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Radleggingar um hreyfingu

Hreyfing skiptir mali

Regluleg hreyfing hefur fjdlpaettan avinning fyrir heilsuna eins og visindarannsoknir stadfesta. Peir sem hreyfa sig reglulega
minnka medal annars likurnar a ad fa kransaedasjukdoma, heilablodfall, sykursyki af tegund 2, sumar tegundir krabbameina,
stodkerfisvandamal og gedrdoskun. Umfram allt eykur regluleg hreyfing likurnar & ad félk lifi lengur og vid betri lifsgeedi en
annars.

Kyrrseta getur haft slaemar afleidingar fyrir heilsu og fjarhag félks og pad er ekki sidur mikid i hufi fyrir samfélagio i heild.
Margar pjodir hafa daetlad kostnad samfélagsins vegna kyrrsetu landsmanna, medal annars beinan kostnad vegna med-
ferdar a lifsstilstengdum sjukdémum, og 6beinan kostnad vegna veikindafjarvista. Byggt & nidurstodum slikra rannsékna
aaetlar Evropuskrifstofa Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar ad kyrrseta geti kostad Evropupjodir sem svarar um 15.000-
30.000 krénum & hvern ibua & ari eda um 4,7-9,4 milljarda ef midad er vid ibuafjdlda 4 Islandi i upphafi ars 2008.

Breyttar hreyfivenjur pjodarinnar

Taeknipréun undanfarinna aratuga hefur studlad ad gridarlegum framférum & moérgum svidum en um leid hefur dregid ur ad
hreyfing sé eins sjalfsagdur og edlilegur hluti af daglegu lifi og adur var. Takmorkud goégn liggja fyrir um hreyfingu islendinga
i dranna ras og pvi er erfitt ad segja til um hvernig préunin hefur verid & sidustu arum og aratugum. Samanburdur hefur ein-
nig reynst erfidur par sem maelitaekin hafa verid ad breytast og somuleidis vidmid um aeskilega hreyfingu. Kannanir benda pé
til ad meirihluti fullordinna hreyfi sig ekki i samraemi vid radleggingar um hreyfingu og ymsar visbendingar eru um ad kyrrseta
hafi aukist i daglegu lifi landsmanna. Ma par nefna vaxandi ofpyngd medal félks og stéraukna bilaeign. Hreyfing minnkar
med haekkandi aldri, stulkur hreyfa sig minna en drengir, taka sidur patt i ipréttastarfi og detta fyrr Gt dr sliku starfi. Ungmen-
ni af badum kynjum hreyfa sig minna um helgar en a virkum dégum og langvarandi kyrrseta vid afpreyingu vid sjonvarps- og
télvuskjai er ahyggjuefni.

Hverjum eru radleggingarnar ztladar og hver er tilgangur peirra?

Tilgangur Lydheilsustodvar med utgafu radlegginga um hreyfingu er ad studla ad pvi ad sem flestir landsmenn & 6llum aldri
hreyfi sig nég til ad vernda og baeta heilsuna. Radleggingunum er eetlad ad auka pekkingu fagfélks og annarra & hreyfingu,
skapa jakvaett vidhorf til hreyfingar, auka hzefni til ad greina hreyfivenjur og gera azetlanir um aukna hreyfingu ef porf er 4. i
réadleggingunum er 16gd ahersla & ad midlungserfid hreyfing hafi géd ahrif a heilsuna vegna pess ad erfid hreyfing héfdar ekki
til allra.

A hverju byggjast radleggingarnar?

Petta er i fyrsta sinn sem itarlegar hreyfiradleggingar eru gefnar Gt 4 islandi en 48ur hafa radleggingar um hreyfingu medal
annars verid gefnar Ut med radleggingum um mataraedi og naeringarefni. Radleggingarnar taka mid af innlendum og erlen-
dum rannséknum & svidi hreyfingar og heilsu, peim hreyfiradleggingum sem koma fram i norraenu naeringarradleggingunum
fra 2004, radleggingum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar og radleggingum annarra pjéda, svo sem Dana og Astrala. (Sja
itarefni og heimildir).

Hollt mataraedi er hluti af heilbrigdum lifnadarhattum

G6d neering og dagleg hreyfing er naudsynleg undirstada heilbrigds lifs. Radleggingar Lydheilsustédvar-manneldisrads um
mataraedi og neeringu gilda fyrir fullordna og bérn fra tveggja ara aldri. Hollur matur, heefilegt magn og reglulegar maltidir eru
grundvollur gédra matarvenja. Par er mikilvaegt ad velja fidlbreytta faedu i heefilegu magni og pa fyrst og fremst matvaeli sem
eru rik af neeringarefnum, svo sem greenmeti, avexti, groft kornmeti, belgjurtir, fituminni mjélkurvérur, fisk, porskalysi, magurt
kjot og fleira. Gédar matarvenjur eru svo aftur undirstada pess ad félk hafi orku og I6ngun til pess ad hreyfa sig.

Hreyfing og lydheilsa
1. Hreyfum okkur daglega

Born og unglingar - Minnst 60 minutur daglega

Roskid folk - Minnst 30 minttur daglega
Medganga - Minnst 30 minutur daglega
2. Takmorkun kyrrsetu - metum eigin hreyfivenjur
3. Notum gongu eda hjolreidar sem ferdamata
4. Hreyfum okkur i vinnu og skola
5. Hreyfum okkur i fritimanum
6. Bordum hollt feedi
7. Hreyfum okkur daglega, ohad holdarfari
Hreyfihringurinn

da og erfida hreyfingu

itarefni og heimildir
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Hreyfing og lydheilsa
Hreyfing hefur fra éréfi alda verid ein af grundvallar-
athdéfnun mannsins. Menn purftu ad leggja ad baki
langar vegalengdir til ad draga bjérg i bu og ymis
verkefni daglegs lifs kréfdust likamlegrar areynslu.
Hr6d taeknipréun sidustu ar og aratugi hefur hins vegar
ordid til pess ad hreyfing er hverfandi hluti af daglegu
lifi margra. Folk notar i vaxandi maeli vélknuin farartaeki,
atvinna og ymis heimilisverk krefjast minni likam-
legrar areynslu en adur og félk ver fritima sinum oftar
i kyrrsetu en adur var, svo sem vid tdlvu eda sjonvarp.
Vid pessar adsteedur verdur folk ad kappkosta ad velja
hreyfingu i stad kyrrsetu i daglegu lifi til ad vidhalda
heilbrigdi og vellidan.

Hreyfing

Hreyfing er almennt skilgreind sem hvers konar vinna
beinagrindarvédva sem eykur orkunotkun umfram pad
sem gerist i hvild.

Hreyfing er pvi yfirgripsmikid hugtak sem naer yfir
nanast allar athafnir sem fela i sér hreyfingu med einum
eda 60rum heetti, t.d. ad ferdast & milli stada gangandi
eda a hjoli, heimilisstorf, gardvinnu, ymiss konar leiki,
ipréttir og adra skipulagda pjalfun.

Hreyfingu ma einnig skilgreina ut fra fijorum megin-
pattum:

akefd (hve erfitt),

tima (hve lengi),

tiéni (hve oft),

tegund (hvers konar hreyfing).

Heilsa

Heilsa er skilgreind sem likamleg, andleg og félagsleg
vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdéma
og 6rorku.

Lydheilsa

Lydheilsa er hugtak yfir almennt heilsufar pjédar

eda pjodfélagshops. Lydheilsustarf midar ad pvi ad
vidhalda og efla heilbrigdi félks, med forvarnarstarfi og
samfélagslegri abyrgd & heilbrigdi. Starfid byggist a
samstarfi Olikra fraedigreina og tekur m.a. til efnahags-
legra og félagslegra ahrifapatta.

Hreyfing til heilsubotar

Hreyfing til heilsubdtar er hvers konar hreyfing, sem
er ad minnsta kosti midlungserfid, og baetir heilsu og
faerni an pess ad valda skada eda aheettu.

Likamshreysti

Likamshreysti er samheiti yfir eiginleika sem félk byr
yfir eda 6dlast og tengjast getunni til ad hreyfa sig.
Hugtakid nzer m.a. yfir afkastagetu lungna, hjarta og
a0akerfis sem og vodvastyrk, lidleika og samhaefingu.

bjalfun

bjalfun er skipulégd, markviss og endurtekin hreyfing
sem atlad er ad baeta eda vidhalda einum eda fleiri
pattum likamshreysti.

Iprottir

[préttir er hugtak sem yfirleitt er tengt starfsemi skipu-
lagdra iprottafélaga. Hér eru iproéttir skilgreindar sem
hreyfing sem stundud er vid pjalfun eda keppni a
vegum iprottasamtaka. Pannig er litid a ad iprottir falli
sem sérhaefdari og skipulagdari pattur undir yfirgrips-
mikla skilgreiningu hreyfingar.

Kyrrseta

Kyrrseta jafngildir litilli hreyfingu og hana ma skilgreina
sem astand par sem orkunotkun likamans er naleegt
pvi sem gerist i hvild. betta pydir ad félk, sem hreyfir
sig litid i vinnu og fritima, situr eda liggur mikid og
notar ad mestu vélknuin fararteeki, telst vera
kyrrsetufolk.

Midlungserfid hreyfing

Midlungserfid hreyfing er hreyfing sem krefst prisvar til
sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Vid midlungs-
erfida hreyfingu verda hjartslattur og éndun heldur
hradari en venjulega en haegt er ad halda uppi sam-
reedum. Daemi um midlungserfida hreyfingu eru résk
ganga, gardvinna, heimilisprif og ad hjéla, synda eda
skokka rolega (sja toflu 4, bls. 27).

Erfid hreyfing

Erfid hreyfing er hreyfing sem krefst meira en sex
sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Erfid hreyfing
kallar fram svita og maedi pannig ad erfitt er ad halda
uppi samraedum. Deemi um erfida hreyfingu eru résk
fiallganga, snjémokstur, hlaup og flestar iprottir og
onnur pjalfun sem stundud er med arangur i huga (sja
t6flu 4, bls. 27).

Mikilveegt er ad hafa hugfast ad mismunandi
likamsastand félks pydir ad pad sem reynist einum
midlungserfid hreyfing getur reynst 66rum erfid
hreyfing.

Mikilveegi hreyfingar
fyrir lydheilsu

Rannséknir stadfesta ad regluleg hreyfing gegnir
lykilhlutverki fyrir heilsu og vellidan alla aevi.

Hreyfing minnkar likurnar & flestum langvinnum
sjukdémum, eins og sja ma af samantekt Alpjoda-
heilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) i t6flu 1.
Avinningurinn af pvi a8 hreyfa sig takmarkast ekki

vid ad fyrirbyggja sjukdéma eda halda peim i skefjum
heldur eykur hreyfing likamshreysti, vellidan og lifsgaedi
almennt. Petta er ekki sist mikilveegt fyrir roskid folk
par sem regluleg hreyfing getur aukid likurnar & ad pad
sé lengur sjalfbjarga. Auk beinna &hrifa & heilsu og
lidan geta lifnadarhaettir, sem fela i sér daglega hreyf-
ingu, skapad taekifaeri til a® mynda og styrkja félagsleg
tengsl. Hreyfing er einnig tengd 6&rum heilbrigdum lifs-
hattum svo sem gédu mataraedi og reykleysi og getur
hjalpad til vid adrar jakvaedar breytingar a lifshattum.

Tafla 1.
Samantekt yfir tengsl hreyfingar og heilsu

Heilsufar Ahrif hreyfingar
Hjartasjukdémar Minni haetta
Heilablédfall Minni haetta
Ofpyngd og offita Minni haetta
Sykursyki af tegund 2 Minni haetta
Ristilkrabbamein Minni haetta
Brjéstakrabbamein Minni heetta
Heilbrigdi stodkerfis Baetir

Foll hja rosknu folki Minni haetta
Andleg lidan Baetir
Punglyndi Minni haetta

WHO, 2006a




Avinningur fyrir heilsuna

Ekki er langt sidan radleggingar um hreyfingu midudust
vid pa tegund hreyfingar sem vidheldur eda baetir
likamshreysti, s.s. afkdst lungna, hjarta og adakerfis.
Pannig var talid ad hreyfing pyrfti ad vera erfid til ad
hun skiladi arangri. Sidan hafa fjiélmargar rannséknir
stadfest ad midlungserfid hreyfing hefur lika jakvaed
ahrif & heilsuna p6 svo ad hun hafi ekki endilega ahrif
a adurnefnd afkodst. Petta ma glégglega sja @ mynd 1.
Mestur avinningur verdur pegar kyrrsetufélk (A) tekur
upp lifnadarheetti sem fela i sér daglega hreyfingu (B).
Skipulagéri pjalfun fylgir enn meiri avinningur (C) sem
b6 takmarkast vid getu hvers og eins. Ut fra sjénar-
horni lydheilsu er pvi mikilveegast ad feerri verdi i hopi
beirra sem lifa kyrrsetulifi og fleiri hreyfi sig i samraemi
vid radleggingar um hreyfingu.
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A = Kyrrseta
B = Dagleg hreyfing
C = bjalfun
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Hreyfing

Mynd 1. Samspil hreyfingar og heilsu. Aukinni
hreyfingu fylgir aukinn avinningur fyrir heilsuna.
Avinningurinn er mestur fyrir kyrrsetufolk sem
byrjar ad stunda daglega hreyfingu.

Pate o.fl., 1995

beettir sem hafa ahrif a
hreyfingu

Til ad hafa ahrif a hreyfivenjur félks er naudsynlegt ad
bekkja pa paetti sem geta haft ahrif a daglega hreyf-
ingu. Peir eru fidlmargir og snua baedi ad einstaklingn-
um sjalfum og umhverfi hans. Hér & eftir eru nokkrir
slikir paettir nefndir.

Einstaklingsbundnir pcettir sem hafa
ahrif a hreyfingu

Algeng atridi, sem folk nefnir ad komi i veg fyrir dag-
lega hreyfingu, eru: timaskortur, preyta, ahugaleysi og
606ryggi. Pegar kemur ad akvordun um ad hreyfa sig er
pvi lykilatridi ad nanasta umhverfi (sja Umhverfispaettir
sem hafa ahrif a hreyfingu) hafi jakvaed ahrif medal
annars a eftirfarandi paetti sem snua ad einstakling-
unum sjalfum:

¢ pekking, til deemis & radleggingum um hreyfingu
(hvad er eeskileg hreyfing?) og mikilvaegi hreyfingar
fyrir heilsu og vellidan.

e Vidhorf til hreyfingar getur m.a. haft ahrif &4 forgangs-
rédun i daglegu lifi. Hversu mikilveeg er dagleg
hreyfing fyrir mig og mina? Hef ég anaegju af pvi ad
hreyfa mig?

e Tru a eigin getu til pess ad stunda hreyfingu dag-
lega. Hér hefur m.a. ahrif hvernig einstaklingar skynja
ymsar hindranir fyrir hreyfingu og faerni viskomandi i
ad yfirvinna paer.

Umbhverfispcettir sem hafa ahrif a
hreyfingu

begar allt kemur til alls er pad einstaklingurinn sjalfur
sem verdur ad hreyfa sig. Ef hindranirnar virdast vera
of margar eda odyfirstiganlegar er hins vegar o6liklegra
ad vidkomandi hreyfi sig. Rannsoknir hafa leitt i ljos
ad pegar nanasta umhverfi hvetur til hreyfingar (er
hreyfivaent) finnur folk sidur fyrir hindrunum og er pvi
liklegra en ella til ad stunda daglega hreyfingu.

e Félagslegt umhverfi

Mikilvaegt er ad félagslegt umhverfi einstaklinga og
samfélagshopa sé pannig ad pad studli ad hreyfingu.
Ma par sem deemi nefna ad foreldrar, vinir, kennarar og
heilbrigdisstarfsfolk veiti fraeedslu um hreyfingu og hvet;ji
til &stundunar hreyfingar. Frambod a og patttdékugjold

i skipuldgdu starfi, sem felur i sér hreyfingu, svo sem i
skolum, & vinnustédum og hja frjalsum félagasamtok-
um, hefur ahrif a hversu audvelt folk 4 med ad taka patt
i sliku starfi. AG sama skapi getur nidurgreidsla a ymiss
konar pjonustu og vérum, sem tengjast hreyfingu,
komid i veg fyrir ad kostnadur sé hindrun og

pannig studlad ad j6fnum teekifeerum til hreyfingar,
6had fjarhag eda félagslegri stédu.

e Manngert umhverfi

Mikill kostur er ad eiga greidan adgang ad margs konar
nattdrulegum svaedum til Gtivistar utan byggdar. En
pad er einnig mikilvaegt ad hreyfing sé raunhaefur og
audveldur kostur i byggd. Sem daemi ma nefna ad
stadsetning og gaedi graenna svaeda, leikvalla og
annarra ipréttamannvirkja hefur ahrif & nytingu peirra

0g a peirri pjonustu sem par er bodin. Félk velur einnig
fremur gdngu eda hjélreidar sem ferdamata ef leidirnar
a milli afangastada (t.d. heimilis, vinnustadar og versl-
ana) eru vel tengdar med péttu og 6ruggu stiganeti,
sem er opid allan arsins hring.

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin leggur aherslu a ad
allir pjodfélagspegnar hafi j6fn taekifaeri til ad stunda
fidlbreytta hreyfingu. Likt og komid hefur fram hafa afar
mdrg og Olik atridi a dllum stigum samfélagsins ahrif &
pad hvort folk hreyfir sig. Pess vegna leggur Alpjoéda-
heilbrigdismalastofnunin aherslu & ad aukin hreyfing

sé ekki adeins samstarfsverkefni peirra sem sinna
heilbrigdis-, mennta- og ipréttamalum heldur einnig t.d.
peirra sem starfa ad skipulags- og samgdngumalum
sem og félags- og umhverfismalum.
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Hreyfum okkur daglega ¥
BORN OG UNGLINGAR =
MINNST 60 MINUTUR DAGLEGA

Hreyfingin cetti ad vera baedi midlungserfid og
erfid og heildartimanum ma skipta i nokkur
styttri timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minatur i
senn. Askilegt er ad hafa fjolbreytni og gledi ad
leidarljosi.

Mikilveegi hreyfingar fyrir born

og unglinga

Jakvaed reynsla af hreyfingu a unga aldri eykur likurnar
a ad folk temiji sér lifsheetti sem fela i sér hreyfingu a
fullordinsarum. Dagleg hreyfing er bérnum og ung-

lingum naudsynleg fyrir edlilegan voxt, proska og

andlega vellidan. HUn er sameiginlegur leikur sem
skapar medal annars taekifaeri til ad pjalfa hreyfifeerni,

baeta likamshreysti, eignast vini, auka félagslega faerni

og efla sjalfstraust.

Radleggingar

« Oll bérn og unglingar attu ad hreyfa sig i
minnst 60 minatur daglega. Hreyfingin aetti
ad vera baedi midlungserfid og erfié*.
Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minatur i senn.

e Hreyfingin aetti ad vera eins fjélbreytt og mogulegt er
til ad efla sem flesta peetti likamshreysti, par & medal
afkastagetu lungna, hjarta og sedakerfis sem og
védvastyrk, lidleika, vidbragd og samhaefingu.
Kroftug hreyfing, sem reynir a beinin, er sérstaklega
mikilvaeg fyrir og & kynproskaskeidi fyrir beinmyndun
og beinpéttni.

* Born og unglingar aettu ekki ad verja meira en 2
klukkustundum daglega i télvuleiki eda adra
afpreyingu sem fram fer a skja, svo sem vid t6lvu eda
sjonvarp.

Hreyfing minnkar med heekkandi aldri
Rannsoknir benda til ad islensk boérn hreyfi sig minna
eftir pvi sem pau verda eldri. Stulkur hreyfa sig minna
en drengir, taka sidur patt i ipréttastarfi og haetta fyrr

i sliku starfi. Baedi kynin hreyfa sig meira a virkum
dégum en um helgar. Langvarandi kyrrseta i fritima vid
skja, s.s. télvu eda sjénvarp, er einnig ahyggjuefni.

Hvers konar hreyfing?

Mikilvaegast er ad bérn og unglingar hafi taekifaeri

til ad stunda fjdlbreytta hreyfingu sem peim finnst
skemmtileg og er i samraemi vid feerni peirra og getu.
Boérn og unglingar auka hreyfifaerni sina vid leiki og
skipulagt ipréttastarf, s.s. med pvi ad hlaupa, kasta,
hoppa, gripa og sparka. G4 hreyfifaerni veitir peim
aukid sjalfstraust og teekifeeri til ad stunda fjélbreytta
hreyfingu pegar pau verda eldri. Sum bérn eru rélegri
i tidinni en dnnur og purfa meiri hvatningu til ad hreyfa
sig. P& er mikilveegt ad raeda vid bornin og reyna ad
finna skyringu & pvi hvers vegna pau hreyfa sig litid.
Jafnframt er mikilveegt ad komast ad pvi hvers konar
hreyfing gaeti h6fdad til peirra. Skertur hreyfiproski og
onnur proskafravik gera bérnum erfidara fyrir ad taka
patt i hdpleikjum og getur almennt dregid ur I6ngun
peirra til ad hreyfa sig. Pvi fyrr sem gripid er inn i og
tekid a slikum fravikum pvi meiri likur eru a ad barnid
beeti faerni sina og kynnist hreyfingu & jakvaedan hatt.

Foreldrar og adrir forradamenn geta

haft mikil ahrif a hvad born peirra

hreyfa sig mikid. beir geta:

* Verid g66 fyrirmynd og hreyft sig med bérnunum.

* Hugad ad eigin hreyfivenjum og barna sinna.

¢ Hvatt til atileikja og patttoku i skipul6gdu
iprottastarfi.

¢ Bent a athafnir sem fela i sér hreyfingu pegar
boérnunum leidist.

* Gefid gjafir sem hvetja til hreyfingar, s.s. bolta,
sippubd6nd, skauta eda hjol.

¢ Hvatt barnid til ad ganga eda hjola i og ur skola.

* Samid vid barnié um timamérk fyrir daglega
afpreyingu vid skja.

* Sja midlungserfid hreyfing og erfid hreyfing bls. 3 og téflu 4, bls. 27.




FULLORDNIR
MINNST 30 MINUTUR DAGLEGA

Hreyfingin cetti ad vera midlungserfid og
heildartimanum ma skipta i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minatur i senn.
Meiri hreyfingu fylgir aukinn avinningur
fyrir heilsu og vellidan.
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Mikilveegi hreyfingar fyrir fullordna
Dagleg hreyfing er mikilvaeg til ad vidhalda likamlegri
og andlegri getu. Pannig eru peir sem eru eldri og
stunda hreyfingu daglega oft betur settir en yngra
kyrrsetufolk. Regluleg hreyfing er ekki adeins mikilvaeg
til ad minnka likurnar & ymsum sjukdémum (sja toflu 1,
bls. 3). HUn er ekki sist mikilvaeg til ad auka likamlegan
og andlegan styrk og vellidan svo ad folki gangi betur
ad takast a vid verkefni daglegs lifs. Fullordnir eru
einnig mikilvaeg fyrirmynd sem getur haft mikid ad
segja um hversu mikid bérn og ungt félk hreyfir sig.

Radleggingar

¢ Fullordnir aettu ad stunda midlungserfida
hreyfingu* i minnst 30 minutur daglega.
Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minatur i senn.

* Med pvi ad hreyfa sig lengur eda med meiri akefd
er mogulegt ad baeta heilsuna enn frekar. Til vidbétar
er pvi seskilegt ad fullordnir stundi erfida hreyfingu*
ad minnsta kosti tvisvar i viku (20-30 minGtur i senn)

pvi pad vidheldur og baetir enn frekar pol, védvastyrk,

lidleika, jafnvaegi og beinheilsu.

Litid getur gert mikid

Rannsoknir benda til ad meira en helmingur fullordinna
islendinga hreyfi sig ekki i samraemi vid hreyfiradlegg-
ingar. Timaskortur og preyta eru algengar skyringar
fyrir litilli hreyfingu hja fullordnum. Pvi er 16gd sérstdk
ahersla & ad hreyfingin purfi ekki ad vera timafrek

eda erfid; til ad hafa jakveaed ahrif & heilsu og studla

ad vellidan neegir ad stunda midlungserfida hreyfingu
daglega i samtals halftima.

Hvernig hreyfing?

Askilegast er ad stunda hreyfingu reglulega alla aevi en
pad er aldrei of seint ad byrja. Umfram allt er mikilveegt
ad velja hreyfingu i stad kyrrsetu i daglegu lifi (sja Tak-
morkun kyrrsetu, bls. 14) t.d. med pvi ad velja géngu
eda hjdlreidar sem ferdamata eins oft og mogulegt

er, prifa heimilid, velja stigann i stad lyftunnar, ganga
rosklega, synda eda skokka rolega og sinna gardvinnu.
beir sem hafa lengi lifad kyrrsetulifi geta byrjad a pvi ad
fara daglega i géngu og aukid sidan alagid smam
saman. Pad er til deemis haegt ad gera med pvi ad
lengja gdngutimann, ganga hradar eda i meiri halla (t.d.
i stiga eda brekku).

* Sja midlungserfid hreyfing og erfid hreyfing bls. 3 og téflu 4, bls. 27.
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_ Hreyfum okkur daglega

: N 4 ROSKID FOLK
| 5 MINNST 30 MINUTUR DAGLEGA

Hreyfingin cetti ad vera midlungserfid og heild-

artimanum ma skipta i nokkur styttri timabil
yfir daginn, t.d. 10-15 minutur i senn. Meiri
_ [ : hreyfingu fylgir aukinn dvinningur fyrir heilsu
T . N og vellidan.

N

Mikilveegi hreyfingar fyrir roskid folk
Roskid folk er margbreytilegur hopur, baedi ad aldri

og ekki sist faerni. Sumir purfa adstod vid ad standa
upp Ur stol en adrir stunda jafnvel langhlaup. Pegar
komid er & efri ar er edlilegt ad smam saman dragi Ur
likamlegri og andlegri getu. P6 ber ad varast ad kenna
6ldrun um skerta feerni sem stafar af hreyfingarleysi.
Regluleg hreyfing haegir 4 ahrifum og einkennum
oldrunar og hjalpar félki ad vidhalda getunni til ad vera
sjélfbjarga i daglegu lifi (sja Mikilveegi hreyfingar fyrir
lydheilsu, bls. 3).

Radleggingar
Heilbrigt roskid félk getur ad mestu leyti studst vid
radleggingarnar fyrir fullordna:

* Roskid félk aetti ad stunda midlungserfida
hreyfingu* i minnst 30 minutur daglega.
Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minatur i senn.

* Med pvi ad hreyfa sig lengur eda med meiri akefd
er mogulegt ad baeta heilsuna enn frekar. Til vidbétar
er pvi aeskilegt ad roskid folk stundi erfida hreyfingu*
ad minnsta kosti tvisvar i viku (20-30 minutur i senn)
pvi pad vidheldur og beetir enn frekar pol, védvastyrk,
lidleika, jafnvaegi og beinheilsu.

e Styrkpjalfun er sérstaklega gagnleg rosknu folki,
medal annars til ad vidhalda hreyfifaerni og studla ad
auknu géngudryggi.

Hvernig hreyfing?

Askilegast er ad stunda hreyfingu reglulega alla zvi en
pad er aldrei of seint ad byrja. Umfram allt er mikilveegt
ad velja hreyfingu i stad kyrrsetu i daglegu lifi (sja
Takmoérkum kyrrsetu, bls. 14), t.d. med pvi ad fara

milli stada gangandi eda a hjoli eins oft og mogulegt
er, prifa heimilid, velja stigann i stad lyftunnar, ganga
rosklega, synda eda skokka rélega og sinna gardvinnu.
beir sem hafa lengi lifad kyrrsetulifi geta byrjad a pvi ad
fara daglega i géngu og aukid sidan alagid smam
saman. bad er til daemis haegt ad gera med pvi ad
lengja géngutimann, ganga hradar eda i meiri halla

(t.d. i stiga eda brekku).

Styrkpjalfun er gagnleg

Rannsoéknir hafa synt ad regluleg pjalfun gagnast ekki
sidur eldra félki en yngra. Med heppilegri pjalfun er

til deemis haegt ad baeta pol, védvastyrk, jafnvaegi og
lidleika fram eftir 6llum aldri. Til vidbétar vid hreyfingu |
daglegu lifi er sérstaklega gagnlegt fyrir roskid folk ad
stunda styrkpjalfun, til deemis i teekjasal, til ad vidhalda
eda baeta vodvastyrk og beinpéttni. Styrkpjalfunin eetti
ad vera einstaklingsmidud og samhlida er akjésanlegt
ad pjalfa pol, samhaefingu, jafnveegi og lidleika, svo
sem med alhlida leikfimizefingum, sundi, dansi, tai-chi
og gbéngu i 6j6fnu landslagi. Tilvalid er ad nyta sér t.d.
pjonustu iprottafélaga, pjonustumidstddva og heilsu-
raektarstédva ef pess er kostur.

* Sja midlungserfid hreyfing og erfid hreyfing bls. 3 og téflu 4, bls. 27.
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Hreyfum okkur daglega

MEDGANGA
MINNST 30 MINUTUR DAGLEGA

Hreyfingin cetti ad vera midlungserfid og heild-

artimanum ma skipta i nokkur styttri timabil
yfir daginn, t.d. 10-15 minatur i senn. bjalfun
grindarbotnsvodva er sérstaklega mikilveg a

medgongu og eftir feedingu.

Mikilveegi hreyfingar a medgongu
Medganga hefur ad sjalfségdu ahrif & byggingu og
starfsemi likamans. Hun parf pé ekki ad koma i veg
fyrir daglega hreyfingu og pjalfun. Pvert a moti getur
hreyfing vid haefi hjalpad til vid ad draga ur algengum
6paegindum og einkennum a medgdngu, svo sem
preytu, bakverkjum, meltingartruflunum og bjugséfnun.
Konur, sem stunda hreyfingu reglulega & medgéngu,
eru betur undirbunar fyrir pad likamlega alag sem fylgir
faedingunni og einnig er talid ad barnid poli hana betur.

Radleggingar

« | samraemi vid almennar hreyfiradleggingar
fyrir fullordna aettu pungadar konur ad
stunda midlungserfida hreyfingu* i minnst 30
minutur daglega. Heildartimanum ma skipta
i nokkur styttri timabil yfir daginn, t.d. 10-15
minutur i senn.

e pungadar konur, sem hafa ekki hreyft sig reglulega,
eettu ad stunda midlungserfida hreyfingu daglega og
baeta smam saman vid timann par til minnst 30 min-
Utum er nad.

e pungadar konur, sem eru vanar reglulegri pjalfun,
aettu ad geta haldid afram ad stunda pjalfun vid heefi
svo framarlega sem paer ofreyna sig ekki og hlusta
a likamann. Markmid pjalfunarinnar eetti ad vera ad
vidhalda styrk og getu en ekki ad beeta vid hana.

e pjalfun grindarbotnsvodva er sérstaklega mikilvaeg a
medgongu og eftir faedingu.

Medganga og heilsufar

Pungadar konur, sem eru med einhverja sjukdéma
eda onnur heilsufarsvandamal, aettu ad radfaera sig vid
t.d. laekni, ljdsmodur eda hjukrunarfraeding um hvernig
hreyfing eda frekari pjalfun hentar peim.

Hreyfing a medgongu

A medgongu eykst blédmagn og hjartad deelir oft af
meiri krafti til ad tryggja naegt bléofleedi i modurlifid.
Lidir og bandvefir verda mykri og pyngdarpunkturinn
feerist til en pad getur aukid likur & meidslum vid
akvednar aefingar. Heppilegt er ad laga aefingar ad
pessu astandi, til deemis med pvi ad draga ur hrada og
nota léttari 168. Sund, ganga, Iétt polfimi og joga eru
deemi um hreyfingu sem hentar vel 8 medgdngu. Hreyf-
ing eda pjalfun i baklegu er ekki radleg fyrir pungadar
konur par sem slik stada getur medal annars leekkad
blédprysting.

Pungadar konur eettu ad fordast iprottir sem fela i sér
mikinn hrada, arekstra eda hnjask, slikt getur valdid falli
eda averka a kvid. Einnig ber ad varast kdfun. Umfram
allt er mikilveegt ad pungadar konur hlusti & likamann,
taki mid af adstaedum hverju sinni og varist ad ofreyna
sig vid hreyfingu eda pjalfun.

Hreyfing eftir feedingu

Konur, sem hafa att edlilega medgdngu, aettu ad geta
stundad midlungserfida hreyfingu, svo sem gbéngu,
strax eftir feedingu. Flestar konur geta stundad alla
hefdbundna hreyfingu 6-8 vikum eftir faedingu en po er
mikilveegt ad hlusta a likamann og taka tillit til verkja.
Hreyfiradleggingar fyrir fullordna eiga vanalega vel vid
konur sem eru med born & brjosti. Peim er p6 radlagt
ad gefa barninu brjost 4dur en farid er i erfida pjalfun.
Rannséknir syna ad hreyfing eftir faedingu hefur jakvaed
ahrif baedi a médur og barn.

* Sja midlungserfid hreyfing og erfid hreyfing bls. 3 og téflu 4, bls. 27.




Takmorkun kyrrsetu

METUM EIGIN HREYFIVENJUR

Hversu mikid hreyfi ég mig i vinnunni eda
skolanum, vid heimilisverkin og i fritimanum?
Hvernig ferdast ég milli stada?

Margir geta leyst hin margvislegustu verkefni hvers-
dagsins med adstod teekninnar. Pad getur aftur haft
pau ahrif ad peir hreyfa sig litid sem ekki neitt (sja
Kyrrseta bls. 2). Audveldasta leidin til ad takmarka
kyrrsetu og auka hreyfingu er ad flétta hreyfingu

sem mest saman vid daglegt lif. Allir settu ad staldra
reglulega vid, meta hvad peir hreyfa sig mikid og gera
sidan aaetlun um Urbaetur ef porf er 4 (sja toflu 2).

Til ad meta hreyfivenjur i daglegu lifi er gott ad leita
svara vid eftirfarandi spurningum:

1. Hversu mikid hreyfi ég mig i vinnunni og skél-
anum? Nota ég stigann eda verdur lyftan fyrir valinu?
Nota ég alltaf rafraenar leidir til ad eiga samskipti vid
adra i stad pess ad standa reglulega upp, teygja ur
mér og bera erindid upp i eigin persénu? Hvad geri ég
i hadeginu og 68rum hléum? Ytir klsednadur minn undir
hreyfingu, eru t.d. skérnir paegilegir?

2. Hversu mikid hreyfi ég mig vid heimilisverkin og

i fritimanum? Sé ég um heimilisverk sem fela i sér
hreyfingu, svo sem ad ryksuga, purrka af, sla gras,
prifa bilinn og moka snjé? Hvad fer mikill timi daglega

i sjonvarpséahorf eda afpreyingu vid télvuna? Hvernig
nyti ég teekifeeri sem bjédast i minu nanasta umhverfi til
Utivistar og annarrar heilsuraektar, svo sem géngustiga,
Utivistarsvaedi, pjonustu iprottafélaga og heilsu-
reektarstodva? Ef vid a: Hreyfir fidlskyldan sig saman?
3. Hvernig ferdast ég milli stada? Geeti ég med betra
skipulagi gengid, hjélad eda nytt almenningssam-
gdngur suma eda alla daga? Legg ég eins nalaegt
afangastad og mogulegt er eda vel ég steedi sem er
lengra i burtu? Ef vid a: Hvernig fara bdrnin i skélann?

Ekki dugir ad einblina & hreyfingu heldur er einnig
mikilveegt ad skoda mataraedi og svefnvenjur.
Hreyfing veitir vellidan, eflir styrk og losar um streitu.
Takmarkadur naetursvefn, naeringarsnaudur matur og
o6reglulegar maltidir draga hins vegar Ur orku og par
med I6nguninni til ad hreyfa sig.

Tafla 2.
De@mi um daglega hreyfingu i samremi vid radleggingar
— fyrir folk a 6llum aldri

Born og unglingar

* Ganga eda hjéla daglega i og ur skoéla.

e Virk patttaka i ipréttatimum og leikjum i friminatum.

¢ 3-4 siddegi: frjalsir leikir eda skipulagt tomstundastarf sem felur i sér
hreyfingu.

Helgar: Samvera med fj6lskyldu og vinum sem felur i sér hreyfingu, s.s. utileikir

4 leiksvaedi, hjolreidar, sund og fjallganga.

Nemendur a framhaldsskélastigi

¢ Ganga eda hjoéla daglega i og ur skoéla.

e Virk patttaka i ipréttatimum, ganga um i friminatum.

* Nyta 6l taekifaeri sem gefast til hreyfingar, s.s. ad nota stiga i stad pess ad
taka lyftu.

¢ 2-3 skipulagdar afingar i viku, s.s. ganga, hlaup, sund og nyta sér adstédu og
pjénustu skéla, ipréttafélaga, heilsuraektarstédva og ferdafélaga.

Helgar: Samvera med fj6lskyldu og vinum sem felur i sér hreyfingu, s.s.

gonguferdir, fjallganga, hjélreidar og sund.

Nemendur a haskdlastigi

* Ganga eda hjéla daglega i og ur skoéla.

¢ Standa reglulega upp, teygja ur sér og ganga um.

¢ Nyta 6ll teekifaeri sem gefast til hreyfingar, s.s. nota stiga i stad pess ad taka
lyftu.

¢ 2-3 skipulagdar &fingar i viku, s.s. ganga, hlaup, sund og nyta sér adstédu og
pjonustu skola, ipréttafélaga, heilsuraektarstédva og ferdafélaga.

Helgar: Samvera med fj6lskyldu og vinum sem felur i sér hreyfingu, s.s.

gonguferdir, fjallganga, hjélreidar og sund.

Fullorénir, ativinnandi

e Ganga eda hjola sem oftast i og ur vinnu.

¢ Standa reglulega upp, teygja ur sér og ganga um.

¢ Nyta o6ll teekifaeri sem gefast til hreyfingar, s.s. nota stiga i stad pess ad taka
lyftu.

¢ 2-3 skipulagdar &fingar i viku, s.s. sameiginleg hreyfing samstarfsfélaga i
hadeginu, ganga, hlaup, sund og nyta adst6du og pjonustu iprétta-
félaga, heilsuraektarstédva og ferdafélaga.

Helgar: Samvera med fjélskyldu og vinum sem felur i sér hreyfingu, s.s.

gonguferdir, fjallganga, hjélreidar og sund.

Fullordnir, heima

¢ Gonguferdir daglega, gardvinna eda vidgerdarstorf & heimilinu.

* Nyta 6l taekifaeri sem gefast til hreyfingar, s.s. nota stiga i stad pess ad taka
lyftu og velja ferdamata sem felur i sér hreyfingu.

® 2-3 skipulagdar zefingar i viku, s.s. ganga, hlaup eda sund.

Helgar: Samvera med fj6lskyldu og vinum sem felur i sér hreyfingu, s.s.
gonguferdir, fjallganga, hjélreidar og sund.

Roskid folk

e Gonguferdir daglega, gardvinna eda vidgerdarstorf & heimilinu.

¢ Nyta o6ll teekifaeri sem gefast til hreyfingar, s.s. ganga stiga i stad lyftu og
ganga, hjéla eda nyta almenningsvagna.

¢ 2-3 skipulagdar afingar i viku, s.s. ganga, dans, sund eda styrkpjalfun.

Helgar: Samvera med fjolskyldu og vinum sem felur i sér hreyfingu, s.s.

gonguferadir, fjallganga, hjolreidar og sund.




Notum gongu
eda hjolreidar
sem ferdamata

Ein einfaldasta leidin til ad auka hreyfingu i
daglegu lifi er ad velja ferdamata sem felur i
sér hreyfingu, svo sem ad ganga eda hjola.

Tengsl radlagdrar hreyfingar og ferdamata sem
felur i sér hreyfingu
Vegalengd a 30 min.
Ganga
Midlungserfid,
hradi: 5-7 km/klst
Hjolreidar
Midlungserfidar,
hradi: 8-16 km/klst

Ferdamatinn skiptir mali

Ein einfaldasta leidin til ad auka hreyfingu i daglegu lifi
er ad velja ferdamata sem felur i sér hreyfingu (virkan
ferdamata), svo sem ad ganga eda hjola. Med pvi ad
ganga eda hjdla i og Ur vinnu, i skéla, tdmstundastarf
og til ad sinna 68rum erindum er a einfaldan hatt hasgt
ad uppfylla parfir um lagmarkshreyfingu og njota pess
avinnings sem pvi fylgir. Steerstu védvar likamans eru
virkjadir, hjartad feer pjalfun og orkunotkun eykst. Auk
pess ad nyta ferdatimann til 6keypis heilsureektar er
haegt ad spara kostnad vegna einkabilsins, draga ur
umferdarpunga og studla ad heilneemara lofti. Ef folk
notar almenningsvagna fremur en einkabilinn hreyfir
pad sig meira pvi pad gengur til og fra bidstodvum.
Streetisvagnar eru pvi gédur kostur, ekki sist a lengri
vegalengdum. Einnig er haegt ad ganga eda hjéla adra
leidina og taka straetisvagninn hina leidina.

Timi og vegalengdir

Oft ber folk vid timaskorti pegar pad hreyfir sig litid.
Vegalengdin er pvi edlilega eitt atridi sem skiptir mali
pegar ferdamati er valinn. Samkvaemt kdnnun a ferda-
venjum i Reykjavik fra arinu 2002 voru um prjar af
hverjum fjérum ferdum farnar a einkabil og adeins um
fimmtungur ferda gangandi eda & hjéli. Pegar litid er &
vegalengdir i pessum ferdum kemur i ljés ad meira en
helmingur peirra var styttri en 2 km og prjar af hverjum
fjorum voru styttri en 5 km. A t6flu 3 sést ad pad er
hvorki timafrekt né erfitt ad feekka bilferdum og hreyfa
sig um leid i samraemi vid radleggingar.

Vedrid og kleednadur

Vedratta er annad atridi sem getur komid i veg fyrir
utiveru og par med ad folk gangi eda hjéli milli stada.
Vedrid & islandi er p6 sjaldan pad sleemt ad videigandi
klaednadur sé ekki naegileg vorn. Reynslan hefur kennt
mdrgum ad vedrid virdist oft verra pegar litid er at um
glugga eda bilridu en pad raunverulega er. bad er
ageett ad kleedast fleiri punnum flikum en faum
pbykkum. Pannig er audveldara ad bregdast vid breyt-
ingum & vedri, s.s. Urkomu eda vindi, og mismunandi

alagi vid hreyfinguna. Hentugt er ad hafa tdsku a
hjélinu til ad geyma naudsynjar, s.s. umframfatnad.
Klaednadur, sem leyfir edlilegar hreyfingar, par med
taldir paegilegir skér, studlar fremur ad pvi ad folk hreyfi
sig meira i daglegu lifi en klaednadur sem prengir ad
likamanum og veldur 6paegindum.

Oryggid i fyrirrumi

Skortur a 6ryggi er algeng skyring a pvi hvers vegna
folk velur ekki virkan ferdamata, ekki sist pegar born
eiga i hlut. Umferdarpungi i namunda vid skéla er til
deemis algeng astaeda fyrir pvi ad foreldrar telja ad
Oryggi barnsins sé 6gnad og akveda pess vegna ad
aka pvi i skélann. Pannig getur skapast vitahringur par
sem foreldrarnir skapa aukna bilaumferd sem eykur
enn 4 vandann og minnkar likurnar 4 ad ganga eda
hjolreidar verdi fyrir valinu. Mikilvaegt er rjufa slikan
vitahring til ad efla heilsu barnanna og leggja grunninn
ad heilsusamlegum ferdavenjum peirra i framtidinni. Til
ad studla ad 6ryggi i umferdinni er mikilveegt ad stigar
fyrir gangandi og hjélandi séu 6éruggir, allir vegfarendur
pekki og virdi umferdarreglurnar, haldi voku sinni og
syni gagnkvaema tillitssemi. A3 auki eettu gangandi og
hjolandi vegfarendur avallt ad nota endurskinsmerki og
peir sidarnefndu reidhjolahjalm. Samkvaemt reglugerd
eiga hjolreidamenn ad nota fram- og afturljos pegar
dimmt er og a veturna veita nagladekk a hjélum og
mannbroddar & skdm betra grip. Fullordnir purfa ad
fylgja yngstu bérnunum & medan pau eru ad leera um-
ferdarreglurnar og atta sig a leidinni i skélann.

Stundum er betra en aldrei

begar folk ferdast parf valid alls ekki ad standa annad
hvort & milli gdéngu, hjolreida, almenningsvagna eda
einkabilsins. Med godu skipulagi er hins vegar raun-
haeft hja fjolmérgum ad fara fleiri ferdir gangandi eda
a hjéli heldur en nuna er. Erindum, sem sinna parf &
bil, er haegt ad safna saman, t.d. & einn dag vikunnar.
Adstaedur folks geta verid breytilegar fra degi til dags
eda eftir arstidum og edlilegt ad taka mid af pvi hverju
sinni. Valid er okkar.




Y edrd by

Hreyfum okkur -i

vinnu og skola

Med daglegri hreyfingu er heegt ad feekka
veikindadogum, vernda stodkerfid, skerpa
athygli og auka afkost.

N

Margir verja stérum hluta dagsins & vinnustad eda i
skola og eru pessir stadir pvi mikilvaegur vettvangur
fyrir daglega hreyfingu. Med reglulegri hreyfingu er m.a.
haegt ad faekka veikindadégum, vernda stodkerfid (s.s.
vbdva, sinar og bein) og studla ad andlegri vellidan,
skerpa athygli og auka afkdst (sja einnig Mikilvaegi
hreyfingar fyrir lydheilsu, bls. 3). Auk pess skapar
sameiginleg hreyfing teekifeeri til ad auka félagslega
faerni, eignast nyja vini og efla lidsheildina. Pessi avinn-
ingur getur att vid hvort sem um er ad raeda folk &
vinnumarkadi eda nemendur & mismunandi skola-
stigum.

o Leikskolar

Born a leikskdlaaldri kynnast lifinu og tilverunni ekki
sist vid leiki og hafa yfirleitt rika hreyfipdrf. Sum bérn
eru hins vegar rélegri i tidinni en dnnur og er sérstak-
lega mikilvaegt ad hvetja pau til ad hreyfa sig. Starfsfolk
getur fylgst med boérnunum i frjalsum leikjum auk pess
sem skipulagdar hreyfistundir, baedi innandyra og utan,
gefa teekifeeri til a0 na sérstaklega til peirra barna sem
purfa mest a pvi ad halda. Gott er ad leggja grunninn
ad heilsusamlegum ferdavenjum barnanna med pvi ad
ganga, hjola eda nota almenningsvagna pegar farid er i
og ur leikskodla.

« Grunnskolar

Mikilvaegt er ad hvetja bérn og unglinga til ad ganga,
hjola eda nyta almenningssamgdngur i og ur skola eftir
pvi sem a vid. batttaka i ymiss konar leikjum veitir goda
hreyfingu i friminutum. Eins er betri kostur ad ganga
um og spjalla heldur en ad gera slikt sitjandi. Ef bérn
hreyfa sig litid og veigra sér jafnvel vid ad taka patt i
ipbréttatimum er mikilveegt ad foreldrar og kennarar leiti
videigandi lausna i samradi vid bérnin. Regluleg hlé til
ad teygja ur sér og hreyfa sig, ekki sist pegar unnid er
vid télvur, auka bl6dstreymi um likamann og minnka
likurnar & stodkerfisvandamalum, svo sem verkjum {
védvum eda lidum. Slik hlé geta einnig verid gagnleg til

ad losa um ordleika og skerpa athygli*. Gott er ad hafa
i huga ad algengt er ad hreyfing minnki med haekkandi
aldri. bvi parf ekki sidur ad hvetja og stydja unglinga til
ad hreyfa sig daglega en pa sem yngri eru.

« Framhaldsskolar og haskolar

Eftir pvi sem lengra er komid & menntabrautinni gerir
namid auknar krofur um tima og athygli nemenda, peir
verda sjalfstaedari og naminu fylgja oft aukin Gtgjold og
ba meiri launavinna. Frabeer leid til heilsureektar er ad
ganga eda hjdla i skélann en auk pess er gott ad nota
frimindtur og 6nnur hlé til ad teygja Ur sér og ganga
résklega um. Pannig er haegt ad losa um andlega
spennu, baeta einbeitingu og minnka likur a stod-
kerfisvandamalum, svo sem stirdum og aumum vodv-
um og lidum. Skipulagdir iprottatimar eru i stundaskra
framhaldsskoélanemenda og pannig fa peir taekifeeri til
pjalfunar. Einnig hafa nemendur & pessum skoélastigum
oft adgang ad buningsadstddu og jafnvel iprétta- eda
teekjasal utan hefdbundinnar kennslu og er kjorid ad
nyta sér pad.

« Vinnustadir

A vinnumarkadnum fjdlgar kyrrsetustérfum en stérfum,
sem fela i sér likamlega areynslu, faekkar ad sama
skapi. Peir sem vinna kyrrsetustorf geta spornad vid
ahrifum pessa med pvi ad velja ferdamata sem felur

i sér hreyfingu og nyta sér 6ll taekifaeri sem gefast til
hreyfingar, svo sem ad nota stigann i stad lyftunnar og
ganga med skilabod til samstarfsfélaganna i stad pess
ad senda tolvupost eda hringja. Folk, sem vinnur
einheefa kyrrsetuvinnu, svo sem vid télvu, eetti ad
standa upp a ad minnsta kosti & 30-45 minutna fresti,
ganga um og teygja Ur sér. Pannig er haegt ad losa

um andlega spennu, skerpa einbeitinguna og minnka
likur & vodva- og lidverkjum. Sameiginleg hreyfing
veitir gagnkveeman studning og eflir lidsheildina. Pvi
er tilvalid fyrir samstarfsfélaga ad taka sig saman og til
deemis ganga eda skokka i hadeginu. Patttaka i ymsum
almenningsipréttavidburdum skapar einnig skemmiti-
legan anda og pjappar hépnum saman.

* Forritid Teygjuhlé fyrir bérn og unglinga er abgengilegt an endurgjalds & www.lydheilsustod.is.
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Hreyfum okkur
i fritimanum

FAskilegt er ad takmarka pann tima sem er varid
i afpreyingu vid skja. bannig feest einnig meiri
timi til ativistar, leikja og iprottaidkunar med
fjolskyldu og vinum.

Y

Fristund eda tdmstund er oft skilgreind sem sa timi
sem ekki fer i ad sinna stérfum, svo sem vinnu, skéla
eda heimilisverkum. Ymislegt getur haft ahrif & hversu
mikinn fritima félk hefur til radstdéfunar og hvada
teekifaeri pad hefur til hreyfingar i fritima. Ma par nefna
aldur, fjolskylduadstaedur, fjarhag, atvinnu og busetu.

Hreyfing veitir betri hvild

Gott er ad nyta fristundir til ad hvila sig fra daglegu
amstri og gera eitthvad anaesgjulegt og uppbyggjandi
fyrir sjélfan sig og sina nanustu. Algengt er ad preyta
hindri folk i ad hreyfa sig og sumir fara pvi pa leid ad
verja fritimanum i langvarandi setur og jafnvel ad liggja
og hvila sig til ad safna kréftum. Pad er hins vegar ekki
ahrifarikasta leidin til ad hvila likama og huga pegar
miklum hluta dagsins hefur verid varid i kyrrsetu. Betri
leid er til deemis ad fara i roska gonguferd pvi pannig er
haegt ad fa beedi likamlega og andlega utras og dreifa
huganum. Pannig ma losa um streitu og stirdleika,
baeta andlega orku, likamlegan styrk og umfram allt
hvilast betur ad hreyfingu lokinni.

Afpreying vid skja i meira en tvo tima
a dag er oceskileg

Born og unglingar verja fritima sinum i auknum maeli i
afpreyingu vid skja, svo sem télvu eda sjonvarp. Slik
hegdun hefur t.d. verid tengd minni hreyfingu, ofpyngd
og félagslegri einangrun. Vissulega er liklegt ad tolvu-
leikir, sem fela i sér hreyfingu, séu aeskilegri en adrir
télvuleikir pegar litid er heilbrigdis. Hins vegar eetti ad
lita & slika tolvuleiki sem vidbot fremur en stadgengil
annarrar hreyfingar i fritima. Hvort sem um er ad reeda
bérn, unglinga eda fullordna er aeskilegt ad takmarka
pann tima sem er varid i afpreyingu vid skja. Pannig
feest lika timi sem haegt er ad nyta til dtivistar, leikja og
ipbréttaidkunar med fjdlskyldu og vinum.

Odyrt a eigin vegum
Jardvarmi, hreint loft og fallegt landslag er daemi um
pa dmetanlegu audlind sem landid okkar byr yfir. Heegt

er ad stunda margs konar utivist i fjdlbreyttu umverfi
sem gledur augad og 6nnur skilningarvit og heita
vatnid gerir folki kleift ad synda utandyra allan arsins
hring. Flestir aettu pvi ad geta stundad einhvers konar
hreyfingu i fritima sinum, i naesta nagrenni vid heimili
sitt, an mikillar fyrirhafnar, tima eda fjarutlata. Auk pess
ad fara i sund er tilvali® ad nyta naleeg graen svaedi,
fidrur, fjoll, gébngu- og hjdlastiga og énnur utivistar- og
leiksvaedi til ad ganga, skokka, hjdla, stunda fjdlbreytta
leiki og annars konar hreyfingu. Ymsar lidleikazfingar
og styrkaefingar med eigin pyngd, svo sem kvideef-
ingar, bakaefingar, hnébeygjur og armbeygjur, settu
margir ad geta stundad pvi sem naest hvar og hveneer
sem er. Ef halka er til trafala eru t.d. fjdlnota ipréttahus
og verslunarmidstddvar hentugt svaedi til gdnguaefinga
a veturna.

Skipulogd hreyfing veitir studning

Heefni folks til ad skipuleggja eigin hreyfingu sem og
félagslegur studningur eru deemi um mikilvaega peetti
sem hafa ahrif a hversu mikid folk hreyfir sig. Gott er
ad sem flestir hafi taekifaeri til ad taka patt i skipulagdri
hreyfingu vid heefi, ekki sist peir sem purfa mikla hvatn-
ingu og studning til ad hreyfa sig. Patttaka barna og
ungs folks i skipuldgdu iprottastarfi studlar ekki adeins
ad aukinni hreyfingu, med 6llum peim avinningi sem pvi
fylgir fyrir heilsuna, heldur skapar hun einnig taekifaeri
til ad efla félagsproska, eignast vini og likurnar a ymiss
konar ahaettuhegdun minnka. Fjdlbreytni er aeskileg

og umfram allt er mikilvaegt ad patttakan veiti gledi og
yti undir sjalfstraust. Félk hreyfir sig oft minna eftir pvi
sem pad eldist og pvi purfa unglingar og fullordnir ekki
sidur a hvatningu og studningi ad halda til ad hreyfa sig
en bornin. [ vidbot vid skipulagt ipréttastarf er tilvalid
ad nyta sér pjénustu heilsuraektarstddva, ferdafélaga
0g annarra sambeerilegra adila. Par sem likamlegt,
andlegt og félagslegt heilbrigdi er i hufi er aeskilegt ad
gera videigandi krofur um gaedi og fagmennsku peirrar
bjénustu sem er i bodi.
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Bordoum hollt feoi

Hollur matur, heefilegt magn og reglulegar
maltidir eru grundvollur godra matarvenja.
Godar matarvenjur eru aftur undirstada pess ad
folk hafi orku og longun til pess ad hreyfa sig.

Radleggingar Lydheilsustédvar um mataraedi og
naeringu, sem koma hér a eftir, eru eetladar fullordnum
og bérnum fra tveggja ara aldri. Peer gilda hvort sem
hreyfing er stundud eda ekki en peir sem stunda mjég
erfidar aefingar geta verid med adrar parfir.

Bordum hefilega mikio og hofum fjol-
breytnina i fyrirrumi

Hollur matur, haefilegt magn og reglulegar maltidir eru
grundvoéllur gédra matarvenja. Mikilvaegt er ad velja
fyrst og fremst matveeli sem eru rik af neeringar-
efnum. Jafnveegi & milli neeringarefna er mikilvaegt og
pad verdur best tryggt med fjélbreyttu og hollu faedi.
Faedubotarefni eru oftast 6pérf en pd er meelt med
D-vitamini fyrir alla og félati fyrir konur sem geta ordid
barnshafandi.

Grenmeti og avextir daglega

Folki er radlagt ad borda 5 skammta eda minnst 500
gréomm af greenmeti, avoxtum og safa & dag, par af
a.m.k. 200 grémm af greenmeti og 200 grémm af
avoxtum. Boérn ad 10 ara aldri purfa pd heldur minni
skammta. Zskilegt er ad félk auki neyslu & gréfu
kornmeti, einkum med pvi ad borda meira groft braud
og velji frekar heilkornsvérur eins og hydishrisgrion og
heilhveitipasta en finunnar vérur & bord vid franskbraud
og saetabraud.

Fiskur ad minnsta kosti tvisvar i viku,
helst oftar

Fiskurinn er gédur proteingjafi og i honum eru ymis
onnur naeringarefni, svo sem selen, jod, D-vitamin og
langar 6mega-3 fitusyrur en pessi naeringarefni eru i
faum 68rum matvaelum en sjavarfangi. Pvi er meelt med
ad félk bordi fisk ad minnsta kosti tvisvar i viku eda
oftar, baedi feitan og magran fisk. D-vitamin gegnir
medal annars mikilveegu hlutverki i kalkbuskap likam-
ans og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina. Ollum
er radlagt ad taka inn teskeid af porskalysi eda annan
D-vitamingjafa daglega.

Fituminni mjolkurvorur

Heefilegt er ad fa sér tvo glos, diska eda dosir af mjolk
eda mjoélkurmat a dag. Best er ad velja fituminni og litid
sykradar vorur. beir sem ekki vilja mjélk geta fengid
sér kalkbeaetta sojamjolk og adrar kalkbasttar voérur eda
tekid kalktoflur.

Olia eda mjuk fita i stad hardrar fitu
Naudsynlegt er ad fa fitu ur faedunni og er aeskilegt

ad velja oliu eda mjuka fitu i stad hardrar fitu par sem
mjuk fita haekkar ekki kolesterol i blédi likt og hord fita.
Vert er ad muna ad poétt hollusta fitu sé breytileg eftir
tegund og uppruna er 6l fita jafnorkurik. Pvi er folki
radlagt ad stilla neyslu 4 fitu og feitum matvérum i hof.

Salt i hofi

Med pvi ad minnka saltneyslu ma draga ur haskkun
blédprystings en haprystingur er einn af ahaettu-
pattum hjarta- og aedasjukdéma. Maelt med ad sneida
hja saltmeti og takmarka notkun salts i matreidslu.

Neering og pjalfun

Mikilvaegt er ad vera hvorki of saddur né svangur fyrir
aefingu og ad drekka vel. Fyrir afingu er gott ad borda
frekar kolvetnarikan mat en takmarka neyslu a fitu- og
préteinrikum matveelum. Til ad baeta orkutap og studla
ad uppbyggingu eftir aefingu er aeskilegt ad borda vel
samsetta maltid sem inniheldur bzedi prétein og kol-
vetni asamt haefilegu magni af fitu.

Vatn er besti svaladrykkurinn

Mikilveegt er ad drekka vel medan & afingu stendur og
er vatn besti svaladrykkurinn. Ef stundadar eru erfidar
afingar samfellt i langan tima, t.d. langhlaup, getur
verid aeskilegt ad velja drykki sem innihalda haefilegt
magn kolvetna (minna en 8 g/100 ml) og malmsoélt til
ad vidhalda vokvajafnvaegi og draga Ur preytuein-
kennum. Eftir afingu er einnig mjoég mikilvaegt ad
drekka vel til ad baeta sér upp vatnstap.
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ohad holdafari

Allir cettu ad astunda daglega hreyfingu og
godar matarvenjur, 6had holdafari.

Dagleg hreyfing er mikilveeg fyrir alla,
6had holdafari

Hreyfing studlar ad fjélpsettum avinningi fyrir heilsu og
meiri vellidan (sja Mikilveegi hreyfingar fyrir lydheilsu,
bls. 3). Vid hreyfingu lidkast lidamot og pad losnar um
andlega og likamlega spennu auk pess sem likaminn
feer surefni og neeringarefni og losnar vid Urgangsefni.
Med daglegri hreyfingu er unnt ad vidhalda og beeta
likamshreysti, svo sem afkdst lungna, hjarta og seda-
kerfis, og efla vodvastyrk. Allt petta studlar ad pvi ad
folk hefur meiri orku til ad takast a vid verkefni dagsins
0g gera pad sem pvi finnst skemmtilegt. Hreyfing hefur
pvi mun fjélpaettari pydingu fyrir heilsu og vellidan en
einungis ad vidhalda jafnvaegi a milli orkuneyslu og
orkunotkunar og er 6llum mikilvaeg 6had aldri, likams-
getu, andlegri heilsu eda holdafari.

Leggjum aherslu a lifsvenjur fremur en
likamspyngd

Vigtin er takmarkadur maelikvardi & heilbrigdi. Peir
sem eru svipadir i utliti geta verid mispungir par sem
nidurstédutalan a vigtinni segir adeins til um heildar-
pyngd likamans. Vigtin segir litid til um adra peetti

sem skipta ekki sidur mali pegar heilbrigdi er annars
vegar, svo sem samsetningu likamans (t.d. hlutfall fitu
og vodva), likamshreysti, andlega lidan og félagslega
virkni. Pannig hafa rannsoéknir t.d. synt ad félk sem
flokkast of pungt en stundar hreyfingu reglulega, getur
verid heilbrigdara en grannvaxid folk sem hreyfir sig
litid. Pvi er mikilveegt ad hafa hugfast ad pad er ekki
sjalfkrafa haegt ad leggja ad j6fnu ad vera grannur og
heilbrigdur eda péttvaxinn og 6heilbrigdur. Aherslan
eetti pvi almennt fremur ad vera a heilbrigdar lifsvenjur,
likt og daglega hreyfingu, en likamspyngd.

Abyrg umraeda um holdafar

bad er talsvert ahyggjuefni hversu algengt er ad ekki
sist ungar stulkur og konur séu ésattar vid likamsvoxt
sinn og pyngd. Par eiga medal annars hlut ad mali
ymiss konar skilabod um akjésanlegt utlit sem berast
ur 6llum attum. Umraedur t.d. eettingja, vina og sam-
starfsfolks um eigid vaxtarlag og annarra geta skapad
félagslegan prysting um ad vera grannur og stadal-
myndirnar, sem birtast i fjélmidlum, eru oft ekki i sam-
raemi vid pad sem getur talist raunhaeft eda heilbrigt.
Einnig er hugsanlegt ad mikil umraeda um vaxandi
ofpyngd pjédarinnar yti undir ad maelikvardi folks a
heilbrigdi einskordist um of vid holdafar. Mikilvaegt er
ad pekkja kosti pess fyrir heilsuna ad vera hvorki of
feitur né of grannur en fyrst og fremst aetti ad leggja
aherslu a ad folk tileinki sér lifnadarhaetti sem fela
medal annars i sér daglega hreyfingu og hollar matar-
venjur. Pannig ma auka likurnar & ad fleiri njéti pess
fidlpeetta avinnings sem fylgir slikum lifnadarhattum
fyrir heilsu og vellidan almennt, 6had holdafari.
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Hreyfihringurinn

Hreyfihringurinn er veggspjald sem gefur &
myndraenan hatt hugmyndir um hvad félk
getur gert til ad hreyfa sig meira i daglegu lifi.
Neering veitir orkuna sem parf til hreyfingar og
er m.a. mikilvaegt byggingarefni védva. |
hreyfihringnum eru pvi einnig myndir sem
minna a mikilveegi fidlbreytts og holls
mataraedis.

Haegt er ad fa frekari upplysingar um hreyfi-
hringinn og panta hann (i nokkrum steerdum)
4 heimasidu Lydheilsustddvar,
www.lydheilsustod.is — Utgefid efni.
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Demi um midlungserfida og
erfioa hreyfingu

Tafla 4. Demi um midlunserfida og erfida hreyfingu.

Hreyfing er vanalega flokkud i l1étta, midlungserfida eda
erfida hreyfingu, allt eftir pvi hversu mikla orku hreyf-
ingin Utheimtir og hve miklu alagi han veldur (sja
midlungserfid og erfid hreyfing bls. 3).

Midlungserfid hreyfing
3-6 MET* (3,5-7 kkal/min)

Erfid hreyfing
> 6 MET* (> 7 kkal/min)

Roskleg ganga, hradi um 5-7 km/kist & sléttu undirlagi, inni eda uti.
Daemi:

Ganga til vinnu, i skdla eda verslanir

Ganga med hund

Ganga i hléum i vinnu eda skéla

Ganga nidur stiga eda brekkur

Skokka rélega

Renna sér 4 linuskautum & medalhrada

Hlaupa

Yta sér afram i hjdlastol

Ganga rosklega upp stiga eda brekku
Ganga med bakpoka

Klifa fjéll og kletta

Renna sér 4 linuskautum & miklum hrada

Hjéla, hradi um 8-16 km/klist, faar mishaedir

Hjola, hradi > 16 km/kist eda i haedottu landslagi

Atvinna sem krefst t.d. géngu i langan tima, ad draga eda yta hlutum sem vega

< 35 kg, ad lyfta i kyrrstédu hlutum sem vega < 23 kg.

Daemi:

bjéna til bords, vaska upp, sinna ymsum bustérfum, pdstburdi, uménnunarstérfum
(s.s. bada eda klaeda skjolstaeding)

Atvinna sem krefst t.d. hlaupa i langan tima, hradra hreyfinga, ad draga eda yta
hlutum sem vega > 35 kg, ad lyfta i kyrrstédu hlutum sem vega > 23 kg, géngu
med hluti sem vega > 11 kg.

Daemi:

Slokkviliosstorf, erfid byggingarvinna, murverk, stérf sem krefjast pungra verkfeera
sem eru ekki vélknuin

Heimilisverk sem krefjast tluverdrar areynslu, s.s. skdra golf eda prifa badker,
hengja upp pvott, sépa, taka til i bilskur, pvo glugga, feera til Iétt hisgogn.
Gardvinna, s.s. raka 169, setja gras i poka, léttur mokstur (< 4,5 kg/min), hreinsa
iligresi, planta trjam eda snyrta tré, sla med vélknuinni slattuvél

Moka léttum snjé

Gardvinna, t.d. moka mikilli pyngd eda hratt (> 4,5 kg/min), grafa skurdi, bera
pungar byrdar, sla med handslattuvél
Moka pungum snjé

Polfimi

Joga

Styrkpjalfun med lausum 168um
Hjola & prekhjoli, midlungserfidi

Polfimi & péllum

Skokk eda hlaup i vatni
Stodvapjalfun

Hjola & prekhjoli, erfitt

iprottir, stundadar sem midlungserfid afpreying, t.d.
sund

badminton

skautar

golf, draga eda bera kylfupoka

samkvaemisdans

stafganga

Flestar iproéttir stundadar med arangur eda keppni i huga, t.d.
sund

knattspyrna

kérfuknattleikur

bardagaipréttir, s.s. judé og karate

skvass

skidaganga
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* MET (e. metabolic equivalent) er eining sem er notud til ad asetla orkunotkun vid
hreyfingu. Eitt MET jafngildir orkunotkun i hvild.

J
USDHHS o.fl., 1999
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