Ahrif markvissrar
pbjalfunar a heilsufar

Hvers vegna pjalfum vio?
Hversu mikid er nog?
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Kyrrseta er staersti ahaettu- :
pattur i 6timabarum dauda

e Hreyfing er pad “lyf” / medferdarform sem
hefur breidustu virknina.

e Hreyfing haegir a proun ymissa sjukdéma.

e Eykur lifsgaedi, beetir heilsu og mikilveeg sem
forvorn ymissa sjukdoma.
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Breytingar sem veroda i -
likamanum med arunum

e Minnkad uthald,

e Minnkadur vodvastyrkur og stifari lidir,
e Lélegra jafnvaegi og verri sjon,

e Minni vidbragdsflytni,

e Aukin beinpynning,

e Storaukin tidni ymissa sjukdoma s.s. eins og
hjarta og aedasjukdoma, krabbameins,
sykursykis og gigt.
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Framhald-oldrunarbreytingar

e Breytingar a ondunarfaerum,
e Haegari melting,
e Breytt svefnmynstur,

e Lélegri likamsstada.
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Er haegt ad hafa ahrif a pessar e
oldrunarbreytingar med pjalfun?

e Lengir markviss pjalfun lifid?
Seinkar hrornunarbreytingum,
Minnkar likurnar & sjukdomum,
Aukid motstoduafl likamans,
Minnkar likur a otimabaerum dauda.
e Eykur markviss pjalfun lifsgaedin?
Betri likamleg, andleg og felagsleg lidan,

Vidheldur sjalfbjargargetu lengur,
Eykur lifi vid arin.
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Likamlegur avinningur af :
reglubundinni hreyfingu

e Aukinn vodvastyrkur,

e Baett jafnvaegi sem leidir af sér minni byltuhaettu,
e Aukid uthald almennt og vid athafnir daglegs lifs,
e Aukinn lidleiki,

e Haegir a beinpynningu,

e Dregur ur verkjum,

e Baetir starfsemi hjarta og sedakerfis,
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Likamlegur avinningur af :
reglubundinni hreyfingu

Styrkir onaemiskerfid,
Beaetir svefn,

Eykur brennslu og hjalpar par med til vid ad
viBhalda/draga ur likamspyngd,

Betri likamsstada,

Jakvaed fyrirbyggjandi ahrif a ymsa sjukdoma, t.d.
hjarta- og aedasjukdoma, aunna sykursyki, brjost-
og ristilkrabbamein, beinpynningu, kvida og
punglyndi.
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Voovastyrkur

e Haegt ad auka vodvastyrk og voOvamassa a
nvada aldri sem er.

e Rannsokn: Karlmenn (60-72 ara) foru i 12 vikna
styrktarprogramm. Nadu somu prosentulegri
styrktaraukingu og ungir karimenn.

e Rannsokn. 10 patttakendur, medalaldur 90,2, 8
vikna styrktarprogramm. 174% aukning a styrk
(jafnt baedi hja korlum og konum). Ad auki attu
patttakendur audveldara med ad standa upp af
stol, meiri gonguhradi og tveir losnudu vid stafinn.
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Almennt uthald og pol

e peir sem eyddu 2000 kcal a viku (samsvarar 3 km
gongu a dag) voru i 39% minni aheettu a ad fa
hjartaafall en kyrrsetumenn.

e 45 ara karlmenn sem aefdu reglulega. Vid 55 ara
aldur hafdi peim tekist ad vidhalda somu gildum a
blodprystingi, voOvamassa og poli.

e Mesti avinningurinn ad fara ur pvi ad hreyfa sig
ekki neitt i ad hreyfa sig eitthvad (t.d. ganga i 30
min nokkrum sinnum i viku).
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Lioleiki

e Purfum akvedinn lidleika vid athafnir daglegs lifs.

e Hreyfiferilsaefingar (hreyfa ut allan lidferilinn)
getur aukid lidleikann um 20-50%.

e Gott ad taka baedi teygjur og lidferilseefingar til ad
vinna a moti styttingum i vodvum og stirdnunar i
lidum.

e Huga sérstaklega ad lidleika i okklum, mjodmum,
brjostbaki og oxlum.
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Goo0 likamsstada

e Sumir vodvar hafa tilhneigingu til ad slappast.
-> purfum ad styrkja pa.

Daemi: A milli heréablada, kvid- og framanlaerisvédvar
og réttivodvar i mjéom.

e Sumir vodvar hafa tilhneigingu til ad vera
stuttir og stifir. -> bPurfum ad teygja pa.
Daemi: Brjostvoovar og aftanlaerisvGdovar.

e Baetir ondun og minnkar alag a lioi.
e Mikilveegt ad bera sig vel.
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Likamsstada
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Andlegur/hugraenn avinning- |
ur af reglubundinni hreyfingu

Minni streita.

Baetir minni og rokhugsun, haegir a heilahrornun,
Haegir a hrornun i taugakerfinu, eykur vidbrago,
Dregur ur punglyndi og kvida og ymsum odrum
andlegum kvillum,

e Betri andleg lidan, eykur framleidslu a
“vellidurhormoni”,

e Eykur félagslega virkni.
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Hversu mikid er nog?

e Medal erfid hreyfing (eins og rosk ganga), i 30
min. a dag.

e Styrkjandi og lidkandi eefingar 2-3x i viku til ad
vidhalda hreyfigetu og vodvastyrk.

Radleggingar hja Landlazeknisembaettinu.
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Hversu mikid er nog?

e Midlungs erfid hreyfing i 2 og halfa klukkustund
a viku eda meiri akefd i 75 min. a viku eda
sambland af pessu tvennu.

e Til vidbotar styrktarpjalfun 2x i viku til ad
vidhalda vodva- og beinmassa.

Radleggingar ACE (American Council on exercises)
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Hversu mikio er nog?

e 150 minutur a viku a haefilegu alagi.

e 30 minutur a dag i 5 daga eda 3x10 minutur
eda 2x15 minutur.

e Styrktar og lidleikapjalfun 2-3x i viku.

Radleggingar Amerisku hjartasamtakanna
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Hversu mikio er nog (H&L)?

e 5X i viku @ midlungs akefd (5-6 a skalanum
1-10) eda 3x i viku a meira alagi (7-8).

e Medalakefd i 30 minutur samtals, 20 minutur
ef eeft a meira alagi.

e Styrktareefingar a.m.k. 2x i viku. 8-10 aefingar,
10-15 endurtekningar.

e Lidferilsaefingar, teygjur og jafnvaegisaefingar
a.m.k. 2x i viku.
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Hversu mikio er nog?

e Oll hreyfing betri en enginn,

e Mesti avinningurinn er ad fara ur engri
hreyfingu og i einhverja,

e Jafnvel 45-75 min. ganga i viku minnkar likur
a hjartasjukddomum og fleiri sjukdomum,

e Tidni, lengd og akefd fer eftir hvers konar
avinningi folk er ad leita eftir.
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Hafa i huga

e Hreyfingin a ad snuast um ad auka lifsgaedi,
vellidan og betri heilsu.

e Syna skynsemi og byrja rolega.

e Muna ad akefd, tidni og lengd ma vera
breytilegt en hafa i huga ad hreyfing er lifstill
ekki atak.
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Hreyfisedill

e 5 heilsugaeslustodvar a hofudborgarsvaedinu
taka patt i tilraunaverkefni par sem leeknar
skrifa uppa hreyfingu i stad lyfsedla.

e Hefur gefist vel vida erlendis t.d. i Svipjod.

e Adallega notad vid lifstilssjukdomum t.d.
haprystingi, sykursyki (typu 2), punglyndi og
kvida.
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Hreyfivenjur

e Ekki gleyma ad hreyfing i daglegu lifi skiptir
ika mali,

e Hreyfing i vinnu, skola og vid heimilisverk,
e Hreyfing i fritima,

e Ferdast milli stada,
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Frabendingar fyrir pjalfun

e Svimi,

o Ogledi,

o Mikil maedi,

e Verkur i brjosti,

e Onotatilfinning i likamanum,
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Adur en pjalfun hefst

e Lyf og ahrif peirra a vidbrogd likamans vid
auknu alagi.

e Undirliggjandi sjukdomar.

e BIlodprystingur, kolesteradl, hjartslatt og
blédsykur.
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Kynnio ykkur hvaod er i bodi

e Hvers konar hreyfing hentar mer?

e Hveneer aetla €g ad stunda hana (timi dags og
nvada daga)?

e Hvada bunad parf ég ad hafa?
e Hvernig aetla ég ad halda meér vid efnid?
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Gangi ykkur vel og munid...

e ..ad lifstill folks reedur mun meiru um heilsufar
pess med haekkandi aldri en erfdafraedilegir
paettir.

e ..a0 vid berum sjalf abyrgd a eigin heilsu.

Pora Gudny Baldursdattir - 2013



Takk fyrir !
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