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Sigurseel i gulu Arni Bjorn, Arni Freyr Bjarnason, Frida Ammendrup, Ingunn Liidviksdéttir og Puridur Erla
Helgadéttir 4 verdlaunapalli 4 Evrépuleikunum i jiini. J6n Kristinn Larusson plankar fyrir framan pallinn.

hita og miklum raka i
hot yoga sal, til ad
koma okkur i gir-
inn. Pad er pad
erfidasta sem ég
hef gert, en pad
verdur rimlega 30
stiga hiti parna uti
og pad er allt 6dru-
visi ad &fa 1 svo- et
leidis andrumslofti = 4
en hér 4 Islandi. o
Pad hafa allir sina 4 *U
styrkleika og veik- 1

leika og vid erum ad

vinna vel 1 peim.“ f

Fylltist sjalfs-
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A « Arni Bjérn
trausti Evrépumeist-;
Ad ségn Arna ari i Crossfit

hefur lifid tekid al-

gerum stakkaskipt-
um 4 adeins tveimur
drum. ,,Arid 2009

vissi ég ekki hvad ég
atladi ad gera. Eg var
fastur i einhverju fari
og pad var ekkert voda-
lega gaman hja mér.
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»Keppnin byrjar a fostudegi
en tveimur dégum fyrr, a
midvikudegi, er fyrsti fund-
ur med keppendum og pa
faum vid ad vita fyrstu grein-
~ ina a fostudeginum. Svo a
fostudagskvoldinu faum vié
ad vita hvad vid gerum morg-
uninn eftir og sama a laug-
ardeginum, ef vid komumst svo
langt,“ segir Arni. ,,pad er nid-
urskurdur eftir fyrstu tvo dag-
ana. Okkar markmid er ad na
afram a lokadaginn, sunnudag-
inn, en pa er trslitakeppnin og
adeins efstu 10-15 lidin keppa.
bott petta séu 45 lid teljum
vid okkur eiga gédan mogu-
leika a ad komast svo langt."

Morgunbladio/Omar

Pegar ég sa hversu g6dum arangri
ég nadi i Cross fit fylltist ég sjalfs-
trausti og fannst eins og ég geeti
gert hvad sem er. Eg dkvad ad
skra mig 1 skéla, for 1 16gfraedi i
Haskélanum i Reykjavik, nokkud
sem ég hélt ad ég geeti ekki, og
hefur mér gengid mjog vel i ndm-
inu. Eg kynntist keerustunni {
Cross fit, vid erum byrjud ad bua
saman og s&efum saman 4 hverjum
degi. Lifid breyttist tr pvi ad gera
ekki neitt { ad vera Evrépumeistari
i Cross fit og efa 10 sinnum {
viku.“
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Flestir iprottamenn glima einhvern timann vid meidsli

Morgunbladid/Kristinn

ishokki Gédur hlifdarbiinadur dregur tr likum a alvarlegum meidslum.

Einfold rad til ad hindra meidsli

iprottameidsli eru pvi midur nokkud
algeng medal ahuga- sem atvinnu-
manna i hinum ymsu ipréttagreinum.
Hinsvegar parf ekki ad vera erfitt ad
koma i veg fyrir pau og a fitness.com
er ad finna nokkrar radleggingar sem
allir 2ttu ad hafa i huga.

Teygjur. Ein audveldasta leidin til
ad hindra meidsli er ad teygja fyrir
afingu. Pannig verda vodvarnir mykri
og sveigjanlegri og betur binir undir
atok a =fingu. Reglulegar teygijur
lengja og styrkja vodva og liobond.
Einnig er mikilvaegt ad teygja eftir
afingu, par sem vodvarnir eiga til ad
stifna upp. bannig er haegt ad minnka
likur a krampa og 6paegindum.

Hvild. Sama hvad verid er ad zfa,
ba er alltaf mikilvaegt ad taka sér
stundum fri og hvila likamann. Med

bvi ad gera stutt hlé nzer likaminn ad
jafna sig betur eftir 2fingarnar, ad
ekki sé minnst a sé madur ad jafna
sig eftir meidsli. Ef pradurinn er tek-
inn upp ad nyju adur en meidslin hafa
ad fullu jafnad sig, geta pau ordid
verri og jafnvel varanleg.

Hlifdarbiinadur. M6érg meidsli eru
afleidingar lélegs utbiinadar. bad er
mikilvaegt ad klaedast alltaf videig-
andi hlifdarbtinadi, svo sem hjalmum,
hlifum og munnstykkjum pegar verid
er ad idka iprottir. Ganga parf ur
skugga um ad ttbunadurinn sé hann-
adur med tilliti til ipréttarinnar sem
verid er ad leika og ad hann sé festur
rétt a. Bunadurinn tekur mesta kraft-
inn ur hdggum og getur pannig gert
mogulega lifshattulega averka ad
minnihattar meidslum.
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Landsins mesta urval af sofasettum
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Hlaupid Fjéldi hlaupa er i bodi fyrir ahugasama i jlilimanudi vida um land.

Armannshlaupid i Reykjavik auk
fjolda keppna a landshyggdinni

Armannshlaupid, sem er hiuti af
Powerade-métar6dinni, verdur haldid
i dag, pridjudaginn 12. juli kl. 20:30.
Um er ad raeda 10 km hlaup med
timatdku en raest er vid Laugabdl, fé-
lagshiis Armanns og Préttar i Laug-
ardalnum. Hlaupid er at ur Laugar-
dalnum um Engjaveg og Sigtiin,
nordur Laugarnesveg og sidan eftir
gongustig vid Saebraut vestur fyrir
Solfarid. Tekid verdur a méti for-
skraningum a hlaup.com en patt-
tokugjaldio er 1.500 kr. i forskran-
ingu og 2.000 kr. fyrir skraningu a
stadnum samdzaegurs.

Naestu helgi verdur Oshlidar-
hlaupid og Vesturgatan sem falla
undir Hlaupahatid a Vestfjoroum. A
Hlaupahatidinni er lika hagt ad taka

batt i skemmtiskokki og pripraut-
arkeppni. A laugardaginn verdur
einnig Blonduhlaupid haldid i
tengslum vié sumarhatidina Hina-
voku a Blondudsi og par verdur haegt
ad hlaupa 2,5 km, 5 km eda 10 km. Pa
verdur Laugavegshlaupid sama dag.
Fostudaginn 22. juli verdur
Faskrudsfjardarhlaupid haldio i
tengslum vid hatidina Franska daga a
Faskrudsfirdi og par verda tvaer vega-
lengdir i bodi, 10 og 21 km. Daginn
eftir fer Fjogurra skoga hlaupid fram
i sudurhluta Fnjéskadals og verdur
haegt ad velja um fjérar vegalengdir:
4,3 km, 9,3 km, 17,1 km og 28,8 km.
Sama dag fer Skeidararhlaupid fram
og bar geta hlauparar valid um 8 eda
16 km. Nanari upplysingar a hlaup.is.
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