
Ágæti lesandi
Þú hefur hér í höndum útgáfu af líkamsæfingum sem ætlaðar eru þér og þínum til 
heilsubótar. Með lítilli fyrirhöfn getur þú fléttað hreyfingu inn í daglegar athafnir með því að 
vera vakandi fyrir því að velja hreyfingu í stað kyrrsetu t.d. ganga og hjóla á milli staða, taka 
stigann í staðinn fyrir lyftuna og stunda reglubundnar líkamsæfingar líkt og dæmi eru gefin 
um í þessari útgáfu. Hér er einnig að finna fróðleik um aðrar heilbrigðar lífsvenjur sem þið 
eruð hvött til að kynna ykkur. Áður en æfingar hefjast er gott að hita upp þá vöðvahópa sem 

unnið er með. Dæmi um upphitun er að finna á spjaldi 2. Til að viðhalda liðleika og auka hreyfigetu þarf að gera 
teygjuæfingar. Á spjaldi 4 er að finna teygjuæfingar sem gott er að gera í lok æfinga. Reglubundin hreyfing er 
fjárfesting í heilsu. Látið hreyfingu vera það sem þið viljið gera, en ekki það sem þið þurfið að gera. 
Nefnd um íþróttir 60+, Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands. 

Samstarfsaðilar: Hjartavernd, Lýðheilsustöð, Beinvernd og Félag íslenskra sjúkraþjálfara. 
Einnig viljum við þakka Sigurði Guðmundssyni, Ástbjörgu Gunnarsdóttur, Guðrúnu Nielsen, Helgu Helgadóttur og Georg 
Hermannssyni fyrir þeirra framlag.  

Hreyfing fyrir alla, íþróttir fyrir alla – Gangi ykkur vel!

Reglubundin hreyfing bætir lífslíkur um þriðjung
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Sjö
auðveldar

Rannsóknir staðfesta
 að með 

heilsusamlegum 
lífsvenjum má ekki 
aðeins bæta árum 

við lífið heldur einnig 
lífi við árin.
Hugsa jákvætt,
það er léttara.

Nota ekki tóbak.

Stunda daglega hreyfingu. 

Borða reglulega, hollan 
mat, í hæfilegu magni.

Forðast neyslu áfengis.
Sé þess neytt,

skal það gert í hófi.

Viðhalda heilbrigðu
holdafari.

Sofa sem næst 8
stundum á sólarhring.

Hreyfing
til heilsubótar

eykur liðleika

stuðlar að
heilbrigðu holdafari

Leitaðu ráða hjá lækni
eða öðrum sérfræðingi

áður en þú byrjar
æfingar ef þú:



Minnst 30 mínútna hreyfing daglega
Almennar ráðleggingar um hreyfingu miða við að roskið 
fólk hreyfi sig rösklega í minnst 30 mínútur daglega. 
•	 Heildartímanum má skipta í nokkur styttri tímabil yfir 

daginn, t.d. 10-15 mínútur í senn. Meiri hreyfingu fylgir 
aukinn ávinningur fyrir heilsu og vellíðan. 

•	 Styrkþjálfun er sérstaklega gagnleg rosknu fólki, m.a. 
til að viðhalda eða bæta vöðvastyrk og beinþéttni og 
stuðla að auknu gönguöryggi. Samhliða er ákjósanlegt 
að þjálfa þol, samhæfingu, jafnvægi og liðleika, svo 
sem með göngu, sundi, alhliða leikfimiæfingum og 
teygjuæfingum (spjöld 2-7). 

Varast ber að kenna öldrun um skerta færni sem stafar af 
hreyfingarleysi. 

Ganga er ein einfaldasta, ódýrasta og árangursríkasta 
heilsuræktin sem völ er á. Varðandi álag er eftir aðstæðum 
rétt að ráðfæra sig við lækni eða annan sérfræðing á sviði 
hreyfingar. 
•	 Almennt er gott að laga gönguhraðann að viðbrögðum 

líkamans, miða við að hjartsláttur og öndun verði 
heldur hraðari en venjulega en þó ekki hraðari en svo 
að hægt sé að halda uppi samræðum (spjallhraði). 

•	 Álagið má auka smám saman með því að lengja 
göngutímann, ganga hraðar eða í meiri halla t.d. í stiga 
eða brekku. 

•	 Klæðnaður ætti að vera í samræmi við veður og 
skórnir að vera með þykkum, mjúkum sóla og góðum 
stöðugleika. Í hálku ætti að nota mannbrodda eða 
stunda gönguæfingar innandyra. 

Hverja gönguferð er gott að byrja með nokkrum 
upphitunaræfingum (spjald 2) og enda með teygjuæfingum 
(spjald 4). Hér til hliðar er að finna tillögu að gönguáætlun. 

Þá er bara að setja upp brosið, reima á sig skóna og bjóða 
fjölskyldunni og félögunum með í göngutúr.

Almennar ráðleggingar Lýðheilsustöðvar um hreyfingu

5X - 7X

Mynd úr bæklingi Lýðheilsustöðvar, Ráðleggingar um 
hreyfingu.
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Ef þú hefur orðið fyrir beinþynningu, þá skaltu hafa hugföst eftirfarandi 
atriði við daglega þjálfun:
•	 Bakréttuæfingar verða að vera sársaukalausar og kviðvöðva verður 

að styrkja án þess að framkalla beygju á bakið um leið.  Temdu þér 
að vera bein(n) í baki við allar daglegar athafnir.

•	 Þú skalt styrkja vöðvana með því að lyfta lóðum eða stunda aðrar 
æfingar sem byggja hvorki á hraða né leiða af sér óvænt högg.

•	 Teygðu varlega og rólega á bolvöðvum og axla- og lærvöðvum.
•	 Stundaðu gönguþjálfun, notaðu jafnvel stafgöngustafi og reyndu að 

forðast högg undir fót.
•	 Gerðu daglegar öndunaræfingar og kappkostaðu að draga djúpt 

andann til að reyna á og styrkja neðri hluta brjóstkassans. 
•	 Tryggðu þér daglega slökun og hvíld.
•	 Hugaðu að forvörnum gegn byltum.
•	 Reyndu ávallt að komast hjá álagi á bogið og eða snúið bak. 
Lengdu þjálfunina og reyndu smám saman meira á þig, en bara annað í 
einu. Öll þjálfun sem vinnur gegn beinþynningu á að vera sársaukalaus. 
Daglegt viðhald hreyfigetu er alltaf mikilvægt en sé beinþynning til staðar 
er það nauðsynlegt til að eiga góða daga.

Líkamsþjálfun fyrir fólk með beinþynningu
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       Svefn er forsenda fyrir heilbrigði á sama hátt og vatn, loft, hreyfing og næring. 
Mikilvægi hans kemur greinilega í ljós við svefnskort. Fræðimenn ætla að meðalsvefnþörf 
fullorðinna sé um sjö og hálf klukkustund en misjöfn frá einum manni til annars. Lengd 
svefnsins skiptir þó ekki öllu máli heldur einnig gæðin. Mikilvægt er að vakna úthvíldur og 
líða vel yfir daginn. Uppsafnaðri þreytu, vegna ónægs svefns, getur fylgt aukin spenna sem 
vekur og dylur þannig þreytuna að hluta. Örþreyttur maður á takmarkaða möguleika á að fá 
endurnærandi svefn vegna þess að streituástandið sem hann er í hindrar svefn. Langvarandi 
þreyta hefur til dæmis lamandi áhrif á ónæmiskerfið sem veldur því að við verðum verr varin 
fyrir nær öllum sjúkdómum. Slökun og skynsamlegir lífshættir skipta mjög miklu máli til að 
greiða fyrir svefni. Það eru lífsgæði að fá fullan svefn og að vera vel hvíldur að morgni.
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Æskileg líkamsstaða
Það skiptir máli heilsunnar vegna hvernig við sitjum og stöndum. Röng 
líkamsstaða veldur oft óþægindum í hálsi, herðum og baki og getur leitt til 
stoðkerfisvandamála. 

Góð staða
•	 Þungi jafnt á báða fætur og dreifður jafnt á allri ilinni. 
•	 Hnén bein en ekki læst.
•	 Hugsaðu þér að þú sért „langur“ inni í hryggnum og hálsinum án þess 

að stífa þig af með vöðvaspennu. 
•	 Slakaðu á í herðunum og hugsaðu axlirnar „breiðar“ út til hliðanna en 

ekki draga herðablöðin saman. 
•	 Finndu að öndunin er afslöppuð og reyndu að slaka á þeim vöðvum 

sem þú þarft ekki að nota til að halda góðri uppréttri stöðu. 
Þegar við sitjum er mikilvægt að hafa iljar í gólfi, bil á milli hnjánna og 
bakið beint. Axlir eiga að vera slakar líkt og þegar við stöndum. Einnig 
er mikilvægt að höfuðið lúti ekki of mikið fram, svo álag á liði háls og 
brjósthryggjar verði ekki of mikið.

Mikilvægt að temja sér góðan líkamsburð
Góður líkamsburður hjálpar til við að koma í veg fyrir álag og meiðsli. Eftir 
því sem líkaminn styrkist, verður góður líkamsburður auðveldari. Góður 
líkamsburður er orkusparandi og dregur úr álagi á liðamót líkamans. 

Góð lega
Gott undirlag heldur við eðlilegar sveigjur hryggjarins 
í hvíld og verndar þannig liðina. Hálspúði styður við 
eðlilega sveigju hálsins. 

Góð seta
Látið báða fætur hvíla á gólfi með bil á milli 
þannig að ökkli, hné og mjöðm myndi sem 
næst 90° horn. Sitjið vel upp í stólnum með 
góðan stuðning við mjóhrygg þannig að bak 
haldist vel upprétt. Varist að stólbrík þrýsti 
um of í hnésbót. 

Góð staða
Góð líkamsstaða byggir á því að 
við berum liði líkamans í miðstöðu. 
Miðstaðan er sterkasta staða liðanna, 
því þá er jafnvægi milli vöðva og 
liðbanda um liðinn og hann er í bestri 
stöðu til að taka á móti álagi.


