fingar samkveemt pessari pjalfun-
aradzetlun att pu sjalf/-ur ad hafa
fengid tilfinningu fyrir pvi hvernig
best sé fyrir pig ad haga aframhald-
andi pjalfun pinni.

Hjolad & heegum hrada

Hjolad & hrada par sem puls pinn
(hjartslatturinn) er um 80-100 slog &
minutu (sja blaan karl i toflu).

Hjolad & midlungshrada
(vegalengdarviomid)

Hjolad & hrada par sem puls pinn er
180 slég @ mindtu ad fradregnum
aldri pinum, p.e.a.s. manneskja sem
er 50 ara hjélar pannig ad pulsinn
slai 180 sinnum & minutu minus 50,
p.e. 130 sinnum & minutu (sja
raudan karl i toflu).

Hjolad & miklum hrada
(sprettur)

Hjolad & hrada par sem puls pinn er
200 slég & minatu ad fradregnum
aldri pinum, p.e.a.s. manneskja sem
er 50 ara hjolar pannig ad pulsinn
slai 200 sinnum & mindtu minus 50,
p.e. 150 sl6g & minutu (sja gulan karl
i toflu).

Teygjuaefingar

Eftir ad hafa hjolad skalt pa alltaf,
6had pvi hvernig likamsastand pitt er,
teygja a vodvunum medan peir eru
ennpa heitir. Med pvi kemur pu i veg
fyrir auma vodva (hardsperrur) og
dregur Ur likum & smameidslum s.s.
tognun a lidbondum eda vodvum.

Hvernig kemst pu af stad?

pad hjalpar pér ad hefja hjolreidazef-
ingar ad hafa tekid akvérdun um ad
gera hjélid hluta af pinu daglega lifi.
pa er eftir ad gera hjolid tilbuid til
notkunar eda jafnvel ad kaupa nytt.
Notadu hjolid daglega og pa jafnvel

sem samgonguteeki til og fra vinnu-
stad. Heegt er ad hjoéla i néanast
hvada vedri sem er ef madur klaedir
sig eftir vedri og somuleidis er haegt
ad kaupa sérutbanad fyrir hjél, svo
sem nagladekk, til ad audvelda yfir-
ferd i sleemu faeri.

Finndu einhvern til pess ad hjola
med pvi pannig verdur pad
skemmtilegra.

Pad naesta sem pu parft ad gera er ad
koma aefingum pinum inn i ,stunda-
skra” dagsins. Gott er ad setja sér
markmid en hafdu pau raunheaef. A3
hefja hjolapjalfun er edlilegur hlutur
en pad getur lika bodid upp & ymsa
erfidleika ef pu ferd of geyst af stad.
Fardu pvi rolega af stad og geettu
pess ad misbjoda ekki likama pinum.

Hvar og hvenaer?

bad er ekki mikilveegt hvar pu hjél-
ar. Pad er po gott ad nota hjélastig-
inn i pinu hverfi en ef pu vilt fara
eitthvad annad en hann liggur
verdur pu ad geeta pin & bilunum
og 0drum vegfarendum & gang-
stéttunum.

Eftir ad myrkur skellur & er naudsyn-
legt ad hafa ljés & hjolinu og er
meelt med ad nota einnig endur-
skinsmerki & hand- og fétleggjum.
Ekki gleyma ad fara eftir umferdar-
reglunum.

Ekki skiptir mali hvenaer sélarhrings
pu hjolar en pé er ekki meaelt med
pvi ad hjéla strax eftir maltid.

Bunadur

Best er ad vera i einféldum klaednadi
par sem notagildid er hoéfudatridid
en gott er po ad fjarfesta i svokollud-
um hjolabuxum med innleggi. Allt of
margir hafa eydilagt fyrir sér pa

anaegju sem fylgir hjélreidapjalfun
med pvi ad nota venjulegar buxur.
Astaedan fyrir pvi er st ad saumar og
fellingar i efninu nuddast vid hadina
og gera hana auma.

Heegt er ad fa hjoélabuxur jafnt
stuttar sem sidar og pu verdur sidur
aum/-ur undan hnakknum ef pu
notar slikar buxur. P4 kann pér ad
pykja pad skritid en ekki er maelt
med pvi ad vera i neerbuxum undir
hjélabuxunum.

Hjolahjalmur er god fjarfesting og
an hans skaltu aldrei hjéla.

Geettu ad pvi ad hjalmurinn passi
pér og ad hann sé pannig gerdur ad
pad lofti vel um hofudid. pa eetti
hann ekki ad vera of pungur. pa
getur pu einnig keypt sérstaka
hjélatreyju sem hleypir Ut raka og
kemur i veg fyrir ad pu blotnir af
svita. Slik flik heldur einnig hita a
lendum og mjédmum og einnig eru
4 honum litlir vasar par sem haegt er
ad geyma t.d. verkfeeri og vistir.

PG getur ennfremur keypt pér
hjolaskd, hjélahanska, regnjakka,
vindjakka, gleraugu o.s.frv. en slikur
Utbuanadur er ekki naudsynlegur.

Hversu oft og hve langt?

Pad geta veri® margar astaedur fyrir
pvi ad félk hafi ekki meiri tima en 3
sinnum 45 minutur & viku til ad
hjéla, en pad er vissulega betra en
ad gera ekki neitt.

Bara pad ad vera uti og hreyfa sig er
mikils virdi. En pegar markmidid er
ad beeta pol og uthald er naudsyn-
legt, til lengri tima litid, ad hjdla 1-1
1/2 klukkutima 2-3 i viku. Adeins
pannig neerdu med synilegum heetti
ad hafa ahrif & blédrasina og efna-
skipti likamans.

Pad eru ad sjalfsogdu margir sem
hjéla oftar og lengra — kannski 2-3
tima 3-4 skipti i viku. Peir sem pad
gera hafa uppgétvad formuluna ad
godri heilsu og krafti auk peirrar
gledi og vellidan sem athaldspjalfun
hefur faert peim.

Taktur og akefd

Markmid® med hjoélapjalfun er adal-
lega pjalfun fyrir hjarta- og ada-
kerfi, p.e.a.s. tthaldspjalfun. pad er
pess vegna mikilveegt ad snua fot-
stigunum eins hratt og pu getur
(p.e. sa fjoldi hringja sem fotstigid
fer & minutu) sem skilar pér pvi ad
pu getur hj6lad lengra an pess ad
verda preytt/-ur i fotunum.

Margir hafa hjélid pannig ,girad”
pegar peir hjéla ad fétstigin fara 60
hringi eda faerri & minutu. Pad er of
litid. Pad er hins vegar maelt med
pvi ad pu hjélir frekar i lagum gir og
haldir pannig hrada ad fotstigin fari
um 80 -100 hringi & mindtu. betta
pydir ekki ad pu farir hradar heldur
ad pu purfir ad snua hradar til ad
halda sama hrada og pu myndir
annars gera med 60 hringjum a
mindtu. | byrjun mun petta reynast
pér erfitt, en sma saman uppgotvar
pu ad pu getir hjélad miklu lengra
an pess ad verda preytt/ur um leid
og pu styrkist. Aukinn snunings-
hradi minnkar jafnframt likur a
alagsmeidslum i hnjam.

Baeklingurinn er upphaflega gefinn
ut af Trimmnefnd Danmerkur sem
gaf isi godfuslegt leyfi til pydingar.
Pessari Utgafu er =tlad ad meeta
poérfum fyrir leidbeiningar um
almenningsiprottir.

Baeklingurinn er gefinn Gt sem hvatn-
ing til folks um ad stunda reglulega
likamsreekt. Nidurstédur hoéprann-
sokna Hjartaverndar benda eindregid
til ad reglubundin hreyfing:

C
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bRTTIR FYRIR ALLA

-

®* minnki dhaettu 4 ad fa kranseeda-
sjukdéma um pridjung

edragi verulega ur heildardanar-
tidni af voldum ymissa sjukdoma
s.s. krabbameins

Reglubundin hreyfing er fjarfesting
til heilsu og synt hefur verid fram a
ad pad er aldrei af seint ad byrja ad
hreyfa sig.

Latid hreyfingu vera pad sem pid

viljid gera, en ekki pad sem pid
purfid ad gera.
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1. prep: 12 vikur

Markmidid med uppbyggingartima-
bilinu er ad byggja likamann sma
saman upp par til ad pu getur
hjélad prisvar sinnum i viku, 90 min-
Utur i senn, an hvildar. Til ad hafa
einhverja vidmidun vid akvérdun
efingaalags a uppbyggingartima-
bilinu, p.e. til ad hafa stjérn a pvi
sem vid erum ad gera, er einfaldast
ad stydjast vid fjolda minutna.

Pad er ekki naudsynlegt ad hafa
skeidklukku — pad er nég ad lita &
armbandsurid sitt til ad fylgjast med
pvi hvad timanum lidur. beer minutur
sem eru upp gefnar i pessum baek-
lingi eru adeins til vidmidunar.
Pegar pu neerd 6d8ru prepi upp-
byggingartimabilsins verdur urid ad
6llu jofnu éparft. Tilfinningin fyrir
tima og hversu hratt pu getur farid
eykst samhlida pvi ad pu kemst i
betra form.

Byrjadu heegt!

Fyrsta prep er fyrir alla pa sem hafa
ekki hjolad reglulega 4dur, eda hafa
ekki gert pad i langan tima, og verda
pess vegna ad venja sig vid. Vonum
hjélreidaménnum mun eflaust finn-
ast byrjun eftirfarandi aefingadeetl-
unar of audveld og pvi er best ad
peir finni sjalfir hentugan byrjunar-
reit fyrir sig. Fyrir pa sem eru évanir
ad hjola er naudsynlegt ad byggja
sig rélega upp. A innan vid 12 vikum
eettu poé allir, med hjalp medfylgj-
andi toflu, ad geta hjélad i 60-90
min. an pess ad taka sér hlé.

Hjolateekni

Pegar pu byrjar ad hjéla, skalt pu
profa ad einbeita pér ad peim rad-
leggingum sem hér fara a eftir -
taktu eitt atridi fyrir i einu og fardu
rélega til ad byrja med.

1. prep: uppbyggingartimabil, 12 vikur

Skodanir um hvernig sé best ad sitja
a hjélinu eru mismunandi eftir pvi ar
hvada grein hjdlreida vidmeelandi
pinn kemur. Margar og mismunandi
adferdir eru notadar en grundvallar-
stilling su, sem Utskyrd er hér ad ned-
an, hefur gefist vel fyrir flestar teg-
undir reidhjola.

Hnakkhaed og stada.

Audveldast er ad stilla haedina &
hnakknum med pvi ad setjast a
hann og stydja sig upp vid vegg.
begar fétleggirnir eru alveg beinir
att pu ad geta hvilt heelana a fot-
stigunum i nedstu stodu.

Stoduna er einnig haegt ad skoda a
medan pu situr & hjélinu. Stilltu fot-
stigid larétt og leggdu fétinn & pad.
Haltu sneeri med hangandi 168i upp
ad hnénu framanverdu. L6did a
koma nidur nakveemlega a midju
fotstigsins og ef pad gerir pad er
stada pin rétt, ella parf ad feera
hnakkinn fram eda til baka par til
rétt stada naest.

Vika Dagur 1 Timi | Dagur 2 Timi | Dagur 3 Timi
1 27 27 32
2 27 27 32
3 27 27 32
4 35 33 32
5 35 33 32
6 35 37 42
7 35 43 38
8 45 43 38
9 35 43 38

10 35 41 58

1 50 41 58

12 60 47 68

= 3 min. & haegum hrada

=5 minUtur & meiri hrada (& 1. sefingardegi vikna 6-12 skalt pi, medan pu hjélar eftir
vegalengdarvidmidinu, auka hradann af og til i 1-2 minutur, pegar pu treystir pér til.)

=2 -3 1/2 mintta & miklum hrada (i 4.-6. viku & spretturinn ad vera 2 minttur, i 7.-9. viku

a spretturinn ad vera 2 1/2 mindta, i 10.-11. viku & spretturinn ad vera 3 minutur, og i 12. viku

4 hann ad vera 3 1/2 minata.)

Ef hjolid er med kappakstursstyri,
p.e. med , hritshornum” sem bogna
nidur 4 vid, pa ma meela haefilega
lengd fra hnakknum ad styrinu med
pvi ad setja olnbogann fremst &
hnakkinn og leggja hendina ofan &
styrishalsinn (sja mynd). Fra fingur-
goémum og fram ad beina hluta styr-
is, eettu ad vera 3-5 cm. A fjallahjol-
um er styrid venjulega haft nokkrum
sentimetrum framar en 4 kappakst-
urshjélum.

Ondun

Ondun er mikilveeg og naudsynleg
til pess ad koma hinu o6missandi
weldsneyti” sem surefnid er til likam-
ans. Reyndu eins og pu getur ad
anda i samraemi vid atakid. Pu skalt
leitast vid ad finna pann takt sem
hentar pér best.

Pad er sérstaklega mikilveegt ad
slaka & védvum i handleggjum, &xI-
um og hdlsi pegar pu hjolar. Reglu-
legar breytingar & handst6du pinni
geta hjalpad pér til pess. Hjolahreyf-
ingarnar eiga sér stad i mjédmum og
fotleggjum. Regluleg og géd dndun
hjalpar pér einnig ad na fram védva-
slokun og par med réttum hjdla-
hreyfingum. petta helst pvi allt i
hendur.

pvi midur verdur efri hluti likamans
ekki afslappadur af sjalfu sér heldur
finnur pu fyrst fyrir peirri tilfinningu
eftir nokkurn tima i pjalfun. Til pess
ad slappa vel af verdur pu fyrst og
fremst ad finna ,pitt innra jafn-

veegi”. Um leid og pu ert komin/-n i
hjélagallann, skalt pu reyna ad loka
ahyggjur hversdagsins uti par sem
andlegt jafnveegi mun leyfa pér ad
njéta hjdlaferdarinnar og umhverfis-
ins betur. P4 skalt pu hafa tru a
sjalfri/-um pér pegar pu hjélar.

Pad er god tilfinning ad pekkja lik-
ama sinn og pegar pu hefur nad
andlegu jafnveegi og pjalfunin er
ordin anaegja Ut af fyrir sig getur pu
einbeitt pér ad pvi ad slaka & peim
vodvahopum sem eru i notkun.

2. prep: 6 vikur

Markmid 2. preps er ad pu verdir i
pad godu likamlegu astandi eftir 6
vikna eefingar ad pu getir hjolad i
120-150 minGtur an pess ad gera hlé
a eefingunni. Fyrstu dagana finnur
pu ekki mikinn mun & pjalfun
samkvaemt 1. eda 2. prepi. Engu ad
sidur er best fyrir pig ad byrja a pvi
ad hjola i 20-30 minutur & midlungs-
hrada, svo skaltu hjola & heegum
hrada i 5-10 minutur og hjéla svo
aftur i 20-30 minutur & midlungs-
hrada. Sma saman skalt pu svo auka
pann tima sem pu hjoélar & midlungs-
eda miklum hrada og stytta pann
tima sem pu hjolar & heegum hrada.

Pad er ekki einungis mikilveegt ad
haga pjalfun sinni eins og greinir
hér ad framan i pessar sex vikur sem
um raedir. P4 verdur einnig ad
leggja sérstaka roekt vid ad aefa
ondunina, gédar fotahreyfingar
(fordast ad hjdla hjélbeindttur!),
stadsetningu fétanna & fotstigun-
um, adurnefnda slokun i handleggj-
um, herdum og halsi o.s.frv.

i pessum baeklingi verdur ekki gerd
grein fyrir 3. og 4. stigi pjalfunar og
er astedan su ad eftir 18 vikna

Kalfavédvar

Innanvert laeri

(haltu haelnum & j6rdinni)

Beygjuvodvar mjadma (nari)  Djupleegari kalfavodvar
(haltu heelnum a j6rdinni)

' -

Framanverdir
laervodvar

Rassvodvar
(réttivodvar mjadma)

Teygdu haegt a védvunum.

Haltu teygjunni i 20-30 sek.

Fardu heegt ur teygjunni.
Endurtaktu teygjuna.

bu mdtt ,finna” til & medan pu
teygir (teygja ad sarsaukamérkum)
en ekki a eftir.

bu att ad finna fyrir teygjunni i
Lraudu” védvunum sbr. myndir. bad
er rangt ad teygja og slaka ort til
skiptis.

Mundu ad vera i gédu jafnveegi
(halda gddri likamsstédu), slaka &
og ekki gleyma ad anda edlilega.

- Teikningarnar eru lanadar af Danske Fysioterapeuter.




