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Januar er besti manadi hja ellum fyri-
tekum, i0 hava vid vekt og venjing at
gera. Tad er nu, vit vilja broyta livi-
hatt.

Tilbodini eru négv fra venjingar-
midstedum, kveldskdalum og itréttar-
felogum, men hoéast hetta venja négv
alt ov sjaldan.

Aftrat ti, at tey flestu eta ov négvan
og feitan mat, ger tad, at fiti og adrar
livstilssjukur eru ein stedugt vaksandi
trupulleiki i vesturheiminum.

— Um ein vil tapa feitt, gongur tad
skjotari, um ein broytur matvanarnar
enn bara byrjar at venja, sigur Magni
Mobhr.

Kanska eitt sindur legio at hoyra fra
itréttarprofetinum sjalvum, men Magni
vattar, at kostbroytingar eru effektivari

mun hjarta og ®dra-heilsu og vadda-beinagrindsheilsu.
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enn bara venjing, ta ein skal tapa seg.
Hinvegin er yvirvekt bert ein teettur av
einum breidum heilsuhugtaki.

— Tad krevst eitt stort arbeidi av ti
einstaka um ein bara vil tapa seg vid
at venja. Best er um kostbroytingar
og venjing ganga hond i hond. Stutt
sagt reedur tad bara um at orkunytslan
er storri enn orkuinntegkan, so einfalt
er tad. Feitt er til demis sera orkurikt,
og litil nidurskurdur i feittinntekuni
saman vi0 reettari venjing er optimalt,
greidur Magni Mohr fra.

Venjing er t6 besti mati at faa betri
heilsu, men her reedur um at venja reett,
um mest skal faast burturur.

Bolkaitrottur
Magni heldur sjalvur at bélkaitrottur
er tann besti, um ein skal halda afram
leingi.

- Kanningar eru gjordar vid folki,
sum byrjadu at renna, og folki, sum
byrjadu at spaela okkurt béltaspael. Urs-

litid var, at tey, i0 gjerdu nakad sam-
an, hildu 4 fram négv longri enn hini,
greidur hann fra.

Samstundis mettu tey i bolkaitrottini
eisini, at sosiali vinningurin var nogv
storri enn hja rennarunum. At idka
ein itrétt, einum damar veel, og fara ut
vid einum smili er ofta tad, sum avger
um venjingin verdur letuverk ella ein
fastur partur av livinum.

Intervallvenjing

Magni Mohr hevur gjert nogvar
kanningar av hvussu venjing avirkar
kroppin.

Eitt av ti, sum nyliga er komid fram
er, hvussu g60 sokallad intervallvenjing
er — eisini ta talan er um heilsu. Inter-
vallvenjing er, ta ein kytur seg i eina
litla lgtu, og sidani tekur tad roligt, og
sidani endurtekur hetta fleiri ferdir.

— Mangan er slik venjing i einar 20
minuttir betri, enn at fara at og renna
i ein tima ella tveir, sigur Magni. Men

tad reedur um at velja ein venjingarhatt,
i0 passar til lyndi og dagligdagin hja
ti einstaka.

Her nidanfyri faa tit triggjar venj-
ingarskrair, 10 hoska til triggjar ymiskar
persénar. Vénandi finnur
td onkra, i0 passar til tin
torv.

Tey try ymisku pro-
grammini hava ymiska
avirkan 4 heilsuna.

TRY SLOG

AV HEILSU

Karin 45 ar, er sera 6trena, og hevur viga alt ov négv sidan bgrnini véru fadd og damar veel
at ganga og hevur goda tid. Hon vil fyrst og fremst minka munandi um kropsfeitti.

Fri. (gongur til arbeidis)

Fri. (gongur til arbeidis)
Ganga rdligt 1 90 min.
Fri.
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— 5 endurtgkur

TEKNING: JON TORUR EINARSSON

Ganga og renna skiftisvis i 60 min. Midalpulsur ~70% av maksimala pulsinum.

Ganga skjott i 45 min. Renna 15 min. vid midalferd (~80% av maksimal pulsinum)

Renna 5 min (pulsur 80% av maksimala pulsinum) og ganga skjott 5 min



