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Alhlida hreyfing og haafileg areynsla er naudsynleg fyrir alla, hvort sem
um er ad reeda kyrrsetufolk eda pa sem stunda likamlega erfidy stdrf.
Plalfun baatir lidan og eykur Gthald vid dagleg stér,

Stundadu pjalfun sem pér pykir skemmitileg svo ad sefingarmar verdi
anaegjulegar og reglubundnar. Mad olikum pjalfunaradferdum er haegt
ab na svipubum arangri.

Ef likamsburdir pinir eru
lélegir er mikilveegt ad
byrja pjalfunina ralega.

MNotabu stigana,
gefdu lyftunni fri,

FARDU UT MED HUNDINN PINN
POTT PU EIGIR ENGAN !
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VERKIR

Pessi baeklingur er aetladur dllum aldurshépum og starfsstéttum. Hann
a ad skyra ad einhverju leyti orsakir opaeginda og alagsverkja |
lidamotum og vodvum. Jainframt verba nefnd daami um leidir til urbdta.
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~ GODP LIKAMSSTADA ER MIKILVEG

Til pess ab fordast oparft dlag a lidamot og vefi i kringum pau er
naudsynlegt ad tileinka sér goda likamsstédu. Rong likamsstada getur
medal annars stafad af slamum vana og lélegum likamsburdum.
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STENDUR PU SVONA?

Ef svo er:

-dragbu hékuna inn
-teygdu hvirfilinn upp
-yfirstrekktu ekki hnén

Vid slaama likamsstodu raskasl
jafnvaegi milli vodvahopa. Vabvarnir
verda annars vegar stutlir og stifir en
hins vegar langir og slappir. Til pess
ad basta likamsstéduna parf oftast ad
leygja stulta vBbva og styrkja slappa
vodwva.

Sleamir skor og prongur fainadur geta
hatt sasskileg ahrif a llkamsstoduna.

HVILD OG /EFINGAR

Stutt hvild getur skipt skGpum um likamlega og andlega |
stutt hle eru betri en fa og ldng.

iban. Marg

Hvildartimann mé nota til ab slaka & | peegilegri stellingu eda til ab gera

aefingar.
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ER STREITAN OF MIKIL?

LIDAMOTIN

Streita getur haft slsam ahrif 4 likamann. Sem daemi um streitueinkenni
ma nefna svelntrufianir, briéstsvida og verki vegna sttdugrar védva-
spennu, svo sem hifubverk og bakverk.

SLEMUR
VINNUANDI

RANGAR
VINNUADBFERDIR

Vid streitu ma bregdast med breyttum lifsstil, til demis meir Gtivery,
likamspjalfun, slidkun, ef til vill aukinni battiéku | félagslifi og betri
skipulagningu fritima og vinnu.
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Sarsauki | libamotum stafar yfireitt ird beinhimnu og veljum umbverfis
dina, svo sem lidbéndum, lidpoka og vébvalestum. Orsakir eru
margvislegar, lil daemis slit 4 brjéski eda beini, of mikid eda rangl alag,
ymsir averkar og sjukdomar,
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MIDSTADA HALSLIDA

Lidamétin pola illa einhaeft ebda G
mikid dlag, sérstaklega pegar peim L P
er haldid ylirstrekktum eda mikid A a
beygdum. Ef unmid er pannig i lang- ,.-'r':-:f:-'*""
an tima leidir pad fijott til opaeginda i A
og verkja. I3 v )

MIDSTADA ULNLIDS

Pegar ekki verbur komist hja miklu b 4

eda einhealu Alagi geta lidamétin 3 h"-'“rﬂ \
best valdid pvi | midstodu. | peirri i W)
stelingu er sibur haatta a sliti og | 2 LI

opaegindum,



Afkost vadvanna eru had blobstreymium pa. Blodid flytur peim surefni
og naeringu en losar pa vid drgangsefni.

Berist vodvunum ekki naegilegt bléd leidir pad fljotlega til preyiu og
vhdvaverkja.

4

GOD HVILDARSTADA

Vid vobvaslokun og | hvild er blodparin litl og aubvelt ad fullnsagja
henni.

BLODPORF BLODSTREYMI

Rumdynan og koddinn geta haft veruleg ahrif 4 lidan pina. Pess vegna
er naudsynlegt ab vanda val peirra.

Pegar skipt er um dynu parfnast likaminn adlogunartima. Bester pvi
ab fa dynuna abd lani i eina til tvaer vikur adur en kaup eru akvedin. Ef
dynan er ekki paaglleg getur annar stifleiki eba énnur tegund verid betri.
Petta ma skyra med pvi ad likamsbyagingin og byngdin hafa ahrif a
hvada dynur henta hverum og einum.

Koddinn og dynan eiga ad stydja pannig ad likamanum ad hryggsulan
haldi edlilegum sveigjum sinum. Ef dynan er of hdrd eda of mjuk koma
daskilegar sveigjur & hryggsuluna. Koddinn part ad vera heefilega
pykkur, stydja undir halsinn en ekki axlirmar.

BORN PURFA LIKA GOPAR DYNUR
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Vid val & vinnustdl skal hafa | huga likamsbyggingu vidkomandi og
tegund vinnunnar. Til deamis parf ad athuga stillimoguleika stélsins,
staerd setu, gerd aklaadis og hvort betur henta hjol eda tappar undir
sléllaeturna.

Mokkur deemi um
stillingar:

-haabarstilling setu
-hallastilling setu
-haabarstilling baks
-hallastilling baks
-headarstilling arma

AEskilegt er ad breyta stillingum stélsing annad slagid bvi ad tilbreyting
er gob fyrir likamann. Pess vegna parf ad vera auBvelt ad stilla hann,

KANNT PU AD STILLA STOLINN PINN?
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Vodvavinna er tvenns konar, annars vegar stdéduvinna og hins vegar

hreyfivinna.

Vid stobuvinnu eru vodvar si-
spenntir og blodporfin eykst. Vid
spennuna prengir ad =bum,
biddstreymi til vivanna minnkar
og fullnaagir pvi ekki blédpérfinni.
Sispenna vodva leidir pess vegna
fliott 6l preytu, verkja og jafnvel
viédvagigtar.

BLOBPORF

- 4.
BLODSTREYMI

bess abd preytast eda fa verki.

BLODBRORF

Vid hreyfivinnu spennast vbdvar og slakna til skiptis. Vit pad eykst
blodharf vobvanna og jafnframi blédstreymi um pa.
Ef alagid er haefilegt er haagt ad vinna lengi vib siikar adstabdur an
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BLODSTREYMI




HRYGGURINN

Maznan liggur vel varin inni |
hryggsulunni. Ut frd maen-
unni liggja taugarastur sem
greinasti taugar og bera bob
til og fra likamshlutum.

MAENA

/ LIDBOLIR

TAUGARETUR

Hryggsilan er byggd upp af 33 hryggj-
arlibum. Milli peirra eru fjabrandi
hryggpdfar ur trefjabridski med mjikum
hlaupkenndum kjama innsl. Utan a
hryggsulunni eru lidbénd og vobvar sem

EDLILEGAR asamt hrygap&funum auka styrk hennar
SVEIGJUR HRYGGJAR og hreyfanleika.

Opsagindi | baki og halsi eru oftast fra vo&vum og lidbbéndum en geta
einnig stafad af dedlilegu astandi hryggjariida og hryggpdfa.
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Sleem vinnuadstada. léleg verkfaen og rong hikamsbeiing geta leitt bl
ymissa opaeginda. Sem daami ma nefna holudverk, bakverk. dola
og svima

Hvernig er vinnuadstada pin?
Ma ef til vill baeta hana?

GLEYMDU EKKI EIGIN ABYRGD
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'GETUR PU HAGRZTT VINNUNNI?

Fibloreytni | starfi er naudsynieg og dregur dr haettu a likamlegum
opaegindum. Engin vinnustelling er pad god ad sskilegt sé& ad halda
henni dbreyttri i langan tima.

SKIPTU SEM OFTAST UM
VINNUSTELLINGU
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Ef alag a hryggpofa verbur of mikid er haatla 4 ad trefjabribskid rofni.
Kjarninn leitar pa Gt og getur pryst & taugardt eda maenu. Petta gerist
skyndilega efia smam saman.

Prystingur & taugardl getur valdid ymsum einkennum, til daemis
sarsauka, skyntruffunum, vobvaslappleika eba lGmun. Lega taugar-
innar raadur bvi hvar einkenna verdur varl. Algengast er ad prystingur-
inn stafi af briéskeydingu, bridskiosi eba averka.



FORDASTU OPARFT ALAG

- Azetladu pyngd hiutarins
- Hafdu gott bil a milli fétanna
- Snlidu beint ad hlutnum og statiu

eins nalaagt honum og hazgt er

- Beygbu hné og mjadmir

- Haltu baki beinu

=Nabdu druggu taki med beina oln-
boga og slakar axlir

-Lyftu med pvi ad faera likams-
pungann fra tam aflur a hasla

- Réttu rdlega Or hnjam og mjédm-
um samtimis

-Haltu hiutnum allan timann eins
nalagt likamanum og haagt er

Alag a lidbamot og vbdva margfaldast eftir bvi sem vogararmur lengist.
Vid pad eykst haetta a vodvagigt, tognun og brjgsklosi. Hafdu pi fyrir
reglu ad vera eins nalagt vidfangseininu og hasgt er.

10

Getur pa ef til vill fengid adstod? Eru til Iéttitaeki,
svo sem lyftari, kerra eda hjolborur?
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