Upphitun

Upphitun

Til pess ad fyrirbyggja meidsli er mik-
ilvaegt ad hita vel upp i u.p.b.10 min-
Utur. Pad er gert til pess ad undirbla
alla vodvahopa og lidi fyrir hlaupid.
Byrjadu & okklum, hnjam og
mjadmalidum og taktu sidan efri
hluta likamans og axlir fyrir. [ lokin er
gott ad hlaupa hratt & stadnum i
smastund. bessar 10 mindtna upphit-
unaraefingar geta poé reynst pad lik-
amlega erfidar fyrir marga byrjendur
ad peir komast aldrei af stad til ad
hlaupa. Pess vegna er meelt med pvi
i byrjun pjalfunarinnar, p.e. a 1.
prepi, ad pu einbeitir pér ad pvi ad
hita upp 6kkla, hné og mjadmalidi &
peim dégum eefingaraaetlunarinnar
par sem meelt er fyrir um ad pu
gangir rosklega stéran hluta leidar-
innar i stad pess ad hlaupa.

Teygjueefingar

Eftir ad hafa hlaupid skalt pu alltaf
— 6had pvi hvernig likamsastand
pitt er — teygja & vodvunum medan
peir eru ennpa heitir. Med pvi kem-
ur pu i veg fyrir auma vodva (hard-
sperrur) og dregur Ur likum & sma-
meidslum s.s. tognun & lidbéndum
eda védvum.

Mikilveegt er ad ganga rdlega eftir
hlaupid til pess ad na hjartsleetti
pinum haegt og rélega nidur i
edlilegt astand.

Af hverju hlaup?

Hvad er pad sem gerir hlaup svona
heillandi? Hvers vegna finnst folki a
6llum aldri ad pad verdi ad fara ut ad
hlaupa reglulega? Svor vid pessum
spurningum verda alltaf persénu-
bundin. Fyrir suma er pad tilfinning-
in ad vera heilbrigdur, fyrir adra er
pad anazegjan yfir pvi ad afreka eitt-
hvad. Baedi i hlaupinu sjalfu og i
hversdagslifinu upplifir folk likam-
legan og salreenan avinning.

Markmidid med ad hlaupa sér til
heilsubétar er hvorki keppni né ad
vera best/-ur heldur géd heilsa,
slokun, skemmtun og pad ad lida
vel. Til pess ad na pessum markmid-
um verdur pu ad efa reglulega.
Hlaup er mjég nattaruleg adferd til
pess ad hreyfa sig og auk pess god
leid til ad baeta uthald.

Hvernig kemst pu af stad?
Fyrsta hindrunin sem pu parft ad yfir-
stiga er ad taka akvordunina um ad
hlaupa ut i lifid og koma sér af stad.
Finndu einhvern til pess ad hlaupa
med pvi pannig verdur pad skemmti-
legra. Pad naesta er ad koma hlaupa-
aefingunni fyrir i ,stundaskra” dags-
ins. Gott er ad setja sér markmid en
hafdu pau raunheef.

Ef farid er of geyst af stad getur pad
bodid upp & ymsa erfidleika og pvi
skal pad tekid fram aftur ad mikil-
veegt er ad byrja rolega. Fyrsta
markmidid getur til deemis verid
3x15 min. & viku. Pegar pvi er nad
getur pu sett naestu vidmidun vid
3x30 min., og pannig getur pu hald-
id afram pangad til pu getur hlaup-
i0 stanslaust i 60 min. Mundu ad pu
matt aldrei auka hradann um leid
og pbu eykur vegalengdina sem pu
aetlar pér ad hlaupa.

Hvar og hvencer?

Hvar og hvenaer?

Pad er ekki mikilveegt hvar pu
hleypur, en til pess ad hlifa stodkerfi
likamans er maelt med ad hlaupa a
mjuku undirlagi. Ef pu att ekki adra
moguleika en gbtur og gangstéttir
skalt pu fa pér endurskinsmerki &
hand- og fétleggi til ad nota i
myrkri. Ef pa parft ad nota bil til og
fra peim stad, par sem pu hleypur,
veeri vel til fundid ad taka med purr
fot til skiptanna. Pad skiptir engu
mali hveneer solarhringsins pu
hleypur en po6 er ekki meelt med ad
hlaupa strax eftir maltid.

Utbanadur

Best er ad vera i einféldum klaedn-
adi par sem notagildid er hofud-
atridid. pad allra mikilveegasta i
Utbunadi eru skornir. Veldu pér sko
med gbédri hoéggdempun sem
dregur ar alagi a lidi, p.e. okkla,
hné, og mjadmir. Ekki velja pér sko
eftir atlitinu t.d. eftir lit eda 60ru
skrauti. Keyptu ské sem henta pinu
fétalagi, pinni pyngd og pvi undir-
lagi sem pu kemur til med ad
hlaupa 4. Hafdu hugfast ad dyrustu
skornir eru ekki endilega bestu
skornir fyrir pig. Kleeddu pig eftir
vedri og mundu ad betra er ad
kleeda sig i margar punnar flikur en
faar pykkar ef kalt er i vedri. A
islandi er allra vedra von og pvi
skaltu ekki lata vedrid stodva pig.

Hversu oft og hve langt ?
pad geta verid margar astaedur fyrir
pvi ad folk hefur ekki meiri tima en
3x15 min & viku til dtihlaupa, en
pad er vissulega betra en ekki neitt.
Bara pad ad vera Uti og hreyfa sig er
mikils virdi. Pegar markmidid er ad
baeta uthald er naudsynlegt, pegar
til lengri tima er 1itid, ad hlaupa i
30 min., 2 =3 sinnum i viku.

Adeins pannig naerdu ad hafa ahrif
4 hjarta- og adakerfid og efna-
skipti likamans.

Pad eru ad sjalfsogdu margir sem
hlaupa oftar og lengur — kannski 45
min. eda jafnvel i klukkustund oft &
viku. Peir sem pad gera eru forrétt-
indahopur. bpeir hlauparar hafa
nefnilega ekki adeins uppgotvad
formuluna ad gédri heilsu og krafti
heldur einnig pa gledi og vellidan
sem Uthaldspjalfun hefur faert peim
i kaupbeeti.

Finndu pinn eigin takt

Pu skalt mida hlaupahrada pinn vid
pad ad surefnisupptaka likamans
fullneegi surefnisporf hans. Ef vid
reynum ad orda petta & einfaldari
mata, pa ert pa 4 géodum hrada ef
pu getur haldid réttri 6ndun um
leid og pu heldur uppi samraedum
med edlilegum raddstyrk, ert a
svokolludum spjallhrada.

Sumir hlauparar kunna vel vid ad
keppa og er ekkert neikveett um
pad ad segja. Hins vegar er gott ad
vera medvitud/-adur um ad keppni
hefur i for med sér meira likamlegt
og andlegt alag, heldur en venjuleg
2fing. Pess vegna krefst pad var-
karni og umhugsunar ad undirbua
sig fyrir keppni . Pad gildir pvi peg-
ar pu tekur patt i hvers konar
keppnishlaupi ad vera i gédri pjalf-
un adur en lagt er ut i slikt.

bad 4 ad vera anaegjulegt ad hlaupa,
svo verdur pad smam saman vani...
...og loks getur pu ekki an pess verid

Finndu pinn eigin takt

Baeklingurinn er upphaflega gefinn
ut af Trimmnefnd Danmerkur sem
gaf isi godfuslegt leyfi til pydingar.
bessari utgafu er eetlad ad meeta
poérfum fyrir leidbeiningar um
almenningsiprottir.

Baeklingurinn er gefinn Gt sem hvatn-
ing til folks um ad stunda reglulega
likamsreekt. Nidurstédur hoéprann-
sokna Hjartaverndar benda eindregid
til ad reglubundin hreyfing:
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°minnki ahaettu 4 ad fa kransaeda-
sjukdéma um pridjung

edragi verulega ur heildardanar-
tidni af voldum ymissa sjukdoma
s.s. krabbameins

Reglubundin hreyfing er fjarfesting
til heilsu og synt hefur verid fram a
ad pad er aldrei af seint ad byrja ad
hreyfa sig.

Latid hreyfingu vera pad sem pid

viljid gera, en ekki pad sem pid
purfid ad gera.
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Markmidid med uppbyggingartima-
bilinu er ad byggja likamann sma
saman upp par til ad pu getur
hlaupid prisvar sinnum i viku, 15
minutur i senn, an hvildar.

Til pess ad hafa einhverja vidmidun
vid akvordun eaefingaalags a upp-
byggingartimabilinu, er einfaldast
ad stydjast vid fjolda minutna.
Petta er naudsynlegt til ad hafa
einhverja hugmynd um eda stjorn a
pvi sem vid erum ad gera. Pad er
ekki naudsynlegt ad hafa skeid-
klukku — pad er nég ad lita & arm-
bandsurid til ad fylgjast med pvi
hvad timanum lidur. Pegar pu naerd
60ru prepi uppbyggingartimabils-
ins verdur urid ad o6llu j6fnu dparft.
Tilfinningin fyrir tima og hversu
hratt pu getur farid eykst samhlida
pvi ad pu leerir ad hlusta a likam-
ann og formid verdur betra.
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1. prep er jafnt fyrir pa sem hafa
ekki hlaupid adur og pa sem ekki
hafa hlaupid i langan tima, og purfa
pess vegna ad venja likama sinn vid
aukid alag. Varfaernisleg uppbygg-
ing er naudsynleg fyrir pa sem eru
6vanir ad hlaupa og forsenda pess
ad koma i veg fyrir alagsmeidsl.
Vonum hlaupurum mun eflaust
finnast byrjun eftirfarandi afinga-
aaetlunar of audveld og pvi er best
ad peir finni sjalfir hentugan byrjun-
arreit fyrir sig. A innan vid 12 vikum
eettu allir, med hjalp medfylgjandi
t6flu, ad geta hlaupid i 15 minutur
an pess ad taka sér nokkurt hlé.

Pegar pu byrjar ad hlaupa, skalt pu
préfa ad einbeita pér ad peim rad-
leggingum sem hér koma a eftir —
en taktu eitt atridi fyrir i einu og
fardu rélega til ad byrja med.

G60 6ndun er mikilveeg og naudsyn-

15/5
15/7
15/8
15/9
15/9
15/10
15/11
15/12
15/12
15/13
15/13
15/14

leg til pess ad koma émissandi , elds-
neyti” sem surefnid er til likamans.
Reyndu eins og pu getur ad anda i
takt vid hlaupahradann. Innéndun
er almennt séd ekki vandamal, en
Uténdunin getur hins vegar valdid
erfidleikum. Reyndu ad anda vel fra
pér, pannig ad sem mestu lofti sé
pryst Gr lungunum. Pad er mikil-
vaegt ad verda ekki andstutt/-ur eda
mod/-ur. Finndu pinn eigin takt.
Hann geeti til deemis verid pannig ad
pu andar ad pér & medan pu hleyp-
ur prju skref og andar fra pér 4 med-
an pu hleypur naestu fjogur skref.

Uppspretta anaegjunnar vid pad ad
hlaupa er sléokun védva asamt hlaupa-
hreyfingu, sem feer pig til ad finnast
pu lida afram. Sérstaklega er mikil-
veegt ad slaka & i handleggjum, 6xl-
um og halsi. Hlaupahreyfingarnar
eiga sér stad i mjodmum og fotleggj-
um. Regluleg og g6d 6ndun hjalpar

= hlaup i 1 min.
a = heildareefingartimi

15/5
15/7
15/8
15/9
15/9
15/10
15/11
15/12
15/12
15/13
15/13
15/14

pér til pess ad na fram slékun og
réttum hlaupahreyfingum.

bvi midur verdur efri hluti likamans
ekki slakur af sjalfu sér heldur finn-
ur pu fyrst fyrir peirri tilfinningu eft-
ir nokkurn tima i pjalfun. Til pess ad
slappa vel af verdur pu fyrst og
fremst ad finna ,pitt innra jafn-
veegi” og hafa tru a sjalfri/-um pér
pegar pu hleypur. Um leid og pu ert
komin/-n i hlaupafétin, skalt pu loka
ahyggjur hversdagsins Gti. Andlegt
jafnveegi mun leyfa pér ad njoéta
hlaupsins og umhverfisins betur. Pad
er god tilfinning ad pekkja likama
sinn og pegar pjalfunin er ordin
anaegja ut af fyrir sig getur pu ein-
beitt pér ad pvi ad slaka & peim
vodvahdépum sem eru i notkun.

Adurnefnd hreyfing mjadma og
foétleggja er algjorlega had pvi ad
pu slakir &. Pyngdarpunktur likam-

=ganga i 1 min.
b = hlaupatimi.

15/7
15/8
15/8
15/9
15/10
15/11
15/12
15/12
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® =hlaup i 15 min.
a = heildaraefingartimi

ans a adeins ad hreyfast fram a vid i
hlaupaatt, og eins litid og moégulegt
er i adrar attir. SU hlaupateekni, sem
hér er lyst, er adallega eetlud til
lengri hlaupa og pvi er mikilveegt
ad hun kosti eins litla orku og haegt
er. Petta gildir einnig um hreyfingu
fét- og handleggja. begar fétlegg-
urinn lyftist fra jordu bognar hnéd
pannig ad pad er i 45° vinkli. pegar
stigid er i fétinn er hnéd hins vegar
litid bogid og reynt er ad lenda
mjuklega & haelnum. Fordast skal ad
lenda & tdberginu. Pvi minna sem
heyrist pegar pu stigur nidur pvi
betri er hlaupahreyfingin hja pér,
eda hlaupastillinn eins og sumir
myndu segja.

begar pu ert komin/-n & endast6d
uppbyggingartimabilsins, p.e. ad 12
vikum 1idnum, verdur pu peirrar
skodunar ad 15 minutna hlaup an
hvildar sé litid mal. Uppbyggingar-
timabilid er mikilveegt fyrir pa sem
eru ad byrja ad hreyfa sig og i raun
afar naudsynlegur grunnur fyrir
frekari pjalfun.

Ad pessu loknu ert pu tilbuin/-n ad
glima vid 2. prep, p.e. 30 minutna
hlaup an hvildar.

= hlaup i 3 min.
b = hlaupatimi

19/18 & 18/18
2321 & 23/21
2121 ® 26/24
25124 & 29/27
2927 & 28/27
2827 ® 30/30

=ganga i 1 min.

Markmid 2. preps er ad pu verdir i
pad godu likamlegu formi eftir sex
vikna pjalfun ad pu getir hlaupid i
30 minGtur an hvildar. i augum
margra lita fyrstu tveir dagarnir i
pessum hluta ekki at fyrir ad vera
rokrétt framhald uppbyggingar 1.
preps par sem pu att ad ganga rosk-
lega i eina minutu, eftir ad hafa
hlaupi® stanslaust i 15 minGtur, og
ljuka svo eefingunni med priggja
minutna hlaupi. Ad pessum tveimur
dégum lidnum skalt pu breyta
2fingunum pannig, ad eiginlegum
minutum sem hlaupid er i an hvild-
ar fjolgi. Pannig eykur pu uthald
pitt enn frekar.

i pessar 6 vikur er mikilveegt ad
pjalfa afram paeetti eins og 6ndun,
hreyfingar, ad stiga mjuklega til
jardar, vodvaslokun i 6xlum, 6rm-
um, halsi o.s.frv.

| pessum baeklingi er ekki talad um
3. og 4. stig hlaupapjalfunar.
Asteedan fyrir pvi er ad eftir 18
vikna aefingar skv. pessari pjalfunar-
aaetlun att pa sjalf/-ur ad hafa feng-
id tilfinningu fyrir pvi hvernig best
sé ad haga aframhaldandi pjalfun.

Aftanverdir leervédvar

Kalfavédvar

Innanvert leri

(haltu haelnum a jordinni)

Beygjuvodvar mjadma (nari)  Djuplaegari kalfavodvar
(haltu heelnum a j6rdinni)

L.

Brjostvodvar

Framanverdir
lervodvar

Halsvodvar

Rassvodvar
(réttivodvar mjadma)

Teygdu haegt a védvunum.

Haltu teygjunni i 20-30 sek.

Fardu heegt ur teygjunni.
Endurtaktu teygjuna.

bu matt ,finna” til & medan pu
teyqgir (teygja ad sarsaukamérkum)
en ekki & eftir.

bu att ad finna fyrir teygjunni
Lraudu” védvunum sbr. myndir. Pad
er rangt ad teygja og slaka ort til
skiptis.

Mundu ad vera i goédu jafnveegi
(halda gd60ri likamsst6du), slaka a
og ekki gleyma ad anda edlilega.

- Teikningarnar eru lanadar af Danske Fysioterapeuter.



