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Utgefandi: iprotta- og Olympiusamband islands med styrk fré ipréttanefnd rikisins, @ 5
GlaxoSmithKline, heilbrigdisraduneytinu og Alpjoda Olympiunefndinni. i\
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( ) Agzti lesandi
Pa hefur hér i hondum Utgafu af likamsaefingum sem atladar eru pér og pinum til

heilsubotar. Med litilli fyrirhdfn getur pu fléttad hreyfingu inn i daglegar athafnir med pvi ad
l .\ vera vakandi fyrir pvi a0 velja hreyfingu i stad kyrrsetu t.d. ganga og hjéla & milli stada, taka
stigann i stadinn fyrir lyftuna og stunda reglubundnar likamsafingar likt og daemi eru gefin
OOO um i pessari Utgafu. Hér er einnig ao finna frodleik um adrar heilbrigoar lifsvenjur sem pid
(/ erud hvott til ad kynna ykkur. Adur en &fingar hefjast er gott ad hita upp pa vodvahdpa sem
unnid er med. Dami um upphitun er ad finna a spjaldi 2. Til ad vidhalda lidleika og auka hreyfigetu parf ad gera
teygjuaefingar. A spjaldi 4 er ad finna teygjuafingar sem gott er ad gera i lok &finga. Reglubundin hreyfing er
fiarfesting i heilsu. Latid hreyfingu vera pad sem pid viljid gera, en ekki pad sem pid purfid ad gera.
Nefnd um iprttir 60+, [prétta- og Olympiusamband [slands.

Samstarfsadilar: Hjartavernd, Lydheilsustod, Beinvernd og Félag islenskra sjlkrapjalfara.
Einnig viljum vid pakka Sigurdi Gudmundssyni, Astbjorgu Gunnarsdéttur, Gudrinu Nielsen, Helgu Helgadéttur og Georg
Hermannssyni fyrir peirra framlag.

Hreyfing fyrir alla, iprottir fyrir alla — Gangi ykkur vel!

Synt hefur verid fram & ad pad er aldrei of seint ad
byrja ad hreyfa sig. Jafnvel po6 ekki sé byrjad fyrr en
a efri arum, hefur pad jakveed ahrif.

Hjartad er mikilveegasti vadvi likamans. Heilbrigt
hjarta er lykillinn ad heilbrigdum likama. Med
reglulegri hreyfingu, heilsusamlegu fadi og reykleysi
verdur hjartad sterkara og vellidan eykst.

HREYFING LENGIR LIFID

Reglubundin hreyfing baetir lifslikur um pridjung

Nidurstada hdprannsokna Hjartaverndar benda eindregid til ad reglubundin hreyfing

& minnki 4heettu 4 ad fa kransaedasjikdéma um pridjung )
%2 dragi verulega ur heildardanartioni af véldum ymissa sjikdoma svo sem krabbameins HJARTAVERND
@ i1 -5 klukkustundir & viku skipti mali

@ svo sem leikfimi, sund og génguferdir henti sérstaklega vel

@ eigi talsverdan patt i leekkandi tidni kransaedasjikdoma & islandi & sidustu arum.
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Avinningur
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Rannsoknir stadfesta
ad0 med
heilsusamlegum
lifsvenjum ma ekki
aoeins bata arum
vio lifid heldur einnig

0 e,

bad er |éttara.

Nota ekki tobak.

Stunda daglega hreyfingu.

Borda reglulega, hollan
mat, i heaefilegu magni.

Fordast neyslu afengis.
Sé pess neyitt,
skal pad gert i hofi.

Viohalda heilbrigdu
holdafari.

Sofa sem naest 8
stundum a sélarhring.

Hreyfing
til heilsubédtar

eykur pol

|éttir lund

eykur vodvastyrk

eykur vodvapol

eykur lidleika

eykur snerpu og fimi

eykur jafnveegi

eykur samhafingu

eykur hrada og
oryggi hreyfinga

losar um streitu

eykur kraft

studlar ad
heilbrigdu holdafari

-

/

Leitadu raoa hja laekni
eda 60rum seérfredingi
aour en pa byrjar
fingar ef pu:

ert dvon/ovanur reglulegri
hreyfingu

hefur hjartslattartruflanir
eda hefur fengid hjartaafall

hefur of haan bladprysting

feerd verki eda pu finnur
fyrir prystingi fyrir brjéstinu,
i halsinum, 6xl eda handlegg

eftir likamséareynslu

madist vid litla areynslu

hefur veika lidi eda bein
feerd svimakost
att vid onnur veikindi ad

strida sem parfnast
leekniseftirlits.
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Minnst 30 minutna hreyfing daglega

Almennar radleggingar um hreyfingu mida vio ad roskid

folk hreyfi sig rosklega i minnst 30 minutur daglega.

e Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri timabil yfir
daginn, t.d. 10-15 minatur i senn. Meiri hreyfingu fylgir
aukinn avinningur fyrir heilsu og vellidan.

e Styrkpjalfun er sérstaklega gagnleg rosknu folki, m.a.
til a0 vidhalda eda baeta vodvastyrk og beinpéttni og
studla ad auknu gonguoryggi. Samhlioa er akjosanlegt
ad pjalfa pol, samhafingu, jafnveegi og lidleika, svo
sem med gongu, sundi, alhlida leikfimizfingum og
teygjuaefingum (spjold 2-7).

Varast ber ad kenna dldrun um skerta feerni sem stafar af

hreyfingarleysi.

Ganga er ein einfaldasta, 6dyrasta og arangursrikasta
heilsuraektin sem vol er 4. Varoandi alag er eftir adstaedum
rétt a0 radfaera sig vio laekni eda annan sérfraeding a svidi
hreyfingar.

e Almennt er gott ad laga gonguhradann ad viobrogdum
likamans, mida vio ad hjartslattur og 6ndun verdi s £ TS : _
heldur hralbari en venjule.ga en po ekki hr.abari en svo Mynd tir beeklingi Lydheilsustidvar, Rédleggingar um
ad heegt sé ad halda uppi samraedum (spjallhradi). hreyfingu.

e Alagid ma auka smam saman med pvi ad lengja

gbngutimann, ganga hradar eda i meiri halla t.d. i stiga 4 stiga gﬁnguéaetlun

eda brekku. o
e Kladnadur tti ad vera i samrami vid vedur og Stig1 - 10min.adag .
skornir ad vera med pykkum, mjiikum sdla og godum 3X - 4X i viku, i1 -3 vikur.

stoougleika. | halku atti ad nota mannbrodda eda
stunda gonguefingar innandyra.
Hverja gonguferd er gott ad byrja med nokkrum

. 10 - 12 min. 4 dag
Stig 2 A - 5X. f viku, {1 - 3 vikur

upphitunarafingum (spjald 2) og enda med teygjuafingum Stig 3 12-15min. a dag _
(spjald 4). Hér il hlidar er ad finna tilldgu ad gonguaztiun. 4X- 59X i viku, i1 - 3 vikur.
Pd er bara ao setja upp brosio, reima a sig skona og bjooa Stig 4 20 - 30 min. & dag

fiolskyldunni og félégunum meo i gongutur. 5X - 7X i viku, alla avi.

Almennar radleggingar Lydheilsustéovar um hreyfingu Best er ad bata 2 - 3 min. vid
— gdngutarinn i hverri viku.

Dami um hentuga hreyfingu i okkar daglega lifi er t.d.:

sund hléaefingar
hjolreidar bjalfun innan likamsraektarstéova
gardvinna ad nota stigann i stadinn fyrir lyftuna

heimilisstorf ad ganga i pjonustu i nagrenninu.
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Upphitun

Upphitun er akvedinn undirbaningur
fyrir frekari atok. Han eykur
bl6dfleedid um likamann og par med
hitastig vddvanna. Upphitun minnkar
einnig haettu 8 meidslum og gerir
vodva og lidamot tilbdin i frekari

. &fingar.

Gangid rosklega

Gangid &

@ ki

4 stadnum. g o _ s_tadnum .
Gangid & oglyfid &
a haelunum. hnjanum hatt

i hverju skrefi.

@ Standid bein med gott
bil @ milli fétanna og

sveiflid hondunum v
fram og aftur. .

Gangid & :
stadnum

med haum )
hnélyftum og Iatld
gagnstaedan olnboga
meeta hné.

a
/7 L ¢ I
! @ ¢t
Standid bein og Standid bein og teygid
teygid badar hendur badar hendur upp yfir
BE-N upp yfir hofud. hofud. Lyftid ykkur rélega
= P Teygid sidan haegri upp & tabergid og teygid vel
T | ; og vinstri hénd 4 6llum likamanum, haldid
AL @ £ heaerra upp til skiptis. stﬁd_unnj i sméstund og
k {&;« \ / \slakld sidan a. /

Fleiri godar
efingar til
upphitunar

>

Ganga upp
og nidur stiga

DY

Ganga a
taberginu

DY
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Kfingar fyrir bak

]\ Liggid a gruafu og teygid hendur upp yfir hofud. Lyfti,d siQan heegri _
handlegg og vinstri faeti beinum upp, haldid spennu i smastund og slakid

sidan &. Gerid somu efingu med vinstri handlegg og haegri feeti.
Endurtakid 5-8 sinnum 4 hvora hlid.

Afingar fyrir kvidvodva

2\ Liggid & grafu med hendur nidur med hlidum. Lyftid hofdi,
brjosti og handleggjum upp fra golfi. Haldid hryggnum

beinum orlitla,,, stund og slakid sidan & aftur. (Gott

getur verid ad hafa pdda undir

kvidnum). Endurtakid

5-8 sinnum.

1\ Liggid & bakinu med bogin hné, iljar i gélfi og med
hendur & leerum. Dragid kvidinn inn og prystid
mjdébaki nidur, haldid spennunni i smastund og slakid
sidan 4. Endurtakid
6-10 sinnum.

3\ Liggid & grafu med hendur hja 6xlum og med feetur saman
og beina. Réttid rdlega ar olnbogunum og fettid bakid,
haldid stodunni smastund og leggist rélega
nidur & grafu. | pessari &fingu er mikilvaegt ad
thT)taI_é likamann og gera ekki meira en hann
olir.

2\ Liggid & bakinu med bogin hné, iljar i gélfi og med
hendur medfram hlidum. Spennid kvidinn og feerid

hné i att ad brjosti og faerid pad sidan rélega til baka.
Endurtakid 6-10
sinnum & hvorn fot.

@ Verid & fjorum fotum ogbteygid hendur vel fram med
_ beina olnboga. Pystid brjosti varlega nidur, haldid
te‘ygju i 10-20 sek. og farid sidan rélega til baka
a fjorar feetur. K

3\ Liggid & baki med bogin hné og iljar i gélfi. Teygid
hendur fram hja haegra hné pannig ad vinstra

herdablad lyftist fra golfi og sigid sidan rélega nidur
aftur. Endurtakid g
6-10 sinnum a
-\ Sitjid aftur 4 haelum, beygid likamann saman og latid enni hvora hlid.
og hendur hvila & golfi.
Haldid stodunni
i 10-20 sek.

¢
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Ad risa upp
fra golfi
Mynd 1-6

1) Byrjid & pvi ad
velta ykkur & adra
hlidina 2) og notid
handleggina til ad
3) komast 4 fjorar
feetur. 4) Stigid i
annan fétinn og
stydjid med badum
[6fum & hnéd.

5) Prystid med
[6funum & hnéd um
leid og pid réttid ar
ykkur og 6) standid
upp.

Gott er ad stydja
sig vid stol eda
annan stédugan
hlut pegar stadid er
upp fra golfinu.

. Prentun: Oddi hf.

Ad risa ur stol
Hafid bil a milli fotanna og setjid annan fotinn eda bada faetur undir stélinn.

Hallid ykkur fram i mjddmum pannig ad nef nai yfir hnén, hafid hrygg beinan
og stigid a faetur.

0g Arnaldur Halldé

Likamspjalfun fyrir folk med beinpynningu

Ef bu hefur ordio fyrir beinpynningu, pa skaltu hafa hugfdst eftirfarandi Ad risa ur rekkju

atrlél vio daglega pjalfun: Dragid baedi hnén upp med iljar 4
 Bakréttuzfingar verda ad vera sérsaukalausar og kvidvodva verour dynunni og veltid ykkur & hlidina.
a0 styrkja an pess ad framkalla beygju a bakid um leid. Temdu pér Dragid hnén ad kvidi og ytid ykkur fra
a0 vera bein(n) i baki vio allar daglegar athafnir. dynu og latid bada feetur falla a golfid

* b( skalt styrkja voovana meo pvi ad lyfta [60um eda stunda adrar samtimis.

&fingar sem byggja hvorki & hrada né leida af sér dvaent hogg.
e Teygou varlega og rélega a bolvodvum og axla- og leervodvum.
e Stundadu gongupjalfun, notadu jafnvel stafgongustafi og reyndu ad

fordast hogg undir fot. 4 . .
e Gerdu daglegar ondunarafingar og kappkostadu ad draga djupt R'ett |yft|t_a=:kn| 09 .
andann til ad reyna a og styrkja nedri hluta brjéstkassans. I'kamShe'tmg_ "er_“,dar bein.
« Tryggdu pér daglega slékun og hvild. Reynum ad sneida hja pungum
e Hugadu ad forvornum gegn byltum. burdi med pvi ad beita hugviti.
e Reyndu avallt a0 komast hja alagi & bogid og eda sntid bak. Fordumst ad lyfta pungum hlutum
Lengdu pjalfunina og reyndu smam saman meira & pig, en bara annad i og fordumst ad vinda (snta) upp
einu. Oll pjalfun sem vinnur gegn beinpynningu & ad vera sarsaukalaus. 4 likamann a medan vid holdum
Daglegt vidhald hreyfigetu er alltaf mikilveegt en sé beinpynning til stadar 4 einhverju pungu i fanginu.

Umsjén med efnistflun: Arngrimur Vidar Asgeirsson og Jéna Hildur Bjarnadottir. Utlit og umbrot: Gudni R. Bjérnsson. Liésmyndir:

er pad naudsynlegt til ad eiga goda daga.
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Eﬁngar fyl'il' f&tlll' Standid med stol fyrir aftan ykkur, hafid gott bil 4 \

s milli fétanna og teygid hendur fram i axlarhaed.

' ] i N\ Beygid rélega hné og mjadmir, feerid mjadmir vel
Standid upprétt og stydjid ykkur vid

stélbak eda vegg. Lyftid ykkur upp

aftur og teygid hendurnar vel fram, 1atid sitjandann
nema vid stélbrinina. Réttid sidan rolega
4 tabergid. Haldid stodunnii
smastund og sigid sidan rdlega

ar hnjanum og mjodmunum aftur.
nidur aftur. Heegt er ad pyngja

Endurtakid 8 -12 sinnum.
@finguna med pvi ad sleppa
studningnum. Endurtakid 8-12

sinnum.
%

til hlidarvid\
annarri
|atid teer

(7 Standid med stélbak eda vegg
ykkur og stydjid 4 med

hendi. Hafid faetur saman og
visa beint fram. Feerid fotinn
sem er fjeer beinan 0t til

hlidar og haldid likamanum
beinum & medan. Feerid

sidan fotinn rolega til baka.
Endurtakid 8-12 sinnum
\é hvorn fot.

Standid bein med stélbak eda vegg fyrir framan ykkur og
stydjid hondum &. Hafid feetur saman og latid ter
visa beint fram. Spennid rasskinnarnar saman
og dragid kvidinn inn, um leid og pid feerid annan
fotinn beinan aftur. Haldid spennunni adeins
og feerid fotinn sidan rélega til baka. Endurtakid
8-10 sinnum & hvorn fot.

Standid halfum til N
einum metra fra vegg
og stydjid badum
héndum a hann.
Hafid gott bil & milli
handa og olnboga
beina. Beygid
olnbogana rélega,
hallid ykkur ad
veggnum og latid
ennid snerta hann.
Réttid sidan rdlega ar
olnbogunum aftur og
ytid ykkur fré
veggnum. Mikilveegt
er ad halda
likamanum alveg
beinum i pessari s
&fingu. _
Endurtakid
5-10 sinnum.

@ Standid bein (eda sitjid)\
med slakar axlir, hafid
armana pétt ad hlidum og
hnefana kreppta. Beygid
olnbogana og latid hendur
koma ad dxlum, an pess ad
feera olnbogana fra
likamanum. Réttid sidan
rélega ar olnbogunum aftur.
Endurtakid 10 sinnum.

/

Standid bein (eda
sitjid) med slakar axlir.
Beygid olnbogana og feerid
ba eins vel aftur og pid getid
og haldid peim par 8 medan
bid beygid og réttid
olnbogana til skiptis.

Hafid hnefa kreppta &
medan &fingin er gerd.
Endurtakid 10 sinnum.

\_
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Védvateygjur eru framkveemdar til ad

Iengja vodvana 0g auka bannig @ Teygja fyrir aftanverd leeri. Liggid & bakinu og réttid annam
. i . . fotinn upp i loftid. Gotter ad setja ()~ belti eda
hreyfigetu likamans. Aukin hreyfigeta handklzedi undir ilina og halda i med badum hondum.

hefurjékvaed ahrif 4 afkastagetu Reynid ad hafa fotinn beinan og togid hann rélega ad
. . , , ykkur, upp ad sarsaukamorkum. Haldid stodunni
likamans og minnkar likurnar a i 20-30 sek. og teygid sidan eins

tognunum i védvum. 8 hinum fastinum.

Teygjur parf ad framkvaema rolega i \_

minnst 20 - 30 sekdndur og an alls ataks.
Anda skal djapt og rélega pegar
teygjueefingar eru gerdar og stodunni

sem teygir & haldid. Gott er ad verja

i vodvateygjur.
Mikilvaegt er ad fylgja leidbeiningum og
hlusta vel a likamann.

. Zoir 7 . , 2 ) Teygja fyrir framanverad leeri. Liggid & hlidinni, beygid hn&
minnst 5 min{tumilok hvers aaflngatma 2 & efri faetinum, grlpld um o6kklann og togld aftur. Haldid

stédunni i 30 sek. og teygid
sidan eins & hinum
feetinum.

J

Hér eru deemi um teygjuaefingar og
framkvaemd peirra

ﬁ

@ Teygja fyrir kalfa. w
Standid bein, I4tid teer
visa beint fram og stydjid
hondum vid vegg. Stigid eitt

skref aftur & bak, setjid
healinn i gélfid med

. Teygja fyrir aftanverd leeri og hrygg.\
Sitjid flotum beinum med bakid beint.
Hallld ykkur fram fra mjodmum eins
3 _langt og pid komist, teygid
S hendurnar fram og
«== gripid i feeturnar eda
teernar. Haldid
stodunni i

20-30 sek.
J

pbungann aftarlega &
feetinum. Beygid hnéd &
hinum faetinum og prystid
mjédmunm litid eitt fram.
Haldid stodunni i
20-30 sek. og teygid
sidan eins & hinum

@etinum.

Teygja fyrir sitjandann. Sitjid flstum beinum, beygid

vinstri fotinn og 14tid hann yfir hnéd & haegri faetinum

~ogilinaigolf. Gripid med badum héndum um

.\ bogna hnéd og togid pad ad brjosti. Haldid

. stddunni i 20-30 sek. og teygid sidan eins
a haegra feeti.

K Teygja fyrir brjostvodva.
Gott er ad gera pessa
@fingu vid vegg eda i

hurdageettinni. Stydjid
handleggnum vid vegginn,
pannig ad upphandleggur
sé beint (t fra oxl og
olnboginn boginn
(90° horn). Stigid rolega
eitt skref fram og finnid
hvernig teygist &
brjéstvédvunum og
oxlinni. Haldid stodunni
i20-30 sek. og teygid sidan
eins fyrir hina hlidina.

-
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hvora hlid.

/l\ Standid eda sitjid med
arma slaka nidur

med hlidum. Hallid héfdinu

rolega til haegri og lyftid pvi

sidan rélega upp aftur. Gerid

alveg eins fyrir vinstri hlidina.

Endurtakid 3-4 sinnum &

haegri hondina
upp yfir hofud ¢ . :
0g pa vinstri s e g

nidur med hlidinni. Teygid samtimis hagri
hdndina hatt upp og vinstri langt nidur,
haldid orlitla stund og slakid sidan &.
Gerid somu afinguna med vinstri hdndina
upp yfir hofud og heegri nidur. Endurtakid

Standid eda sitjid med
arma slaka nidur med
hlidum. Snid hofdinu
rélega til haegri og

horfid yfir 6xlina. Feerid
hofudid sidan rélega til
baka. Gerid alveg eins
fyrir vinstri hlidina.

Endurtakid 3-4 sinnum

a hvora hlid.
\_ /

Standid eda sitjid
med arma slaka
nidur med hlidum.
Hallid hofdinu
rélega fram og
setjid hoku ad
bringu. Réttid sidan
hofudid rélega upp

aftur. Endurtakid

3-4 sinnum.
\_

@

S0
.

W

Standid eda
sitjid med
arma slaka
nidur med
hlidum.
Hallid hofdinu undir flatt
til haegri og veltid pvi
rolega 1/2 hring yfir til
vinstri og réttid pad upp.
Hallid sidan hofdinu
undir flatt til vinstri og
veltid pvi 1/2 hring yfir til
haegri og réttid pad upp.
Endurtakid 3-4 sinnum

a hvora hlid.
\_ J

N
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ﬁ3 sinnum & hvora hlid. J

Standid eda sitjid med arma
slaka nidur med hlidum.
Snuid 6xlum rélega i hringi,
fram, upp, aftur og nidur,
endurtakid 4 sinnum. Snuid
oxlum sidan i hina attina,

aftur, upp, fram og nidur,

@durtakid 4 sinnum. J

Standid eda sitjid med
arma slaka nidur med
hlidum. Lyftid oxlum
upp ad eyrum, haldid
smastund og slakid
sidan 4. Endurtakid 4

Qinnum.

AN

Standid eda sitjid med
arma slaka nidur med
hlidum. Dragid axlir og
handleggi aftur og penjid
brjéstkassann fram, haldid
smastund og slakid sidan
4. Endurtakid 4 sinnum.
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Likamsaefingar fyrir folk a besta aldri
\ Svefn og slokun

Naudsynlegt er ad tryggja likamanum

naegilegt sdrefni til ad afingar skili
tileetludum arangri. An negilegs

surefnis vid pjalfun eykst hjartslattur

og dndun verdur 6peegileg. Brjosthols-
Naudsynlegt er ad geeta vel ad 6ndun ondunareefing
0 i i Leggid badar

og gera dndunarafingar til ad auka hendur { it

markvisst sarefnisflaedi til vodva Andid ad ykkur i
gegnum nefid og

likamans. faerid um leid
axlirnar aftur 0g

Heér fylgja tveer ndunarafingar. upp. Andid sidan
fra yk!<ur tum

Askilegast er ad koma sér paegilega munninn og leyfid
oxlunum ad siga til

fyrir liggjandi eda sitjandi i rélegu baka og slakid a.
E_ndurtakld 5

. umhverfi. ’ sinnum. b

Pindarondunaraefing

Leggid adra hondina & kvidinn og &
andid ad ykkur i gegnum nefid ®
pannig ad pid finnid kvidinn
(magann) titna Gt. Andid sidan
fra ykkur at um munninn.

Endurtakid 5 sinnum. —
o J

Svefn er forsenda fyrir heilbrigdi @ sama hatt og vatn, loft, hreyfing og nering.
Mikilvaegi hans kemur greinilega i lj6s vio svefnskort. Freedimenn atla ad medalsvefnporf
fullordinna sé um sjo og half klukkustund en misjofn fra einum manni til annars. Lengd
svefnsins skiptir p6 ekki 6llu mali heldur einnig gaedin. Mikilveegt er ad vakna tthvildur og
lioa vel yfir daginn. Uppsafnadri preytu, vegna 6nags svefns, getur fylgt aukin spenna sem
vekur og dylur pannig preytuna ad hluta. Orpreyttur madur & takmarkada moguleika & ad fa
endurnarandi svefn vegna pess ad streituastandid sem hann er i hindrar svefn. Langvarandi
breyta hefur til deemis lamandi ahrif @ 6namiskerfid sem veldur pvi ad vid verdum verr varin
fyrir naer 6llum sjukdomum. Slokun og skynsamlegir lifsheettir skipta mjog miklu mali til ad
greida fyrir svefni. pad eru lifsgaedi ad fa fullan svefn og ad vera vel hvildur ad morgni.

J
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BEINVERND

Hollusta styrkir bein!

Bein eru lifandi vefur i stodugri endurbyggingu. Til ad haldast sterk og
heilbrigd parfnast pau badi naeringar og likamlegrar areynslu alla avi.
Hreyfing, par sem vid berum eigin punga, eins og t.d. ganga, hlaup, leikfimi
og fleiri iprottir, er mjog go6d fyrir heilsu beinanna.

Til ad beinmagnid haldist eftir ad fullum vexti er nadd parf ad vera jafnvagi
a virkni beinmyndunarfrumna (oteoblasta) og beintratu (osteoklasta). Ef
6jafnveegi myndast, annad hvort vegna aukins beintaps eda minni
beinmyndunar kemur til beinpynning.

Vid beinpynningu pynnist skurn beinanna og fraudbeinid, sem fyllir hol
peirra, gisnar. Vid petta minnkar styrkurinn, beinin verda stokk og heetta a
brotum eykst vid minnsta atak.

Likamleg areynsla orvar efnaskipti likamans og par med beinmyndunarfrumur
0g getur pannig unnid & méti beinpynningu & 6llum aldri.

Til ad draga dr haettunni a beinpynningu og til ad
vardveita dyrmaet lifsgeedi eru bestu forvarnirnar
ad lifa heilbrigdu lifi sem felur m.a. i sér:

e hafilega hreyfingu daglega, i um 30 min. i senn
* gdda naeringu med naegu kalki og D-vitamini
¢ ad fordast reykingar med dllu og neyta afengis i hofi.

Pad er mikilveegt ad fara i beinpéttnimeelingu, sérstaklega ef pad er

@ttarsaga um beinpynningu eda beinbrot vid litinn dverka. Beinpéttnimaling

er einféld og sarsaukalaus rannsokn, akvedin gerd rontgenrannséknar sem
meelir kalkmagn i beinum og segir pannig til um hvort um beinpynningu sé ad reeda.

7))

Helstu ahrifavaldar
beinpynningar

Horménabreytingar sem
verda i likama kvenna vid
tidahvorf.

Aldur skiptir mali,
heettan a beinpynningu
eykst med aldri.

Erfdir og likamsbygging skipta
einnig mali. Grannvaxnar og
smabeinottar konur eru i meiri
ahattu en prekvaxnar konur.

Lifsstill sem felur i sér lélega
naeringu og 6naega hreyfingu
eykur likurnar & beinpynningu.

Sjukdémar og lyf geta einnig
valdid beinpynningu i
akvednum tilfellum.
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Goo stada

GO likamsstada byggir a pvi ad

vio berum lioi likamans i midstoou.
Miostadan er sterkasta stada lidanna,
bvi pa er jafnvaegi milli védva og
liobanda um lidinn og hann er i bestri
stodu til a0 taka a moti alagi.

[Eskileg likamsstaoa

pad skiptir mali heilsunnar vegna hvernig vid sitjum og stondum. Rong
likamsstada veldur oft 6paegindum i halsi, heroum og baki og getur leitt til
stodkerfisvandamala.

Goo stada
Pungi jafnt & bada feetur og dreifour jafnt 4 allri ilinni.
Hnén bein en ekki laest.
Hugsadu pér ad pu sért ,langur® inni i hryggnum og halsinum an pess
ao stifa pig af med vodvaspennu.
Slakadu & i herdunum og hugsadu axlirnar ,breidar” at til hlidanna en
ekki draga herdablodin saman.
Finndu ad 6ndunin er afsloppud og reyndu ad slaka a peim vodvum
sem pu parft ekki ad nota til ad halda gdori uppréttri stoou.
Pegar vid sitjum er mikilvaegt ad hafa iljar i golfi, bil @ milli hnjanna og
bakio beint. Axlir eiga a0 vera slakar likt og pegar vio stondum. Einnig
er mikilvaegt ad hofudio Iuti ekki of mikid fram, svo alag a lioi hals og
brjdsthryggjar veroi ekki of mikid.

Mikilvaegt ad temja sér gddan likamsburd

GOour likamsburdur hjalpar til vid ad koma i veg fyrir alag og meidsli. Eftir
bvi sem likaminn styrkist, verour gdour likamsburdur audveldari. Godur
likamsburdur er orkusparandi og dregur Gr alagi a lioamot likamans.

Goo lega

Gott undirlag heldur vid edlilegar sveigjur hryggjarins
i hvild og verndar pannig lidina. Halspudi styour vid
edlilega sveigju halsins.

GOo seta

L4tid bada feetur hvila & golfi med bil & milli
pbannig ad okkli, hné og mjédm myndi sem
nast 90° horn. Sitjio vel upp i stélnum med
gdoan studning vid mjohrygg pannig ad bak
haldist vel upprétt. Varist a0 stélbrik prysti
um of i hnéshot.
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Finhreyfingar
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Sitjid & stol med bakid beint og iljar i
golfi. Teygid hendurnar fram en
geetid pess ad axlir séu avallt slakar.
Kreppid hnefana og glennid fingur i sundur
til skiptis. Einbeitid ykkur ad pvi ad rétta
vel ar fingrunum pegar peir eru glenntir i
sundur. Endurtakid 20 sinnum.

4

?
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Sitjid 4 stol
med bakid
beint ogiljari
golfi. Teygid
hendurnar fram
en gatid pess ad
axlir séu avallt
slakar. Snaid
GInlidum i hringi

10 sinnum i hvora
att.

-

Sitjid & stol med bakid beint og iljar i golfi.
Teygid hendurnar fram en geetid pess ad
axlir séu avallt slakar. Latid pumalfingurna snerta
hina fingurna til skiptis og prystid pannig fingrum
létt saman. Gerid &finguna rélega i byrjun en
aukid sidan hradann.
Endurtakid nokkrum sinnum.

Sitjid 4 st6l med bakid beint og iljar i golfi.
Réttid ar hnjanum og lyftid fotum fra golfi.
Feetur eiga ad vera beinir. Latid teernar snertast
og sidan halana.
Endurtakid 5-8 sinnum.

Sitjid & stdl med bakid

beint og iljar i golfi.
o} Teygid fotinn fram

Z  ogglennid teeri

sundur til skiptis.
Endurtakid

10 sinnum a

hvorn fot.

‘©

Sitjid & stol med bakid beiQ
og iljar i golfi. Teygid fotinn
fram og réttid r rist og

kreppid okkla til skiptis.
Endurtakid 10 sinnum &
hvorn fot.
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Hollur og g6dur matur reedur miklu um lidan
okkar og heilsu, ekki sist pegar komio er

a efri ar. bar skiptir mestu mali ad boroa
reglulega, ad minnsta kosti prjar maltioir a
dag. Gaeta skal pess a0 velja fidlbreytta fedu,
sem er ekki of pung eda fiturik, en veitir
likamanum oll pau n&eringarefni sem hann
parfnast til ad halda heilsu og kroftum.

Fyrir sterk bein skal velja margar
mijolkurvorur, t.d. skyr, [étta ab-mjolk,
surmjolk eda undanrennu asamt porskalysi. %kur med spergilkali fyrir 4
Grof braud eda kornmatur eru m.a.
naudsynleg fyrir meltinguna og fiskur og

600 g fiskflak, t.d. steinbitur eda ysa, rod- og

beinlaus
magurt kjot veita likamanum jarn, vitamin og 2msk matarolia
o o ) piparblanda og salt
protein. Ekki ma heldur gleyma graeenmeti og 1 dés nidursodnir tomatar, 400 g
A ? . . . 1/2 bladlaukur
avoxtum. Urvalio er pad fjolbreytilegt a0 flestir 1tsk  basilikum
&ttu ad geta fundio eitthvad vio sitt heefi. 1/2 sk EZTthiﬁgr
Par ma nefna sodnar rofur, gulraetur og kal, 200g spergilkal, ferskt eda frosid
bladkal, tomata, girkur og papriku. Avextir jmsk braudmylena )
henta vel sem millibiti og eftirréttur og glas af 2msk parmesanostur eda annar rifinn ostur
hreinum avaxtasafa getur verid géour kostur. o o
i . ) Hitio oliu a ponnu. Skerio flakio i stykki,
Gleymum heldur ekki vatninu, badi med mat ;%lﬁfu(rlz ;wﬁ) 0g piprid og bregdid pvi d heita
og a milli mala.

Takio fiskinn af ponnunni og ldtio i smurt,
Njétum pess ad borda hollan og gédan mat! eldfast fat.

Hellio tométunum dsamt vokva d ponnuna
0g merjio pa vel.

Skerid bladlaukinn i punnar sneidar og beetio
honum vid sosuna asamt basilikum og
rosmarini.

Latio krauma 1 fimm miniitur og saltio (i
hofi) og piprio eftir smekk.

Skerio spergilkalio i bita og blandio pvi i
sosuna.

Hellio sosunni yfir fiskinn.
Dreifid brauomylsnu, sitronusafa og sioast

osti yfir réttinn.
Bakid loklaust vio 180°C i 10-15 miniitur.

Ferskt hrdefni
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Afingar i vatni er tilvalid form
likamsreektar fyrir pa sem vilja
beeta Gthald sitt og styrk.

Auk pess ad synda bringusund,
baksund, skridsund eda ad troda
marvada er haegt ad gera
almennar likamsaefingar i vatni.
Svokalladur uppdrifskraftur
vatnsins minnkar alagid a
lidamotin pegar ft er i vatni og
hentar pvi pad efingaform vel
beim sem finna til sarsauka vid
venjulega likamsrakt.

Til upphitunar er haegt ad synda
t.d. 200 metra eda ganga
rosklega i vatninu i 5 minGtur.

Kynnid ykkur sfingarnar & pessu
spjaldi og kannid virkni peirra
neest pegar pid farid i sund.

Sund er gott til likamsraektar
og slokunar.
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\ Afingar 1 vatni

Endurtakid 10 — 20 sinnum

Kvidvodvar

Hafid feetur uppi 4 bakka og rassinn ad
sundlaugarveggnum. Latid likamann liggja
Ot ivatnid. Lyftid efri hluta likamans

upp r vatninu og latid

héfudid nalgast hnén. Bakvidvar

Standid upp vid bakkann
og snuid fram. Prystid
gagnsteedum faeti og hond £

ftur & vixl.
Kvidvodvar aftur a vix

- Hafid hendur uppi & bakka og
i likamann upp vid sundlaugarvegginn.
Sveiflid likamanum med
pendlhreyfingu medfram o
veggnum til hagri _ Kvidvddvar
0g vinstri. Leggid hnakka og hendur
& bakkann og l4tid likamann =
liggja beint t i laugina. Lyftid hnjam
rolega ad brjosti med 4
kvidvodva spennta. Farid rélega
til baka og haldid spennunni §
um leid.

= Kvidvodvar

Latid hendur liggja uppi & bakkanum

og verid med bakid i sundlaugarvegginn.

Hafid feetur saman og sveiflid

peim til hagri og vinstri

eins langt og Efri likami

bid getid. Haldid héndum beint it fra
hlidum undir yfirbordi vatnsins.
Klappid saman l6funum §

fyrir framan likamann &=

og feerid hendurnar rélega
aftur til baka. ©

Efri likami
- Standid upprétt med yfirbord vatnsins i
axlarhaed. Lyftid hondum upp yfir
vatnsbordid med olnboga bogna (90°).
Feerid framhandleggi nidur pannig

ad fingurnir visi beint fram

og feerid pa sidan

upp aftur.

Efri likam

Hallid ykkur fram pannig ad axlir nemi vid
vatnshordid. Krossleggid hendur & bringu

og feerid paer sidan aftur og prystid
| herdablédunum saman. &
| Feetur -
| Standid bein med bakid ad
- sundlaugarveggnum. Lyftid 6drum feetinum
upp ad vatnshordinu og sveiflid rélega til
heegri og vinstri. Endurtakid fyrir
hinn fétinn.

Feetur

Standid bein med adra hlidina ad bakkanum

og haldid i. Sveiflid feetinum sem er fjeer

bakkanum 0t til hlidar og aftur til baka. Hafid

hnén bein en dkklana kreppta.

Gerid eins fyrir badar hlidar.

. Feetur Endurtakid fyrir |

Standid bein med adra hlidina hinn fétinn.
~ad bakkanum og haldid i.

< Sveiflid feetinum sem er fjeer
bakkanum fram og aftur.
Endurtakid fyrir hinn fétinn.
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Stafganga nentar folki 4 6llum aldri, 6had likamlegu astandi og er ahrifarik leid til heilsuraektar
sem hagt er ad stunda allt arid. Mikilvaegt er ad byrja rélega, 4 alagi sem hefir pinni getu. Gott er ad
byrja med nokkrum upphitunarafingum (spjald 2) og enda med teygjueefingum (spjald 4). Klaeddu pig
eftir vedri og notadu skd med sveigjanlegum sdla. Settu pér raunhaf markmid. Skynsemi og polinmaedi
eru lykillinn ad framforum en um fram allt slakadu & og njottu Utiverunnar og umhverfisins. Med réttri
teekni eru ahrif stafgongunnar margpeett a heilsu okkar.

Teekni

Gefou pér tima til ad na teekninni til ad stafgangan skili pér
tileetludum arangri. Kynntu pér vel paer leidbeiningar sem eru hér
fyrir nedan ef pu hefur ekki tok a pvi ad fara @ namskeio til ad leera
teeknina, einnig getur pu nalgast baeklinginn ,Stafganga gao leid til
heilsubotar* hja ISl pér ad kostnadarlausu.

Hals

Herdar

Handleggir

2. Rulla vel i skrefinu og yta sér
afram me0 stafnum.

Stafgongustafir
eru sérhannadir

stafir sem eru léttir

0g sveigjanlegir.
GUmmiskor eru notadir
& malbik en oddarnir

i jardvegi og halku.
Naudsynlegt er ad velja
og stilla stafgdngustafi
i rétta lengd. Reglan

Ahr|f stafgongu

3. Axlir afslappadar og klara

er a0 margfalda
likamsheed pina med

e \Virkjar og styrkir efri hluta
likamans.

fraspymuna. 4. Rétta ar olnboga og opna l6fann 0,66 eda draga 60 sm Liokar 09 eykur hreyﬁgetu
aour en framsveifla hefst. i axlarlio.

e Axlir afslappadar. Styrkir voova i kvidi, rassi,

e Edlileg hreyfing i efri hluta likama og 6xlum. lerum, kalfum, oxlum,

* Edlileg armsveifla pannig ad stafirnir sveiflist 6hindrad. brjosti, upphandleggjum

o Skrefid hefst & pvi ad heellinn er settur 4 jérdina og Iykur pegar teernar 0g baki (sja mynd).

spyrna fra.

Stafurinn fer i jordina & mots vid gagnstaedan heel.
e (anga rosklega og lengja skrefin.
Faera pungann yfir & stafinn meo pvi ad halla efri hluta likamans orlitio fram

a vio.

Fylgja vel eftir armsveiflunni, rétta (r arminum og opna I6fann adur en
armurinn er feerdur fram a vio.

Eykur bldofledio og losar
um spennu i halsi, herdum
0g baki.

Brennslan er 20% meiri en i
venjulegri gongu an stafa.
Styrkir hjarta og &0arkerfio.
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ekjapjalfun

Munid ao gera allar &fingar i taekjasal rolega, p.e. sjalfa &finguna og einnig rélega til baka. Gott er ad byrja 4 tiu

endurtekningum og stilla pyngd i hofi.

Munid ad hita alltaf vel upp alla
vodvahopa adur en pid hefjio
tekjapjalfun. (spjald 2)

Munio a0 teygja alltaf vel & 6llum

vodvahopum eftir ad pid hafio
lokio teekjapjalfun. (spjald 4)

Af hverju a folk & besta aldri

ao stunda taekjapjalfun?
e Batir likamlegan styrk.
e Eykur vodvamassa.

o Batir almenna hreyfifeerni.
e Hefur fyrirbyggjandi ahrif &
beinpéttni til lengri tima.

e Beetir likamsstoou.
e Styrkir samhafingu.
e Batir andlega lidan.
o Batir jafnvaegio.

Hvernig er best ad bera sig

ao pegar hefja a teekjapjalfun

¢ Heimsakja naestu

likamsraektarstdo og fa leidsogn

um taekjasalinn.

¢ Hafa samband vid iprottafélag i
nagrenninu til ad fa ad vita hvad

bar er i bodi.
e Rada vio starfandi iprétta- og

tdmstundafulltria & sveedinu par

sem pio buio.

* Hafa samband vid [prétta- og
Olympiusamband Islands.

[Efing 1. Kvidvodvar /fing 2. Tvihofoi Kfing 3. brih6fdi

S

——

Takid um handfang  Takid um handféng  Takid um handfong
0g beygio ykkur og beygjio hendur i og réttid ur hondum.
fram. att ad brjosti.

-

[Kfing 4. Fotarétta  Afing 5. Bakvodvar /Efing 6. Axlapressa
(lzeri framanvert)

W

Réttio rolega ur Gripid um handfang

o adyiope.

Gripid um handfang

fotum. og dragid pad nidur.  og lyftio pvi upp.
Kfing 7. /Afing 8. Fotheygja  Zfing 9. Hnébeygja
Brjostvodvar og hnérétta

Gripid um handfang  Beygjid feetur rolega.  Gripid um handfangid
og ytio hondum fram. 0g beygjio ykkur
rélega nidur.

Passi0 stoduna a
likamanum.



