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PROGRAM 3:

Vil fyrst og fremst forbetra hjarta og adra-heilsuna,

Alvur 48 ar, er 6trenadur, men spaldi négv fotbélt sum ungur. Hann vil gjarna betra um
almennu heilsu steduna, og hevur nakrar vinmenn, sum eru i somu stgdu. Teir hava i felag
avgjert at taka sar tid til sosiala samveru, har teir eisini kunnu venja.
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Soleidis metir ti tin maksimalpuls
220 minus tin aldur

Pulsurin hja Alvi roknast t.d. soleidis:
220 - 48 = 172 er maksimalpulsurin

Magn'i Mohr sigur t6 at um ein vil hava eina neyvari mating av
maksmala pulsinum skulu skikkadar testir nytast, men um ta
vilt byrja i dag, kann hetta nytast vid fyrivarni fyri Gvissum.

men vil eisini hava avirkan a stofskiftis-heilsuna og
odda-beinagrindsheilsuna.

P

i minni mun v

Fotbolt 4 litlum gki (td. sparkivelli) 3 imoti 3. 8 dystir @ 5 min. 2 min. hvild imillum.
Pulsur ~85-90% av maksimala pulsinum.

Fri. (gongur til arbeidis)

Innardura hockey i fimleikahgll, 3 iméti 3. 4 dystir 4 10 min. 4 min. hvild imillum.
Pulsur ~85% av maksimala pulsinum.

Fri. (gongur til arbeidis)

Sum manadag.

Fri.

Renning: 5 min. av midal skj6tari renning (pulsur 85% av maksimala pulsinum),

hvild 3 min imillum. 4 endurtekur.

TEKNING: JON TORUR EINARSSON

i naestu viku kanst ti lesa
um hvussu td etir rett

Kristina 40 ar, og i midalg6dari venjing. Vektin er sum hon skal, men starvi sum stjéri og
mamma at trimum bgrnum er krevjandi. Hon vil venja, men hevur sera litla fritid. Henni hevur

altid dama veel at renna og svimja.

2 min skj6t renning, 1 min hvild, 5 endurtgkur. Pulsur ~90% av maksimala pulsinum.

M:

T: Fri.

M: 25-50 m skjot svimjing, 45 sek hvild, x 15-25. Pulsur ~90% av maksimala pulsinum.
H: Fri.

F: Sum manadag.

L: Fri.

S: Fri.

TEKNING: JON TORUR EINARSSON

PROGRAM 2:

Vil hava stora jaliga avirkana oll try heilsugki.

MYND: JENS KRISTIAN VANG



