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Hvernig 4 ég ad undirbla mig fyrir OptimizaR HIOLA
PROFIL-TEST?

Vinsamlega lestu leidbeiningarnar hér fyrir nedan vandlega og reyndu ad fylgja peim eins vel
og mégulegt er, til pess ad fa4 sem areidanlegastar préfnidurstddur. Astaedan er st ad
adstaedur og undirbuningur fyrir profid purfa ad vera eins i hvert skipti. Matur, hvild og
eefingaalag geta haft mikil ahrif 8 nidurstodurnar.

Undirbuningur fyrir OptimizaR hjolatest.
e Ekki skal taka patt i keppnum sidustu fjora dagana fyrir profid.

e Heimilt er ad aefa sidasta sdlarhringinn fyrir profid, en adeins mjog léttar eefingar.
e Bordadu kolvetnarikan mat (t.d. pasta, hrisgrjon, kartoflur, braud) um 36-48
klukkustundum fyrir profid og venjulega, holla maltid daginn fyrir préfdag.
A préfdaginum
o Fordastu ad neyta kolvetnarikan mat (t.d. orkustykki, orkudrykki, sukkuladi og hvers
kyns seelgeeti) innan 1 klukkustundar fyrir proéfio.
o Ekki framkveema likamlega pjalfun og maettu vel uthvild/ur i préfid.
o Drekktu vatn i edlilegu magni. Fordastu ad drekka mikid af kaffi og te 4 profdag.
e Bordadu venjulegan og neeringarrikan morgunver?d.
e Sidasta ,stora“ maltid skal vera lokid ad minnsta kosti 2-3 timum fyrir profid. Heimilt
er ad drekka vatn alveg fram ad profi.
Hvad & ad hafa med sér

e Taktu med périprottafatnad sem hentar fyrir hjolatestid

e Hafdu med pér handklaedi, drykkjarbrisa og annad sem pu parft.
Eg hlakka til ad hitta pig og framkvaema hlaupatesti® med pér.

Bestu kvedjur,
Ragnar Gudmundsson
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