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Grindarbotnshjalfun — pvagleki T

PVAGLEKI VID AREYNSLU

Pvagleki vid areynslu er dsjalfradur og verdur vid likamlega areynslu eins
og t.d. hdsta, hnerra, hlatur, hlaup, hopp og vid ad lyfta pungu. betta er
fyrst og fremst vandamal kvenna og getur aukist i tengslum vié medgongu
og faedingu, vid tidahvorf og almennt med aldri.

| Helstu rad vid areynslupvagleka eru eftirfarandi:

» skurdadgerd

* lyfjameoferd

¢ hormdnamedferd

* rafbérvun

 pjalfun grindarbotnsvodva

pjalfun grindarbotnsvddva er einféld, dkeypis og an aukaverkana ef rétt er
ad farid. Pad eetti pvi ad reyna hana a undan 6dru. Allar konur settu ad
gera grindarbotnsaefingar 6dru hverju alla aevi. Einkum er mikilvaegt ad
bjalfa grindarbotnsvédvana vel eftir faedingu. A bpann hatt ma
fyrirbyggja vandamal tengd slokum grindarbotni, s.s. pvagleka vid
areynslu.

‘ Hvar eru grindarbotnsvédvarnir?

Grindarbotnsvodvarnir eru

nedst i mjadmagrindinni og Ristill

mynda par nokkurs konar golf Moourlif

grindarholsins. peir eru |Pvagbladra Hryggur
umhverfis pvagras, leggdng Lifoein

og endaparm og eiga asamt ,

hringvédvunum  ad stjorna | V294 Endaparmur
opnun og lokun pessara | -°99°n9—

liffeera. Auk pess halda peir Grindarbotn
uppi pvagras, pvagblédru og

legi. GrindarbotnsvGdvarnir purfa ad standast pann aukna
kvidarholsprysting sem verdur vid areynslu. Moérgum finnst torvelt ad
bjalfa réttu vodvana par sem erfitt er ad sja og finna hvar peir eru. Sextiu
konum voru kenndar grindarbotnszefingar i tilraunapjalfun. pPa kom i ljés
ad teepur bridjungur bpeirra, sem hofdu gert grindarbotnsezefingar aéur,
hafdi gert paer rétt.



| Algengar villur \

Margar konur spenn rass-, laer-, kvid-, eda oOndunarvddva i stad
grindarbotnsvddva. Einstaka kona prystir nidur, rembist, en pad hefur
gagnstaed ahrif.

| Réttur vodvasamdrattur |

Pegar pu spennir grindarbotnsvodvana rétt att pu ad finna botn
mjadmagrindar lyftast adeins upp og inn a vid. Ppetta verdur an
medhreyfinga i efri hluta likamans, mjadmagrind eda fétum. Andadu
edlilega @ medan pu spennir vodvana.

Grindarbotnspjalfun fer pannig fram: ‘

1. Byrjadu a pvi ad finna réttu védvana:

Prof A: Reyndu ad stddva bununa vid pvaglat, en pad er audveldast
i lokin. Pegar pu finnur ad pu hefur nad tokum a pessu, getur pu
fundid hversu mikid pu att ad taka a i aefingunum med pvi ad reyna
ad heetta i midri bunu.

Prof B: Stattu med feetur sundur og styddu |
annarri hendi a grindarbotnsvédvana. Ef pu
spennir vOdvana rétt att pu ad finna
grindarbotninn lyftast fra hendinni en siga nidur
begar pu slakar a. Mikilvaegt er ad slaka @ milli
vOodvasamdratta (sja mynd).

bu att ekki ad prysta vodvunum nidur,
adeins slaka a peim.

2. begar pu hefur nad ad beita vodvunum rétt,
spennir pu pa eins og pu getur an pess ad nota
adra vodva og fjdlgar samdrattum smam saman
upp i 8-12 skipti i hvert sinn sem pu &fir.

3. Reyndu smam saman ad halda hverjum
vOdvasamdreetti i um 6-8 sekindur.

4. Kroftug grindarbotnspjalfun:

Pegar pu hefur nad gddu valdi & vodvasamdraetti getur pu reynt ad
spenna vodvana enn betur 3-4 sinnum med hradri spennu upp a vid,
adéur en pu slakar a.




Teldu pannig:

* Spenna - halda — halda adeins betur.

* Hradar: upp — upp — upp - slaka.

» Grindarbotnszefingar a ad gera 3 sinnum a dag 8-12 skipti
hverju sinni til styrkingar. Sidan ma fakka afingunum til ad
vidohalda védvastyrknum.

| Godar stodur vid pjalfun grindarbotnsvodva

pessar stodur eru valdar til pess ad pu getir nad sem bestum
vOodvasamdreetti. Veldu pa stédu sem pér finnst heppilegust hverju sinni.

Stattu med feetur sundur og med hendur a
rassvodvum. Geettu pess ad peir spennist ekki
begar pu lyftir grindarbotnsvédvunum upp og inn.

Liggdu & maganum og dragdu
annan fétinn ad pér. Spenntu
grindarbotnsvédvana upp og inn.

~ Liggdu a hnjanum med iljar saman,
~ hnén vel i sundur og hendur undir
. enni. Spenntu grindarbotnsvddvana

- uppog inn.




Sestu med krosslagda faetur. Halladu pér aftur a
hendurnar og vertu med beint bak. Spenntu
grindarbotnsvddvana upp og inn.

Stattu med beygdar mjadmir og hné, bakid beint og
hendur & leerum. Spenntu grindarbotnsvédvana
upp og inn.

ATHUGIPD: Vid upphaf grindarbotnspjalfunar finnur einstaka kona fyrir
hita, svita, auknum hjartsleetti og flokurleika. Dragdu pa ur areynslunni
0og mundu ad anda edlilega.

Spenntu alltaf grindarbotnsvédvana pegar pu pjalfar kvidvodva
og lyftir pungu




* Ekki heetta likamspjalfun vegna pvagleka. Mundu ad margar konur
eru i sdmu adstédu og pu!

» Veldu hreyfingu eins og t.d. roska gongu, sund, hjolreidar eda leikfimi
an hopps og hlaups (“low impact aerobics”) medan bu pjalfar
grindarbotnsvddvana.

e Ef pu finnur ekki bata eftir 2-3 manada reglubundna pjalfun, aettir pu
ad leita til laeknis og sjukrapjalfara til frekari skodunar.

bessi baeklingur heilbrigdisraduneytisins og Ibrétta- og Olympiusambands
Islands var fyrst gefinn Gt i juni 1996 og hlaut svo gddar vidtokur ad
upplagid er protid. Mér er pvi mikil anzegja ad styrkja enduritgafu
baeklingsins.
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