Tad er nl prégvad, ot
bestu orkukeldurnar
adrenn ein rennitlr eru
banan, rosinur og vain.

Tad er baedi skjott og
laett og — ikki minst
— biligt!

.

Ein sportsbh er ein god flega, og eift
mast. lkki bara fyri bringuna, men eins
ndgv fyri ryggin. Finnast 1 oteljandi

Hugsa um trygdina, & 10 rennur. Rennitroyggijur ella vestar
tgavum — til baedi stérar og sméar bringur

skriggjandi liti og endurskyn vid blinkandi lyktum syrgja fyri,
at onnur 1 ferdsluni siggja teg, @drenn tad er ov seint.
Cer tad il ein gédan vana — eisini héast 1idin er ljos
nd.

| Hoéast 1o kanska 1
[ Frrsfuni kennir teg

illa fil passar i smalu
[ rennigamasjunum, so
eru taer absolutt bestu
brekurnar at renna

>

Renniendurskin

. brenning og betring

Erf 10 keld um hendurnar,
féast rennihandskar, i8 sitd
puora stramt & hondunum og ‘

sum port einki viga [

Pulsurid kann gera renningina effektivari,

fi 10 allatidina szert, hvussu hart kroppurin
arbeidir. At hava eitt ur stimbrar teg eisini
o% kappast vid teg sjélva, og at betra tinar
tioir.

Urid er f sambandi vid pulsbandid, sum
verdur spent um bringuna, og métar
hjartaslagid.

Urid og pulsbandid kunnu eisini hava
samband vid pedometrid (fetteljaran), i&
verdur festur & skégvin, og telur fet — og A
harvid eisini hvussu langt

t0 rennur. “
Vid hesum trimum
feert 10 lagt allar
upplysingar inn

4 telduna, og

fylgt vid 1 fini veniing,

e Ein gédur
renniskogvur er
alfa og omega,
161110 fert 0t ot
renna. Um 10 rennur
4 asfalti, stendur serliga
négv & fétunum, sum fi
skulu stydjast sum best. Onkrir
ftrottarhandlar gera eisini royndir av
fétunum, so 1o feert einar skégvar,
sum stydja Ost har feir skulu

Skégvakolumnar halda
kediligum sveittaroyki
burtur Or skénum

N

Um skégvarnar ikki
stydja fotin 100%, so
faast innlegg af leggja
i skdgvarnar, sum
bata um, og

stydja fotin betur

N

Eitt vatnbelti til sméar vatndunkar er
hent at hava, um 10 skalt 0t af renna
ein fagran summardag

Ynskir t0 teer eina renniaetlan,
sum vegleidir teg at venja
imoti einum avisum mdli, so
finna alskyns program &
nefinum — baedi til nybyrjarar
og vand. Her eru nakrar sidur

Pedometrid — fefteljarin — finst nd 1 dteljandi
dtgavum. Hjdlpir teer at halda skil &, hvussu
langt 10 rennur, og fleiri av nyggjastu
pedometrunum hava nt baedi samband
vid pulsurid og felduna, so 10 veruliga
kanst kortleggja fina venjing og progva
fina framgong
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Eisini er ein

0, tad finnast eisini

serligir rennisokkar,
sum stimbra fot
og blédrens!
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www.loebeprogram.dk
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www.iform.dk

feroysk sida um rerslu & Facebook
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