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Til hamingju |

Vid erum ekkert smd dncegd med pad frabceru dkvordun hjd pér ad taka heilsu pina
féstum tdkum.

Vid hjd Train Station leggjum metnad okkar i ad leidbeina pér og stydja vid bakid & péri
pessu skemmtilega og krefjandi verkefni ad lifa heilbrigdu lifi.

A ncestu vikum munt pU fara i gegnum Teeknipjdlfun sem er sérsnidin grunnpjdlfun sem
studlar ad pvi ad pu munir skilja betur likama pinn, lcera grunn lyftingataekni,
likamsbeitingu og réttar cefingar fyrir pig til pess ad koma likamanum i gott stand.

bad er ekki edlilegt ad vera med verki

A ncestu 4 vikum munt pU upplifa breytingu & Iifi pinu, hvort sem er orkulega,
nceringarlega sem og & styrk.

Train Station er hoppjdlfunarstdd par sem lagt er mikid upp & faglegri ndlgun sem og
sérhcefdri einstaklings midun. betta ndum vid ad gera med pvi ad bjdéda upp & vidtol i
upphafi tceknipjdlfunar par sem farid er yfir heilsufarsségu, likamsastand, matarcedi
dsamt markmidum pinum med pjdlfuninni.

Kerfi® okkar byggir upp & styrktar-, lidleika- og hreyfanleika pjalfun.
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Toeknipjalfun

Toeknipjdalfun sem er sérsnidin grunnpjdlfun sem studlar ad pvi ad U munir skilja betur
likama pinn, lcera grunn lyftingatoekni, likamsbeitingu og réttar cefingar fyrir pig.

Tceknipjdlfun fer fram i 6-20 manna hépum og fylgja skjdlstcedingar okkar sama
hopnum i gegnum ndmskeidid. Namskeidid er 12 skipti.

pjdlifara Train Station eru eingdngu fagmenntadir pjdifara sem vinna heilshugar ad pvi
ad pu fair sem mest Ut Ur pjdlfuninni.

Markmi® okkar med Teeknipjdlfuninni er ad gera pig tilbUin/n fyrir opnar cefingar. |
gegnum Tceknipjdlifunina lcerir b dsamt pjdlfara hvada cefingar henta pér, finnur Ut
veik og styrkleika pinn dsamt pvi ad lcera grunnlyftingatoekni, hreyfanleika sem og
lidleika pjalfun.

Taeknipjdlfunin hentar byriendum sem og lengra komnum.
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Medlimir

Eftir ad Taeknipjdlfun likur fara skjolstoedingar okkar svo inn i opid medlima kerfi. Medlima
kerfid okkar bidur upp G ad pu getir bdkad og meett & peim tima sem hentar hverjum
og einum.

Medlima pjdlfun fer einnig fram i littum hépum.

Vidtalid

Vid skraningu stendur dllum til boda ad koma i vidtal. Vidtalid er einskonar
heilsufarsgreining; vigtun, ummals- og fitumceling, blddprystingur moeldur dsamt pvi ad
fariéd er yfir ségu um heilsufar, likamsstddu, likamsdstand dsamt nceringu. [ vidtalinu er
lagdur grunnur ad komandi pjdalfun Ut frd markmidum hvers og eins.
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Vertu besta Utgafan af pér

Hafdu ad leidarljosi

Settu pér markmid

Drekktu vatn

Hreyfdu pig

Bordadu mat sem ncerir pig
Notadu bcetiefni sem stydja vid pig

Stattu med pér
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Settu pér markmid

Hugsadu markmidid vel ... hafdu pad mcelanlegt, audvitad férum vid yfir med pér hvad
raunhceft sé en spddu i pessu. bu geetir verid ordin ny manneskja, likami og sal.

Settu pér markmid um eitthvad sem virkilega skiptir pig mali, skodadu afhverju pig
langar i breytingu, skodadu hverju pad myndi breyta i lifi pinu ad standast petta
markmid, sjadu fyrir pér hvernig pér lidur pegar pu ncerd markmidinu, upplifdu
tilfinninguna og setftu pér markmid i samroemi vid langanir pinar.

Verdur lif pitt 6druvisi ¢ Verdur lif pitt innihaldsrikar?
Gott er lika ad setja sér skammtima-, millitima- og langtimamarkmid.

Mcelanleg: hvernig getum vid meelt dstandid og boetinguna? Ef markmidid er ekki
beint mcelanlegt pd er gott ad setja nidur & blad kvarda um hvert astandid er i dag og
endurskoda svo reglulega hvernig pU metur stéduna med pvi ad gefa pér einkun, t.d:
€g er jdkvaed i gard vinnunnar minnar: 1 januar, 2 af 10, sidan parf ad gera sér grein
hvernig bceta skal dstandid og sidan er unnid markvisst ad hugarfarsbreytingu og
dakvedid ad endurskoda eftir visst timabil.

Skammtimamarkmid eru frekar audveld markmid og eiga ad koma okkur & sporid, pau
cettu ad veita mikla gledi og halda pér vid efnid & leidinni ad lokamarkmidinu.
Skammtimamarkmid cettu ad nd yfir 4-6 vikur.
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Millittma markmid er eiginlega framlenging af skammtimamarkmidunum og cettu ad na
yfir 4-12 manudi. Hérna herdir pu adeins & skammtimamarkmidunum og getur farid

enpd lengra med pau. Hérna cettir pU ad vera farin ad sjd virkileg ahrif af breytingum
pinum.

Svo skammtima markmidid og millitima markmid er pad sem vid skodum adallega &
noestu 10 vikum en aftur & méti skiptir otrdlega miklu mali ad vera medvitud/adur um
bad hvad tekur svo vid, pess vegna hvetjum vid pig pvi eindregid til ad setja pér
langtima markmid lika.

Langtimamarkmid cetti ad nd ad Idgmarki yfir eitt ar og helst ad endast alla cevi.

Langtimamarkmid® eiga ad snua ad pvi ad pér lidi vel, sért satt/ur i eigin likama sem og
sal, sért gléd/gladur og hafir sjdlfstraust.

Miklu mdli skiptir pegar markmidid er sett ad setja nidur 5-7 atridi sem pu parft ad breyta
til a® markmidid geti ordid ad veruleika, td.(einn klassiskur) Eg cetla ad éttast um 10 kild
d noestu 3 manudum, pd er ad gera sér grein fyrir pvi hvernig pU cetlar ad fara ad pvi,

gera sér grein fyrir pvi hvort pad sé gerlegt, henda upp atridum sem pu parft ad breyta
og setja pad upp i skammtima-, millitima- og langtima markmid.
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Drekktu vatn

Flest okkar gerum okkur alls ekki grein fyrir mikilvoegi vatns. Ad f& dagsskammt af vatni
hjdlpar liffcerunum ad starfa rétt, hjdglpar hidinni ad hreinsa sig og ncera og hjdlpar
likamanum ad starfa edlilega. Mikid af folki finnst mjdég erfitt ad drekka ncegilegt vatn
yfir daginn en pad er pé engu ad sidur naudsynlegt.

Vissir pU ad ef pU drekkur ekki nég vatn getur pad orsakad:

. Lélega melting
. Seina hugsun

. Utbrot

. Hausverk

. Andremmu

. Almenna preytu

Settu stort glas & nattbordid hjd pér og drekktu pad strax og pu vaknar & morgnanna.
petta dregur fram eiturefni frd goerdeginum og endurrcesir kerfid, kveikir & pvi fyrir
daginn sem er framundan. Haféu flésku af vatni vid hendina yfir daginn, hvort sem pu
ert & ferdinni eda vid skrifoordid. Pad ad hafa vatn vid hendina minnir pig & ad taka
sopa pegar pu ert pyrst/pyrstur. Fyrsti sopinn mun Iata pig vita hversu mikid magn pu
parft hverju sinni. Med pvi ad drekka megnid af dagsporfinni fyrir kvéldmat mun
moguleikinn & fruflun & svefni minnka til muna par sem pig cetti ekki ad langa til ad hella
i pig stéru glasi af vatni fyrir svefninn.

Markmidid er ad drekka 2 litra af vatni & dag. Eda ef pU vilt vera ndkvcemari drekktu pd
30 ml af vatni & dag x likams pyngd. Ef pU ert 70 kg (70x30=2100) drekktu pd& 2,1 litra.

Skodadu pad hvort pu sért nokkud ad borda pegar pu er kannski bara pyrst/pyrstur
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Hreyfdu pig

Hreyfing er mikilvoeg fyrir blodrdsina og sogoedakerfid. Regluleg hreyfing hjdlpar einnig
til vid losun streitu og eiturefna med auknu blodflaedi til heilans. Einnig losar hreyfing um
hormon, érvar taugakerfid, sem og losar um endorfin, sem er nattdrulegur verkja- og

streitubani. Sama hvada hreyfing pad er sem pu vilt stunda, stundadu hana og njéttu.

Hreyfing er liklega pad sem kemst ncest pvi ad gefa pér eilifa cesku. Pad er ekki ndg
med ad med godri hreyfingu styrkir pu vodva og beetir hjarta- og lungnastarfsemi,
heldur getur pU einnig dregid Ur hcettu & ad fa helstu lifstilssjukddmana. God hreyfing
orvar voxt nyrra heilafruma og getur jafnvel boett nokrum arum vid lif pitt. Rannsdknir
hafa synt ad adeins 30 minUtur af hreyfingu flesta daga er allt sem parf til ad uppskera
petta allt saman.

N\

TRAIN STATION



Avinningur hreyfingar sem hafa komi® mérgum
lceknum a ovart.

Rannsdknir benda til pess ad god hreyfing geti studlad ad:

Eilifri cesku. Haldid pér ungri/ungum med cefingum. Hreyfing studlar ad betri
sUrefnisupptoku @ medan & cefingu stendur. bolpjalfun getur einnig érvad véxt nyrra
frumna i heila hjd fullordnum. Rannsdknir sem n& yfir fjidlda ar hafa itrekad synt ad
reglubundin hreyfing dregur Ur hcettu & étimabcerum dauda, allt ad 50% hja boedi
kérlum og konum.

Minni likur & sykingum. Heefileg pjdifun styrkir bncemiskerfid sem er lykillinn ad pvi ad
halda okkur heilbrigdum.

Minnkadu likurnar & hjartadfall. Pad er ekki ndg med ad hreyfing hoekki gdoda
koélesterdlid og loekki blodprysting, heldur hefur ny rannsdkn synt ad pad dregur Ur
slagaedabdlgu, sem er annar helsti dhcettu pattur fyrir hjartadfalli og slagi.

Beftri stjorn & blédsykri. Hreyfing hjdlpar til vid ad vidhalda réttum blodsykri med pvi ad
auka ncemi frumna fil insulin upptdku og hjdlpad pannig fil vid ad stjdérna pyngd.

Vernd gegn krabbameini. Hreyfing getur dregid Ur hcettu & ristli-krabbameini par sem
hreyfing hradar meltingu i gegnum meltingaveginn og lcekkar insulin. Hreyfing getur
einnig gefid vernd gegn brjdstakrabbameini og krabbameini i blédruhdiskirtli med betri
stjorn & hormoéna framleidslu.

Minni streitu. Regluleg polpjdlfun dregur Ur framleidslu & horménum sem valda streitu.
Hreyfing getur dregid Ur punglyndi og i mérgum tilfellum & jafn dhrifarikan hatt og
pbunglyndislyf.

Minnkun Ur hitakofi. Aukin hreyfing, t.d. ganga eda jéga léttir & gedi og getur dregid Ur
einkennum fidahvarfa, svo sem hitakdfi og noetursvita.
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Bordadu mat sem ncerir pig

Vid erum & pvi ad foedan sem vid ncerum okkur & purfi nUmer 1,2 og 3 ad innihalda
nceringarefni og sem allra minnst af aukaefnum, henta okkur og ncera okkur. Vid erum
ju bad sem vid bordum.

Allt sem vid setjum ofan i okkur verdur ad okkur, sumt timabundi® annad kannski ekki og
fcest okkar getum sagt heilshugar ad vid ncerum okkur eins og vid cettum ad gera.

Maturinn sem vid ncerum okkur & vinnur annad hvort & moti okkur eda med okkur.

Pad sem vid hdéfum ad leidarljdsi vid noeringarddgjof

okkar er ad foedan sem vid noerum okkur &:

innihaldi sem mest nceringargildi

sé& sem minnst unnin og sem ndlcegust sinu upprunalega formi
innihaldi ekki vidbcettan sykur

innihaldi ekki gluten

innihaldi godar fitur

sé audutbuanleg

hjdlpi likamanum ad afeitra sig

innihaldi bélgueydandi hvata

N\

TRAIN STATION

11



Til pess ad komast i form parft pU ad ncera likama pinn rétt

begar vid erum rétt ncerd pda bara rennur spikid af manni, vid héfum
betri stjorn & lidan okkar, vid hlcejum meira, brosum meira og erum
almennt séd i betra jafnveegi.

Einbeittu pér ad pvi ad ncera likama pinn og finna jafnvoegi. PU munt
ncera pig & faedu sem er svo stutfull af vitkaminum, nceringarefnum,
hollri fitu, proteinum og trefjlum ad pu cettir ekki einu sinni ad hafa
lIdngun i ruslid sem lcetur pér lida eins og sprunginni blddru.
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