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SiBS er samband félaga a svidi
brjéstholssjukdéma med um sex
pusund félagsmenn. SIBS & og rekur
endurhaefingarmidstddina Reykjalund
og oOryrkjavinnustadinn Mulalund,
ad 6gleymdu Happdraetti SiBS.

Gudmundur Léve, framkvaemdastjori SIBS

i Hellsuleesi og mann-
 cUouUr framtioar

islendingar geta vaenst pess ad lifa
14 &r sevinnar vid verulega feerni-
skerdingu sem i flestum tilfellum
orsakast af langvinnum, lifsstils-
tengdum sjukdémum (Lancet 2012;
380:2144-62). Sumir tapa heilsunni
fyrir midjan aldur en adrir seinna,
en flestir eiga pad sameiginlegt

ad koma ekki til kasta heilbrigdis-
kerfisins fyrr en skadinn er skedur.

Lausnin felst audvitad i forvérnum,
en hvad parf til ad forvarnir virki?
Svarid er efling heilsulaesis, en |
heilsulzesi felst ad hafa adgang ad,
Skilja og nota upplysingar sem studla
ad godri heilsu.

Upplysingar um heilsusamlegt lif
purfa ad hitta fyrir alla pjodfélags-
hopa & sem flestum vidkomustédum
peirra i samfélaginu, hvort sem pad
er i skélum, hja iprottafélogunum, a
vinnustédum, i verslunum, i fjél-
midlum, hja heilbrigdisstofnunum
eda annars stadar.

Til ad upplysingar komi ad gagni
parf félk einnig ad skijla paer, svo
sem ad kunna skil a eiginleikum
naeringarefna og ahrifum hreyfingar,
streitu, svefns og andlegs astands.
| pessum efnum sténdum vid
freedslu um ahrif reykinga og vimu-
efnanotkunar enn langt ad baki, svo
deemi sé tekid.

Til ad upplysingar og skilningur skili
sér sidan i arangri, parf einnig ad
skapa vettvang til ad notfaera sér
pessa kunnattu. Skolakerfid getur
studlad ad aukinni hreyfingu ung-
menna innan og utan iprottatima,
vinnustadir geta komid sér upp
buningsklefum og hjélageymslu,
beejaryfirvold geta lagt géngu- og
hjolastiga og rikisvaldid getur fjarfest
i eda veitt skattaafslaetti vegna
heilsueflandi verkefna.

Samkvaemt skyrslu Alpjédaheil-
brigdisstofnunarinnar Global Burden
of Disease 2013 nemur arlegur
heilsufarsskadi (gl6tud géd aeviar)
islendinga yfir 350 milljoréum kréna
a ari, sé hann margfaldadur upp
med vergri landsframleidslu & mann.

Fjarmagn til beinna forvarna utan
heilbrigdiskerfisins nemur adeins um
halfum milljardi & ari medan fjarmagn
til vidbragdsdrifna kerfisins (sjukra-
hasa, endurhaefingar, hjukrunar,
heilsugaeslu, lyfja og hjalparteekja,
leekna og pjalfunar) nemur um 140
milljéréum.

Pessa slagsidu purfum vid ad rétta,
og kjorid verkfeeri til pess er efling
heilsuleesis. Adeins pannig getum
vid eflt heilbrigdi og dregid ur peim
persénulega og pjodhagslega skada
sem sjukdomsbyrdin veldur.

Seltjarnarneskaupstadur
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Miklar breytingar hafa ordid a lifnadarhattum
folks & Islandi sem og i hinum vestraena heimi

a undanférnum tveimur til premur aratugum.
Afleidingar pessara breytinga eru m.a. aukn-
ing a heilsufarstengdum vandamalum medal
barna og unglinga, fullordinna, sem og aldradra.
Fjdlmargar rannséknir, m.a. visindamanna vid
Haskola islands, & undanférnum arum hafa synt
ad heilsufarsvandamalum sem tengjast nutima
lifnadarhattum hefur fjélgad og er petta sam-
paett og fl6kid vandamal. Ofpyngd, hreyfingar-
leysi, og 6hollt mataraedi eiga par sennilega
steerstan patt.

| bessu samhengi er ahugavert ad skoda

hvernig lifnadarhaettir félks voru fyrir u.p.b. 20 til
30 arum og pa einkum ad skoda hvernig pjodfeé-
lagid i ,gamla daga“ var uppbyggt og skipulagt.

Erlingur Jéhannsson, PhD. Préfessor, Rannséknarstofa i iprétta- og heilsufraedi &
Laugarvatni Menntavisindasvid Haskéla islands

Hreyiing — mikilveeg
hellsuhegdun

A sjdunda aratug sidustu aldar var pad nokkud
algengt ad mdéadirin vann ekki utan heimilis, i pad
minnsta ekki & medan bornin voru litil og purftu
umhyggju. Modirin sa um matargerd, hugsadi
um bdrnin, sa um flesta peetti heimilisins og
samverustundir fjélskyldunnar voru virkar og
reglulegar. Umhverfi barnanna i ,gamla daga“
var adgengilegt og einfalt. A pessum timum

léku flest born sér Gti i nattdrunni og nanasta
umhverfi heimilisins, kyrrsetuhvetjandi peettir
eins og sjonvarp og tdlvur voru ekki til stadar

0g ma i pessu sambandi nefna ad ekki voru
sjonvarpsutsendingar i juli og aldrei & fimmtu-
ddgum allt arid um kring. Hreyfingarleysi barna
pekktist varla og mjég fa bérn voru of pung,
hvad pa of feit. Aimennt séd voru efnishyggja og
lifsgaedakapphlaup sennilega ekki eins rikjandi
paettir i lifi félks og raunin er i dag.

A islandi og i hinu vestraena pjodfélagi hefur

4 undanférnum arum proast lifsstill sem ein-
kennist af aukinni efnishyggju par sem aukid
alag og meiri krofur eru gerdar til flestra pjodfe-
lagspegna. Krafan um ad na arangri og frama i
starfi og & sama tima ad eiga born og fjdlskyldu
er haveer, og mikill hradi rikir i frekar fléknu og
stressudu pjodfélagi. Flestir grunnpeettir i lifi
fidlskyldunnar eins og matargerd eru ad stérum
hluta i hdndum annarra en foreldra, virkum og
reglubundnum samverustundum fjélskyldunnar
hefur faekkad og kynslédir eiga minna sameig-
inlegt en adur tidkadist. | hinu taekniveedda pjos-
félagi okkar eru kyrrsetupeettir mjog rikjandi i lifi
félks og lifsmunstur folks einkennist oft af miklu
sjonvarpsahorfi og I6ngum setum vid tdlvur,
ymist til ad leika sér, vafra um a netinu eda nota
samskiptavefi. Hi® manngerda umhverfi sem vid
lifum i gerir pad einnig ad verkum ad félk parf

~=

islandsbanki
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ad nota fararteeki til ad komast leidar sinnar, pvi
skipulag margra ibuahverfa er pannig ad ekki er
haegt ad komast leidar sinnar & annan hatt nema
a bil. Pad ad stunda likamsraekt og hreyfa sig

er pvi ekki alltaf svo audvelt i erilsému nutima
pj6ofélagi og pad krefst oft & tidum mikillar
skipulagningar og getur & stundum verid flokin
og umfangsmikil adgerd.

Visindalegar stadreyndir

Afleidingar neikveedra breytinga a lifnadarhaetti
folks i hinum vestraena heimi eru skyrar en

tali® er ad rdmlega pridjungur ibda heims nai
ekki radlogdu lagmarki daglegrar hreyfingar. A
islandi vantar einnig nokkud upp 4 ad pessum
lagmoérkum sé nad en lagmarkid er hreyfing i 30
minutur & dag. islenskar rannséknir syna ad um
15 minGtur & dag vantar upp 4 til ad islendingar
néi alpjodlegum radleggingum. Arié 2009 var
talid ad fimmti hver jardarbui hreyfdi sig ekki
naegilega mikid. pratt fyrir ad mikil pekking sé til
stadar um jakvaed ahrif af reglubundinni hreyf-
ingu fer hin minnkandi. Aukid hreyfingarleysi
folks hefur i for med sér aukna tidni ofpyngdar
og offitu og & pad ekki sist vid um bdrn og ung-
linga, en einnig fullordna og eldri borgara. Fjol-
margar erlendar rannséknir sem og rannsoknir
unnar af visindaménnum Haskéla Islands hafa
a undanférnum arum synt ad likamleg hreyfing
barna fer minnkandi strax vid 6 til 8 ara aldur og
pessi neikvaeda préun heldur sidan afram fram
eftir 6llum aldri ef ekki er spyrnt vid fotum.

Hreyfing eldri unglinga og ungs félks sem er
rétt komid yfir tvitugt er verulegt ahyggjuefni,
en islenskar rannsoknir syna ad einungis pridji
hver 18 ara unglingur uppfyllir radleggingar um
daglega hreyfingu. Nyleg islensk langtimarann-
sokn hefur einnig synt ad beaedi likamlegt prek
og hreyfing ungmenna yfir atta ara timabil (fra
15 til 23 4ra) minnkadi um allt ad 50%. | pessari
rannsokn kom einnig i ljos ad vid 23 ara aldur
var hreyfing i raun svo litil ad hana matti bera
saman vid hreyfingu einstaklinga sem voru
komnir hatt & attraedisaldur. | pbessu samhengi
er einnig mikilveegt ad gefa pvi gaum ad hreyfi-
mynstur og prek kynjanna er olikt og er pad ekki
tengt neinu akvednu aldursskeidi. Karlar hreyfa
sig Yfirleitt meira og eru med betra likamlegt
prek en konur, en peer stunda yfirleitt hreyfingu
med minni akefd i meira meeli en karlar.

Langtimarannsoknir sem hafa skodad préun
og breytingar a 6likum heilsufarspattum hja
einstaklingum hafa synt mikil tengsl & milli fyrri
lifnadarhatta folks og likunum & mismunandi
heilsufarsvandamalum seinna & lifsleidinni.

i rannséknum sem framkvaemdar hafa verid

vid Haskéla islands hefur verid synt fram & ad
peir einstaklingar sem strax & unga aldri eru

of pungir eda of feitir, eru i meiri haettu a ad
lenda i erfidleikum med likamspyngd og/eda
holdarfar seinna a lifsleidinni. Sama ma segja
um einstaklinga sem hreyfa sig mikid sem bérn
og/eda unglingar, peir einstaklingar eru liklegri
til ad stunda reglulega hreyfingu seinna i lifinu.
Nylegar rannséknir syna einnig ad pad folk

sem notadi mikinn tima a unga aldri i ad horfa

a sjénvarp eda vera i tolvuleikjum er liklegra til
ad nota mikinn tima i sambeerilegi hluti seinna i
lifinu. | pessu samhengi skiptir einnig umhverfia,
fidlskyldan og vinir mali pvi peir einstaklingar
sem eiga foreldra sem eru duglegir ad hreyfa sig
eru liklegri til ad hreyfa sig en peir einstaklingar
sem eiga foreldra sem eru kyrrsetufolk. Pessi
lysing undirstrikar svo ekki verdur um villst ad
akvednir lifnadarhaettir félks strax & barns aldri
geta haft umtalsverda pydingu fyrir viokomandi
einstakling seinna i lifinu. Pvi er mjég mikilveegt
ad einblina & jakvaeda heilsuhegdun strax a
fyrstu arum lifsins og vidhalda henni allt lifid

til ad fyrirbyggja neikvaeda préun heilsufars. A
pann hatt eykst heilsuleesi félks sem pydir ad vid
erum medvitadri um hvad er hollt og heilsusam-
legt og tékum akvardanir ut fra peim forsendum.
i bessu samhengi er mikilvaegt ad draga ekki of
sterkar alyktanir Ut fra einstékum lifsstilspattum
og naudsynlegt er ad skoda fleiri heilsufarspeetti
samtimis. Almennt er vidurkennt ad neikvaedum
lifnadarhattum folks, t.d. hreyfingarleysi, fylgja
ymsir ahaettupeettir og lifsstilssjukdémar sem
mikilveegt er ad skoda i tengslum vid adra peetti
eins og svefnvenjur, félagslega paetti sem og
andlega peetti.

[ rannsékn kom i
ljos ad vid 23 ara
aldur var hreyfing
i raun svo litil ad

hana matti bera
saman vid hreyfingu
einstaklinga sem
voru komnir hatt &
attreedisaldur.
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Adgerdir mennta-
og heilbrigdisyfir-
valda & [slandi til ad
sporna vid auknu

hreyfingarleysi hafa
flestar verid 6mark-
vissar og tilviljunar-
kenndar.

Adgerodarleysi stjornvalda

Heilbrigdis- og menntayfirvéld um allan heim
hafa & undanférnum arum reynt ad sporna vid
pessari neikvaedu proun med ymsum adgerdum,
en an arangurs. Fjélmargar adgerdir, sem mida
ad pvi ad leekna eda medhodndla neikvaedan
lifsstil félks, syna midlungsarangur og oft verri
langtimaarangur. Flestar pessara adgerda eru
skammtima adgerdir, herferdir eda arédur, par
sem reynt er ad hafa ahrif 4 hegdun folks. Rann-
soknir hafa a sidustu arum synt ad adalaherslan
eigi ad vera & langtima og vel skipulagdar
forvarnir og fyrirbyggjandi adgerdir frekar en ad
nota akvedin medferdarirraedi. | pessu sam-
hengi er naudsynlegt ad einblina & breytingar a
hinum offitustudlandi og hreyfihamlandi pattum
i pjodfélaginu og umhverfi okkar, samhlida pvi
ad studla ad markvissum breytingum a atferli

og hegdun einstaklingsins. Lykilatridid er ad
reyna ad hafa bein ahrif & umhverfi, hreyfivenjur
og hegdun félks medal annars med pvi ad auka
heilsulaesi og pekkingu pess og pa um leid auka
likurnar & ad folk beri meiri abyrgd a eigin heilsu.

Adgerdir mennta- og heilbrigdisyfirvalda a
islandi til ad sporna vid auknu hreyfingarleysi
hafa flestar verid émarkvissar og tilviljunar-
kenndar. Tilfinnanlegur er skortur a skyrri
adgerdaaesetlun og framtidarsyn. Fjdlmargar
rannsoknir, baedi pverrsnidsrannsoknir og
ihlutunarrannsoéknir, hafa verid framkvaemdar vid
Haskola islands sem og adra haskdla, sem hafa
synt fram & med visindalegum vinnubrégdum
hvad parf ad gera til ad sporna vid auknu hreyf-
ingarleysi. Pratt fyrir ad visindalegar stadreyndir
liggi fyrir pa hafa radherrar kappkostad — og
pad hefur i raun verid ,,i tisku“ hja stjornmala-

mdnnum - ad skipa starfshépa og 6faar skyrslur
hafa verid skrifadar par sem stddu mala er lyst
og settar eru fram tillégur um adgerdir, en haegt
midar og faar markvissar adgerdir hafa litid
dagsins ljos.

bratt fyrir adgerdaleysi stjornvalda pa hefur
ymislegt dunnist & undanférnum arum og i pvi
samhengi er ahugavert ad velta fyrir sér hvad
hefur gerst og hvad parf ad gera t.d. i grunn- og
framhaldsskoélum, hja almenningi og medal eldri
aldurshopa.

Grunnskolinn

Rannséknir hafa synt ad flest pau bérn og ung-
lingar sem uppfylla radleggingar um daglega og
reglubundna hreyfingu hreyfa sig baedi a vikum
dégum og um helgar. Pau bérn sem hreyfa sig
litid eda ekki naegilega mikid hreyfa sig oftast
eingdngu i skélanum og ekkert um helgar. Petta
undirstrikar ad flestir grunnskolar og kennarar
passa upp a ad boérnin fai pa hreyfingu sem lagt
er upp med i skdlanamskra. | ljési peirra sam-
félagsbreytinga sem hafa ordid & undanférnum
arum pa er engu ad sidur mikilvaegt ad gera enn
betur og ma i pvi sambandi nefna ad:

e mikilvaegt er ad fjolga timum sem
tengjast heilsueflingu i skélum

e allir nemendur hreyfi sig 60 min. & dag

e efla og styrkja pekkingu kennara a
heilsuuppeldi og heilsuleesi

e auka vitund, pekkingu og heilsuleesi
nemenda

Framhaldsskélinn

Eins og fram hefur komid pa hafa margar
rannsoknir synt ad hreyfing medal framhalds-
skoéla nemenda fer hratt minnkandi med hverju
arinu sem lidur og samhlida versnar likamlegt
prek peirra, kyrrseta eykst og veegi annarra
neikveedra ahaettupatta vex. Pessi préun kemur
ekki & évart i ljosi peirrar stefnu sem mennta-
0og menningamalaraduneytid hefur framfylgt
undanfarin ar. Stjornendur framhaldsskéla hafa
komist upp med pad arum saman ad rada ekki
iprottakennara til ad sinna kennslu a svidi iprotta
og heilsuraektar, en pess i stad hefur pessari
kennslu verid uthyst og einkaadilar Ut i bee hafa
séd um pennan patt i skélastafinu. Petta vidhorf
til kennslu a svidi iprotta og heilsuraektar kemur
enn betur i ljés pegar nylegar tilldgur mennta-
0g menningarmalaraduneytisins eru skodadar
en par er lagt til ad feekka kennslustundum

i likams- og heilsuraekt i framhaldsskélum

um 50-70% samfara styttingu nams til stud-
entsprofs. Pad parf ekki ad hafa mérg ord um
pessar tilldgur sem eru algjorlega & skjon vid
pad sem meelt er med, enda munu peer liklega
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valda umtalsverdu heilsutapi islensku pjodar-
innar pegar litid er til lengri tima. Framhalds-
skolar eru i lykilhlutverki og geta haft veruleg
ahrif & hreyfingu og velferd nemenda og pvi parf
i raun ad fjdlga iprétta- og heilsuraektartimum
en ekki faekka peim.

i umfjéllun um framlag hins opinbera til heilsu-
eflingar og fyrirbyggjandi adgerda i grunn- og
framhaldsskélum er mikilveegt ad benda a
framurskarandi framlag Embaettis landlaeknis.
Embaettid hefur lagt mikla aherslu & ad auka og
styrkja heilsueflingu a pessum skélastigum og
medal annars verid med akvedin verkefni i gangi
eins og Heilsueflandi grunnskdla og Heilsuefl-
andi framhaldsskola.

Iprétta og aeskulydsstarf

Félagasamtok eins og Iprétta- og Olympiu-
samband Islands, Ungmennafélag islands,
Landsamtok skata og fleiri standa fyrir afar
mikilveegu forvarnar- og lydheilsustarfi i islensku
samfélagi, beedi medal barna, ungmenna sem
og fullordinna. Pessir adilar eru allir ad sinna
sinum verkefnum vel en pvi midur pa er studn-
ingur opinberra adila mjog litill og langt fra pvi
sem gengur og gerist i peim 16ndum sem vid
berum okkur oft saman vid, eins og Nordur-
I6ndin. Hér purfa stjornvold ad auka sitt framlag
verulega.

Almenningur

A sidasta aratug hefur ordid mikil heilsueflingar-
vakning medal almennings. Heilsureektar-
geirinn hefur vaxid mjoég hratt og margir nyta
sér pann mdguleika til ad hreyfa sig og stunda
likamsraekt. Einnig hefur félk verid duglegt ad
koma & f6t hopum par sem pad getur stundad
hreyfingu og um leid notid félagskapar og ma

i pvi sambandi nefna mismunandi hlaupahopa
og génguhopa. Med tilkomu baettrar adstdédu

til hjélreida i mdérgum sveitarféldgum pé hefur
ordid algjor sprenging i notkun reidhjola baedi til
og fra vinnu og einnig i fristundum. P6tt margir
einstaklingar i okkar natimasamfélagi hafi tima
og teekifeeri til ad stunda hreyfingu pa eru a hinn
béginn margir sem ekki hafa getu eda radrum til
bess. bPessi hopur & oft & tidum erfitt uppdrattar
bvi skipul6gd og markviss heilsuefling hja fyrir-
teekjum og stofnunum er mjog stutt a veg komin
4 islandi, sem pydir ad fair atvinnurekendur gefa
svigram til ad stunda hreyfingu & vinnutima eda
styrkja hana fjarhagslega. Ad visu a petta einnig

almennt vid i heiminum en talid er ad eingdngu
7% fyrirteekja i Bandarikjunum vinni markvisst
ad heilsueflingu og fyrirbyggjandi adgerdum
medal sinna starfsmanna.

Aldradir

Eins og allir vita pa mun eldri einstaklingum
fidlga mjog hratt & naestu arum. bvi er afar
mikilveegt ad stjornvold og sveitarféldg setji fram
sameiginlegar aaetlanir um hvernig haegt verdi
ad tryggja daglega hreyfingu pessa aldurshéps.
Jafnframt parf ad endurskipuleggja pjénustu
fyrir pennan aldurshop og setja hreyfingu i for-
gang, og efla félagstengsl med pad ad markmidi
ad gefa eldri einstaklingum teekifeeri &4 ad taka
patt i fjdlbreyttri heilsuraekt og par med auka
vellidan. Markvissar adgerdir sem mida ad pvi
ad auka hreyfingu og vidhalda godri heilsu
pessa aldurshéps geta sparad umtalsverda fjar-
muni i félags- og heilbrigdiskerfinu pegar fram
lida stundir.

AQ lokum, i ljési breyttra lifnadarhatta og hvernig
samfélagid er uppbyggt pa er afar mikilvaegt

ad auka veegi heilsuuppeldis i okkar pjodfélagi,

i skolum, & vinnustédum og a heimilum. Efla
parf abyrgd, pekkingu og heilsuleesi félks og

bar med koma & meiri SUALFBZARNI 4 svidi
heilbrigdis, en petta naest m.a. med pvi ad efla
vitund og skilning félks & umhverfispattum sem
hafa ahrif a4 heilsu pess. IFH

Markvissar adgerdir
sem mida ad pvi

ad auka hreyfingu
og vidhalda godri

heilsu geta sparad
umtalsverda fjar-
muni i félags- og
heilbrigdiskerfinu.
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Ollum er ordid ljost ad hreyfing er heilsusamleg
og getur dregid ur likum & svokélludum lifs-
stilssjukdémum, sjukdémum sem ad miklu leyti
orsakast af hegdun okkar, s.s. hreyfingarleysi,
|élegri naeringu, tébaksnotkun, afengisneyslu
og streitu. Af peim sékum hefur Embeetti
Landleeknis gefid ut hreyfiradleggingar par
sem kemur fram ad bérn og unglingar eigi ad
hreyfa sig i 60 mindtur & dag af midlungserfidri
og erfidri akefd og ad adrir aldurshépar eigi ad
hreyfa sig i 30 minutur a dag af midlungserfidri
akefd'. NU kunna einhverjir ad velta fyrir sér
hvers vegna fullordnir eigi ad hreyfa sig minna
en bdrn, hvad pad er sem gerist vid 18 ara
aldurinn sem veldur pvi ad radlégd hreyfing
helmingast? Svarid er ekkert, pad er ekkert
sem gerist. Hins vegar er pad svo ad bdrn gera
yfirleitt pad sem peim er sagt og munu pvi
hreyfa sig i 60 minutur fai pau slik fyrirmeeli fra
fullordnum. Sé fullordnum aftur a maéti sagt ad
hreyfa sig i 60 minutur & dag er haett vid ad peir
beri vid timaleysi og geri ekki neitt. Meiri likur
eru a ad fullordnir gefi sér 30 mindtur a dag i
hreyfingu og pvi eru radleggingarnar pannig p6
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Sigurbjérn Arni Arngrimsson, PhD. Préfessor, Rannséknarstofa i iprotta- og
heilsufraedi 4 Laugarvatni Menntavisindasvid Haskdla islands

Hreyfing Is
ungmenna

enskra

svo ad pad sé fullordnum augljéslega jafn hollt
og bérnum ad hreyfa sig i klukkutima dag hvern.

Hreyfing eda afing

Hreyfing er hver su notkun beinagrindarvédva
sem felur i sér orkueydslu. ZAfing er hins vegar
hreyfing med eitthvad ad markmidi, s.s. ad auka
pol eda styrk. Félk hugsar pvi oft ranglega ad
afingar séu eina hreyfingin sem skipti mali &
medan i raun 6ll hreyfing skiptir mali, t.d. ganga
(i vinnunna), gardvinna, golfpvottur og fleira.
Hins vegar getur verid erfitt ad meta hreyfing-
una og akefd hennar. Athafnir mannfélksins
hafa pvi verid reiknadar Ut fra grunnorkupdrfinni
(st orkunotkun sem likaminn parf i fullkominni
hvild) og peer athafnir sem krefjast orkunotkunar
sem eru 3-6 sinnum grunnorkupdrfin eru taldar
medalerfidar?. Erfid hreyfing er svo yfirleitt

talin vera 6-9 sinnum grunnorkupdrfin?. Nanari
Utlistun & medalerfidri og erfidri hreyfingu ma
finna i 2. télubladi SIBS fra 20132,

Lengi vel var mjog erfitt ad meta akefd og lengd
hreyfingar og einungis notast vid spurningalista
eda viotdl. Badar adferdirnar eru hadar minni
félks og liklegt ad adspurdir fegri patt
sinn, gefi upp lengri og akafari
hreyfingu en atti sér stad.
bvi féru rannsakendur ad
meela pol félks og nota
sem igildi hreyfingar
par sem polafingar
auka pol og rokrétt
ad alykta ad polmeira
félk hreyfi sig meira.
Hins vegar er pol einnig
talsvert had erfdum og
pvi er ekki alveg haegt ad
leggja pol og hreyfingu ad
jofnu. A tiunda aratugnum urdu
skrefmaelar vinseelt teeki til ad meela
hreyfingu vegna pess ad peir voru 6dyrir og
nokkud nakvaemir og fljétlega komu ut radlegg-
ingar sem s6gdu ad foélk eetti ad taka a.m.k.



10.000 skref & dag®*. bPessar radleggingar attu
ad vera mjog sambeerilegar peim radleggingum
ad hreyfa sig i 30-60 mindtur dag hvern. Upp ur
aldamotunum ruddu hrédunarmeelar sér rims
en peir meela hrédun likamans og breyta i slog.
Pessir meelar eru mjdg nakvaemir en nokkud
hefur verid deilt um hversu mérg slog teljast
medalerfid hreyfing®~.

Hreyfing minnkar med aldrinum

Rannsodknarstofa i iprétta- og heilsufreedi

4 Menntavisindasvidi vid iprottafreedasetur
Haskdla islands & Laugarvatni hefur undanfarinn
riaman aratug rannsakad hreyfingu barna, ung-
linga og ungs fullordins folks sem og aldradra.
A medal barna og unglinga og fram & pritugs-
aldurinn fer hreyfingin minnkandi med vaxandi
aldri og algengara er ad yngri bérn nai ad upp-
fylla hreyfiradleggingar Embeaettis Landlaeknis.
Po6 er svolitid erfitt ad meta pad pvi ad maeli-
adferdin er ekki alltaf su sama (skrefmeelar eda
hrédunarmeelar) og breytingar hafa verid gerdar
a pvi hversu morg slég a hrédunarmaelunum
parf til pess ad hreyfingin teljist medalerfid.
Pannig toldust naer 61l 9 ara bérn og 50-80%

15 ara barna na radleggingum Embeettis Land-
leeknis um daglega hreyfingu samkveemt peim
slagafjdlda sem Trost og félagar® settu fram sem
viomid um medalerfida hreyfingu. Pegar nyrri

og uppfeerd vidmid um slagafjélda voru birt®,
nadu einungis 5% s6mu 9 ara barna radlegging-
unum og 10% s6mu 15 ara barna. Nyjustu télur
medal islenskra skélabarna par sem enn énnur
vidmid voru notud’” syna svo ad um 40% barna
a grunnskolaaldri uppfylli radleggingar Embeettis
Landlaeknis®.

bratt fyrir pessar tilfeerslur a vidmidum um slaga-
fidlda fyrir medalerfida hreyfingu virdist hreyfing
barna og unglinga hafa minnkad undanfarin
aratug hverju svo sem er um ad kenna. Ekki
verdur horft fram hja pvi ad afpreying i formi
skjatima hefur aukist en auk hefébundinna télva
hefur flora leikjatolva aukist og spjaldtdlvur og
snjallsimar hafa rutt sér verulega rdms sidustu
fimm arin. Einnig hefur Utsendingartimi sjénvarps
lengst. Pvi er ekki skritid ad skjatimi taki upp
eitthvad af peim tima sem adur fér i hreyfingu og
pekkt er medal foreldra ad drengir spili heldur
fotbolta i leikjatdlvu heldur en ad fara Ut og spila
raunverulegan fétbolta. Eign & spjaldtélvum,
snjallsimum o.p.h. eykst einnig eftir pvi sem
born og unglingar verda eldri og geeti pad ad
hluta orsakad minnkandi hreyfingu med vaxandi
aldri. Pvi ber samt ad halda til haga hreyfing
eldri barna og unglinga hefur alltaf verid minni
heldur en hinna yngri og pvi spila teekninyjungar
6liklega stort hlutverk i minnkandi hreyfingu med
vaxandi aldri.

Ungt félk eins og gamalmenni

Hreyfing eldri unglinga og ungs folks sem er rétt
komid yfir tvitugsaldurinn er verulegt ahyggju-
efni. Einungis um pridjungur 18 ara unglinga

toku 10.000 skref & dag® og hreyfing unglinga
yfir atta ara tima bil (fra 15 til 23 ara) minnkadi
mikid. Vid 23 ara aldurinn var hreyfingin i raun
svo litil ad hana matti bera saman vid hreyfingu
gamalmenna sem voru komin hatt & attraedis-
aldur. Pad er hins vegar haegt ad sporna vid
pessari proun og i ihlutunarrannsékn tékst ad
auka hreyfingu sj6 ara barna verulega'. Su
ihlutun for fram i skélum og haféi pad ad mark-
midi ad auka hreyfingu & skoélatima pannig ad
hvert barn fengi 60 minutur af hreyfingu & dag i
skolanum. Petta var ekki gert med pvi ad fjdlga
ipréttatimum heldur med pvi ad auka hreyfingu
i hefdbundnum boknamsgreinum. Auk pess
voru bornin viljugri til ad sinna béknaminu eftir
hreyfinguna.

Folk hugsar oft
ranglega ad eefingar
séu eina hreyfingin

sem skipti mali &
medan i raun oll
hreyfing skiptir mali.

Drengir hreyfa sig ad jafnadi meira en stulkur
og karlar meira en konur. Hvad veldur er ekki
alveg vitad en po er talid ad karlpeningurinn
velji sér ahugamal og vinnu sem krefjist meiri
hreyfingar. Drengir eru til a8 mynda liklegri til
ad leika sér i aerslafullum leikjum med hlaupum
og jafnvel slagsmalum medan stulkur eru oftast
rélegri i leikjum sinum. Hins vegar ber svo vid
ad a medal barna og unglinga med proska-
hdmlun fannst enginn kynjamunur & hreyfingué.
Liklegasta astaedan fyrir pvi er su ad hreyfing
barna med proskahdémlun var svo litil ad hin
var litid meira en athafnir daglegs lifs. Verulegur
munur var a daglegri hreyfingu pessa hops

og almennra skélabarna. Auk pess var enginn
munur & hreyfingu peirra fyrrnefndu um helgar
og & virkum dégum en almenn skélabdrn
hreyfdu sig meira & virkum dégum en um helgar.
Meira af hreyfingu barna med proskahémlun
atti sér auk pess stad a skélatima samanborid
vid eftir skdla en enginn slikur munur fannst

a medal almennra skolabarna. Bérn med
proskahdmlun voru mun liklegri til ad taka patt
i ipréttum sem stundadar eru a lagri akefd, s.s.
boccia, gdngu eda dans medan almenn skola-
born toku frekar patt i iprottum af harri akefd
eins og fétbolta, handbolta eda frialsiprottum.
Astzedur barnanna fyrir ad hreyfa sig voru einnig
oOlikar. Heerra hlutfall barna med proskahdmlun
stundadi hreyfingu/aefingar til pess ad léttast
medan almenn skélabérn hreyfdu sig fyrst og
fremst til ad verda betri i dkvedinni iproétt eda til
pess ad komast i betra form.

Verda ad hreyfa sig meira

Eins og sagdi i upphafi studlar hreyfing ad
heilsusamlegu lifi og pvi talsvert ahyggjuefni
ad sja hvad hefur dregid Ur hreyfingu medal
barna og unglinga undanfarinn aratug. Einnig
er hreyfing medal félks a pritugsaldri mjog litil
og bérn med proskahémlun hreyfa sig litid
umfram athafnir daglegs lifs. Pvi ma buast vid
ad heilsufari Islendinga fari hrakandi 4 komandi
arum verdi ekkert ad gert. Skolar eru par i lykil-
hlutverki og geta haft veruleg ahrif & hreyfingu
med fjdlgun ipréttatima sem og med pvi ad
auka hreyfingu i béknamstimum. Pvi skjota

Einnig er hreyfing
medal folks a
pritugsaldri mjog
litil og pvi ma buast

vid ad heilsufari
islendinga fari
hrakandi & komandi
arum veroi ekkert
ad gert.
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Adgerdir mennta-
og heilbrigdisyfir-
valda & [slandi til ad
sporna vid auknu

hreyfingarleysi hafa
flestar verid 6mark-
vissar og tilviljunar-
kenndar.

sérstaklega skokku vid peer tilldgur Mennta- og
menningarmalaraduneytisins ad faekka timum

i likams- og heilsuraekt i framhaldsskoélum

um 50-70% samfara styttingu nams til stud-
entsproéfs og liklegt ad peer valdi heilsutapi hja
islensku pjédinni til langs tima litid. Sveitar- og
baejarféeldg geta einnig stutt vid hreyfingu
almennings med auknum gdngu- og hjolastigum
sem og svaedum til dtivistar og hreyfingar.

Pad er i pad minnsta morgunljést ad hreyfingu
islenskra ungmenna verdur ad auka med 6llum

rasum. IETH
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AETum el
ool 0g styrk

Faglegar radleggingar um hreyfingu fyrir flest
folk maela med pvi ad vid hreyfum okkur flesta
daga vikunnar i 30 minutur og af midlungs eda
mikilli akefd. Ennfremur er meelt med pvi ad vid
stundum beedi pol- og styrktarpjalfun. Pannig
baetum vid heilsu okkar, lifsgaedi og lifslikur.
Einstaklingar sem ekki eru heilsuhraustir og geta
ekki fylgt radleggingum um aefingar af mikilli
akefd geta samt flestir stundad hreyfingu af
midlungsmikilli akefd og par med notid jakvaedra
ahrifa hreyfingar eins og adrir.

Hvad og hve oft?

Pegar vid skipuleggjum hreyfingu okkar er

vert ad hafa i huga eftirfarandi peetti: tegund
(hvada hreyfingu stundum vid?), tidni (hve oft
hreyfum vid okkur?), lengd (hve lengi varir hver
hreyfistund?) og akefd (hversu erfid / akof er
hreyfingin?). Samanlagt ma segja ad pessir
peettir myndi ,,skammtinn® af hreyfingu sem vid
faum. Sé skynseminni beitt og eefingaaaetiun
rétt byggd upp ma buast vid pvi ad steerri
skammtur skili betri ahrifum, pé rétt sé ad minna
a ad litlir skammtar hafa lika god ahrif, og liklega
er avinningurinn mestur vid pad ad fara ur pvi ad
vera kyrrsetufolk i pad ad hreyfa sig svolitid.

Mikilveegt er ad hafa i huga ad ahrif pjalfunar
eru sérteek fyrir pau svaedi og kerfi sem verda
fyrir &lagi vid hreyfinguna. Hjarta- og aedakerfi
styrkist vid polpjalfun en styrkur eykst og
jafnveegi batnar vid styrktarpjalfun. peir vodvar
sem notadir eru vid pjalfun munu venjast
hreyfingunni, styrkjast og auka pol. A sama hatt
styrkjast adeins peir hlutar beinagrindarinnar
sem eru undir alagi vid hreyfinguna. Pvi er
mikilvaegt fyrir okkur &Il ad huga ad fjélbreyttum

efingum og ad finna rum fyrir baedi pol- og
styrktarpjalfun.

Pol og styrkur

i megindrattum ma skipta hreyfingu i tvo
flokka, polpjalfun par sem ahersla er a ad 6rva
hjarta- og adakerfi, lungu og Uthald og svo
styrktarpjalfun par sem ahersla er a ad auka
védvastyrk, kraft og snerpu.

Polpjalfun er su hreyfing kdllud sem hefur pau
ahrif ad ondun, hjarta- og aedakerfi 6rvast og
styrkist. Deemi um slika pjalfun eru ganga, sund,
hjolreidar, hlaup, génguskidi og dans. Polpjalfun
er mikilvaeg fyrir alla aldurshépa og hefur 6tvi-
raed jakveed ahrif 4 heilsufar okkar. Ganga er
vinszelasta hreyfingin sem telst til polpjalfunar,
p6 syna rannsoknir ad feestir ganga noég til pess
ad uppfylla hinn eeskilega hreyfingarskammt.
Petta er umhugsunarvert pvi reglubundin pol-
pjalfun er liklega 6dyrasta og adgengilegasta
leidin til pess ad vinna gegn utbreidslu peirra
sjukdoma sem eru steersta byrdin a samfélaginu

i polpjalfun er
ahersla a ad 6rva
hjarta- og aedakerfi,
lungu og uthald.

| styrktarpjalfun er
ahersla a ad auka
vodvastyrk, kraft og
snerpu.
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Styrktarpjalfun

er okkur 6llum
naudsynleg. Hun
minnkar ahaettu a
hjarta-, a2da- og
efnaskiptasjuk-

démum, hefur
jakvaed ahrif a
beinheilsu og préun
slitgigtar og sleer a
einkenni punglyndis
og kvida.

og valda stérum hluta daudsfalla, sjukrahdsinn-
lagna og o6rorku, t.d. hjarta- og eedasjukdoma
0g gedsjukdoma.

Oft og reglulega

Heilsufarsleg ahrif polpjalfunar eru best ef hreyf-
ingin er stundud oft og reglulega. Hreyfingu
sem krefst litillar akefdar aetti ad stunda pvi sem
naest daglega en hreyfingu sem krefst mikillar
akefdar aetti ad stunda nokkrum sinnum i viku.
Almennt ma segja ad ahrif hreyfingar aukist med
aukinni timalengd hverrar hreyfistundar, hins
vegar ma gjarnan skipta sefingum dagsins upp i
10-15 minutna lotur. Samanlagt eetti hvert okkar
ad hreyfa sig i minnst 30 minutur flesta daga
vikunnar.

Akefd hreyfingarinnar dkvardar ahrif hennar &
likamann. Ef akefdin er ekki meiri en svo ad vid
getum haldid hreyfingunni afram i meira en tveer
minGtur hefur likaminn Ur naegu surefni ad spila
og ahrif hreyfingarinnar verda aukin afkastageta
hjartans og aukid pol védva til ad vinna & fremur
lagu alagi i langan tima.

Sé akefd hreyfingarinnar svo mikil ad vid héldum
ekki lengur Ut en tveer minutur er liklegt ad
likaminn vinni loftfirrt, mjélkursyra myndist og
pvi verdum vid fljétt preytt. Deemi um loft-
firrta polpjalfun geta verid stuttir sprettir og
lotupjalfun a mikilli eda allt ad hamarks akefd.
Anrif slikrar pjalfunar hafa i gegnum tidina
fyrst og fremst verid talin eftirséknarverd fyrir
afreksiprottamenn sem vilja baeta frammistédu
sina en & undanférnum arum hafa komid fram
rannséknarnidurstdédur sem benda til pess ad
slik pjalfun geti einnig skilad umtalsverdum
heilsufarslegum avinningi, m.a. betra poli og
jakvaedum ahrifum a ahaettupaetti hjarta- og
a&e0dasjukddéma og efnaskiptasjukdéma.

Hugmyndin um ad na fram sému ahrifum med
stuttum snérpum aefingum a hau alagi og adur
hafa fengist med I6ngum aefingum a medalmiklu
alagi kann ad vera adladandi fyrir pa sem eiga
erfitt med ad finna tima fyrir lengri og rolegri
eefingar. P6 ber ad taka fram ad rannséknir a
heilusfarslegum avinningi aefinga a mikilli akefd
hafa til pessa farid fram 4 tiltélulega litlum
hopum og varad i fremur skamman tima, svo
langtima ahrif a heilsufar eru ekki ad fullu ljés.
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Einnig er mikilveegt ad huga ad endurheimt,
p.e. ad likaminn nai ad jafna sig og endurhlada
orkubirgdir a milli krefjandi aefinga.

Aukinn styrkur minnkar dhaettu
Styrktarpjalfun er okkur 6llum naudsynleg.
Styrktarpjalfun er heegt ad stunda a 6tal vegu
og markmid hennar fyrir almenning er ad studla
ad heilbrigdum vodvastyrk, godri likamsstdédu
og hreyfifaerni sem getur fyrirbyggt ymsa kvilla.
Styrktarpjalfun leidir sidur en svo alltaf til mikillar
staekkunar & védvum. Sidastlidinn aratug eda
svo hafa komid fram rannsoknir a heilsufars-
legum avinningi pess ad stunda styrktarpjalfun.
Aukinn védvastyrkur er t.d. tengdur minnk-

adri ahaettu a hjarta-, a20a- og efnaskipta-
sjukdomum, takmorkunum a hreyfigetu og
6timabaerum dauda. Auk pess ad vodvar verdi
sterkari hefur verid synt fram & énnur ahrif

vid styrktarpjalfun; betri likamssamsetningu,
hagstaedari bl6dsykurgildi og insulinnaemi og
leekkadan blédprysting hja folki med byrjandi
einkenni haprystings. Pvi er nu horft til pess ad
styrktarpjalfun geti haft jakvaed ahrif i barattunni
vid algenga lifsstilssjukdéma og eigi heima i
hreyfivenjum alls almennings.

Styrktarpjalfun hefur einnig jakveed ahrif & bein-
heilsu og getur i pvi tilliti verid mikilvaegur pattur
i uppbyggingu hamarks beinmassa sem & sér
stad i aesku, a unglingsarum og fyrstu fullordins-
arunum. Ekki sidur er p6é mikilveegt ad halda vid
beim beinmassa sem var byggdur upp og tak-
marka pad beintap sem éhjakvaemilega verdur
med heekkandi aldri og pa er mikilveegt ad
styrkja pau svaedi sem eru likleg til ad brotna,
s.s. framhandlegg, hrygg og mjadmir.

Synt hefur verid fram & ad litill vodvastyrkur er
ahaettupattur fyrir proun slitgigtar en peir sem
pegar hafa greinst med slitgigt geta haft mikinn
hag af styrktarpjalfun pvi hun hefur géd ahrif

a verki og minnkar takmarkanir a hreyfigetu.
Ahugaverdar rannséknir hafa komid fram 4 allra
sidustu arum sem benda til pess ad styrktar-
pjalfun geti einnig verid ahrifarik leid til pess

ad takast a vid einkenni punglyndis og kvida,
minnka preytueinkenni og auka almenna vellidan
og verdur spennandi ad fylgjast med frekari
rannséknum a peim svidum.

Styrktarpjalfun ma stunda med aefingum par
sem unnid er med eigin likamspyngd, teygjur
og boénd, 168 og adra punga hluti eda sérstok
afingateeki. Maelt er med pvi ad stunda eefingar
sem taka a védvahopum sem tengjast fleiri en
einum lidamotum, s.s. brjdst- og axlarvédva,
bakvodva, vodva i mjddmum og kvid og vodva
i hand- og fotleggjum. Einnig er vert ad styrkja
einstaka védva sem gegna mikilveegu hlutverki
i ath6fnum daglegs lifs, s.s. maga- og mjobaks-
védva, kalfa, aftanleerisvddva og framanlaeris-
vodva. Til pess ad tryggja gott jafnveegi i likams-
styrk er naudsynlegt ad huga ad pvi ad styrkja
v6dva sem gegna andstaedum hlutverkum, t.d.
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Reykjavik

73 restaurant Laugavegi 73

A. Margeirsson ehf Flusaseli 48
Adalverksteedid ehf Malarhsfoa 2

Adalvik ehf Armula 15

Analytica ehf Sisumula 14

Apmedia.is Engjateigi 3

Arkitektastofan 0G ehf porunnartani 2
Arkis arkitektar ehf Katrinartuni 2

Atorka ehf verktakar og vélaleiga Veettaborgum 117
Auglysingastofan ENNEMM Brautarhotti 10
Arbajarap6tek ehf Hraunbee 115

Ars6l snyrtistofa Efstalandi 26

Asbjém Olafsson ehf Kéllunarklettsvegi 6
ATVR Vinbtdir stuslanatsi 2

B M Valla ehf Bildshofoa 7

B. Ingvarsson ehf Bidshofoa 18

Bakkus ehf Hesinsgotu 1
Barnalaknapjonustan ehf bomus Medica, Egilsgétu 3
Barnatannleknastofan ehf Faxafeni 11
Bending 1 ehf Basjarflot 8F

Ber ehf, vinheildsala Gerohomrum 30
Bergsson Math(s Templarasundi 3
Birgisson ehf Armula 8

Bilasala Gudfinns, frdin hlar i betri bil storhsfea 15
Bilasmidurinn hf Bildshafoa 16

Bilvirkinn bifreidaverkstedi Susarvogi 46
BK fasteignir ehf Baldursgotu 18
Bladamannafélag islands sisumia 23
Boreal, ferdapjonusta Austurbergi 20
Borgar Apdtek Borgartuni 28
Borgarbilastooin ehf porunnartuni 2
Borgarhjol ehf Hverfisgstu 50
Bokhaldsstofa Haraldar sif sisumdila 29
Bolstrun Asgrims ehf Bergstacastreeti 2
Braudhsio ehf Efstalandi 26

Brim hf Braesraborgarstig 16

Brd félag stjornenda skipholti 50d

BSI bifreidaverksteedi ehf Asgarai 4
Bualfurinn Louhdlum 2-6

Byggingarfélag Gylfa og Gunnars ehf Borgartuni 31
Carpe Diem Tours ehf. Njalsgotu 19
Couture, fataverslun Laugavegi 86
Danfoss hf Skatuvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf Susurgstu 10

dk hugbuanadur ehf., dk.is Basjarhalsi 1, husi Orkuveitunnar

Dyrfiskur ehf Grandagarai 16

Efling stéttarfélag Seetuni 1

Efnaméttakan hf Gufunesi

Eldhis selkerans ehf Lynghalsi 3

Englahdr Langarima 21

Erla, hannyrdaverslun Snorrabraut 38

Ernst & Young ehf Borgartani 30

Essemm, auglysingar & markadsradgjof Sisumaia 33

Farmanna- og fiskimannasamband islands
Grenséasvegi 13

Fasteignamiolun Grafarvogs Sponginni 11

Fasteignasalan HUsi0 Malarhofoa 2

Fast ehf Keollunarklettsvegi 4

Ferill ehf, verkfraedistofa Morkinni 1

Félag bokagerdamanna Storhofoa 31

Félag islenskra bifreidaeigenda Skulagstu 19

Félag islenskra hjikrunarfreedinga Sudurlandsbraut 22

Félag Sjukrapjalfara Borgartini 6

Félag tannteekna og adstodarfélks tannleekna
Haaleitisbraut 58-60

Fjallamenn-Mountaineers of Iceland Skutuvogi 12e

Fiarfestingamidlun Islands ehf sisumula 35

Fjarhald ehf

Fjarmalaeftirlitio Katrinartani 2

Fliigger ehf storhofoa 44

Forma ehf, Landslagsarkitektar Skolavordustig 11

Forum légmenn ehf Asalstresti 6

Fossberg ehf Dugguvogi 6

Frystikerfi ehf Visarhsfoa 6

FS Flutningar ehf Gijalandi 9

Garomenn ehf Skipasundi 83

Gaski sjukrapjalfun ehf ponglabakka 1 & Bolholti 8

Gatun ehf, bokhaldspjonusta Lagmula 5

GB Tjonavidgerdir ehf Draghalsi 6-8

Geiri ehf, umbo0s- og heildverslun Bidshsioa 16

Genis hf Areyni 8

Gistiheimilio Alba Eskiniia 3

Gjorvi ehf Grandagarsi 18

Gray Line Iceland Kiettagoroum 4

Grodrarstooin Mork Stjermugrof 18

Gudmundur Arason ehf, smidajarn Skatuvogi 4

Gullsmidurinn i Mjodd Atfabakka 14b

Gunnar Eggertsson hf Sundagsréum 6

Gummisteypa b. Larusson ehf Gyifafist 3

Hagi ehf-Hilti storhfsa 37

Halldor Jonsson ehf skatuvogi 11

Hamborgarabulla Témasar Geirsgotu 1

Hamborgarabulla Témasar - Vid erum 6ll jofn
Bildshofoa 18

Har og heilun ehf Armala 34

Heildverslunin Glit ehf krokhalsi 5

Hja Déra ehf, matsala ponglabakka 1

Hollt og gott ehf Fosshalsi 1

Hus verslunarinnar sf Kringlunni 7

Hverfisgalleri Hverfisgstu 4

Hofoakaffi enf vagnhsfea 11

Iceland Congress Skipholti 25

Indiska verslun Kringlunni 4-12

Innnes ehf Fossaleyni 21

Invent Farma ehf Lagmula 9

[ allar 4ttir ehf Gautavik 25

Islenskir fjallaleidsdgum ehf stornsfoa 33
ismar ehf sisumuila 28

isold ehf Nethyl 3

fs-spor ehf Sisumia 17

Johann Hauksson, trésmidi ehf Logafold 150
Johannes Long ljgsmyndari Laugavegi 178,

3. heed, Bolholtsmegin

Jonatansson & Co logfreedistofa ehf Susurlandsbraut 6
Jofur fasteignasala, leigumiolun Armcia 7
Kjaran ehf sisumula 12-14

Kjorgardur Laugavegi 59

Kjothollin ehf Skiphotti 70 & Haaleitisbraut 58-60
Kolibri ehf Laugavegi 26

Kortapjonustan hf Kietthalsi 1

KramhUsio ehf Skolavsroustig 12

Kultura ehf, Glaesibae Alneimum 74

Kvikk pjonustan ehf vagnhofoa 5

Lagastod |dgfreedipjonusta ehf Lagmula 7
Lagnalagerinn ehf Fosshalsi 27

Lambakjot.is Baendahsliinni Hagatorgi 1
Landssamband l6greglumanna Grettisgstu 89
Landssamtok lifeyrissjoda Seetuni 1
Langholtskjér ehf Langholtsvegi 176

Lashusio ehf Bidshofoa 16

LC Radgjof ehf stjornunar-og rekstrarradgjof
Sudurlandsbraut 48

Leiguval ehf Kieppsmyrarvegi 8

Bylting fyrir surefnispega

Frabaerar InogenOne
G2 og G3 surefnissiur.

Vandadir og ndkvaemir
surefnismettunarmaelar
fra Nonin. briggja ara
4byrgd. Verd 12.900

Simi 5553100 www.donna.is
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Eldri einstaklingar
virdast hafa sému
mdguleika & ad

byggja upp védva
og baeta styrk og
peir sem yngri eru.

beygju- og réttuvédvum handleggja, bak- og
kvidvodva. Mikilvaegt er ad byrja hverja aefingu &
|éttri upphitun en stdkkva ekki beint i mikil atok.
Med pvi ad hita likamann upp t.d. med léttri
polpjalfun i 10-15 mindtur undirbdum vid okkur
likamlega og andlega fyrir styrktarpjalfunina.

Rannsoéknanidurstodur benda til pess ad
bestum ahrifum megi na fram med pvi ad
stunda styrktarpjalfun tvisvar til prisvar sinnum
i viku. Petta ma t.d. gera med pvi ad styrkja alla
helstu vodva tvisvar til prisvar sinnum i viku eda
skipta likamanum upp i sveedi og gera afingar
fyrir efri hluta likamans tvo daga vikunnar

og &fingar fyrir nedri hluta adra tvo daga.
FAskilegt er ad hver vodvi fai 48-72 kist. hvild

a milli efinga til pess ad tryggja géda endur-
heimt og hamarka arangur &finganna. Liklega
ma na fram godum ahrifum med adeins einni
styrktaraefingu a viku hja byrjendum en til pess
ad na frekari framférum bendir allt til pess ad
tveer til prjar eefingar a viku purfi til.

Pegar vid dsetlum akefd styrktarsefinga er gott
ad mida vid ad geta nad 8-12 endurtekningum
af hverri aefingu, an pess p6 ad verda algerlega
uppgefinn eftir lotuna. Agaett er ad na tveimur
slikum lotum fyrir hverja aefingu og hvila i tveer
til prjar mindtur & milli lota. Peir sem eru ekki
heilsuhraustir, eru ad na sér eftir veikindi eda
meidsli eda eru mjég rosknir geta gjarnan byrjad
med svolitid Iéttari eefingar og midad vid ad na
10-20 endurtekningum. Hversu 16ng hver gefing
er raedst af pvi hversu margar aefingar einstak-
lingurinn kys ad gera. Med pvi ad gera eefingar
sem taka a helstu védvahopum likamans ma
liklega komast af med 20-30 minutur eftir ad
upphitun er lokid.

A ollum aldri

Styrktarpjalfun getur gagnast flestum. Vis-
bendingar eru um ad hun geti lika haft jakvaed
ahrif a frammistddu peirra sem einbeita sér
mest ad polpjalfun. Petta virdist skyrast af
ahrifum a surefnis- og mjélkursyrubuskap, hag-
kvaemara hreyfimynstur og hamarks orkufram-
leidslu i styttri vegalengdum. Pannig geta jafnvel
velpjalfadir ipréttamenn i polgreinum baett
frammistédu sina med pvi ad beaeta styrktar-
pjalfun vid i programmid sitt. Mikil aukning
hefur ordid a pvi ad fullordid félk stundi
reglubundna polpjalfun, t.d. hlaup og

SEM MINNST:

styrkur fer smam saman minnkanndi & a&runum
milli pritugs og fimmtugs en tap hans fer hratt
vaxandi eftir ad 60 ara aldri er nad og nemur
liklega 30% um attraedisaldurinn. Minnkandi
védvastyrkur, samfara minnkandi virkni i skyn-
feerum og samheefingu védva leidir til lakara
jafnveegis sem getur haft ahrif & hreyfifaerni,
aheettu a ad detta og & endanum aukinnar
ahaettu a ymsum kvillum og sjukdémum. Margar
rannséknir hafa synt ad styrktarpjalfun getur
unnid & moti pessum aldursbundnu breytingum
med pvi ad vidhalda védvamassa og -styrk.
Eldri einstaklingar virdast hafa sému moéguleika
a ad byggja upp vodva og baeta styrk og peir
sem yngri eru, po er talid ad adeins 10-15%
aldradra stundi reglulega styrktarpjalfun.

Fyrir utan pann avinning sem pegar er nefndur
hefur reguleg hreyfing mjog vidtaek ahrif &
taugakerfi mannslikamans. Skammtimaahrif
eru sem deemi betri samhaefing, jafnvaegi og
vidbragdstimi. Pannig verdur dagleg virkni oft
betri en aldursbundin hrérnun hefst fyrr hja
peim sem ekki stunda reglulega hreyfingu. Pess
utan hefur hreyfingin ahrif a huglaega peetti, s.s.
skipulagshaefni og samheefingu adgerda, gaedi
svefns aukast, einkenni depurdar minnka og
sjalfstraust eykst.

Likur pess ad vid hreyfum okkur n6g aukast
ef vid skipuleggjum hreyfinguna. Flestir geta
fundid sér einhvern lausan tima yfir daginn. Vid
skipulagid er gott ad hafa hreyfipyramidann til
hlidsjonar. Hreyfingu sem liggur i nedri 16gum
pyramidans eetti ad stunda oftar og med minni
akefd en pa hreyfingu sem liggur i efri [IBgunum.
Mikilveegt er ad taka tillit til ahuga, heilsufars
og likamlegs astands til ad byrja med en pegar
grunnfaerni er nad ma fikra sig upp pyramidann
og auka akefd og lengd aefinga. Pannig vid-
holdum vid ekki bara peim arangri sem pegar
er nad heldur 6rvum likamann til enn frekari
framfara. Jakvaed ahrif hreyfingar koma fljott
fram i upphafi en mun meiri ahrifum ma na
med langvarandi reglulegri pjalfun. Fjolbreytni
i pjalfunaradferdum og aefingavali eykur likur
a pvi ad vid héldum okkur vid efnid og eykur
jakvaed ahrif 4 heilsufar okkar. ipréttafraedingar
0g -pjalfarar geta gefid gédar leidbeiningar um
hvernig snida ma pjalfun pannig ad hun henti
hverjum og einum sem allra best.

Gangi pér vel! IFIH

D . KYRRSETA
hjélreidar og pa
,er vert ad hafa Taeki, 168, bond, " . 8-10 endurtekningar
i huga ad likamspyngd w 2 lotur
vodva- STYRKTARPJALFUN

Hlaup, sund, hjél,
rosk ganga, skidi
Roélegir génguturar,
hasverk, gardvinna

I SiBS BLADID 2015/2

3-5 DAGA i VIKU:

bPOLPJALFUN

A HVERJUM DEGI:

ALMENN VIRKNI

Midlungs-mikil akefd.
Verda méd(ur) og svitna
20-60 minutur

Roéleg hreyfing,
geta haldid uppi
samradum
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Leiksport, Hélagardi Léuholum 2-6

Lighthouse Apartments ehf Ranargotu 9a
Lionsumdaemid & Islandi soltani 20

Litaver - teppablidin Grensasvegi 18
Loftstokkahreinsun.is, s: 893 3397 Garshusum 6
Lyfjaver ehf susurlandsbraut 22

Londun ehf Kalarvogi 21

Mandat logmannsstofa Ranargstu 18

Margt smatt ehf Gusricarstig 6-8
Malarameistarar ehf Logafold 188

MD vélar ehf, www.mdvelar.is Vagnhofoa 12
Merkismenn ehf Armula 36

Mirage sIf Lyngrima 3

Mokkakaffi skolavorsustig 3a

MS Armann skipamidlun ehf Tryggvagstu 17
Myrin verslun i Kringlunni

Nordanmenn ehf Visarnsfoa 2

Nyi tonlistarskolinn Grensasvegi 3

Nyi dkuskalinn ehf Kiettagéraum 11
Nyskdpunarsjéour atvinnulifsins Kringlunni 7
Oddgeir Gylfason, tannleeknir og laeknir Vinlandsleis 16
Oliudreifing ehf Holmasloo 8

Oliuverzlun fslands hf Katrinartuni 2

Ormsson Lagmuila 8

Osal ehf Tangarhofoa 4

P&S Vatnsvirkjar ehf Altheimum 50

Pall V Einarsson sif Haaleitisbraut 41

Palmar ehf Bleikjukvisl 12

Pelsinn Tryggvagstu 18, svértu perlunni

Pétur Stefansson ehf vatnsstig 15

PG bjonustan ehf Visarhsfoa 1

Pixel ehf Armuila 1

Pottpétt ehf Barugstu 2

Pésturinn stornsioa 29

Pokkun og flutningar ehf smisshofoa 1

Rafha ehf susurlandsbraut 16

Raflax ehf skutuvogi 6

Rafsvid sf Visarhofoa 6

Raftaekjapjonustan sf Lagmla 8

Rafvel sf Skégarseli 33

Rarik ohf Dvergshofoa 2

Reykjavikurborg Rashusinu

Réttur - radgjof & malflutningur Kiapparstig 25-27
Rutubilar ehf Laufengi 138

8.Z.01. trésmidi ehf Bidshsfoa 14

Sagteekni ehf Basjarfit 8e

Salatbarinn Buffet Restaurant Faxafeni 9

Samtok starfsmanna fiarmalafyrirteekja-SSF Nethyl 2¢
Sendibilar og hradpjonusta ehf Urrisakvisl 3
Send6 ehf Gardsstooum 38

Sjlkrapjalfun Hédins ehf Aifabakka 14
Skovinnustofa Halldors Guobjérnssonar Hrisateigi 19
Stansverk ehf Hamarshofoa 7

Staukur ehf-leikteeki og sjalfsalar skipholti 56
Storkurinn ehf Laugavegi 59

Stdlpi gamar ehf, gamaleiga- og sala Kiettagéroum 5
Suzuki bilar hf Skeifunni 17

Tannalfur, tannleeknastofa pingholtsstraeti 11
Tannlzknafélag islands Sisumia 35

Tannlzknastofa Fridgeroar Samuelsdottur Laugavegi 163

Tannsmiojan Krona sf Sudurlandsbraut 46
Tannver Asgeirs ehf Hverfisgétu 105

TBG ehf Grensasvegi 7

THG Arkitektar ehf Faxafeni 9

Timberland Kringlunni & Laugavegi
Tdbaksverslunin Bjork Bankastreeti 6

Tonskdli Sigursveins D. Kristinssonar Engjateigi 1
TOV ehf Osinsgétu 7

Trésmidja Magnusar F Jonssonar Susarvogi 54
Trévirki ehf Skeifunni 3

Triton ehf Hafnarstreeti 20

Tolvuvinir, tolvuverksteedi Langholtsvegi 126
Tosku- og hanskabudin ehf Laugavegi 103
Ullarkistan ehf Laugavegi 25

Umslag ehf Lagmula 5

Veggsport storhofea 17
Veidipjonustan Strengir Smararima 30
Veitingahtsio Caruso Austurstreeti 22
Veitingahusio Fiskfélagio Vesturgstu 2a
Velmerkt ehf Dugguvogi 23

Verksyn ehf sisumia 1
Verslunartekni ehf Draghalsi 4
Verslunin Ranga Skipasundi 56
Vélsmiojan Harka hf Hamarshsfoa 7
Vi og Vio sf Gyifafist 3

Vilberg kranaleiga ehf Fannafold 139
VS0 Radgjof ehf Borgartuni 20

Vorn, 6ryggisfyrirteeki Visarasi 26
Vorubilastodin brottur hf seevarhofoa 12
Zymetech ehf Kringlunni 4-12

bin verslun ehf

pvottahusio A. Smith ehf Bergstadastreeti 52
Vogar

Loftraestihreinsun ehf vogagersi 19
Képavogur

ALARK arkitektar ehf Daivegi 18
Allianz & islandi hf Digranesvegi 1

Alur blikksmidja ehf smisjuvegi 58

AP varahlutir ehf smisjuvegi 4
Arnarljés Digranesheisi 45
Axis-hiisgogn ehf smisjuvegi 9

Asborg sif smisjuvegi 11

Bifreidastillingin ehf smisjuvegi 40d
Bifreidaverksteedio Stimpill ehf Akralind 9
Bilaklaedningar hf Karsnesbraut 100

Bilalakk ehf Dalbrekku 26

Bilamarkadurinn Smisjuvegi 46e
Bilridumeistarinn slf Dalvegi 18

Blikkform ehf smisjuvegi 6

Brunabotafélag islands Hisasméra 8
Byggdabjonustan bokhald og radgjof Ausbrekku 22
Fasteignamidstodin-Hus og hybyli ehf Hisasmara 17
goddi.is Audbrekku 19

Hefilverk ehf Jorfalind 20

Holl ehf Hidasmara 6

1onvélar ehf smisjuvegi 44

Ingi hopferdir ehf Lauforekku 16

isfix ehf smiciuvegi 6, green gata

[slandsspil sf smisjuvegi 11a

JS-his ehf Skemmuvegi 34a

Kambur ehf Geirlandi v/Sudurlandsveg

Korfuberg ehf Kieifakor 1a

Landmétun sf Hamraborg 12

Laser-tag [sland Salavegi 2

Litalausnir malningarbjonusta ehf Hrauntungu 8
Loft og rafteeki ehf Hjallabrekiu 1

Logey ehf vesturvor 7

Mannreekt og menntun ehf Grundarsmara 5
Pottagaldrar ehf Laufbrekku 18

Rafgeisli ehf Hamraborg 1
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Pall Kristinn Palsson

fe

Sidastlidié haust stod SIBS fyrir géngunam-
skeidi fyrir almenning i samvinnu vid Einar
Skulason, sem er i forsvari fyrir génguhopi sem
kallast Vesen og vergangur. Pad gekk svo vel ad
akvedid var ad efni til annars géngunamskeids

i vor og i framhaldi af pvi sérstakrar askorunar
undir yfirskriftinni 100 kildometrar a fjérum vikum.

,Eg & félaga sem hefur verid ad vinna i
tengslum vid SIBS,“ segir Einar pegar ég hitti
hann til ad forvitnast nanar um pessar géngu-
ferdir. ,Hann hafdi fylgst med okkur i Veseni
og vergangi og vissi af 4huga innan SIBS um
ad standa fyrir namskeidum fyrir almenning i
heilsumalum. Honum pétti upplagt ad tengja
okkur saman sem vard til pess ad akvedid
var ad bjoda upp & gdngunamskeid i haust.
Hugsunin var fra upphafi su ad beina athygl-
inni ad folki sem stundadi ekki mikla hreyfingu
af einhverjum astaedum, hvort sem pad voru
sjukdomar eda eitthvad annad. Hugmyndin var
jafnframt ad byrja mjog létt og herda svo smam
saman areynsluna, byggja folk upp. Pad tokst
mjog vel. Mig minnir ad um 160 manns hafi
maett i fyrstu génguna. Og i framhaldinu voru
avallt hatt i hundrad manns i hverri gdngu sem
farin var einu sinni i viku. Sidan voru margir sem
héldu afram inn i veturinn, og foru lika ad taka
patt i 6drum géngum, gdéngum sem peir hofdu
aldrei treyst sér i adur, en eftir ad hafa farid i
gegnum petta programm styrktist félk.

Svo nuna i vor dkvadum vid ad gera petta
aftur. Efndum til pess sem vid kélludum ,vor-
askorun®. Byrjudum létt og endudum & nokkud
erfidari gongum. Pvi midur setti vedrid talsvert
strik i reikninginn, pad var alltaf eitthvad ad pvi,
stormvidvaranir og pess hattar. Margir voru pvi
hreeddir vid ad fara Ut ad ganga, en p6 maettu
alltaf um 30-40 manns i hverri viku.”

100 km & fjérum vikum
LEftir pessar tvaer askoranir akvadéum vid ad
bjoda upp a enn eina sem myndi henta 6llum,
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Hreyfing 1 godum
agsskap

eda hundrad kilémetra askorun sem tekin

yrdi a fjorum vikum. Sumir urdu hvumsa, potti
vegalengdin ansi mikil, en pegar madur for

ad utskyra fyrir folki ad petta veeru bara 3,6
kilbmetrar & dag, eda eins og prjar ferdir milli
Laekjartorgs og Hlemms, pa hljomadi pad ekki
eins svakalegt og i fyrstu. Pad geta nefnilega
langflestir gert petta, bara mismunandi hratt og
vid mismunandi adstaedur, uti eda inni, i halla
eda 4 jafnsléttu og svo framvegis. Petta vakti
mikla lukku, um 500 manns skradu sig til patt-
toku. Pessi askorun hefur adallega verid kynnt
a Facebook og par hefur folk verid ad posta
arangur sinn og skiptast a athugasemdum og
hvatningu, og pannig skapast pad adhald sem
parf til ad folk klari deemid. En pott pessar
gongur fari fram vida og folk geri petta baedi eitt
og med 6drum, pa héfum vid Trausti Palsson
félagi minn Ur Veseni og vergangi skipulagt um
15 gbngur i tengslum vid atakid, svo peer hafa
einnig verid i bodi. Utfzerslan er pvi med ymsu
moti en markmidid pad sama, ad folk hreyfi
sig og baeti styrk sinn og vellidan. Pad er viss
grasrotarstemmning i pessu hja okkur.

Hundrad kilémetra askorunin midast pannig
vid ad gera eitthvad a hverjum degi, stundum
gengur folk langt, stundum stutt, en malid er
ad gera eitthvad daglega. Petta voru einmitt
einkunnarord konu sem ég pekkti og lést ar
krabbameini fyrir nokkrum arum: Eitthvad a
hverjum degi — pad var hennar regla.“

Gott form til ad lifa med sjukdémi

Einar pekkir vel gildi hreyfingar fyrir pa sem
glima vid einhvern sjukdém og tengist sjalfur
einu adildarfélaga SIBS. ,Eg er med astma og
ofnaemi og hef purft ad glima vid pad vandamal
fra pvi ég var litid barn. Og pad er skemmtilegt
ad petta samstarf mitt vié SIBS skuli hafa
komist & pvi ég uppgdtvadi mjog snemma ad til
pbess ad halda astmanum i skefjum pa pyrfti ég
ad hreyfa mig miklu meira en peir sem voru ekki
med astma. Madur parf ad vera i svo gédu formi



til ad geta lifad edlilegu lifi med
astmanum. Med pvi ad vera i godri
pjalfun haekkar madur proskuldinn
fyrir astmakdstin. Eg hef fundid fyrir
pvi & dkvednum timum & aevinni
pbegar ég hef slegid sldku vid, og
stundum jafnvel ekki gert neitt,

ad pa var ég fljétur ad finna pad i
astmanum.”

Einar segir vidhorf folks til hreyfingar
hafa breyst mikid & sidustu arum.
~Serstaklega eftir Hrun. pa for félk
ad lita sér naer og for lika finnst mér
ad sja natturuna i nyju ljési, hvernig
haegt veeri ad njo6ta hennar jafnvel
daglega. Natturan er svo stutt fra
okkur, pad er svo audvelt ad fara

Ut og njéta hennar og kostar ekki
mikla peninga. Einn stuttur gdngutur
uti i nattarunni getur breytt 6llum
deginum, gert hann miklu bjartari
og skemmtilegri og faert manni svo
miklu meiri vellidan. En pad sem er
mikilveegt vardandi svona ataks-
verkefni er ekkert endilega ad pau
séu god i sjalfu sér. Pegar madur
breytir um lifsstil pa er ekki nég ad
gera pad fyrir einhvern akvedinn
tima, madur parf ad gera pad til
frambudar. Ataksverkefni eru god til
ad koma folki af stad en ég held ad
bessi verkefni, medal annars af pvi
pau fara fram & Facebook, pa skiptir
mali ad vinir peirra sem eru ad gera
eitthvad sjai myndir af peim og lesi
um hvad peir eru ad gera og hvernig
peim lidur og pa smitar pad ut fra
sér.”

Einar Skdlason med konum sem toku patt i askoruninni 100 km & fiorum vikum.

bjédleidirnar heilla

Gonguklubburinn Vesen og vergangur vard

til af pvi Einar hefur svo gaman af ad ganga
gbémlu pjodleidirnar. ,En pegar madur er einn i
sliku er alltaf vesen i sambandi vid bila og pess
hattar, ad komast til baka ef madur vill ekki
labba pa leid lika. Mér datt pa i hug ad bjéda
vinum minum & Facebook med mér i petta. Eg
etladi ad ganga Leggjarbrjét, & milli Pingvalla
og Hvalfjardar, og vildi athuga hvort ekki veeri
grundvollur fyrir pvi ad leigja rutu og losna vid
petta vesen. Menn téku vel i petta og vid gatum
leigt rdtu og férum pessa ferd. | framhaldinu
féru menn svo ad spyrja hvort vid gaetum ekki
gert eitthvad meira og hvort vid aettum bara ekki
ad stofna klubb. Og ég gerdi pad bara, stofnadi
gonguklubb. Naesta ferd var Sildarmannagdtur,
ur Hvalfjardarbotni yfir i Skorradal. Og sidan
koll af kolli, pad voru svo margar ferdir sem

mig langadi til ad fara og langar til ad fara. Og
daemid gekk alltaf upp, alltaf naeg patttaka svo
haegt veeri ad leigja rdtu. Svo féorum vid ad fara i
styttri ferdir, upp a fjoll eda medfram stréndinni,
eda hitt og petta i nagrenni Reykjavikur.”

Afram i haust

Einar gerir rad fyrir ad samstarf hans og SIBS
haldi &fram.

,Eg hugsa ad vid bjédum aftur i haust upp

a svona askorun fyrir byrjendur, folk sem vill
komast af stad. Vid viljum gjarnan halda pessu
vid, ad vera til stadar 6dru hvoru til ad bjoda
folki upp a pennan valkost. Svo eru allir vel-
komnir ad taka lika patt i ferdum génguklibbs-
ins. Flestar ferdir & vegum hans kosta ekki neitt,
pad getur bara hver og einn maett pegar honum
synist. Sumir sem byrja hja okkur hafa einnig
farid i adra gonguklubba, eins og hja Ferdafélagi
islands i prégramminu 52 fj6ll, sem snyst um

ad ganga & eitt fjall i hverri viku arsins. Pannig
var til daemis einn sem byrjadi hja okkur i haust
sem komst varla Ur sporunum 4 jafnsléttu — en
um aramoétin sidustu var hann maettur til Fi i 52
fjoll. Svona sjaum vid otrulegar breytingar hja
folki, fyrir utan félagsskapinn sem er mjog goédur
og madur sér oft folk eignast nyja vini, nytt og
innihaldsrikt lif.* A
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bratt fyrir ad golf-
ipréttin innihaldi
mikla hreyfingu
0g gdda utiveru

er meidslationi

ansi ha. Markviss
pjalfun er mikilveeg
til ad draga ur peirri
haettu.

Anna Borg, fagstjéri pjalfunar hja Heilsuborg

| formi fyrir golfic

A undanférnum arum hafa vinszeldir golfiprottar-
innar aukist gridarlega. Adsteedur til idkunar
hafa batnad pratt fyrir erfitt vedurfar og mégu-
leiki & aefingum innanhuss gerir kylfingum kleift
ad eefa einnig yfir vetrartimann. Mikil aukning er
a frambodi golfferda til utlanda allan arsins hring
og eftirspurn hefur aukist ad sama skapi.

Fyrir alla aldurshépa

Vinseeldir golfsins ma rekja til margra patta.
ipréttin hentar folki a 6llum aldri og er kjorin fjol-
skylduiprott par sem fjélskyldan getur samein-
ast i gledi og utiveru. Golfid er krefjandi, baedi
likamlega og hugarfarslega, og stédugt er haegt
ad baeta arangur og setja sér ny markmid.

En til ad geta stundad golfid til lengri tima, notid
pess og nad arangri parf almenn heilsa ad vera
g0o0 og likamsastandid gott. Par sem golfhreyf-
ingin krefst mikils samspils milli hreyfanleika,
stédugleika og nakveemni eru margir paettir
sem parf ad huga ad. Auk likamlega formsins
vegur jakveett hugarfar, gott sjalfstraust og g6éd
einbeiting pungt. Regluleg hreyfing, heilbrigt
mataraedi, hugarré og godur svefn eru allt paettir
sem purfa ad vera i jafnvaegi til ad byggja upp
og vidhalda gé0dri heilsu. Pvi er mikilvaegt ad
skilja samhengid, pekkja likama sinn, greina
veikleika sina og styrkleika og vinna heildraent
ad pvi ad efla hreysti og fyrirbyggja heilsubrest.

Pratt fyrir ad golfipréttin innihaldi mikla hreyf-
ingu og goda utiveru er meidslatidoni ansi ha.
Golfhreyfingin eda sveiflan er 6samhverf og
alltaf i sbmu attina. Pad eykur haettu 4 ad
6samraemi myndist milli védvahdpa sem veldur
Oaeskilegu alagi & lidamoét. Meidsli hja kylfingum
geta komid fram hvar sem er i likamanum.

Algengustu meidslin eru po i baki, olnbogum og
Oxlum en einnig parf ad huga vel ad ulnlidum,
hnjam og mjédmum.

Hvad parf gédur golfari ad hafa?
1. V6dvastyrk og samraemi milli vddvahdpa
2. Pol og uthald
3. Stodugleika og jafnvaegi
4. Lidleika
5. Goda likamsvitund og samhaefingu

Voédvastyrkur og samraemi milli védvahdpa er
mikilveegt til ad hafa vald a sveiflunni og studla
ad lengra hoggi. Styrktarpjalfun styrkir védva,
bein og sinar auk pess ad auka beinpéttni

og grunnefnaskipti i likamanum. Daemi um
styrktaraefingar eru teekja- og I6daaefingar en
einnig er mogulegt ad gera fjolbreyttar aefingar
med eigin likamspyngd.

Pol og uthald er einnig mikilveegt til ad geta
spilad 18 holur og vidhaldid einbeitingu, en 18
holur samsvara u.p.b. 10 km géngu. Ymis ytri
areiti eins og vedur, fuglar og hljod geta truflad
einbeitingu. Pol- og Uthaldspjalfun beetir starf-
semi hjarta, lungna og sedakerfis. Pad eykur
surefnisupptdku, leekkar hvildarpuls og eykur
bl6ofleedi.

Daemi um polpjalfun eru roskleg ganga, skokk
og hjolreidar.

Stodugleiki og jafnveegi parf ad vera fyrir hendi
til ad geta haldid réttri likamsstédu og stjornad
sveiflunni. Stédugleikapjalfun byggir a sefingum
sem styrkja innra vodvakerfi um lidamaét og fyrir-
byggir alagsmeidsl. Deemi um stdédugleikapjalfun
eru &fingar a jafnvaegisbretti, bolta, jafnvaegis-
puda og eefingar sem gerdar eru a 6drum feeti.
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Lidleiki eykur likur & lengri sveiflu, aukinni
hégglengd og getur jafnframt baett likamsstodu.
Lidleikapjalfun eykur sveigjanleika og hreyfigetu
likamans asamt pvi ad losa spennu og streitu-
einkenni. Daemi um lidleikapjalfun eru védva-
teygjur og sveiflueefingar.

G069 likamsvitund og samhaefing er einnig mikil-
veegt til ad na valdi a réttri taekni i golfsveiflunni.
Afingar til ad basta likamsvitund og samhaefingu

eru ymsar samsettar aefingar par sem verid er
ad vinna med fleiri en eina hreyfingu i einu. Til
ad baeta sveifluna er arangursrikt ad vinna med
hreyfingar sem likja sem mest eftir golfhreyf-
ingunni. En péa er mikilvaegt ad paer séu fram-
kveemdar i badar attir til ad vidhalda samraemi

milli vodvastyrks og hreyfanleika.

Ymis namskeid eru i bodi fyrir kylfinga til ad
bjalfa og byggja upp likama sinn og vinna med
heilsuna. Arangursrik leid til a8 innleida reglu-
lega hreyfingu og na varanlegum arangri er ad
fara ekki of geyst af stad, p.e. ad greina st60-
una sina, byrja rélega og virda morkin sin. Ekki
skemmir ad vera i gédum hopi félks sem er ad

vinna ad likum markmidum. B

Poékkum eftirtdldum veittan studning vid malstad SiBS

Koépavogur

Rafholt ehf smisjuvegi 8

Rafmiodlun hf dgurhvarfi 8

Rafport ehf Nybylavegi 14

Rakarastofan Herramenn Nedstutrod 8
Reykofninn ehf Skemmuvegi 14

Rérmenn Islands ehf Arssium 1

Sigurbjorg Jonsdottir ehf. Akurhvarfi 8

Skalli dgurhvarf 2

Slot ehf Dimmunhvarfi 21

Soguferdir ehf Hicarhvammi 4

Tibra ehf Asparhvarfi 1

Verkfeeralagerinn ehf Smératorgi 1

Vetrarsdl ehf, verslun Askalind 4

Vélaleiga Auberts Hognasonar ehf Hiarhjalla 7
Vidskiptapjonusta AGG ehf Daivegi 16d
www.weleda.is Askalind 2

Gardabeer

Aflbinding-Jarnverktakar ehf Lyngasi 8

AH Pipulagnir ehf susurhrauni 12¢

Gardabaer Garoatorgi 7

Geislateekni ehf-Laser-pjonustan Susurhrauni 12¢
GJ bilahls sSusurhrauni 3

H.Filipsson sf Mishrauni 22

IP Dreifing ehf Melasi 3

istandslyftur ehf Vesturhrauni 3

Jarnsmidja Arna H. Jonssonar ehf Bjarkarési 16
Kristmundur Carter malarameistari Lsngulinu 2
Malmsteypa borgrims Jonssonar ehf Mishrauni 6
Raftaeknipjonusta Trausta ehf Lyngasi 14
Samhentir Susurhrauni 4

Val-as ehf Susurhrauni 2

Vérumerking ehf Susurhrauni 4a

Waurth 4 islandi ehf vesturhrauni 5
Oryggisgirdingar ehf Susurhrauni 2
Hafnarfjordur

Apdtek Hafnarfjardar Tjamarvélium 11
Endurskodun Gunnars Hjaltal ehf Fardargstu 13-15
Essei ehf Holshrauni 5

Fjardargrijot ehf Furuniic 4

Gullmolar ehf Eyrartros 4
Hafnarfjardarh6fn Oseyrarbraut 4
Hédinn Schindler lyftur hf Gjotunrauni 4
Hladbzer-Colas hf, malbikunarstdd Guihellu 1
Holtanesti, videdleiga Melabraut 11
Hraunhamar ehf Besjarhrauni 10

Hvalur hf Reykjavikurvegi 48

I.T. lagnir ehf. Ljosabergi 36
Ican-Beykireykt porsklifur ehf Fornubusum 5
isrér ehf Hringhellu 12

Kerfoorun ehf Blikaasi 2
Lagnameistarinn ehf Moabarsi 36
Nonni Gull Strandgotu 37

Rafrin ehf Gjotuhrauni 8

Réfiskur ehf Hvaleyrarbraut 24

Skerpa renniverkstae0i Skatahrauni 9a
Snittvélin ehf Brekkutros 3

Snyrtistofa Rosu ehf Fjardargstu 13-15
Spennubreytar Tronuhrauni 5

Stalnaust ehf Susurhelu 7

Sali ehf Smyrlahrauni 17
Umbdadamidlun ehf Fomubasum 3
Upptok ehf Eruasi 84

Verkalydsfélagio Hlif Reykjavikurvegi 64

Vélaverkstaedi Hjalta Einars ehf Melabraut 23-25

Vélras bifreida- og vélaverkstaedi Anellu 8

Vidir og Alda ehf Reykjavikurvegi 52a

Vorubretti ehf Oseyrarbraut 6

bvottahusio Faghreinsun Reykjavikurvegi 68

Alftanes

Dermis Zen slf Misskogum 1

Eldvarnarpjonustan ehf sjavargstu 13

Reykjanesbaer

Bilar og Hjdl ehf Njardaroraut 11a

Bokhalds og rekstrarbjonusta Gunnars bérarinssonar
Hafnargdtu 90

DMM Lausnir ehf Hafnargotu 91

Fagtré ehf susurgarsi 5

Feroapjonusta Reykjaness ehf Vesturbraut 12

Fjélbrautaskoli Sudurnesja Sunnubraut 36

Heilsuhétel islands

IceBike ehf, métorhjolaverslun s: 421 5452 & 867 1282

18avslium 10
Neslagnir sif, pipulagningapjonusta Bergasi 12
Nesraf ehf Grofinni 18a
Plastgerd Sudurnesja ehf Framnesvegi 21
Reiknistofa fiskmarkada hf Isavéilum 7
Reykjaneshaer Tjarnargstu 12
Rétt sprautun ehf smisjuvslium 6
SB Trésmidi ehf Gardavegi 8
Skartsmidjan Hafnargstu 35
Skipting ehf Grofinni 19
Skolar ehf Kiettatroo 8
Toyota Reykjanesbae
Verslunarmannafélag Sudurnesja Vatnsnesvegi 14
Vokvatengi ehf Fitiabraut 2
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Hvort sem pu

ert um tvitugt og
stundar keppnis-
iprottir, a fertugs-

aldri eda kominn
yfir sextugt, er
jafnveegispjalfun
mikilveeg.

Hreyfing er mikilveeg fyrir lifsgaedi okkar. Best
er ad stunda fjolbreytta hreyfingu sem felur i
sér pjalfun uthalds, styrks, jafnvaegis og lidleika.
Jafnveegi er lykilatridi i allri hreyfingu, hvort sem
pad er i daglegum athéfnum eins og ad ganga,
standa upp Ur stdl, snua sér vid, beygja sig fram
eda i keppnisipréttum. Jafnvaegi parf ad vera til
stadar i 6llum hreyfingum sem krefjast styrks,
hrada, lidleika eda Gthalds.

begar folk missir faerni vegna aldurs eda
veikinda, er algengt ad pad hreyfi sig frekar a
litlu alagi, t.d. med génguferdum a paegilegum
hrada. P6 6ll hreyfing hafi jakvaed ahrif, pa
hefur einheef hreyfing a litlu alagi litil ahrif a
styrk, vodvamassa eda pjalfun jafnveegis.
Betra er ad skipta nidur afingatimanum og
eyda hluta af honum til styrktar-, jafnvaegis-
og teygjuaefinga. Hvort sem pu ert um tvitugt
og stundar keppnisiprottir, a fertugsaldri eda
kominn yfir sextugt, er jafnvaegispjalfun mikil-

Eygl6 Traustadéttir, MSc. Sjikrapjalfari, Sjtkrapjalfun islands, Orkuhtsinu

Jamnveegl og lidleiki

veeg. HUn getur beett likamsstéduna og aud-
veldad framkvaemd a fléknari samhaefdum
hreyfingum. Ef jafnvaegid er gott er audveldara
ad halda réttri likamsstodu og beita sér rétt
vid pol og styrktarpjalfun. Pannig ma minnka
likurnar & meidslum og auka stédugleika.

Algengt er ad jafnvaegi skerdist hja einstak-
lingum sem glima vid sjukdoma eda hafa
slasast. Pad ma m.a. sja hja folki sem hefur
hlotid héfudaverka eda er med sjukdéma tengda
uttaugakerfinu eda jafnveegiskerfi innra eyra.

Pa hefur verid synt fram a meiri 6stédugleika

i likamsst6du medal gigtarsjuklinga med slit i
hnjam'. Jafnvaegisskerdingar verda ekki bara vid
veikindi eda slys, paer meelast einnig hja heil-
brigdum eldri fullordnum og virdist 6stédugleiki
aukast strax eftir fertugt. Lidleiki minnkar einnig
med aldrinum. Almennt eru bérn lidugri en
fullordnir og konur lidugri en karlar. Adrir peettir
sem hafa ahrif & lidleika eru erfdir, meidsli, kyrr-
seta og yfirpyngd. Mikilvaegt er ad aefa lidleika
markvisst med teygjueefingum til ad vidhalda
honum. Pannig eykst hreyfanleiki védva og lida
og hreyfiferill verdur meiri.

Er 6hjakvaeemilegt ad jafnvaegisstjérnun
minnki med aldrinum?

Oldrun framkallar breytingar & likamanum en
pad parf ekki ad vera ad félk missi jafnveegi eda
lidleika. Heilbrigt eldra folk framkvaemir daglegar
athafnir an mikilla erfidleika. Stjérnun jafnvaegis
i uppréttri stédu og vid hreyfingu er flokid ferli
samhaefdra hreyfinga. [ heilbrigdum einstak-
lingum vinna skynfeerin (stéduskyn og sjénskyn)
og midtaugakerfid saman. Einstaklingur med
jafnveegistruflanir getur verid med truflanir i einu
eda fleirum pessara kerfa. Ef eitt eda fleiri af
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skynfeerunum starfar ekki edlilega, er ekki vist
ad einstaklingurinn geri sér grein fyrir pvi ad
hann sé ad missa jafnvaegid. | 68rum tilvikum
vinnur heilinn ekki rétt ur upplysingunum og folki
finnst pad vera ad detta pegar pad er i jafnveegi.
Heettan & slikum vandamalum eykst eftir pvi
sem folk eldist, par sem likur aukast a hrérnun-
arsjukdémum eda sykingum sem hafa ahrif &
skynid og heilastédvarnar. Sykursyki, Parkin-
sons og heilablédéfall eru deemi um sjukdéma
sem geta valdid truflun & jafnveegi. Jafnvel vaeg
einkenni pessara sjukdéma geta haft neikvaed
ahrif & jafnveegi. Svimi getur orsakast vegna
hrérnunarsjukdoma eda annarra veikinda og
getur leitt til truflana & jafnveegi. Pa eru einnig
meiri likur a ad eldri einstaklingar hafi lent i
skada a pessum svaedum yfir s&evina, ss. heila-
hristingi, eyrnasykingu, tognun eda beinbroti.

Hrérnunarbreytingar tengdar auknum aldri

hafa fundist i 6llum kerfum sem taka patt i
stjérnun jafnveegis. Kunnugt er ad skynvidtdkum
i jafnveegiskerfi innra eyra og taugapradum

sem bera bod fra peim feekkar med aldrinum.
Pessar hrérnunarbreytingar virdast gerast med
nokkurri 6samhverfu a likan hatt og gerist med
heyrn eda sjén. Osamhverfa i starfsemi haegra
og vinstra eyra leidir til trufladra skilaboda fra
jafnveegiskerfinu sem leidir af sér dmarkvissari
fallvidbrogd sem aukid getur haettu a byltum.
Vitad er ad skyn i nedri dtlimum minnkar med
aldri og hefur pad verid tengt jafnveegisskerd-
ingu medal aldradra og aukinni dettni. Aldradir
med minnkad skyn hafa mun lélegri jafnveegis-
stjérn heldur en aldradir med edlilegt skyn og
yngri einstaklingar. Ymis lyf geta einnig haft ahrif
a stjornun jafnveegis. Mikilveegt er ad greina
hvad orsakar skert jafnvaegi og finna ut hvada
medferdarmdguleikar eiga best vid. Oft er haegt
ad beeta jafnvaegid med sértaekri medferd og/
eda pjalfun.

bjalfun jafnvaegis og lidleika
Jafnvaegispjalfun og teygjueefingar er audvelt
ad gera hvar og hvenaer sem er. Pad ma eefa
t.d. med pvi ad standa & 66rum feeti eda a

tam, med jogasefingum, fimleikum og dansi. i
likamsraektarsélum eru oft boltar og skifulaga
bretti med halfkulu undir, sem eru notud til

ad pjalfa jafnveegid. Teygjueefingar eru oftast
gerdar eftir styrktaraefingar og polpjalfun til ad
teygja a vodvum sem hafa verid undir miklu
alagi a aefingunni. Paer minnka spennu i vodvum
og auka blédfleedi og eru pannig mikilveegur
hluti af verkjamedferd. Ennfremur hindra peer
ad vodvarnir styttist med timanum, sem getur
gerst eftir langar setur vid télvu eda yfir bokum.

Jafnveegispjalfun og teygjuaefingar hafa einnig
jakvaed ahrif 4 lidina.

Byrjunarstig jafnveegiseefinga eru eefingar eins
og ad standa upp & tam, standa & haelum,
standa 4 66rum feeti, halla sér fram med beinan
bol, eins langt og heegt er an pess ad detta,
halla sér aftur, teygja sig til hlidanna. A pessu
stigi er litil hreyfing i liGunum. Mikilvaegt er ad
reyna ad vera afslappadur vid aefingarnar, ekki
ad stifa sig af og hafa eitthvad til ad gripa i eda
stydja sig vid ef & parf ad halda. Afingarnar eru
hannadar til ad baeta finhreyfingar i védvum sem
stydja vid lidina, svo ad réttir vodvar purfa ad
vera spenntir til ad missa ekki jafnveegid. Margar
leidir eru til ad gera eefingarnar erfidari, eins og
ad framkvaema peer med lokud augun, standa
a linu (heell vid ta) eda a 6stédugu undirlagi, t.d.
a4 mjukum puda.

Fyrir lengra komna eru eefingarnar gerdar med
meiri hreyfingu i lidum eins og ad ganga a

linu, ganga a linu og snua héfdinu til hlidanna

a medan, hnébeygja & 68rum feeti, framstig
eda kasta og gripa bolta & 68rum feeti. Enn
erfidari eru svo afingar eins og hopp, afingar
a trampolini og kassahopp sem reyna mikid a
styrk.

Jafnvaegisskerd-
ingar verda ekki
bara vid veikindi
eda slys, paer

., L . L ) maelast einnig hja
Styrktarpjalfun er einnig mikilvaeg i pjalfun jafn-

vaegis. Rannsokn sem gerd var & Parkinson-
sjuklingum syndi ad baeta matti jafnveegid
meira med pvi ad gera baedi jafnveegiseefingar
og styrktaraefingar fyrir nedri Gtlimi en ad gera
eingdngu jafnvaegisaefingar i 4 vikurs. | yfirlits-

heilbrigdum eldri
fullordnum og
virdist 6stdédugleiki
aukast strax eftir
fertugt.

Post gdreifing
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Samkvamt rann-
sokn var folki sem
st6d skemur en
fimm sekudndur a
60rum feeti i jafn-

veegisprofinu 2,1
sinnum heettara &
ad detta og slasast
en peim sem gatu
stadid lengur.

Jafnveegisprof

Haegt er ad maela hversu gott jafnvaegi
einstaklingar eru med a nokkud einfaldan
hatt. Ymis prof eru til og eitt af peim er
»Strutsprofid” (unipedal stance test, UPST).
Margar rannsoknir hafa synt tengsl milli
aukinnar heettu a dettni og lakari tima & pessu
profiz3. UPST er gott meeliteeki til ad meta
jafnveegi @ 66rum feeti, par sem pad kemur vid
sOgu i gbéngu, ad snua sér vid, ganga stiga og
ad klaeda sig. Pa er beedi haegt ad nota pad
sem skimunarteeki, til ad kanna hvort eitthvad
sé ad jafnvaeginu og sem Utkomumeelingu i
endurhafingu.

Vid framkvaemd préfsins er gott ad hafa eitt-
hvad nalaegt sér, til ad stydja sig vid. Stadid
er & 60rum feeti, an studnings, med hendur
4 mjodmum. Timinn er tekinn fra pvi 68rum
faetinum er lyft fra golfi, med pvi ad beygja
hné og mjédm, og par til féturinn snertir golf
aftur eda ad hendur sleppi mjédm. Feetur
mega ekki snertast i timatékunni. Timinn er
tekinn med augun opin og profid svo endur-
tekid med augun lokud. Timinn sem pu getur
haldid stédunni samreemist getu pinni i aldri.

Aldursflokkar Opin augu Lokud augu
18-39 ara 44.7 15.2
40-49 éara 41.9 12.7
50-59 ara 41.2 8.3
60-69 ara 321 4.4
70-79 éara 21.5 3.1
80-99 ara 9.4 1.9

Taflan synir medaltal beggja kynja i sek-
Undum & besta tima af premur maelingum a
UPST préfi i rannsékn Springer og félaga“, en
enginn marktaekur munur var & frammistodu
karla og kvenna i préfinu. Rannsoéknir syna
ad eftir pvi sem aldur haekkar, styttist timinn

grein Horlings® er tali® ad minnkadur vddva-
styrkur sé mikilvaegur aheettupattur fyrir dettni
og ad draga megi Ur fallhaettu med pvi ad auka
vodvastyrk. Tengsl virdast pvi vera milli jafn-
veegis og vodvastyrks og pvi mikilveegt ad huga
ad styrktarpjalfun fyrir nedri utlimi til ad basta
jafnvaegi. Arangursrikast er pé ad huga ad Sllum
pattum hreyfingar og aefa styrk, pol, jafnvaegi og
lidleika, sem alltaf méa beeta med pjalfun. I
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sem folk getur stadid a 68rum faeti®. Einnig er
timinn alltaf marktaekt lengri sem folk naer ad
standa med opin augu en lokud.
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var folki sem st6d skemur en fimm sekundur
a 60rum feeti i profinu 2,1 sinnum haettara a
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Sundidkun islendinga er pekkt og hefur verid
okkar adall allt fra pvi land byggdist. Eflaust ma
pakka pad okkar agaeta heita vatni. Oll getum
vid verid sammala um ad eftir bad eda gdda
sundferd lidur okkur alveg sérlega vel, erum
brosandi pegar upp Ur lauginni er komid og
dasémum sundferdina i hvivetna. Einhver gild
asteeda hlytur ad vera fyrir pvi.

Samkvaemt nidurstédum rannsodkna Dr. Becker
a lifedlisfraedilegum adlégunum likamans pegar
hann er i volgu eda peegilega heitu vatni, kemur
i 1j6s svo ekki verdur um villst ad vatnid hefur
gridarlega g6d ahrif baedi & sal og likama ein-
staklinga'. Pessar adlaganir eru sambeaerilegar
hvort sem eeft er & landi eda i vatni og eru m.a.
eftirfarandi:

e Aukin hjartslattarvirkni, meiri slagkraftur
og aukin blédfylling i hverju slagi.

e Aukin og skilvirkari dndun.

e |aekkun & hvildarpuls.

e Aukning & losun horména sem auka
slékun.

e [ étta efingar, lund og skap?
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Hafpoér B. Gudmundsson, MA. Lektor, Rannséknarstofa i iprétta- og heilsufreedi &
Laugarvatni Menntavisindasvid Haskéla islands

Vatnspjalfun — eykur
ool 0g

attir lund

Vid buum i heimi par sem allt of margir einstak-
lingar eiga vid margyvisleg heilsufarsleg vanda-
mal ad strida. Pessi vandamal leida til lifsstils-
sjukddma ymiskonar, minnkada hreyfigetu,
pbunglyndi og orsaka jafnvel étimabeseran dauda.
Hreyfing i vatni er hin fullkomna leid til ad beeta
heilsuna og geedi lifsins. Pad geta peir sem
stunda sundlaugarnar reglulega vitnad um, en

i pasundir ara hefur f6lk um allan heim nytt sér
vatnid til ad vidhalda heilsu og til endurhaefingar
likamlega og andlega eftir slys eda adrar Ofarir.
Hvers vegna er svona gott ad vera i vatni? Hér
a eftir verda eiginleikar pess skodadir og ahrif
pess a likamsraekt metin.

Vatnio

Vatn, eda H,O eins og pad er i efnafreedilegri
samsetningu, par sem koma saman tveaer vetnis-
og ein surefnissameind. Vatnid er stérkostlegur
midill og undirstada alls lifs & j6rdinni par sem
vid getum drukkid pad, badad okkur i pvi og
vidhaldid heilsu okkar med pvi ad astunda
hreyfingu i pvi. Péttni vatns er 7-800 sinnum
meiri en andramsloftsins sem pydir augljéslega
ad beita parf mun meiri védvakrafti vegna meiri
motstodu sem felst i péttni vatnsins heldur en

i lofti eda & landi. Edlismassi vatns er rétt um
1,0 sem er ekki langt fra pvi sem edlispyngd
mannsins er. Vid fljdtum pvi nokkurn veginn i
vatni eda mérum i kafi, en pad fer svolitid eftir
likamsbyggingu hvers einstaklings. Petta pydir
ad pegar einstaklingur fer i vatn pa verdur hann
i raun akvedinn hluti af vatninu, munum ad
mannslikaminn er naleegt 70% vatn. Vid finnum
fyrir prystingi pess og uppdrifi eda floti. Sem
daemi um petta er ad pegar stadid er i djupu
vatni sem naer upp ad halsi, vegur einstaklingur
adeins 10% af pyngd sinni en 50% af likams-
pbyngd ef vatnid nzer upp ad mittic.

Vegna lIdgmala vatnsins er audvelt ad pjalfa
likamann i vatni par sem péttni pess hefur
margvisleg ahrif & pa sem vilja synda eda aefa
i pvi. Pegar pessi péttni er sérstaklega skodud



er mikilvaegt ad atta sig & pvi ad han er i raun
ekkert annad en métstada sem vid verdum fyrir
begar synt er. Pessi motstada i vatninu hefur

vid sund en t.d. pegar skokkad er. Pess vegna
er sund oftast kallad mjuk iprétt. Eftirfarandi eru
nokkrar frabaerar astaedur pess hvers vegna svo

baedi jakvaed og neikvaed ahrif a hreyfingu i
vatninu. Ef tekid er deemi um mann sem vill
synda a sem hagkveemastan hatt, p.e. eyda litilli
orku, en vill komast hratt afram parf likami hans
ad vera eins straumlinulagadur og mdgulegt er
medan a sundinu stendur til ad minnka mét-
stodu pegar synt er i gegnum vatnid. En vatnid 100-104 ara fyrir pa sem vilja taka patt i
er einnig mjog teygjanlegt og eftirgefanlegt efni garpamotum.
og pvi frekar erfitt ad na taki a pvi par sem pad e Sundpjélfun (hreyfing & midlungs hrada
hefur tilhneigingu til ad vilja sleppa fra okkur eda hradar) pjalfar hjarta og lungnakerfid
sérstaklega pegar vio hreyfum okkur heegt i umtalsvert. Rannsékn & 12 vikna pjalfun
vatninu. Pess vegna er mjog mikilveegt ad nota syndi ad hamarks surefnisupptaka jokst
hendur og handleggi a réttan hatt pegar synt um 10% og slagkraftur hjartans jokst um
er. Hendur purfa ad vera breidar eins og spadar 18%. Tekid skal fram ad patttakendur voru
og adeins kuptar, pannig ad vatnid haldist einstaklingar af b&6um kynjum & midjum
inni i 16fanum og mikilvaegt er ad na fram sma Idri hreviau sig litid ed Salmikid
kraftaukningu pegar madur togar sig afram i pvi. ? m, sem” rey u S'g fitio eoa meoaimixi
Til ad na pessu markmidi parf baedi fram- og adur en pjalfup hofst. L
upphandleggur ad taka patt i sundtakinu. * Sund er hreyfing sem ol filskyldan getur
tekid patt i a4 sinum eigin forsendum og

allir hafa gott og gaman af.
Sund brennir kalorium! Synt hefur verid
fram a, ad pokkalega gott sund a midl-
ungshrada brennir & milli 500 og 600 kkal.
a klukkustund sem er adeins um 13%
minna en skokk og hlaup gerir. Ad auki
Eins og adur hefur komid fram er sund allra skilur sundid yfirleitt ekki eftir eymsli §
meina bot. Petta er ekki bara eitthvert maltaeki, lokin’.
heldur verdur pad til vegna pess ad svo margir e Sund studlar ad réttum likamsburdi og
finna fyrir jAkvaedum ahrifum vatnsins pegar samraemingu milli védvahépa. Par sem vid
peir synda. P_aé skiptir ekki miklu méli’hvaéal notum svo marga védvahopa i einu verdur
sundadferd vid notum vegna pess ad i hverri o .. . .

o . - . mikilveeg samraemd védvavinna og vid pad S -
adferd fyrir sig notum vid flesta védva likamans. faest betri likamslega. sem skilar sér med fyrir sig notum vid
Sem deemi parf ad nota ad minnsta kosti 2/3 . ) 9a, . . ) flesta vodva likam-
allra likamsvodva til pess eins ad halda jafnveegi sterll(a’rl v6dvum & landi og par af leidandi ans.
og gédri legu vid pad ad komast afram baedi & betri likamsburdar. ) )
héndum og fétum. Vid éndun koma enn adrir * Par sem blid er ad syna fram & ad sa sem
vodvar inn i hreyfimynstrid og allir pessir vodvar fer  vatn verdur fyrir 6trilegri andlegri ro
hjalpa til vid ad auka brennslu. Faar adrar er liost ad sa sem syndir reglulega 6dlast
heilsueflandi hreyfingar nyta jafnmarga védva ekki einungis likamlegan styrk heldur
eins og sund gerir. Par ad auki er areiti vegna einnig andlega sl6kun til ad takast & vid
endurtekins pyngdaralags a lidi margfalt minna hid hrada lif natimans?.

gott er ad synda sem raun ber vitni:

e par sem sund er mjuk hreyfing er haegt
ad halda henni vid alla eevi an pess ad
hafa ahyggjur af pvi ad ofreyna lidina. Sem
deaemi er keppt i sundi i aldursflokknum

Styrkur vatnsmotstédunnar fer eftir ymsu, par

a medal steerd hlutar, i pessu tilfelli likamans, o
I6gun og stefnu hans i vatninu midad vid hreyf-

inguna asamt gerd og steerd yfirbords vatnsins?.

Heilsusamleg hreyfing

Pad skiptir ekki
miklu mali hvada
sundadferd vid
notum vegna pess

ad i hverri adferd
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bPegar einstaklingur
fer i vatn pa verdur
hann i raun akved-
inn hluti af vatninu,
af pvi mannslikam-
inn er nalaegt 70%

vatn. [ djtpu vatni,

sem neer upp ad
halsi, vegur hann
adeins 10% af
pyngd sinni en 50%
af likamspyngd, ef
vatnid nzer upp ad
mitti.

Risastor likamsraektarstod

Vid héfum hingad til adeins fjallad um hversu
ahrifamikid vatnid er til pess ad synda i en litid
um adra likamsraekt i vatni. | badum tilfellum
gegna sundlaugar inni sem uti mikilvaegu og
margvislegu hlutverki enda ma segja ad paer
séu i raun risastor likamsraektarstdd. Pegar aeft
er i vatni pa hefur lofthiti, raki, mismunandi dypt
og par med mismunandi prystingur & likamann
akvedinn patt i pvi ad pjalfun verdur paegileg og
umfram allt ansegjuleg. Vegna peirrar péttni sem
adur hefur verid lyst virkar vatnid sem 166 og
pynging allt i kringum hreyfingar einstaklingsins.

En pegar likami er i 16dréttri stédu i vatni vid
pjalfun verda breytingar a blédras og rummali
blédsins, vid petta leekkar hjartslattur beedi sem
pjalfunarpuls og hvildarpuls, talid er ad pessi
munur geti verid um 10%, p.e. laegri hjartslattur
i vatni. Vokvaprystingur a liklega mestan patt

i pessu aukna jafnveegi. Vid pjalfun er mikil-
veegt ad byrja hverja aefingu & léttri upphitun

en stdkkva ekki beint i mikil 4ték og einnig er
mikilveegt ad pjalfa saman beygju og rétti vddva,
petta kallar a tveer mismunandi eefingar & landi,
en i vatni sér péttni vatnsins um ad virka sem
166 eda pyngingar jafnt i badar attir. A pennan
hatt naest aeskilegt jafnveegi védvahdpanna og
par af leidandi jafnari pjalfun fyrir alla védva sem
eru hreyfdir i vatninu. Pad er alveg stérkost-

legt ad geta pjalfad mismunandi vodva i sému
hreyfingunni. Petta & vid allar hreyfingar og pa
sérstaklega pegar hreyfingu er snuid vid eins

og t.d. pegar faeti er sveiflad fram og til baka i
vatninu en vid pad myndast akvedinn straumur

i vatninu af hreyfingunni i pa att sem sparkad er
og Yfirvinna parf pann straum pegar farid er til
baka med notkun gagnstaeds védvahdps. Med
pessa vitneskju er audvelt ad fara i sundlaugina
og gera allt annad en ad synda og fa mjég mikid
ut ur slikum hreyfingum.

Hvad er pa heegt ad gera i sundlaug an pess ad
synda og fa samt mikla pjalfun Ut ar aefingunum:

e Pbu getur gengid, hlaupid, afram og aftura-
bak, farid ut a hlig, allt med godri mot-
stodu.

e Pu getur gert i vatni nanast allar peer
afingar sem pu getur gert a landi, en i
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mittisdjupu til axlar djupu vatni og pannig
radid motstédunni (pbyngdinni sem pu
notar vid aefingarnar — pvi dypra sem pu
ert i vatni pvi meiri motstada).

e P getur hlaupid i djupu vatni, sem mikid
er notad i pjalfun og endurheefingu iprétta-
folks i 6llum iprottum (og pa eru gjarnan
notud flotbelti til ad halda réttri likams-
st6du). Vid svona hlaup verdur engin pung
hogg eda alag a lidina.

e Ppu getur fengid mikla polpjalfun ut ur
afingum pinum og einnig mikinn styrk
med pvi ad auka pann flét sem pu hreyfir
pig i vatninu en med hradaaukningu i
gegnum hreyfinguna eykst métstadan i
vatninu og pad styrkir beinagrindarvédv-
ana.

e Py getur skrad pig i hopa sem sérhaefa
sig i mismunandi afingum og hreyfingu i
vatni. Hér eru i bodi hépar med aherslu fra
frekar rolegri til medalakefdar upp i mikla
akefd sem er mikid pul.

e Allt petta og miklu meira getur pu pjalfad i
vatni a jafn fidlbreyttan hatt og pér dettur
i hug. Pu getur i raun ekki gert neitt rangt
sem kemur nidur a pér eins og vid margar
eefingar a landi par sem pyngdin og
umhverfid getur valdid meidslum.

Lidan eftir laugarferd

Par sem vid islendingar erum svo lansamir ad
hafa adgang ad natturulega heitu vatni, svo

ekki sé nu talad um okkar teera, heilneema og
dasamlega kalda vatn, aettum vid ad gefa pvi
gaum hversu gridarleg audezefi petta eru. Tolur
syna ad vid erum mjog dugleg ad nota sund-
laugarnar okkar til ad ymissa nota og er pad
gott en ég held vid geetum gert mun betur, bara
med pvi sleppa svolitid fram af okkur beislinu og
nyta laugarnar & annan hatt en til pess eins ad
synda eda dorma i peim. Naest pegar pu ferd i
laug profadu pa ad ganga, hlaupa, fljéta og leyfa
pér ad njota pess ad lata vatnid bera pig uppi
eins og pu svifir & skyi. Horfdu & sélina, skyin,
stjérnurnar eda jafnvel nordurljosin og leyfdu
pér ad upplifa nyja innri ré og vellidan. Horféu
svo i kringum pig og taktu eftir éllu gladlega og
brosandi folkinu ad lokinni laugarferd. [

Heimildaskra

1. http://www.comprehensiveaquatictherapy.com/
Aquaticdoc.com/Immersion_Physiology.html

2. http://nspf.org/Documents/HWHL_Flipbook2/index.
html#p=20

3. Visindavefurinn;https://notendur.hi.is/ethe2/edlismassi.html

4. Becker, B. And Cole A. 2004 Coprehensive aquatic
Therapy, 2nd ed. Philadelphia: Butterworth Heineman

5. Becker, B. E., http://www.aquaticdoc.com/Aquaticdoc.
com/Loading_Force.html

6. Cuffey, A. & Kirkwood, J. http://www.nspf.org/Files/
LadiesHomedJournalarticle808.pdf

7. http://www.medicinenet.com/swimming/article.htm

8. http://www.medicinenet.com/swimming/page4.htm#what_
are_the_benefits_of_swimming


http://www.comprehensiveaquatictherapy.com/Aquaticdoc.com/Immersion_Physiology.html%20s�tt%2011.05.2015
http://www.comprehensiveaquatictherapy.com/Aquaticdoc.com/Immersion_Physiology.html%20s�tt%2011.05.2015
https://notendur.hi.is/ethe2/edlismassi.html
http://www.nspf.org/Files/LadiesHomeJournalarticle808.pdf
http://www.nspf.org/Files/LadiesHomeJournalarticle808.pdf
http://www.medicinenet.com/swimming/article.htm

Pokkum eftirtdldum veittan studning vid malstad SIBS

Saudarkrokur

Bokhaldspjonusta KOM ehf visinio 10

Friorik Jonsson ehf Borgarrést 8
I0nsveinafélag Skagafjardar Seemundargétu 7
Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi 1
Skagafjardarveitur Borgarteigi 15

Steinull hf skardseyri 5

Vorumiodlun ehf Eyrarvegi 21

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Akureyri

Baugshdt ehf, bifreidaverkstaedi Frostagstu 1o
Bjorn malari ehf Austurbyggs 10

Blikkras ehf Oseyri 16

Efling sjukrapjalfun ehf Hafnarstresti 97
Endurhzfingarstooin ehf Glerargstu 20

Enor ehf Hafnarstraeti 53

Félagshuio Hallgilsstodum

Fjélumbod ehf Strandgstu 25

Framtidareign ehf, fasteignasala pingvallastreeti 2
Gis| Einar Arnason, tannréttingar Glerargotu 34
Groorarstooin Réttarholl ehf, ww.rettarhollis Smaratani 16b
Grofargil ehf Glerargstu 36

Hagvis ehf, heildverslun Hvammi 1

Hnyfill ehf Brekkugstu 36

{sgat ehf Hrafnabjorgum 1

J M J herrafataverslun Granufélagsgétu 4
Knattspyrnufélag Akureyrar KA-heimilio Dalsbraut
Midsto0 ehf Draupnisgstu 3g

Murion ehf Myrartani 4

Orlofshyggoin lllugastédum Fnjoskadal

0Ossi ehf Frostagotu 4c

Raftakn ehf - Verkfraedistofa Glerargstu 34
Sjomannabladio Vikingur Byggoavegi 101b
Slippurinn Akureyri ehf Naustatanga 2

Timbra ehf,byggingarverktaki vasiatani 1
Vélaleiga HB ehf Freyjunesi 6

Vélsmidjan Asverk ehf Grimseyjargstu 3
Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun

Saebjorg ehf Oldutani 3

Dalvik

Hibylamalun,malningarpjonusta ehf Reyninslum 4
Niels Jonsson ehf Hauganesi

Njall ehf Daloraut 13

Promens Dalvik ehf Gunnarsbraut 12
Olafsfjoréur

Arni Helgason ehf, vélaverksteedi Hisarvegi 54
Norlandia ehf Mulavegi 3

Hrisey

Eyfar ehf Norsurvegi 35

Huasavik

Bokaverslun pérarins Stefanssonar Garsarsbraut 9
Farfuglaheimilid Arbot - Berg Arbot

Framsyn, stéttarfélag Garvarsbraut 26
Gistiheimilio Sigtin ehf-www.gsigtun.is Tungstu 13
Skobud Hasavikur ehf Gardarsbraut 13
Steinsteypir ehf storngli 71

Trésmidjan Rein ehf Rein

Vikurraf ehf Garvarsbraut 18a

Myvatn

Félagsbio Skitustooum 2 skutustéoum 2
Koépasker

Magnvik ehf Bakkagstu 2

P6rshofn

Geir ehf Sunnuvegi 3

Bakkafjéréur

Hraungerdi ehf Hraunstig 1

Vopnafjéréur

Slaturfélag Vopnfirdinga hf Hafarbyggo 8
Egilsstadir

Arsverk ehf isjuseli 5

Bilamalun Egilsstédum ehf Fagradalsbraut 21-23
Bokrad,bokhald og radgjof ehf miovangi 2-4
Dagsverk ehf Blaskogar 7

Fétatak, fotaadgerdastofa Misvangur 5-7
Grodrarstooin Barri ehf Valgerdarstooum 4
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf Einhleypingi 1
Jonval ehf Lagarfelli 21

Kaffi Egilsstadir ehf Kaupvangi 17

Klpp ehf Lagarbraut 3, Fidtsdalshéradi

Myllan ehf s: 470-1700 Mmivasi 12
PV-pipulagnir ehf Lagarbraut 4

Skograekt rikisins Miovangi 2
Skrifstofupjonusta Austurlands ehf Fagradalsbraut 11
b.S. verktakar ehf Mioasi 8-10

Seydisfjordéur

Gullberg ehf, Utgerd Hafnargstu 47

Jon Hilmar Jonsson - Rafverktaki Arstig 11
Reydarfjéréur

AFL - Starfsgreinafélag Busareyri 1

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi
Stekkjarbrekku 8

Harstofa Sigridar ehf Austurvegi 20a
Krana- og grofuleiga Borgpors ehf Heedargersi 4
Launafl ehf Hrauni 3

Tol og Teeki sf Meloran 12

Teergesen, veitinga- og gistihls
Eskifjérour

Egersund island ehf Hafargétu 2

Rafkul ehf Brekkubarsi 3
Neskaupstadur

Fjardanet hf Strandgstu 1

G.Skulason vélaverkstaedi ehf Nesgstu 38
Haki ehf Naustahvammi 56a
Verkmenntaskoli Austurlands myrargétu 10
Faskradsfjorour

Kaffi Sumarlina ehf Buoarvegi 59
Lodnuvinnslan hf Skélavegi 59

Voggur ehf Grimseyri 11
Stédvarfjorour

Astros ehf Fiardarbraut 44

Djuapivogur

Vid Voginn ehf vogalandi 2

Ho6fn i Hornafirdi

Ferdapjonustan Amesi Arnesi 5
Ferdapjonustan Brunnavollum

Funi ehf, sorphreinsun Artani

Gistiheimilid Hafnarnesi -
www.hafnarnes.is s: 844 6175 Hafnarnesi

Krdm og hvitt ehf Alaleiru 7

Malningarpjonusta Hornafjaroar sf Alaugarvegi 1
Rosaberg ehf Hanoli

Skinney-binganes hf Krossey

Vatnajokull Travel Bugsuleiru 3

bingvad ehf Tiarnarbra 3

brastarhdll ehf Kirkjubraut 10

Selfoss

Baldvin og borvaldur ehf Austurvegi 56
Bifreidaverkstaeoio Klettur ehf Hrismyri 3

Bisk-verk ehf Bjarkarbraut 3, Reykholti

Bilverk BA ehf, bilamalun og bilaréttingar Gagnheisi 3
Draumaverk ehf Minni Borg

Edalbyggingar ehf Gagnheisi 61

Fasteignasalan Arborgir ehf Austurvegi 6
Ferdapjonustan Uthlid, www.uthlid.is s: 699 5500 Uthiis I
Gardyrkjustodin Engi Reyholti Biskupstungum

Gesthus Selfossi, gistihs og tjaldsveedi Engavegi 56
Grimsnes og Grafningshreppur Stjomsysiuhusinu Borg
Grodrarstddin Artangi ehf Artanga

Hargreidslustofan Osterby Austurvegi 33-35

Hétel Gulifoss Brattholti

JA pipulagnir ehf susurgétu 2

Jeppasmidjan ehf Lionsstooum

Kvenfélag Grimsneshrepps

Kokugerd H P ehf Gagnheisi 15

Murdeildin ehf, s: 899 2346 Ondverdamesi 1
Pylsuvagninn Selfossi vio brdarendann
Reykhisio Utey Utey |

Set ehf, roraverksmidja Eyravegi 41
Sjukrabjalfun Selfoss ehf Austurvegi 9
Skeida- og Gnupverjahreppur Amesi
Slattu- og gardapjonusta Sudurlands Austurvegi 34
Stiflupjonusta Sudurlands Mistani 14
Sudurtak ehf Brjansstéoum 2
Utfararpjonustan Fylgd ehf Gagnheisi 67
Veidisport ehf Mioengi 7
pjonustumidstdoin pingvaiium
Hveragerdi

Fagvis fasteignamidlun Breisumsrk 13
Gardyrkjustoo Ingibjargar Heiomark 38
Kjﬁl’fs ehf Austurmork 15

Litla kaffistofan Svinahrauni

Raftaug ehf Borgarheisi 11h
Veitingastadurinn Kjot og kinst Breioumark 21
Porlakshofn

Fagus hf Unubakka 18-20

Fiskmark ehf Hafnarskeisi 21

sfélag borlakshafnar hf Hafnarskeisi 12
Meitillinn veitingahls Seivogsbraut 41
borlakshafnarhdfn

borlakskirkja

Olfus

Eldhestar ehf vslum

Garpar ehf Reykjakoti 2

Gljufurbustadir ehf Gijofri

Olfusverk ehf Grasteini

Stokkseyri

Fjﬁruborbib Eyrarbraut 3a

Hasteinn ehf stjsmusteinum 12

Fludir

Anhaldahusio Stedji smisustig 2
Fogrusteinar ehf Birtingaholti 4

islenskt greenmeti Melum

Varmalaekur ehf Laugalask

Hella

Hestheimar, ferdapjonustubyli - www.hestheimar.is
Hestvit ehf Arbakka

Kanslarinn veitingahds Dynskalum 10
Hvolsvollur

Kvenfélagio Freyja

Vik

Ferdapjonustan Steig ehf Steig

Hotel Katla Hofoabrekku

RafSud ehf susurvikurvegi 6
Kirkjubeejarklaustur

Buval ehf - Kirkjubaejarklaustur isjuvslium 3
Geirland ehf, hétel og veitingarekstur
Icelandair Hotel Klaustur Kiausturvegi 6
Vestmannaeyjar

Bergur-Huginn ehf Basaskersbryggju 10
Bifreidaverksteedi Muggs Strandvegi 65
Bilaverksteedi Sigurjons Fistum 20
Bragginn sf, bilaverkstedi Fistum 20
D.b.H ehf, sjikrapjalfun Holagstu 12
Hotel Vestmannaeyjar Vestmannabraut 28
Huginn ehf Kirkjuvegi 23

Isfélag Vestmannaeyja hf Strandvegi 28

Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun
Ofanleitisvegi 15-19

Langa ehf Eisisvegi 5

Midstooin ehf Strandvegi 30

Skipalyftan ehf Eisinu

Skylid Frisarhofn

Teiknistofa Pals Zophoniassonar ehf Kirkjuvegi 23
Vélaverkstaedid bor ehf Noroursundi 9
Vinnslustddin hf Hafnargstu 2

Volare ehf vesturvegi 10

Voruval ehf Vesturvegi 18

SiBS BLADID 2015/2 |44




1O

i flestum 16ndum heims na ibuar stédugt haerri
aldri. Pvi er mikilvaegt ad rannsaka heilsu folks
a efri arum. Rannsoknir benda til pess ad virkur
lifsstill og fjdlbreytt pjalfun hafi margvislegan
heilsutengdan avinning i fér med sér auk pess
sem pjalfunin getur dregid Ur ymsum ahaettu-
pattum sem tengjast aldri. Virkur lifsstill er medal
annars félginn i reglubundinni hreyfingu sem
felur i sér lofthada pjalfun og styrktarpjalfun.
Slik pjalfun hefur sannad gildi sitt fyrir hjartad
og adakerfid og einnig fyrir lungun og stodkerfi
likamans. Af yfirlitsrannséknum ma rada ad pad
sé nanast sannad ad pjalfun hafi jakvaed ahrif &
likamsprek, hagnyta hreyfigetu, athafnir daglegs
lifs og heilsutengd lifsgaedi. Petta a baedi vid pa
sem eru heilsuhraustir en ekki sidur vid pa sem
eru veikburda eldri einstaklingar.

Dagleg hreyfing

Gogn um daglega hreyfingu almennings gefa
til kynna ad ramlega pridjungur ibda heims nai

Mynd 1. Hluti af rannsdknarhopi a aefingu a Laugardalsvelli.

Janus Fridrik Gudlaugsson, PhD. Lektor, Rannséknarstofa i iprétta- og heilsufraedi
4 Laugarvatni Menntavisindasvié Haskola islands

Deett hel
leid ad tarsaalli dldrun

Sureekt —

ekki radlogdu lagmarki daglegrar hreyfingar. Hér
a landi vantar einnig nokkud upp a ad pessum
lagmdérkum sé nad en pau eru 30 minatur a dag.
islenskar rannséknir syna ad um helmingur af
pessum tima, eda um 15 minatur &4 dag, vantar a
til ad islendingar nai alpjédlegum radleggingum
helstu heilbrigdisstofnana i heimi. bratt fyrir
mikla pekkingu & jakveedum ahrifum af reglu-
bundinni hreyfingu fer hin minnkandi. Arié 2009
var talid ad hlutfall peirra jardarbla sem vaeru
ovirkir eda hreyfdu sig ekki sem neinu naemi
veeri um 17%.

Hreyfingarleysi og sjukdémar

i rannséknum kemur fram ad 6-10% dauds-
falla tengjast sjukdomum sem megi rekja til
hreyfingarleysis. Talid er ad pessi tala sé jafnvel
haerri, eda um 30% pegar um er ad reeda til-
tekna hjarta- og aedasjukdoma tengda bl6d-
burrd. Arid 2007 var tali® ad koma maetti i veg
fyrir um 5,5 milljénir daudsfalla af véldum sjuk-

www.linde-healthcare.is

SMITH &
NORLAND

Néatuni 4 « Simi 520 3000
www.sminor.is
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doéma, sem ekki eru smitandi. Adferdin er ekki
flékin, hun gengur Ut & pad ad fa kyrrsetufolk til
ad stunda hreyfingu. Hreyfingarleysi & heimsvisu
hefur samt aukist p6 ad pekking a pjalfunar-
adferdum sem leida til beettrar heilsu hafi farid
vaxandi. Pessu astandi er likt vid heimsfaraldur
bvi ad pad snertir ekki einungis heilsu folks
heldur eru afleidingarnar einnig efnahagslegar,
umhverfislegar og félagslegar.

Mikilvaegar dbendingar fyrir 65+

i nylegri skyrslu fra bandariskum heilbrigdisyfir-
voldum eru settar fram mikilveegar dbendingar
tengdar heilsu 65 ara og eldri einstaklinga.
Helstu paettir sem nefndir eru og studla ad godri
heilsu eru reglubundin hreyfing, aeskileg neering
og ad fordast tobaksreykingar. Helstu paettir
sem aftur & moti stofna heilsu eldri aldurshopa

i heettu eru minnkandi hreyfing, litil &vaxta- og
graenmetisneysla, offita og tébaksreykingar.
Rannsoéknanidurstodur fra 2011 gafu til kynna ad
um 33% einstaklinga, 65 ara og eldri, hreyfdu
sig ekki, 73% bordudu feerri en fimm avaxta- og
graenmetisskammta & dag, 24% peirra veeru i
offituflokki og 8% reyktu. Pessar nidurstédur
syna fram a mikilvaegi pess ad koma a fot
heilsutengdri ihlutun i samfélogum pjéda med
pad ad markmidi ad stemma stigu vid aheettu-
pattum tengdum heilsuleysi og um leid ad auka
markvissa hreyfingu og aeskilega naeringarinn-
toku medal eldri aldurshépa.

Islensk doktorsrannsékn

Doktorsritgerd greinarhdfundar var ad athuga
hvada ahrif sex manada ihlutun, sem byggd

var & fjélpeettri hreyfingu og radleggingum um
naeringu og heilsu, hefdi a helstu utkomubreytur
eins og daglega hreyfingu, hreyfigetu, styrk, pol,
likamssamsetningu og paetti tengda hjarta- og
adasjukdomum. Markmid rannsoknarinnar

var jafnframt ad skoda ahrif ihlutunar til lengri
tima, eda sex og tolf manudum eftir ad ihlutun-
artimabili lauk. Einnig var athugad hvort ahrif
ihlutunar veeru 6lik medal eldri karla og kvenna
i rannsékninni og hvort hun hefdi mismunandi
ahrif & olika aldurshopa. Med alpjodlegar rad-
leggingar og sjalfbaerni ad leidarljosi var einnig
reynt ad meta hvort st adferd og ihlutun sem
beitt var geeti reynst gagnleg fyrir eldri einstak-
linga til ad vidhalda eda baeta eigin heilsu til
lengri tima.

Patttakendur og fjolpaett pjalfun
patttakendur i rannsékninni voru 117 og var
pbeim skipt af handahofi i tvo hépa, fyrri pjalfun-
arhop (56 patttakendur) og seinni pjalfunarhép
(61 patttakandi). Ad loknum grunnmaelingum

Mynd 2. Ferli styrktarbjalfunar & rannsoknartima: Upphitun sem stod yfir i
10-15 mindtur, styrktarbjalfun sem stod yfir i um 30 mindtur og nidurlag

aefingar sem lauk med teygjum og slékun.

og skiptingu i pessa tvo hopa stdd pjalfunar-

og rannsoknartimi yfir & premur sex manada
timabilum. Fyrri pjalfunarhépur tok patt i 6
manada fjolpaettri pjalfun, auk pess sem hann
fékk naeringar- og heilsuradgjof. Seinni pjalf-
unarhoépurinn virkadi sem vidmidunarhépur i 6
manudi. Eftir 6 manada fjdlpatta pjalfun hja fyrri
pjalfunarhopi og bidtima hja seinni pjalfunarhopi
voru grunnmaelingar endurteknar. Pegar pessum
maelingum var lokid lauk afskiptum af fyrri
pjalfunarhépi en seinni pjalfunarhépur tok patt

i sambeerilegri pjalfun og fyrri pjalfunarhopur.
Eftir seinna pjalfunartimabili® voru meaelingar
aftur endurteknar hja badum hoépum. Par med
lauk afskiptum rannsakenda einnig af seinni
pjalfunarhépi. Sex manudum eftir ad seinni
pjalfunarhopur lauk sinni pjalfun voru meelingar
endurteknar i fjdérda sinn & badum hépum. Ad
pvi loknu lauk rannsokninni formlega en hdn
stod yfir i eitt og halft ar.

patttakendur i pessari rannsékn voru heilbrigdir
einstaklingar a aldrinum 71-90 ara. Peir h6fou
teki®d patt i Oldrunarrannsékn Hjartaverndar og
stadist akvednar grunnmaelingar sem gengid
var Ut fra. Pessar meelingar tengdust heilsufars-
stdédu peirra og nidurstddum i SPPB-hreyfifeerni-
profi. Af peim 325 einstaklingum sem héfdu nad
70 ara aldri padu 96 patttoku. Af pessum fjolda
uppfylltu 92 kréfur um patttdéku, auk pess sem
mokum patttakenda var bodin patttaka. Padu
25 makar bodid. Helstu astaedur pess ad hafna
bodi voru of langur og bindandi rannséknartimi,
ahugaleysi eda veikindi. Mynd 1 synir hluta af
rannsoknarhopi & sefingum a Laugardalsvelli en
par foru eefingar medal annars fram.
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Eftir sex manada
pjalfun kom i lj6s
aukning & styrk og
poli, likamssam-

setning feerdist

til betri vegar

og aheettupaettir
hjarta- og adasjuk-
déma minnkudu.

Ihlutun rannséknar

fhlutun rannséknar folst i 6 manada fidlpaettri
pjalfun par sem ahersla var 16gd & daglega
polpjalfun og styrktarpjalfun tvisvar i viku. Pessu
til studnings var radgjéf um naeringu og fjorir
fyrirlestrar um heilsutengda peetti. Polpjalfun
var einstaklingsmidud. Hun var félgin i daglegri
gbngu & pjalfunartima, ad medaltali um 30 min-
Utur & dag. Styrktarpjalfun for fram i likams- og
heilsureektarstdd tvisvar sinnum i viku. Han var
einnig einstaklingsmidud og innihélt 12 aefingar
fyrir helstu vdédvahopa likamans, sja mynd 2.

Maelingar

Helstu meelingar & 6llum timapunktum voru
dagleg hreyfing maeld med sérstékum hreyfi-
maelum og stédludum spurningalista. Likams-
pyngdarstudull var meeldur med pvi ad deila
haed i 60ru veldi (m2) i likamspyngd (kg), SPPB-
hreyfigetuprofid var framkveemt og hreyfijafn-
veegi meaelt med atta feta gonguprdfi. Kraftur var
maeldur i sérhénnudu kraftmeelingataeki og pol
maelt med sex minutna gonguprofi. Heilsutengd
lifsgaedi voru meeld med stédludum spurn-
ingalista. Holdafar var meelt med sérstékum
myndskanna, DXA-skanna, i Hjartavernd i Kopa-
vogi auk pess sem par foru allar bl6dmaelingar
fram vid kjoradstaedur.

Nidursté6dur rannséknar

Meelingar i upphafi rannséknar, baedi med
hreyfimeeli og spurningalista, syndu ad dagleg
hreyfing meirihluta patttakenda var litid brot
af pvi sem radlagt er eins og adur hefur komid
fram. Um 60% patttakenda hreyféu sig ad
jafnadi i 15 mindtur eda minna i hvert skipti
sem peir hreyfdu sig. Pessi Utkoma er nokkud

Sekundur (s)

8 feta hreyfijafnvaegi
Heildarahrif; -0.87 s (95% CI: -1.2, -0,6), p<0.001

XK

—m—  Fyrri pjalfunarhépur
—a— Seinni pjalfunarhépur

*p < 0,05; *p 0,01; *'p < 0,001
T d

Upphafsmeeling
beggja hépa

2 3 4
Eftir 6 manada Eftir 6 manada Eftir 12 manada

pjalfun (fyrri eftirfylgni (fyrri eftirfylgni (fyrri
pjalfunarhopur pjalfunarhépur pjalfunarhépur

Mynd 3. Mzeling a hreyfigetu, 8 feta hreyfijafnveegi.

undir alpjodlegum radleggingum. Um 70%
patttakenda stundudu géngur prja daga eda
sjaldnar i hverri viku og um 10% patttakenda
stundudu styrktarpjalfun. Sex manudum eftir ad
6 manada pjalfun lauk gengu um 35% patt-
takenda i 16—30 minutur i hvert skipti sem peir
stundudu hreyfingu og 35% patttakenda eda
sama hlutfall gekk i lengri tima en 30 mindtur.
Gongutimi hafdi pvi batnad verulegu 6 man-
udum eftir ad pjalfuninni lauk. Gongudagar i
hverri viku & pessum timapunkti voru fjorir eda
fleiri hja ramlega 50% patttakenda midad vid
upphafsmeelingu. Um 40% patttakenda s6gdust
ganga tvisvar til prisvar i viku. Styrktarpjalfunar-
dagar hja patttakendum & pessum timapunkti,
eda 6 manudum eftir ad pjalfun lauk, voru tveir
eda fleiri hja um 40% patttakenda. Teeplega
60% stundudu enga styrktarpjalfun a pessum
timapunkti. Einu ari eftir ad 6 manada pjalfun
lauk var stadan mjog svipud og sex manudum a
undan hja fyrri pjalfunarhépi.

Nidurstddur meelinga a hreyfigetu patttakenda,
hvort sem um er ad reeda hopinn i heild, eldri
karla eda konur sérstaklega eda mismunandi
aldurshopa, syndu verulega baetingu a pessum
Utkomubreytum. Petta a baedi vid um heildar-
nidurstddur i SPPB-hreyfigetuprofi og i ein-
stokum pattum pess fyrir utan jafnveegi. Par

var getan mjog god fyrir og pvi var rymi til
baetingar litid. Sama a vid um atta feta hreyfi-
jafnveegisproéfid (e. 8-foot up-and-go test) en par
urdu framfarir miklar. Mynd 3 synir framfarir hja
fyrri pjalfunarhépi ad lokinni 6 manada pjalfun
en baeting a sér ekki stad hja seinni pjalfunar-
hopi a sama timapunkti og munur verdur a hop-
unum. Eftir 6-manada pjalfun hja seinni pjalf-
unarhépi koma aftur & méti framfarir i ljés og
hépurinn naer hinum ad getu aftur. Nidurstddur
héldust afram jakvaedar i ad minnsta kosti eitt ar
hja fyrri pjalfunarhopi eftir ad 6 manada pjalfun
lauk og i ad minnsta kosti sex manudi hja seinni
pjalfunarhoépi (mynd 3).

Nidurstédur sex og tolf

manudum eftir pjalfunartima

Ad lokinni 6 manada ihlutun kom i ljos aukning
a styrk handa og féta og einnig @ 6 minutna
gongu- og polprofi. Hinar jakveedu breytingar
héldust i gdnguprdéfinu pegar meelingar voru
endurteknar 6 og 12 manudum eftir ad pjalfun
lauk. Aftur & moti faerdist styrkurinn naer nidur-
st6édum upphafsmaelinga a4 pessum tima-
punktum an pess p6 ad fara nidur fyrir upp-
haflegu gildin.

Likamssamsetning, pyngd, likamspyngdar-
studull og fitumassi, feerdust til betri vegar vid
lok pjalfunartimabils. Pessar jakvaedu breytingar
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héldust ekki i 8llum meelingum pegar paer

voru skodadar 6 manudum eftir ihlutunartima.
Jakvaedar breytingar 4 vodvamassa attu sér
einnig stad hja fyrri pjalfunarhépi ad lokinni

6 manada pjalfun. Styrkurinn hélst ad visu
Sbreyttur hja seinni pjalfunarhopi. Vid eftirfylgni-
maelingar voru jakvaedu ahrifin horfin.

Gera ma rad fyrir ad pjalfun af peim toga sem
skipuldgd var i rannsokninni sem hér um raedir
geti komid i veg fyrir 6timabaera skerdingu a
hreyfigetu, unnid gegn ahaettupattum hjarta-
og a&dasjukddéma og vidhaldid heilsutengdum
lifsgaedum eldra folks. Einnig ma gera rad

fyrir ad slik pjalfun komi i veg fyrir 6timabaera
stofnanavist. Alykta ma ad pjalfun af pessum

Fyrir samfélagid,
stjérnvéld og
sveitarféldg, kalla
nidurstdédurnar

a sameiginlegar
adgerdir vardandi
daglega hreyfingu
hja eldri aldurs-

Vardandi meelingar & ahaettupattum hjarta-

og &dasjukddma, pa komu fram jakveedar
breytingar a ummali & kvid, blédprystingur
leekkadi, hid goda kolesteroli (HDL) faerdist til
betri vegar og hid sama gerdist vid maelingar a
glukdsa og priglyseridum ad lokinni 6 manada
ihlutun. Pessar breytingar héldust flestar sex
manudum eftir ad ihlutunar- og pjalfunartima
lauk, auk pess sem blédprystingur hélt afram ad
leekka.

Alyktanir ad lokinni ranns6kn

Pessi islenska rannsokn synir mikilvaegi pess
ad fylgjast med stodu eldri aldurshépa hér

a landi. HUn synir einnig fram & avinning af
fidlpaettri pjalfunarasetlun sem medal annars
innihélt daglega hreyfingu i formi polpjalfunar og
styrktarpjalfun tvisvar i viku. Nidurstodur syna
einnig greinilega ad eldri aldurshépar geta haft
margvislegan avinning af markvissri likams- og
heilsureekt ef tidni aefinga, timalengd peirra og
akefd eda areynsla er vel skipul6gd.

toga fyrir eldri aldurshépa eetti ad vera pattur

i hefébundinni heilsugeeslu eldra folks. Nidur-
stodur pessarar rannsoéknar undirstrika jafnframt
porfina & aframhaldandi préun ihlutunaradgerda
fyrir eldri borgara svo peir geti sinnt ath6fnum
daglegs lifs eins lengi og kostur er og buid
afram i eigin husnaedi eins lengi og peir kjosa
an utanadkomandi adstodar eda med lagmarks
adstod.

Fyrir samfélagid, stjérnvold og sveitarfélog, kalla
pessar nidurstddur & sameiginlegar adgerdir
vardandi daglega hreyfingu hja eldri aldurs-
hopum. Setja parf fram markvissa stefnu og
adgerdaaeetlun sem stydur vid daglega hreyf-
ingu og fj6lbreytta heilsureekt fyrir pennan
aldurshop. Jafnframt parf ad endurskipuleggja
pjonustu og fjarmdgnun til ad forgangsrada
hreyfingu, auk pess sem mynda parf félagsskap
til adgerda med pad ad markmidi ad gefa eldri
einstaklingum taekifaeri til ad taka patt i fjol-
breyttri heilsuraekt og radgjof um nzeringu. I

hépum.
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Hjartamagnyl®

— Dyrmeet forvérn
75 mg syrupolnar toflur

Notkun: Hjartamagny! syrupolnar toflur innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka haettuna & ad blédtappar myndist og
fyrirbyggja pannig frekari: Hjartaafoll, heilablodfoll, vandamal i hjarta og eedum hjé sjiklingum med hjartadng, sem er i jafnvaegi eda dstodug. Hjartamagnyl
er einnig notad til ad koma i veg fyrir myndun blédtappa eftir akvednar tegundir hjartaadgerda til ad vikka eda opna adar. Ekki er mzelt med notkun lyfsins
Vvid bradaadstedur. Pad er eingdngu hagt ad nota sem fyrirbyggjandi medferd. Skammtar og lyfjagjéf: Aimennt er radlagdur skammtur 75-160 mg einu
sinni & dag. Téflunum skal kyngja heilum med naegilegu magni af vokva. Vegna syrupolnu hidarinnar skal ekki mylja, brjota eda tyggja téflurnar. Bornum og
unglingum yngri en 16 ara skal ekki gefa asetylsalicylsyru, nema samkvaemt laeknisradi pegar avinningur vegur pyngra en dhzttan. Varudarreglur: Lattu
leekninn vita ddur en pu tekur Hjartamagnyl ef pu ert med nyrna-, lifrar- eda hjartavandamal, ert med eda hefur einhvern tima verid med vandamal i maga eda
smapérmum, ert med haan blédprysting, ert med astma, frijokornaofnaemi, sepa i nefi eda adra langvinna sjukdoma i Gndunarfaerum; asetylsalicylsyra getur
framkallad astmakast, hefur verid med pvagsyrugigt, feerd miklar tidablaedingar. Pu verdur ad leita strax til laeknis ef einkenni pin versna eda ef pu finnur fyrir
alvarlegum eda évaentum einkennum. Lattu leekninn vita ef pa aetlar ad fara i adgerd par sem asetylsalicylsyra pynnir bl68id. Asetylsalicylsyra getur valdid
Reye's heilkenni pegar hun er gefin bérnum. Reye's heilkenni er sjikdémur sem kemur érsjaldan fyrir og getur verid lifshaettulegur. Af pessari dsteedu skal ekki
gefa bérnum yngri en 16 ara Hjartamagnyl, nema samkvaemt radleggingum laeknis. bu skalt geeta pess ad ofporna ekki par sem notkun asetylsalicylsyru vid
slikar adstaedur getur valdid skerdingu a nyrnastarfsemi. betta lyf hentar ekki til notkunar sem verkjalyf eda hitaleekkandi lyf. Medganga og brjéstagjof: Leitid
réda hja lekni eda lyfjafreedingi adur en lyf eru notud. Pungadar konur og konur med born & brjosti skulu ekki taka asetylsalicylsyru nema samkvaemt
radleggingum laeknis. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem bérn hvorki nd til né sja. Actavis Group PTC ehf. Oktdber 2013.

Actavis
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