarklaedini
hja Gymshark kunnu bileggjast
og verda send til meira enn 150
lond.

Tad eru ikki bara itrétta-
klaedini, sum fylgja rakinum, ta
talan er um at draga fram tima-
glaskroppin. Tad ber eisini til at
faa cowboybuksur, sum lyfta
rumpuna upp. Undirbuksir vidé
innleggi i afturpartinum eru
eisini at faa nogvastadni, og
tad sama ger seg galdandi fyri
nylonsokkabukur.

Tad er eisini blivid sera
modernad vid buksum, sum
sita taett at kroppinum, og koma
langt upp um mjadarnar. Tad er
somuleidis ein lidur i at leggja
dent 4 afturpartin og midjuna.




