Leiðbeiningar til að þyngjast

Ef þú ert ekki að þyngjast þá ertu EKKI að borða nóg, alveg sama þó þér finnist þú vera að borða mikið = þú þarft að borða meira.

Æfðu vel, lyftu a.m.k. 3 sinnum í viku til að fá sem mest af þyngdaraukningunni í formi vöðva  (fáðu prógram hjá þjálfara).

Hafðu ekki áhyggjur þó þú bætir einhverju af fitu á þig (yfirleitt eru þeir sem vilja þyngja sig það grannir að þeir mega við því að fá smá fitu).

Það er mikið álag á innri líffæri þín þegar þú borðar svona mikið og því er mikilvægt að hvílast vel og forðast hluti eins og áfengi og tóbak.

Þú þarft ekki nein fæðubótarefni ef þú borðar rétt. Fæðubótarefni eru hins vegar eitthvað sem þú skalt fá ráðleggingar um hjá þjálfara, viljir þú nota þau.

Misjafnt er hversu hratt fólk þyngist (fer t.d. eftir beinabyggingu, aldri, æfingamagni, hversu mikið fólk borðar o.fl).

Flestir eru sammála um að það er mun ERFIÐARA að þyngja sig en grenna sig og því verður þú að vera tilbúin að leggja mikið á þig. (það að FITA sig er ekki það sama og þyngja sig).

Forðastu djúpsteiktan mat, sykur, gos, sælgæti. Ef þú borðar reglulega hverfur þörfin fyrir sætindi því sveiflur á blóðsykri verða sáralitlar.

Vertu jákvæð(ur) og finndu hvernig þú styrkist og líður betur þegar þú ferð að þyngjast.

Leitaðu ráða hjá þjálfurum ef þú ert ekki að þyngjast og eins til að fá rétta æfingaáætlun eða vilt fá svar við einhverju, við reynum að hjálpa þér.
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