
Ágæti lesandi
Þú hefur hér í höndum útgáfu af líkamsæfingum sem ætlaðar eru þér og þínum til 
heilsubótar. Með lítilli fyrirhöfn getur þú fléttað hreyfingu inn í daglegar athafnir með því að 
vera vakandi fyrir því að velja hreyfingu í stað kyrrsetu t.d. ganga og hjóla á milli staða, taka 
stigann í staðinn fyrir lyftuna og stunda reglubundnar líkamsæfingar líkt og dæmi eru gefin 
um í þessari útgáfu. Hér er einnig að finna fróðleik um aðrar heilbrigðar lífsvenjur sem þið 
eruð hvött til að kynna ykkur. Áður en æfingar hefjast er gott að hita upp þá vöðvahópa sem 

unnið er með. Dæmi um upphitun er að finna á spjaldi 2. Til að viðhalda liðleika og auka hreyfigetu þarf að gera 
teygjuæfingar. Á spjaldi 4 er að finna teygjuæfingar sem gott er að gera í lok æfinga. Reglubundin hreyfing er 
fjárfesting í heilsu. Látið hreyfingu vera það sem þið viljið gera, en ekki það sem þið þurfið að gera. 
Nefnd um íþróttir 60+, Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands. 

Samstarfsaðilar: Hjartavernd, Lýðheilsustöð, Beinvernd og Félag íslenskra sjúkraþjálfara. 
Einnig viljum við þakka Sigurði Guðmundssyni, Ástbjörgu Gunnarsdóttur, Guðrúnu Nielsen, Helgu Helgadóttur og Georg 
Hermannssyni fyrir þeirra framlag.  

Hreyfing fyrir alla, íþróttir fyrir alla – Gangi ykkur vel!

Reglubundin hreyfing bætir lífslíkur um þriðjung



Um
sj

ón
 m

eð
 e

fn
is

öfl
un

: A
rn

gr
ím

ur
 V

ið
ar

 Á
sg

ei
rs

so
n 

og
 J

ón
a 

Hi
ld

ur
 B

ja
rn

ad
ót

tir
. Ú

tli
t o

g 
um

br
ot

: G
uð

ni
 R

. B
jö

rn
ss

on
. L

jó
sm

yn
di

r: 
Gu

ðm
un

du
r G

uð
m

un
ds

so
n 

og
 A

rn
al

du
r H

al
ld

ór
ss

on
. P

re
nt

un
: O

dd
i h

f. 

Sjö
auðveldar

Rannsóknir staðfesta
 að með 

heilsusamlegum 
lífsvenjum má ekki 
aðeins bæta árum 

við lífið heldur einnig 
lífi við árin.
Hugsa jákvætt,
það er léttara.

Nota ekki tóbak.

Stunda daglega hreyfingu. 

Borða reglulega, hollan 
mat, í hæfilegu magni.

Forðast neyslu áfengis.
Sé þess neytt,

skal það gert í hófi.

Viðhalda heilbrigðu
holdafari.

Sofa sem næst 8
stundum á sólarhring.

Hreyfing
til heilsubótar

eykur liðleika

stuðlar að
heilbrigðu holdafari

Leitaðu ráða hjá lækni
eða öðrum sérfræðingi

áður en þú byrjar
æfingar ef þú:



Minnst 30 mínútna hreyfing daglega
Almennar ráðleggingar um hreyfingu miða við að roskið 
fólk hreyfi sig rösklega í minnst 30 mínútur daglega. 
•	 Heildartímanum má skipta í nokkur styttri tímabil yfir 

daginn, t.d. 10-15 mínútur í senn. Meiri hreyfingu fylgir 
aukinn ávinningur fyrir heilsu og vellíðan. 

•	 Styrkþjálfun er sérstaklega gagnleg rosknu fólki, m.a. 
til að viðhalda eða bæta vöðvastyrk og beinþéttni og 
stuðla að auknu gönguöryggi. Samhliða er ákjósanlegt 
að þjálfa þol, samhæfingu, jafnvægi og liðleika, svo 
sem með göngu, sundi, alhliða leikfimiæfingum og 
teygjuæfingum (spjöld 2-7). 

Varast ber að kenna öldrun um skerta færni sem stafar af 
hreyfingarleysi. 

Ganga er ein einfaldasta, ódýrasta og árangursríkasta 
heilsuræktin sem völ er á. Varðandi álag er eftir aðstæðum 
rétt að ráðfæra sig við lækni eða annan sérfræðing á sviði 
hreyfingar. 
•	 Almennt er gott að laga gönguhraðann að viðbrögðum 

líkamans, miða við að hjartsláttur og öndun verði 
heldur hraðari en venjulega en þó ekki hraðari en svo 
að hægt sé að halda uppi samræðum (spjallhraði). 

•	 Álagið má auka smám saman með því að lengja 
göngutímann, ganga hraðar eða í meiri halla t.d. í stiga 
eða brekku. 

•	 Klæðnaður ætti að vera í samræmi við veður og 
skórnir að vera með þykkum, mjúkum sóla og góðum 
stöðugleika. Í hálku ætti að nota mannbrodda eða 
stunda gönguæfingar innandyra. 

Hverja gönguferð er gott að byrja með nokkrum 
upphitunaræfingum (spjald 2) og enda með teygjuæfingum 
(spjald 4). Hér til hliðar er að finna tillögu að gönguáætlun. 

Þá er bara að setja upp brosið, reima á sig skóna og bjóða 
fjölskyldunni og félögunum með í göngutúr.

Almennar ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um hreyfingu

5X - 7X

Mynd úr bæklingi Lýðheilsustöðvar, Ráðleggingar um 
hreyfingu.
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