Til ad fa& enn meira Gt ur aefingunni
getur pu sveiflad beinum handleggj-
um yfir brjésthaed (sja mynd). Ef pér
finnst pad of erfitt fyrir axlirnar
hreyfdu pa handleggina med yktum
heetti fram og til baka me&fram sid-
unum, likt og pu sért ad ganga a
skidum. Geettu pess ad stifna ekki
upp og reyndu ad slaka a.

pu hefur marga moguleika & ad
breyta sefingamynstri pinu. Hér eru
nokkur deemi:

1. Auktu hradann

Med pvi ad auka hradann hja pér
um 1 km.klst. eykst brennslan um
15-20 %. Med pessu eykurdu jafn-
framt augljoslega pad vegalengd
sem pu gengur i hvert sinn.

2. Gakktu upp brekku

Med pvi ad ganga upp 2 % halla
eykur pu orkunotkun og par med
brennslu um heil 25 %. Préfadu ad

ganga a hlaupabretti i likamsraekt-
arstdd eda par sem pu kemst a slikt
teeki en pau bjoda upp a ad pu get-
ir stillt hallann. Einnig er haegt ad
nota brekkur i sinu nanasta
umhverfi.

3. Notadu troppur

pPad getur aukid tilbreytingu med
pvi ad ganga upp og nidur tréppur.
betta er ekki adeins gdéd fitu-
brennsla heldur beitir pu lika vodv-
unum & annan hatt en pu gerir vid
gbngu a jafnsléttu.

4. Notadu afangapjalfun
Afangapjalfun hjalpar pér ad pola
meira og meira alag i lengri tima.
Byrjadu til deemis & miklu alagi i 1
min. og fylgdu pvi eftir med med
litlu alagi i 1 min. Smadm saman
breytast afangarnir pannig ad pu
heldur ut sifellt lengri alagslotur og
parft ekki hlutfallslega jafnlanga
hvild & milli. Geettu pess ad hita vel
upp adur en pu hefur fingar.

5. Notadu ahold

bu getur til deemis notad handl6d
eda plastfloskur med vatni eda
sandi i. Pessi auka pyngd eykur
alagid a hjarta- og sedakerfi likam-
ans og eykur brennsluna par sem ad
pyngdin virkjar og styrkir vodva i
efri hluta likamans enn frekar.

Ad koma sér af stad

Adur er pu byrjar ad aefa kraftgéngu
er gott ad athuga a hvada hrada pu
getur byrjad. Gott veeri ad gera pad i
likamsraektarstod eda & 6drum stad
par sem pu kemst & hlaupabretti.
Pad mun kannski koma pér & évart i
hve stuttan tima pu getur haldid
L€inungis” 6 km. hrada a kist. Not-
adu hlaupabrettid til pess ad finna ut
hamarksgetu pina. Ut fra pvi getur
pu stillt sefingadeetlun pinni upp.

Ef pu att pess ekki kost & ad fara i
likamsreektarst6d er annar mogu-
leiki fyrir hendi til ad finna ut
hamarksgetu. Ef pu ert med gongu-
leid i huga sem pu veist hvad er
16ng getur pu fundid Ut hve hratt
pu gengur. Pu tekur timann hve
lengi pu ert ad ganga leidina og
reiknar svo hradann Ut med eftirfar-
andi heetti:

vegalengd / tima = hradi.

Breytuna verdur pu ad nota a ann-
an hvorn matann:
® metrar / sekandur = hradi
eda
e kildbmetrar / klukkustund = hradi

Pa eru likamsreektarstdédvar einnig
godar til pess ad fa tilbreytingu fra
pjalfun utandyra.

Tonlist

Tonlist er gott hjalpartaeki. Finndu
vasadiskoid pitt, ferdageislaspilar-
ann eda MP3-spilarann og spiladu
ténlist sem er préttmikil, drifandi
og hvetur pig afram i pjalfuninni.

Oll ténlist virkar og par sem smekk-
ur okkar er misjafn leitum vid fanga
innan olikra tonlistarstefna.
Almennt ma segja ad beedi House
og Techno tonlist sé mjog préttmik-
il en hun er jafnframt taktfést og
einhljéma og hentar vel til notkun-
ar vid kraftgdongu. Af klassiskri ton-
list ma nefna ad verk eftir Bach og
Vivaldi henta vel til kraftgongu. Pad
hefur verid synt fram & ad tonlist
hefur 6rvandi ahrif og ad hun getur
hvatt folk til ad leggja sig meira
fram vid likamsaefingar. Pess vegna
skaltu profa pig afram og finna pa
ténlist sem pér hentar.

Baeklingurinn er upphaflega gefinn
ut af Trimmnefnd Danmerkur sem
gaf isi godfuslegt leyfi til pydingar.
Pessari Utgafu er =tlad 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 dhaettu 4 ad fa kranseda-
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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Kraftganga er mjog arangursrik
aoferd til pess ad komast i form.
bessi pjalfunaradferd bydur upp a
mikla fitubrennslu og hentar sér-
staklega vel peim sem hafa pad ad
markmidi ad létta sig.

Kraftganga getur pekkst &

pvi...

®ad pu gengur svo hratt ad pu nan-
ast hleypur vid fét.

©ad pu vinnur mikid med stora
vodvahodpa sem eru i 6rmum, fot-
leggjum og bol. A pann hatt brenn-
ir likaminn fleiri hitaeiningum.

Kraftganga er pjalfunarform sem
allir geta stundad. Ganga beetir pol,
styrkir védva, brennir fitu og eykur
orku auk pess sem aefingaadstada
utandyra kostar ekki neitt.

Kraftganga er afar hentug fyrir pa
sem eiga erfitt med ad hlaupa vegna
skorts & uthaldi og/eda vegna of mik-
illar likamspyngdar.

Mikilvaegt er ad vera i godum ském
med g6dri héggdempun sem dregur
ur alagi a 1idi, p.e. okkla, hné,
mjadmir og hryggjarlidi. betta er
vegna pess ad pu stigur haelnum pétt
i jordina, adur er pu leetur fotinn
Jralla” afram i gegnum skrefid.

Kraftganga er framkvaemd
svona

eLattu fétinn ,rulla” i gegnum
skrefid pegar pu gengur, p.e. pu
byrjar ad stiga nidur a heelinn,
rallar fram i teer og spyrnir afram.

® Lyftu hnjanum hatt og passadu ad
hreyfa ekki mjadmirnar of mikid
til hlidar ( p.e. eins og pu sérd
keppnisgéngufolk gera).

® Geettu pess ad stifna ekki upp.
Slakadu a.

® pegar pu sveiflar 6rmum, getur pu

valid hvort pu hafir hnefana
kreppta eda ekki. Petta veitir
vodvahépum i handleggjum til-
breytingu.

*Reyndu ad halda éxlunum nidri. i
byrjun munt pu lyfta peim pegar
pa gengur en hugsadu eins mikid
og heegt er um ad halda peim nidri.

*Ef pu gengur pannig ad pu ferd
med vinstri arm og fét fram a
sama tima, taktu pa eftir hversu
lélegt jafnveegid verdur og skiptu
fljétt i venjulegan gang par sem
vinstri armur og haegri fétur fara
fram & sama tima, og svo 6fugt.

Afingadeetlun, 6 vikur

i eefingarazetlunni hér ad nedan
skalt pu leggja aherslu a eftirfarandi:

® Byrja varlega en pannig kemst pu
hja alagsmeidslum.

® Gera rad fyrir fridegi i dsetluninni.
Pad audveldar pér ad vidhalda
ahuganum a aefingunum og dregur
ur likum a pvi ad pu gefist upp.

® Hita alltaf upp med goénguhreyf-
ingum & stadnum i stuttan tima
adur en lagt er af stad. pad dregur
ur likum & meidslum.

Svona miklu brennir pu

110 skref & min. = u.p.b. 5 km/klst.

Brennsla: 290 hitaeiningar a kist.

130 skref & min = u.p.b. 6 km/klst.

Brennsla: 330 hitaeiningar & kist.

140 skref & min. = u.p.b. 6.5 km/klst.

Brennsla: 350 hitaeiningar a kist.

150 skref & min. = u.p.b. 7 km/klst.

Brennsla: 400 hitaeiningar & klst.

170 skref & min. = u.p.b. 8 km/klst.

Brennsla: 560 hitaeiningar a kist.

Deildu heildartoélu peirra hitaein-
inga, sem pu brennir & klukkustund,

med 60 til pess ad fa nakveema hita-
eininga brennslu & minGtu og marg-
faldadu svo med sama heildarmin-
utufjdlda og pu ert & géngu.

Daemi: Ef pa gengur 110 skref & min
i 20 min, er reikningsdeemid pannig:

(290 hitaeiningar / 60 min.) x 20
min. = u.p.b. 97 hitaeiningar.

Med pvi ad ganga med adferdinni
sem er lyst hér & undan, p.e.as. a
miklum hrada og med haum armlyft-
um, virkjar pu stéru vodvana pannig
ad fitubrennsla fer i gang mjog fljot-
lega eftir ad pu ferd af stad.

Vika 1 Vika 2
Man.: 20 min. Man.: Hvild
pri.:  Hvild Pri.. 25 min.
Mid.: 20 min. Mid.: Hvild
Fim.: Hvild Fim.: 25 min.
Fos.: 20 min. Fos.: Hvild
Lau.: Huvild Lau.: 25 min.
Sun.: 20 min. Sun.: Hvild
Samtals: Samtals:

1 klist. + 20 min.

Hradi:
U.p.b. 110 skref & min.
eda 5 km/klst.

Afingatimi:

Skipta eefingu i tvo hluta:

1. hluti: 9 min. kraft-
ganga og 2 min. hvildar-

ganga & edlilegum hrada.

2. hluti: 9 min. kraftganga.

1 kist. + 15 min.

Hradi:
U.p.b. 110 skref & min.
eda 5 km/klst.

Afingatimi:
Skipta eefingu i tvo hluta:

1. hluti: 11 min. kraft-
ganga og 3 min. hvildar-

ganga a edlilegum hrada.

2. hluti: 11 min. kraftganga.

Vika 3
Man.: 25 min.
pri..  Hvild
Mid.: 25 min.
Fim.: Hvild
Fos.: 25 min.
Lau.: Hvild

Sun.: 25 min.

Samtals:
1 klist. + 40 min.

Hradi:
U.p.b. 130 skref & min.
eda 6 km/klst.

Afingatimi:
Skipta aefingu i tvo hluta:

1. hluti: 11 min. kraft-
ganga og 3 min. hvildar-

ganga & edlilegum hrada.

2. hluti: 11 min. kraftganga.

Vika 4 Vika 5 Vika 6
Man.: Hvild Man.: 30 min. Man.: Hvild
Pri.. 30 min. pri.:  Hvild Pri.: 35 min.
Mid.: Hvild Mid.: 30 min. Mid.: Hvild
Fim.: 30 min. Fim.: Hvild Fim.: 35 min.
Fos.: Hvild F6s.: 30 min. Fos.: Hvild
Lau.: 30 min. Lau.: Hvild Lau.: 35 min.
Sun.: Hvild Sun.: 30 min. Sun.: Hvild
Samtals: Samtals: Samtals:

1 klist. + 30 min. 2 klst.. 1 klist. + 35 min.
Hradi: Hradi: Hradi:

U.p.b. 140 skref & min.
eda 6,5 km/klst.

Afingatimi:
Skipta eefingu i tvo hluta:

1. hluti: 13 min. kraft-
ganga og 4 min. hvildar-

ganga & edlilegum hrada.

2. hluti: 13 min. kraftganga.

U.p.b. 140 skref 4. min.
eda 6,5 km/klst.

Afingatimi:
Skipta eefingu i tvo hluta:

1. hluti: 14 min. kraft-
ganga og 2 min. hvildar-
ganga a edlilegum hrada.

2. hluti: 14 min. kraftganga.

U.p.b. 150 skref & min.
eda 7 km/klst.

Afingatimi:
Skipta eaefingu i tvo hluta:

1. hluti: 16 min. kraft-
ganga og 3 min. hvildar-
ganga & edlilegum hrada.

2. hluti: 16 min. kraftganga.

Aftanverdir leervédvar

Kalfavédvar

Innanvert leri

(haltu haelnum & j6rdinni)

Beygjuvodvar mjadma (nari)

Brjostvodvar

Djupleegari kalfavodvar
(haltu heelnum a j6rdinni)

Framanverdir
lervodvar

\ Halsvédvar

L

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
teygir (teygja ad sdrsaukamdrkum)
en ekki a 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 gédu jafnvaegi
(halda gddri likamsstédu), slaka &
og ekki gleyma ad anda edlilega.

- Teikningarnar eru lanadar af Danske Fysioterapeuter.



