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Hvaod stjornar byggingu likamans?

yn Erfoir Lifsstill
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Hvad segir pyngdin um
likamsbygginguna?

Pyngdin segir litid til um samsetningu
likamans svo sem hlutfall vodva, beina
og fitu.

Tveir einstaklingar geta verid jafnpungir
0g svipadir i laginu en annar er
vodvasteeltur med litla fitu @ medan hinn
er vodvaryr med meiri fitu (grannur ad
utan en feitur ad innan).

ERU ALLIR GRANNIR | GOBU FORMI?
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Mjolk og vatn

Veljid fituminni mjolk
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 Med morgunmat
 Um midjan morgun
 Med hadegismat

o Millibiti siddegis
 Med kvoldmat

o Um kvoldid
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Pad eru jafnmargar hitaeiningar (kcal) i banana, epli og appelsinuogi 3
sukkuladikexkdkum
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Hollari skyndibitl

9” pizza med pepperoni 9” pizza med greenmeti og skinku
- Fita: 459 ; - Fita: 259
- Hitaeiningar: 1260 kcal ! - Hitaeiningar: 900 kcal

Fitukubbarnir syna heildarmagn fitu, baedi mettada og 6mettada

HOLLUSTA =

=
<
ol
[«
T
&
x
.
K

* HOLLUSTA = KyiLp «

x
>
m
=
-
-
2
o

AMINGTA © HUGREKKY




Hollari skyndibiti

Hamborgari, gulraetur og k Hamborgari, litill franskar
vatn = og vatn

Fita: 23 g - Fita: 35 g

Hitaeiningar: 510 kcal R, = .Y Hitaeiningar: 715 kcal
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Fitukubbarnir syna heildarmagn fitu; baedi mettada og 6mettada
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...framhald

Hamborgari, litill franskar, 4 Hamborgari, stor
kokkteilsdésa og vatn e franskar, kokkteilsésa og
Fita: 60 g e i gos
Hitaeiningar: 965 kcal ‘v‘ - Fita: 73 g

Hitaeiningar: 1330 kcal

Fitukubbarnir syna heildarmagn fitu; baedi mettada og 6mettada
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Hamborgari, gulraetur og

vatn
Fita: 224
Hitaeiningar: 510 kcal

...framhald

Hamborgari, stor
franskar, kokkteilsésa og
gos

Eilaist3ie

Hitaeiningar: 1330 kcal
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Fita: 12 g
Hitaeiningar: 235 kcal
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pPad eru jafnmargar hitaeiningar (kcal)

i 1 boxi af kokkteilsésu 0g i 5,5boxum af tomatsosu
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Dagleg hreyfing

 Hversu mikid og lengi er aeskilegt ad
hreyfa sig daglega?

REINLATY
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« Af hverju er hreyfing mikilveeg?
— Hjarta og lungu styrkjast -
Aukio uthald
— V0odvar og bein verda sterkari
— Aukinn lidleiki

— Eykur jafnvaegi milli orkunotkunar
0g orkuneyslu

— Aukid uthald til ad sinna nami
— Losar um streitu og folk hvilist betur &
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Feroamati

e Hvad komu margir gangandi/hjolandi i
skélann i dag?

e Hvaod toku margir streetd i skolann i dag?
« Hvad voru margir keyrdir i skolann i dag?

Mom, W‘ny cant ;
T wak 4o Schoel’ /£

~fO,
'—a/

Cos there's +oo much +raf¥ic,

1 0]
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Getur hopurinn sett ser markmid
um ad ganga i skolann?

Ath — Heefileg ganga og morgunmatur er gédur undirbdningur fyrir skélann.
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Ahugamal

Hvada ahugamal eru til sem fela i sér hreyfingu?
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Mikilveegt ad huga ad jafnveeqi
milli hreyfingar og hvildar
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Skipulagt iprottastarf

patttaka i skipuldgdu iprottastarfi er frabeer leid til ad hreyfa sig.

Hvad eru margar iprottagreinar
stundadar i hopnum?

Hvad hindrar krakka i ad taka patt i skipulégdu iproéttastarfi?
Af hverju heetta krakkar i iprottum?

Af hverju heetta stulkur fyrr i iprottum en drengir?
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Neering iprottafdlks
bPeir sem aefa prisvar i viku eda oftar purfa ad huga ad:

o Aukinni orkupdrf
— Til ad geta beett arangur a sama tima og likaminn er ad vaxa.

* Fjolbreyttu feedi til ad byggja upp og halda godu formi

— Protein — ur fiski, kjoti og mjolkurvérum — proteinduft baetir engu vid.
— Kolvetni — gefur likamanum orku. Trefjarik matveeli eru best og
fordist sykrada drykki og seelgeeti fyrir sefingar og keppni.

— Fita — er naudsynleqg til ad halda uppi langtimaorku. En par sem fita
haegir a meltingunni skal fordast fiturika faedu nokkrum timum fyrir
og eftir eefingar eda keppni.
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va6 er best ao drekka i tengslum vio
aefingar og keppni?

Svar: Vatn

Vatn er besti
svaladrykkurinn

» Mikilveegt er ad drekka vatn fyrir
aefingar, a eefingum og eftir aefingar.

» EKkki bida eftir porsta pvi pa hefur
likaminn parfnast vatns i nokkurn
tima.
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iprottadrykkir eru 6parfir nema eefing sé

lengri en 90 minutur eda ef eeft er i
miklum hita.

Orkudrykkir geta valdido vokvaskorti og kvida
sem dregur ur arangri iprottafolks.
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Hvao er best ad borda fyrir keppni?

Mest af orkunni & keppnisdegi kemur ar faedu sem likaminn hefur fengid sidustu daga.

A KEPPNISDEGI:

» Best ad borda mikid af kolvetnum, sma protein og litio af fitu.
— Borda maltio 2-4 timum fyrir keppni sem samanstendur af bléndu af proéteini og kolvetnum

— Ef ekki neest ad borda 2-4 timum fyrir keppni er mikilveegt ad fa sér hollan bita 1-2 kist. fyrir
eppni

— Fordast ad borda innan vid Kist. fyrir keppni. Pvi melting krefst orku sem vid viljum nota i
keppninni auk pess er 6paegilegt ad hlaupa med fullan maga.

— Gott ad hver finni fyrir sig hvada timi hentar best, hvada matur og hversu mikid magn.

EFTIR KEPPNI:
« Eftir keppni er mikilveegt fyrir likamann ad endurhlada sig
og bula sig undir naestu atok
— Fé& sér avoxt strax eftir keppni
— Borda g6da maltio um tveimur timum eftir keppni.
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