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Fastan kropp vio
nyggjari viogero

Vid eini nyggjari
veddavidgerd ber na
til at stramma kropp-
in upp, har sum
venjing ella klenki-
kurar ikki rgkka.
Nyggja télid hja
Margee Dam &
Klinikk Rosan i
Klaksvik kann hartil
mata, hvussu négv
feittid i kroppinum er
svunnid eftir vidgero-
ina
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Folk, i0 hava klenka seg,
hava minkad um itrottar-
venjingina ella kvinnur, id
hava att, vita alt um, hvat

hetta kann gera vid veddar-
nar. Teir gerast linir og ofta
mest sum kvapsutir, og tad
er nzrum ogjerligt at
simbra teir vid vanligum
vgddavenjingum. Men vid
nyggja Corpo 2 télinum ber
nd til at faa tak & sjalvt
teimu treiskastu veddun-
um. Hvussu noégvar Vio-
gerdir brak er fyri, veldst
um, hvussu linir vgddarnir
eru, men eftir 10 vidgerdir
er tad heilt tyoiligt, at
kroppurin er vordin bzdi
fastari og vakrari, sigur
Margee Dam, kosmetolog
0g massgrur

Sjon fyri sggn

Hendan morgunin, vit
stgkka inn & gélvid i Ros-
uni, liggur ein ung kvinna &
briksini og feer vegddavio-
gerd. Kvinnan greidir fra,
at tad seinastu manadirnar

er eydnast henni at missa
reettiliga  nogv kilo, men
hon var ikki heilt nggd
allikaveel.

- Eg hevai natt ta vektina,
eg ynskti, men hadin &
afturpartinum og lgrunum
var framvegis leys, og tad
sa also ikki serliga pent ut.
Eg royndi alskyns ymsar
venjingar, men eg sa ongan
mun. Til endan visti eg stutt
sagt ikki, hvat annad eg
sjalv kundi gera, sigur
kvinnan, sum eitt sindur av
tilvild hoyrdi um nyggju
vgddavidgerdina.

Eftir nakrar faar vio-
gerdir byrjadu fyrstu godu
arslitini at visa seg, og
kvinnan greidir fra, at hon
beinanvegin feldi, at hetta
var nakad heilt annad.

- Eg foli vel, at her
hendir okkurt - vgddarnir
bliva heitir, og tad er
akkurat sum, at teir sitra,

sigur hon. Og vit faa sjén
fyri sggn, ti tad sast tydi-
liga, hvussu ristingarnar
fara undir hidini oman eftir
lgrunum.

Avlopsfeittio drenad
burtur

Samstundis, sum veddarnir
verda stimbradir, verdur
avlopsfeittid drenad burtur.
Tad ber ennta til at méta,
hvussu négv feittio er
svunnid, ella hvar tad hevur
flutt seg eftir vidgerdina, og
hetta ger tad serliga huga-
ligt at halda fram. Margee
Dam leggur t6 &herdslu 4,
at hetta nyggja tolio ikki er
ngkur klenkimaskina, sum
kann tu kanst braka i stadin
fyri at royna at klenka.
Vigar td 10 til 20 kilo ov
nogy, er tad fyrst ein heilsu-
betri livihattur, sum ma til,
adrenn t0 kanst faa rattu

Corpo
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javnvagina i kroppin aftur.

Nyggja veddavidgerdin
er eisini sera vel egnad til
at faa appelsinhtd burtur,
at linna veddapinu og faa
ferd aftur & blddrenslio, um
ta til dgmis hevur sitandi
arbeioi.

- Tad veldst um, hvgnn
terv ta hevur, ti viogerdin
verdur altid lagad til tann
einstaka, sigur Margee
Dam, sum hevur holla vitan
um vidgerdina og er fis at
geva rad og vegleiding.

Surepli maoti
krabbameini

[ seinastu Gtgavunu av

bladonum Journal of
Agricultural and Food
Chemistry er ein nyggj
kanning, sum visir sam-
bandid millum tad at eta
surepli og vandan fyri
krabbameini.

Granskarar vio Cor-
nell-universitetio voéru
sera veel nggdir vid Ur-
slitid av hesi kanning.
Teir kannadu rottur, sum
fyrst hgvdu fingid eitt
evni, sum elvir til
krabbameinssvullir.
Sidan govu teir ngkrum
av rottunum streplamos
i trimum ymiskum
nggdum. Fyri menn-
iskju svaradi nggdin fil,
at tey oOtu lutfalsliga eitt,
try ella seks sdrepli um
dagin. Hetta fardi vio
ser at rotturnar fingu
avikavist 17, 39 og 44
prosent feerri swvullir,
enn ter sum ikki otu
streplamos.

Hesir granskararnir
mela folki til at eta
surepli fyri at verja
kroppin moti  krabba-
meini. Teir halda at
hesin virkningur kemur
av, at sareplini innihalda
antioksidant, 10 forda
fyri krabbameini vid
m.a. at arbeida imoti
reaktivum evnum i
kroppinum. Evni id ann-
ars kunnu vera krabba-
meinselvandi.

Ein onnur kanning,
sum gekk fyri seg yvir
60 ar og fevndi um 3878
menn og kvinnur i Ong-
landi og Skotlandi, visti,
at tey sum Otu mest
frukt sum begrn fingu
sjaldan krabbamein
seinni i livinum.
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- Uppstrammar veddar

- trottarskadar
- Lid og vedda pinu

- Setur gongd i blodrenslid

- Setur gongd d feitthrenning
- Betrar um kropsholdning

- Vidgerd hovin bein
- Vidgerd - cellulite
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