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REVYN ARANGU

* Likamsraektarstodvar eru staersti pjonustuadili
lydheilsu i landinu

e Stodvarnar verda ad taka skyra afstodu gegn
notkun d6loglegra frammistodubaetandi efna

* Notkun o6loglegra vefaukandi efna er ad sumu
leyti vidurkennd eda “normaliserad” a Islandi

* Ein likamsraektarstod hefur innleitt
netfraedslukerfi fyrir starfsfolk sitt
(gym.hreinnarangur.is)

 UNESCO og CoE leggja aukna aherslu a samvinnu
yfirvalda rikja i lyfjamalum i og utan iprotta

* Hreyfing og ipréttir eru ekki adskiljanleg hugtok
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V4

Stadan a Islandi medal almennings

 Ekki naegileg vitneskja um umfang steranotkunar a islandi

* Talid ad 3-5% almennings noti anabdliska stera (AAS) vida i
vestraenum heimi - rannsoknir a islenskum
framhaldsskolanemum syna svipadar tolur og andleg lidan
notenda er mun verri en annarra

* Innflutningstolur og laeknaavisanir a AAS fara stigvaxandi hér a
landi og eru margfalt fleiri sbr. dnnur Nordurlond

 Notkun ungmenna a APEDs* er ahyggjuefni

 BDD (Body Dismorphic Disorder - likamsskynjunarroksun) er
vaxandi vandamal vioa

*Appearance & Performance enhancing drugs



NETFRADSLAN - BAKGRUNNUR @

Anti-Doping Norway (ADNO) hefur unnid med likamsraektarstodvum par i landi fra
arinu 2004

14 i samstarfinu upphaflega — nu meira en 500 stoovar

Meginmarkmid fraedslunnar er vitundarvakning medal starfsfolks
likamsraektarstodva svo pad geti “smitad” heilbrigdu vidhorfi til idkenda og einnig
synt “zero-tolerance” fyrir lyfjamisnotkun a vinnustadnum peirra

Einnig er hun hdonnud fyrir almenna medlimi likamsraektarstodva

Netfraedslan fyrst kynnt til ségunnar 2011 - Honnud i samradi vio
likamsraektarstodvarnar




OKKAR SYN

Byggja a “norska
modelinu” okkar eigid

kerfi

Sjalfbaert kerfi sem
nytist sem flestum
a hagkvaeman hatt

Blanda af:

o Netfraedslu i
likamraektarstodvum

e Samtdlum og
samstarfi milli Li,
likamsraektarstodva,
sveitarfélaga og
heilbrigdisyfirvalda

e Utgefnu efni (prentad
+ stafraent)
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WHAT EFFECTS MAY THE USE OF ANABOLIC
ANDROGENIC STEROIDS CAUSE IN WOMEN?

v
v
® ncreased acne
o

EFNID SJALFT

e Samanstendur af fimm pattum — “Doping
control” verdur ekki innleitt ad pessu sinni

e Grafik - myndklippur - stuttar stadreyndir og
spurningar

e Tekur u.p.b. 40-50 min. a0 klara

* Diploma* og samantekt send a netfang i lokin

*Prof fyrir starfsfolk — Préflaust fyrir medlimi
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NETFRADSLAN | NOREGI

LEE HORMONE SYSTEM:

The hormone system is regulated by an "as required” feedback system. >
The use of substances that influence this system can cause severe side
effects.

When using anabolic androgenic steroids, the feedback system will send
signals to reduce the natural production of testosterone. This may cause

the testicles to shrink in size and may cause temporary or permanent
infertility.
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SKJASKOT UR FRZADSLUNNI

ANABOLIC-ANDROGENIC STEROIDS:

Known psychological side effects of steroids:

e Increased aggression, mood swings, impaired judgement and self-
control, and depressive states.

e Permanent personality changes and psychosis.

e Reduced empathy, jealousy and increased self-centredness will affect
family and friends.

A
L

Read more:
Research shows that users of steroids often underestimate the psychological side effects theyjexperience themselves, compared to what is

———

revealed by objective tests. ~




has completed basic anti-doping training.

COMPLETED MODULES
Anti-doping rules § | @ Dietary supplements
Signs and Methods % | @ Prevention and ethical issues
Consequences to health @ | @ Doping control

ADNO

ANTI-DOPING NORWAY

VB82S
Completion date




INNIFALID | VERKEFNINU @

(KYNNT TIL AHUGASAMRA LIKAMSRZKTARSTODVA | MARS 2019)

e NetfraeOsla

e Leidbeiningar til notenda netfraedslunnar til ad tryggja ad kerfid sé notad rétt og a markvissan hatt
 pyding, hysing, uppsetning og leyfi til notkunar fyrir baedi starfsfolk og medlimi
e  préunarkostnadur, radgjof (eftir porfum) og eftirfylgni (1x a ari) vegna netfraedslu

 Utgefid markadsefni

*  Notkun & utgefnu efni fra Li sem tengist ataksverkefninu “Lyf og lydheilsumal”
e  Arleg synileg vottun fra Li um aé vidkomandi st6d sé medlimur i verkefninu

e Bein fradsla til starfsfolks

*  Arlegur fraedslufundur med starfsfélki viSkomandi stodvar

 Kostnadur: U.p.b. 70.000 kronur a ari (2019)

Gerdur verdur samstarfssamingur milli Ll og vidkomandi likamsraektarstédvar sem fjallar um hlutverk beggja adila i verkefninu.




ANDLEGAR
BREYTINGAR

HEILINM

bynnri heilabdrkur, ryrmun graa
efnis og vitsmunaskerding

MIKLAR SKAPSVEIFLUR

of einbeitingarleysi

SVEFNTRUFLANIR

MINNI SAMKENND, aukin
arasargirni og tortryggni

DEPURD og vidkvamni

KVID og hugran skerding

PUNGLYNDI og

sjalfsvigshugleidingar

¥

DYPRI RODD

TIPARHRINGSTRUFLANIR-

e

minni BRJOST |
ryrmun a briostvef

STAEKKUN a ytri
kynfaerum

AUKINN skegg- og

harvoxtur

LEGrymun

og/eda teppa X J

HORMON
hormonatruflanir og breytt kynhwvat

FRJOSEMI

minni frigsemi o ofrjosemi

HUB
bolumyndun, slitfér og sykingar a stungustad

BEIN
lendgarvoxtur stodvast, Fkamshaad verdur
minni 2 fullordinsarum

VOBDVAR OG SINAR
minni teygni og &r védvamyndun
auka haettu 2 sinaslitum

BLOD
bykkara blod, ohagstaedar blodfitur og haerri
bladprystingur

HJARTA
stazkkun hjartavédva og aukin hatta
a heilabladfalli

LIFUR
[ifrarskemmdir, lifrarbilun og krabbamein

pekktar aukaverkanir notkunar anabdliskra stera

H
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TESTOSTERON

eigin framleidsla minnkar

BRIOSTAMYNDUN

hjz korlum

EISTU

minnka og mykjast

S&EDI

sedisframleidsla

minnkar eda hverfur

BLOPRUHALSKIRTILL
cedlileg stzkkun og

vandamal vid pvaglat




Yfirlysing vegna notkunar a ologlegum frammistodubzetandi efnum @

“Pad er ljost ad notkun stera og annarra oléglegra frammistédubaetandi efna hefur aukist mikid sidustu ar. Pad er pvi a okkar
abyrgd ad vidurkenna vandann og bregdast vid med akvednum adgerdum.

beir notendur sem sjalfir gripa til slikra orprifarada blekkja ekki adeins sjalfa sig heldur einnig adra pa er vilja stunda heilbrigdan
lifsstil. Notkun stera og annarra oléglegra frammistédubaetandi efna ytir undir brenglada likamsimynd og gefur ungu folki réng
skilabod og oraunheaefar fyrirmyndir. bvi viljum vid sameinast um ad draga skyr mérk og senda rétt skilabod.

Eftirfarandi iprottafélég og likamsraektarstédvar fordaema hverskyns notkun stera og oléglegra frammistédubaetandi efna vid
pjalfun og lysa pvi jafnframt yfir ad notkun slikra efna verdur ekki lidin innan peirra husakynna né i keppnum a peirra vegum.”

Mjolnir

Hreyfing

CrossFit Akureyri
CrossFit Reykjavik
CrossFit XY
Sparta

Reebok Fitness
Metabolic
Héradsprek, Fljotsdalshéradi
CrossFit Austur
CrossFit Katla
CrossFit Hengill




Ny |6g fra juni 2018
Log um bann vid tilteknum frammistodubatandi efnum og lyfjum.

1. zr.
Markmid og gildissvid.

Markmid laga pessara er ad koma i veg fyrir notkun tiltekinna efna og Iyfja 1 peim tilgangi ad baeta likamlega frammistddn svo ad medferd og
notkun peirra skadi ekki heilsu folks. Markmid laga pessara er enn fremur ad efla fraedslu og forvarnir dsamt pvi ad koma i veg fyrir oldgmeaeta
markaodssetningu slikra efna og lyfja.

Log pessi gilda um eftirfarandi efni og lyf:

1. Vefjaaukandi stera.

2. Testosteron og afleidur pess auk samsvarandi efna med karlhormonaahrif.

3. Vaxtarhormon.

4. Erytropoietin og efni sem hafa sambaerileg ahrif med pvi ad auka magn raudra hlddkorna i blodi umfram edlileg gildi fyrir aldur og kyn.
5. Efni sem auka myndun og losun:

6. vaxtarhormona,

7. testosterons og afleidna pess eda sambaerilegra efna med karlhormonaahrif eda

8. natturulegra raudkornavaka (erytropoietins).




