Likamseefingar fyrir folk a besta aldri
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O Likamsaefingar

Utgefandi: iprotta- og Olympiusamband islands med styrk fré ipréttanefnd rikisins, @ 5
GlaxoSmithKline, heilbrigdisraduneytinu og Alpjoda Olympiunefndinni. i\

o

( ) 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 lsekkandi tidni kransaedasjikdoma & islandi & sidustu arum.
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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

-
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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.




9 Likamsaefingar fyrir folk a besta aldri

Utgefandi: iprétta- og Olympiusamband islands med styrk fra ipréttanefnd rikisins, (;)J 5
GlaxoSmithKline, heilbrigdisraduneytinu og Alpjoda Olympiunefndinni. IOA%)\

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.

4 stadnum.

Gangid rosklega

Gangid &

&

s_tadnum
Gangid og lyftid
a haelunum. hnjanum hatt

i hverju skrefi.

@ Standid bein med gott /
bil @ milli fétanna og

sveiflid hondunum
fram og aftur.

Gangid &

stadnum
med haum
hnélyftum og l4tid
gagnstaedan olnboga
meeta hné.

@ﬁ_\/@ )

Standid bein og Standid bein og teygid

teygid badar hendur badar hendur upp yfir
upp yfir hofud. hofud. Lyftid ykkur rélega
Teygid sidan haegri upp & tabergid og teygid vel

0g vinstri hond 4 6llum likamanum, haldid
heaerra upp til skiptis. stédunni i smastund og

\ J Qakid sidan &. J

Fleiri godar
efingar til
upphitunar

>

Ganga upp
og nidur stiga

DY

Ganga a
taberginu

DY




