Ahrif markvissrar
pjalfunar a heilsufar

Hvers vegna pjalfum vio?
Hversu mikid er nog?
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Adeins um fyrirlesarann

o Utskrifadist med B.Sc. gradu i sjukrapjalfun fra
Haskola Islands 1998.

e Hef sidan pa unnid a Sjalfsbjorg Akureyri vio

almenna sjukrapjalfun (Bjargi).

e Hef unnid vido HL-st60ina sidastlidin 10 ar vio
endurhaefingu og pjalfun.

e Byrjadi ad vinna hja Likamsraektinni a Bjargi
sidastlidid haust og kenni par gravity fyrir folk
meo vefjagigt og onnur stodkerfisvandamal.
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Breytingar sem veroa i
likamanum meo arunum

e Minnkad uthald,

e Minnkadur voovastyrkur og stifari lioir,
e Lélegra jafnvaegi og verri sjon,

e Minni vidbragosflytni,

e Aukin beinpynning,

e Storaukin tioni 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,

o Lélegri likamsstada.
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Er haegt ad hafa ahrif a pessar
oldrunarbreytingar meo pjalfun?

e Lengir markviss pjalfun lifid?
Seinkar hrérnunarbreytingum,
Minnkar likurnar a sjukdémum,
Aukio motstooduafl likamans,
Danartioni laekkar ur 64 vs 25,5 a 10.000 ib.

e Eykur markviss pjalfun lifsgaeoin?
Betri likamleg, andleg og féelagsleg lidan,
Vidoheldur sjalfbjargetu lengur,
Eykur lifi vid arin.
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Avinningur af reglubundinni
likamsraekt

e Aukinn vodvastyrkur,

e Baett jafnvaegi sem leidir af ser minni byltuhaettu,
e Aukio uthald almennt og vio athafnir daglegs lifs,
e Aukinn lidleiki,

e Haegir a beinpynningu,

e Beetir starfsemi hjarta og aedakerfis,

e Baett andleg lidan,
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Voovastyrkur

e Haegt ad auka voovastyrk og voOvamassa a
nvaoda aldri sem er.

e Rannsokn: Karlmenn (60-72 ara) foru i 12 vikna
styrktarprogramm. Naou sOmu prosentulegri
styrktaraukingu og ungir karlmenn.

e Rannsokn. 10 patttakendur, medalaldur 90,2, 8
vikna styrktarprogramm. 174% aukning a styrk
(jafnt baedi hja korlum og konum). A0 auki attu
patttakendur audveldara med ao standa upp af
stdl, meiri gonguhraodi og tveir losnudu vio stafinn.
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Almennt uthald og pol

e Peir sem eyddu 2000 kcal a viku (samsvarar 3 km
gbngu a dag) voru i 39% minni ahaettu a ao fa
hjartaafall en kyrrsetumenn.

e 45 ara karlmenn sem afou reglulega. Viod 55 ara
aldur hafoi peim tekist ad viohalda somu gildum a
bldoprystingi, vodvamassa og poli.

e Mesti avinningurinn ao fara ur pvi ao 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 akveoinn lidleika vid athafnir daglegs
ifs.

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

e Gott ad taka bae0di teygjur og lidferilsaefingar til
a0 vinna a moti styttingum i voovum og
stironunar i lioum.

e Huga serstaklega a0 lidleika i Okklum,
mjoomum, brjostbaki og 6xlum.
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Andleg lidan

e Minnkar verki, lidur betur. Eykur framleidslu a
“vellidunarhormoni”.

e Eykur orku, meira starfsprek.

e Felagsskapur. Hitta adra vio jakvaedar og
uppbyggjandi adstaedur.

e EKKi sidur mikilveegt en likamlegi avinningurinn.

Péra Gudny Baldursdéttir - 2011



Avinningur af reglubundinni
likamsraekt - framhald

e Minni streita og betri svefn.
e Félagsskapur.

e Eykur brennslu og hjalpar par meo til vid ad
vidhalda/draga ur likamspyngd.

e Betri likamsstaoda.
e Jakvaeo fyrirbyggjandi ahrif a ymsa sjukdéma,

t.d. hj

arta- og eedasjukddéma, aunna sykursyki,

brjost- og ristilkrabbamein, beinpynningu og

pung

yndi.
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Goo likamsstada

e Sumir védvar hafa tilhneigingu til ad slappast,
pburfum a0 styrkja pa.
Daemi: A milli herdablada, kvid- og
framanlaerisvbovar og rettivoovar i mjoom.

e Sumir voovar hafa tilhneigingu til ad vera
stuttir og stifir. Purfum ao teygja pa.

Daemi: BrjostvoOvar og aftanlaerisvoovar.
e Baetir 6ndun og minnkar alag a lioi.
e Mikilvaegt ad bera sig vel.
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Hversu mikid er nog?

e Midlungs erfid hreyfing i minnst 30 min a dag i
heild (eda skipta nidur).

e Til vidbotar erfid hreyfing a.m.k. 2x i viku (20-
30 min i senn). Beaetir/vidheldur ennfrekar pol,
lidleika, styrk, jafnveegi og beinheilsu.

Raodleggingar lyoheilsustoovar
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Hversu mikid er nog?
- framhald

e Meoal erfid hreyfing (eins og rosk ganga), 20-
60 min 3-5x i viku.

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

Raodleggingar hja Landleeknisembeaettinu.
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Hreyfisedill

e Tillaga til pingsalyktunar um hreyfingu sem
valkost i heilbrigdiskerfinu.

e | Noregi eru hreyfisedlar notadir vid hjarta- og
a0asjukddoma og aunna sykursyki.

e | Danmérku vid sykursyki eldra félks,
lungnasjukdéma v. reykinga, haum
blddprystingi og punglyndi.
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Frabendingar fyrir pjalfun

O Svimi,

O Oglebi,

e Mikil maedi,

e Verkur i brjosti,

e Onotatilfinning 7 likamanum,
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Hafa i huga adur en pjalfun
hefst

e Lyf og ahrif peirra a vidbrogo likamans vid
auknu alagi.
e Undirliggjandi sjukdémar.

e Blodprystingur, kdlesterdl, hjartslatt og
blédsykur.
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Hvet folk til ad kynna sér
hvao er | booi

e Hja okkur a Bjargi er i bodi Gravity timar fyrir
60 ara og eldri.

e Gravity fyrir f6lk me0 vefjagigt og adra
stoOkerfiseinkenni.

e (GOOan teekjasal. Kennsla a teeki og adstod
vi0 a0 setja upp aefingaprogramm.

e Heitir pottar, gufur og gott og vinalegt
andrumsiloft.
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Gangi ykkur vel og munio...

e ..a0 lifstill f6lks reedur mun meiru um heilsufar
pess med haekkandi aldri en erfoafraedilegir
paettir.

e ..a0 vio sjalf berum abyrgo a eigin heilsu.
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Takk fyrir !
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