Stafganga...

Upphitun

Til pess ad fyrirbyggja meidsli er mikilveegt ad hita upp og lidka védva og
lidamét adur en lengra er haldid.

Eftirfarandi sefingar er haegt ad endurtaka 10 - 20 sinnum.

1. Ganga & stadnum. 2. Haar hnélyftur. 3. Hnébeygjur.

4. Framstig. 5. Armlyftur. 6. Bolvindur.

Teygjur
Eftir stafgdngu, eins og adra hreyfingu, er naudsynlegt ad gefa sér tima til
pessa ad teygja & vodvum likamans. Teygjueefingar vidhalda og beeta lidleika,
fyrirbyggja auma vodva (hardsperrur) og draga uUr
likum & ymiss konar meidslum t.d. lidbanda- eda
védvatognunum.

Teygdu haegt 4 vodvunum. Haltu teygjunni i lag-
mark 20 - 30 sekdndur (teygja ad sarsaukamoérkum).
Vertu i godu jafnvaegi, slakadu & og ekki gleyma
ad anda edlilega.

1. Kalfavodvar.

2. Aftanverdir leervodvar. 3. Framanverdir laervodvar. 4. Rassvodvar (réttivodvar
mjadma).
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5. Beygjuvodvar mjadma. 6. Bakvodvar.

8. Upphandleggsvodvar. 9. Siduvodvar.

pjalfunaradferdir

Byrjadu rolega og gefdu pér tima til

ad na teekninni. Pad er lykilatridi til

pess ad fa eins mikid og moégulegt

er Ut ur stafgéngunni.

® Vertu & hrada sem hentar pér.

e Settu pér raunhaef markmid.

® Reyndu ad &fa reglulega og
byggdu pig jafnt og 6rugglega
upp. Mjég gott er ad e<fa 3-6
daga i viku, 20-60 minutur i senn.
P& laetur arangurinn ekki & sér
standa.

® Slakadu a og njéttu utiverunnar
og umbhverfisins. Ekki gleyma ad
anda.

Skynsemi og polinmaedi eru lykillinn

ad framférum. Pad tekur tima ad na

arangri. Ekki gefast upp po6 svo ad

pU missir ar daga, 6ll skynsamleg

hreyfing er betri en engin hreyfing.

Ganga a jafnsléttu — Ef pu ferd alltaf
somu leidina, & sama alagi verdur
akvedin stédnun par sem likaminn
adlagar sig ad pvi dlagi sem & hann

10. Halsvodvar.

er lagt. Ef pér finnst aefingarnar
pinar vera ordnar of audveldar
og/eda porf & tilbreytingu, veldu pa
fjolbreyttari leidir. PU getur einnig
aukid smam saman alagid med pvi
ad lengja eefingatimann og/eda
auka akefdina (ganga hradar,
ganga brekkur, taka spretti o.s.frv.).

Brekkur - Ekki vera hreedd vid ad
nota brekkur i pjalfuninni. Munid
ad auka umfangid & undan akefd-
inni p.e. byrja i littum brekkum og
velja sidan lengri og jafnvel brattari
brekkur.

Sprettir — Spretti er haegt ad fram-
kveema a marga vegu. Ein leid er ad
ganga rosklega i akvedinn tima og
er pa hvildin heegari ganga i akved-
inn tima & moti. Heegt er ad notast
vid ljosastaura t.d. ganga résklega
eitt staurabil og rélega tvdé og svo
framvegis.
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beir sem eru lengra komnir og eiga
pulsmaela geta notad pa til ad auka
fjdlbreytnina. Pa er valid ad vera a
akvednum pjalfunarpdls i akvedinn
tima. Hvildin getur verid ad fara
aftur nidur i dkvedinn laegri puls og
pegar honum er ndd hefst naesta
lota.

Gott er ad vera buin ad akveda fyr-
irfram hversu marga spretti pu
aetlar ad framkvaema & aefingunni,
hversu langa og lengd hvildar a milli
spretta.

Brekkusprettir - | upphafi er gott ad
akveda vegalengd/tima, upphafid
og endann & sprettinum. Sidan er
gengid rosklega upp brekkuna og
pegar vegalengd/tima er nad er
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gengid rélega til baka. P4 er haegt
ad taka akvedinn tima i hvild eda
byrja strax & naesta spretti.

Ad lokum

® Byrjadu rolega, 4 alagi sem haefir
pér.

e Gefdu pér tima til ad na teekninni
til ad stafgangan skili pér til-
2etludum arangri.

® Settu pér raunheef markmid.

® Skynsemi og polinmaedi eru lykill-
inn ad framférum.

® Slakadu & og njottu utiverunnar
og umbhverfisins.

Nénari upplysingar:
Skrifstofur ISl og SKi
www.isisport.is
www.nordicwalking.com
www.exel.com

GlaxaSmithkline

Unnid af: Asdisi Sigurdardéttur og Jonu Hildi Bjarnadéttur, ibréttakennurum
og yfirpjalfurum i stafgéngu hja isi og SKi

Umsjén: Gigja Gunnarsdaéttir, ipréttafreedingur

Ljésmyndir: Arnaldur Halldérsson

Utgefandi: iprotta- og Olympiusamband islands
ipréttamidstsdinni Laugardal » Engjavegi 6 104 Reykjavik
Simi: 514-4000 e Fax: 514-4001 ¢ Netfang: isi@isisport.is ® Veffang: www.isisport.is

Prentun: Oddi hf L2576 Oktéber 2004

FRADSLUB

gao leid til

<




Stafganga...

Stafganga...

Stafganga...

Stafganga...

Stafganga

Stafganga (Nordic Walking) & reetur
sinar ad rekja til Finnlands. Pegar
snjo toék upp gengu godnguskida-
menn med stafi sumarlangt til pess
ad halda sér i formi.

Stafganga er ganga med sérhann-
ada stafi og er ahrifarik leid til
heilsuraektar sem hentar folki a
6llum aldri, 6had kyni eda likam-
legu astandi.

Stafganga er notud i endurheefingu
fyrir pa sem eru ad na sér eftir
meidsli eda sjukdéma t.d. gigtar-,
bak-, hjarta- og lungnasjuklinga og
hentar vel fyrir einstaklinga yfir
kjorpyngd. Stafirnir eru einnig g6d-
ur studningur og ahrifarik vidbotar-
pjalfun fyrir linuskautafolk.

Ahrif stafgéngu

e Virkjar og styrkir eftir hluta likam-
ans.

® Eykur hreyfigetu i axlarli®.

o Styrkir vodva i kvidi, rassi, leerum,
kalfum, oxlum, brjoésti, upphand-
leggjum og baki (sja mynd).

® Eykur blodfledid og losar um
spennu i halsi, herdum og baki.

* Med hjalp stafanna virkjast efri
hluti likamans og dregur par med
ur alagi & mjadmir, hné og okkla.
bu pjalfar lidina i ad pola alag an
pess ad leggja of mikid a pa.

® Brennslan er 20% meiri en i venju-
legri géngu an stafa.’

® Hjartslattur eykst ad medaltali um
16% eda um 5-20 slég & minutu.?

® 40% meiri styrktaraukning verdur
i efri hluta likama midad vid venju-
lega géngu.

® Surefnisupptaka eykst um allt ad
46%.2

1 Cooper Institute Quarterly for Exercise and Sports 2002.
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Handleggir 8 Kvidur

Stafganga styrkir kvid, rass, leeri, kalfa,
axla-, brjoést-, upphandleggs- og bak-
vodva.

Skor

Mikilveegt er ad vera i godum ském
med hoéggdempun i heel og sveigj-
anlegum soéla. Ekki velja pér ské
eftir atlitinu. Mikilvaegara er ad
vera i skom sem henta pinu fétalagi,
pbyngd og pvi undirlagi sem pu
kemur til med ad ganga &. Dyrustu
skérnir eru ekki endilega bestu
skornir fyrir pig. Leitadu radda hja
fagadilum.

Fatnadur

A islandi er allra vedra von og pvi
mikilvaegt ad lata pad ekki stoppa
sig. Kleeddu pig skynsamlega eftir
vedri i fatnad sem hindrar ekki
hreyfingu né ipyngir pér meira en
naudsynlegt er.

2 Pocari, Hendrickson, Walter, Terry, Walsko. The physiological responses to walking with and without Power
Poles on tredmill exercise. Res Quart Exerc Sports 68(2),161-166,1997.

Stafir

Stafgdngustafir eru sérhannadir staf-

ir sem eru léttir og sveigjanlegir.

Godir stafgongustafir hafa eftirfar-

andi eiginleika:

* Hafa sérhannadar 6lar sem gera
stafnum mogulegt ad fylgja edli-
legri sveiflu arma.

® Eru Ur léttu efni sem er mjog
sveigjanlegt og dempar hogg.

* Hafa sérstaklega métadan odd sem
er notadur &4 mol eda i jardvegi. A
malbiki er gummiskér settur a
oddinn til pess ad gripid vid undir-
lagid verdi sem best og traustast.

Naudsynlegt er ad velja stafgongu-

stafi i réttri lengd midad vid likams-

astand pitt og getu.

Pu getur fundid ut haefilega lengd &

stofum midad vid haed pina i tofl-

unni hér ad nedan.

Grunnreglan til ad finna Ut haefilega

stafalengd er ad margfalda likams-

haed pina med 0,7 eda draga 50 sm
fra heedinni.

Daemi: Heed & stofum fyrir einstakl-

ing sem er 170 sm 4 haed
170 sm x 0,7 = 119 sm
170 sm — 50 sm = 120 sm
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Vid val & st6fum er einnig mikilveegt
ad hafa eftirfarandi i huga:

® Likamsastand og styrk.

* Lidleika og hreyfigetu.

® Lengd utlima.

Almennt er malt med ad velja
fremur styttri stafi i upphafi. Lengri
stafir geta verid valkostur pegar
reynsla og geta eykst. Fyrir eldri
borgara er aeskilegt ad velja um 5
sm styttri stafi en Utreikningar og
tafla segja til um.

Teekni

Stafganga er einfold og ahrifarik ad-
ferd til ad komast i gott form. Pad
eina sem pu parft ad gera er ad hafa
godan Utbunad og tileinka pér rétta
teekni. | byrjun er best ad fa kennslu i
undirstéduatridum stafgongu hja vid-
urkenndum leidbeinanda. Ef pu att
pess ekki kost, kynntu pér pa sérstak-
lega vel eftirfarandi leidbeiningar.

Skrefid

Lattu fotinn ,ralla” i gegnum skref-
id pegar pu gengur, p.e. byrjar ad
stiga nidur & heelinn, rullar fram a
tabergid og spyrnir afram. Ef spyrn-
an er rétt attu ad finna hvernig aft-
anverdir laervédvar og rassvodvar
verda virkir. Pad er mikilveegt ad
slaka & og gefa sér tima i skrefinu.

Spyrnt fram a vid.

Gakktu rosklega og lengdu skrefin.
Gaettu pess ad:

* hafa skrefin ekki of stor, pa ferdu
ad stika,

hafa skrefin ekki of litil, pa er ekki
naegur timi til ad klara armsveifl-
una,

¢ hreyfingar séu edlilegar og 6hindr-
adar,

taka tillit til lidleika i 6xlum og
Okklum,

byrja rélega og mida alagid vid
eigin hreyfigetu.

Armsveiflan

Pegar stigid er fram i haegri fot kem-
ur vinstri armur fram. Vinstri staf er
stungid i jordina & moéts vid heegri
heel. Sérstaklega er mikilveegt ad
einbeita sér ad efri hluta likamans.
bpunginn er faerdur yfir & stafinn
med pvi ad halla sér orlitid fram
(mynd 1). Axlir eiga ad vera slakar
og armarnir eiga ad sveiflast 6hindr-
ad med likamanum (mynd 3). i aftur-
sveiflu armsins opnast 16finn alveg i
lok hennar. Sérstakar 6lar & stafnum
gera bad mégulegt (mynd 4). | fram-
sveiflunni er gripid um haldid og
armur faerist fram.
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1. Vinstri staf er stungid i
jordina & méts vid heegri heel.

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

3. Axlir afslappadar og klara
fraspyrnuna.

4. Rétta ur olnboga og opna
I6fann adur en framsveifla hefst.

Teekni, dhersluatridi

e Axlir afslappadar.

o Edlileg hreyfing i efri hluta likama
og 6xlum.

* Edlileg armsveifla pannig ad staf-
irnir sveiflist 6hindrad.

o Skrefid hefst & pvi ad haellinn er
settur & jérdina og lykur pegar
teernar spyrna fra.

e Stafurinn fer i jordina & mots vid
gagnstaedan hael.

® Ganga rosklega og lengja skrefin.

® Feera pungann yfir & stafinn med
pvi ad halla efri hluta likamans 6r-
litid fram & vid.

® Fylgja vel eftir armsveiflunni,
rétta Ur arminum og opna léfann
adur en armurinn er faerdur fram
a vid.

i stafgéngu er mikilveegt ad axlirnar
fylgi eftir armhreyfingunum og snuning-
ur i efri hluta likamans sé 168réttur um
hryggsuluna (sja linur & mynd). Varist
hlidarhreyfingar (p.e. ad vagga).




