>> FULLORDNIR MED FOTLUN

Radleggingar um hreyfingu

og takmorkun kyrrsetu

Fatlad folk er fjdlbreytilegur hdpur, @ mismunandi aldri og med 6lika feerni. Med reglulegri
hreyfingu vid haefi ma til deemis efla almenna faerni i daglegu lifi og auka lifsgzedi.

Hreyfing gegnir lykilhlutverki i ad viohalda og bata heilsu og lidan fullordinna, pbar med
talid peirra sem eru med langvarandi likamlega eda andlega skerdingu eda skerta skynjun,
medal annars:

e Betri lifsgeedi m.a. betri starfreen feerni, audveldara ad sinna daglegum athofnum.

e Betri andleg heilsa og lidan m.a. minni einkenni kvida og punglyndis.

e Betri svefn m.a. tekur styttri tima ad sofna, meiri djupsvefn og samfella i svefni.

e Betri hugreen geta hja peim sem eru med sjukdéma eda raskanir sem skerda slika getu.

e Betri likamleg heilsa og lidan m.a. pol, vodvastyrkur, jafnvaegi og holdafar.

e Minni likur a 6timabserum dauda almennt p.m.t. vegna hjarta- og sedasjukdéma og krabbameina.

e Minni likur & hjarta- og adasjukdémum og helstu dhaettupattum peirra t.d. haprystingi, sykursyki af
tegund 2 og harri blédfitu.

e Minni likur @ mérgum krabbameinum m.a. i ristli, brjéstum, pvagblodru og legi.

RAPLAGT ER:

Oll fullordin med langvarandi likamlega eda andlega skerdingu eda skerta skynjun aettu ad
hreyfa sig reglulega

i hverri viku tti ad:

O
Hreyfa sig rbsklega i Hér er &tt vid lofthada hreyfingu* af midlungs akefd sem eykur 9
X L hjartslatt og 6ndun i minnst 2,5-5 klst. samtals yfir vikuna. Daemi eru :
minnst 150-300 minutur réskleg ganga, hjéla, synda, dansa, bogfimi, boccia og heimilisprif. omn
v
. . 3 Hér er att vid lofthada hreyfingu af mikilli akefd sem kallar fram 9
Hreyfa sig kroftuglega i maedi og svita i minnst 1 kist. og 15 min — 2 klst. og 30 min samtals ®
minnst 75-150 minuGtur yfir vikuna. Daemi eru kréftug lotupjdlfun, hjdla eda synda hratt, ', :
kérfubolti, frjdlsar iprottir og 6nnur hreyfing stundud af krafti. <, -~ Qy‘
Stunda sambaerilegt magn af rosklegri til kroftugri hreyfingu
Almennt ma mida vid ad 2 minudtur af rosklegri hreyfingu jafngildi 1 mindtu af kroftugri hreyfingu.
Minnst 2-3 daga vikunnar atti ad stunda hreyfingu sem styrkir vodva, beetir jafnvaegi o)
og eykur hreyfigetu 8
Hreyfingin, sem er hluti af heildarhreyfingu vikunnar, aetti ad vera roskleg eda kroftug og virkja alla steerstu :
védvahopa likamans. Daemi eru styrkaefingar med eigin likamspyngd, teygjur og 163 heima eda i teekjasal, Qy‘

hdépatimar i leikfimi, tai chi, sumar tegundir af j6ga og dans.

Med pvi ad hreyfa sig lengur og/eda af meiri akefd ma baeta heilsuna enn frekar. bannig ma hreyfa sig
rosklega i meira en 300 minuttur (5 kist.) a viku eda hreyfa sig kroftuglega i meira en 150 minutur
(2,5 kist.) a viku. Einstaklingsbundid er hvar efri mérkin liggja fyrir aukna hzettu a meidslum og ofpjalfun.
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Rannsoéknir syna ad:

e Betra er ad hreyfa sig litid eitt en ekki neitt. Hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 heilsu og
lidan folks med fotlun jafnvel pé ekki naist ad uppfylla radleggingarnar.

e bad er aldrei of seint ad byrja ad hreyfa sig meira. Byrja zetti rdlega og auka smam
saman hreyfinguna p.e. tidni (hversu oft), akefd (hversu erfitt) og tima (hversu lengi)
i samraemi vid getu og dhuga.

e Adsteedur og heilsa fatlads folks getur verid mismunandi & hverjum tima.
Mikilveegast er ad oll hafi teekifeeri til ad finna sina leid til hreyfingar, eftir pvi sem
vid 4, med m.a. hjalpartaekjum, pjénustu og adstodu vid haefi.

e Hreyfing er ekki adeins mikilveeg fyrir andlega og likamlega heilsu heldur skapar
einnig teekifaeri til ad hitta annad folk og reekta félagslega heilsu sina.

e Dbad er litil dhaetta fyrir fatlad folk ad hreyfa sig ef
ef hreyfingin er vid haefi s.s. tekur mid af nuverandi
stigi hreyfingar, heilsufari og starfraenni faerni. Eftir
adsteedum ma hafa samrdd vid heilbrigdisstarfsfélk
og adra sérfraedinga 4 svidi hreyfingar og/eda
fotlunar. A heilsugaeslustod er haegt ad dska eftir
Hreyfisedli sem felur i sér radgjof um hreyfingu vid
heaefi dsamt eftirfylgd.
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e Eftir adstaedum getur virkur ferdamati p.e. ad ganga vé
eda hjéla & milli stada verid gdd leid til ad flétta
hreyfingu inn i daglegt lif og hlda ad heilsu sinni og
natturulegs umhverfis.

Avinningur fyrir heilsu og likamshreysti
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Kyrrseta 300 Roskleg hreyfing a viku (min.)

Meiri kyrrseta fullordinna er tengd lakari heilsu, medal annars sykursyki af tegund 2 og aukinni
sjukdomabyrdi og 6timabaerum dauda t.d. vegna hjarta- og eedasjukdéma og krabbameina.

RAPLAGT ER:

Fullordnir med fatlanir aettu ad takmarka pann tima sem varid er i kyrrsetu.**
bad hefur jakvaed ahrif a heilsuna ad skipta Ut tima i kyrrsetu fyrir hreyfingu af
hvada akefd sem er, par med talid litilli akefd.

bPeim mun meiri tima sem varid er i kyrrsetu, peim mun mikilveegara er ad leitast vid ad hreyfa sig
lengur af midlungs til mikilli akefd til ad vega upp a moéti neikvaeedum ahrifum langvarandi kyrrsetu.

Nanari upplysingar um radleggingar um hreyfingu og takmaorkun kyrrsetu, mat a hreyfivenjum og rad um hvernig ma takmarka
kyrrsetu og hreyfa sig meira ma m.a. finna 3 www.heilsuvera.is.

* Hreyfing er hvers konar vinna beinagrindarvodva sem eykur orkunotkun umfram pad sem er i hvild. Lofthad hreyfing er hreyfing par sem storir vodvar
likamans eru hreyfdir & taktfastan hatt i lengri tima. | pessum radleggingum & pad einnig vid slika hreyfingu i styttri tima. Daemi um stéra vodva eru vodvar
i rassi, leerum, baki og bringu.

** Kyrrseta er vokutimi sem varid er sitjandi eda liggjandi og orkunotkun er litil t.d. heima i vinnu/skdla og i ferdum a milli stada. Jafn vel p6 sitjandi eda
liggjandi stada sé ohjakvaemileg vegna fotlunar getur aukin orkunotkun i hreyfingu vid haefi minnkad tima sem telst vera kyrrseta.

Opinberar radleggingar um hreyfingu og takmérkun kyrrsetu fyrir island eru adlogud utgafa alpjédlegra radlegginga WHO (2020). beer
taka mid af islenskum adstaedum og einnig er studst vid m.a. amerisku radleggingarnar (HHS, 2018) og Gtgafur annarra Nordurlanda.
Utgefandi: Embaetti landlaeknis, 2024.
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