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Priar undirstodur heilsu
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Bara eitt vandamal...
vid vitum ekki stoduna 4 bankareikningnum
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Hvad langar mig aé
getagert..70 ara?

- Gangaupp stiga?
- Lyfta harnaharni yfir hofué?
- Geta stadio upp fra golfi ur sitjandi stoou2

- 7 gamm m n
u



Upplystar akvardanir
hyggdar a gognum
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- Uthald og styrkur ?@" .

- Lungnageta




- Grunnefnaskipti
- Daglegy orkuborf
- Ondunartioni
+ Hiutfall orkuefna
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Fitubrennsla Hjartslattur Kolvetnabruni
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Warm Up Ramp Recovery




- Hver er stadanidag?
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Hemoglobin Alc X
Pin saga

5.4 5.4
5.2 5.3 e 5.3 5.1

2020 = 2022

Frodleikur

s HbAIC (langtimasykur) er meelikvardi sem metur hversu hatt prosentuhlutfall af
blédrauda (hemoglobin) hefur afasta sykursameind p.e. hversu “sykrud” raudu
bloédkornin eru ordin. bar sem raudu blddkornin endurnyjast hratt - liftimi peirra
er um 3-4 manudir - pa er petta gildi mat @ blodsykri sidustu 3-4 manada og
tekur vikur til manudi ad hafa ahrif @ petta gildi til haekkunar eda lcekkunar.






“Boréum phao sem vid sjaum fyrir
okkur vaxa, synda, fljiiga eda hlaupa”

Huernig vid setjum had sidan saman getur
verio mismuandi eftir markmioum

Low-carh, keto, vegan, hefobundio, low-fat?
> BYggir a porfum hvers og eins
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« Gott ad mida vid ondun og piils
 “Spjallhradinn” gott viomio
 Ofter hessi hradi gonguhradi

 Vinna mead styttri lotur 4 h®rra alagi
e GX1min,2 minihvild

e DX2min, 3 minihvild
e 4X4 min,4minihvild



styrktarefingar

- Lykilatrioi til a0 viohalda
heilbrigoum vodvamassa

« 1-2X i viku og ahersla a lidleika
samhlioa

- Endurtekningar upp aé 80-90% af
breytumiorkum




FAT (kcal/min)
CHO (kgal/min)
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Biomarker
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Previous Current Optimal range Standard range Units
Oct 05 2021 Feb 09 2022
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Huernig verdur ad vera
sjuklingur ario 20652
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