Upphitunarsefingar:

G606 upphitun gerir pér audveldara
ad synda og pvi skaltu hita vel upp.
Sérstaklega a pad vid um axlarlidina.

eStattu upprétt/-ur. Settu feetur
orlitid i sundur og sveifladu 6rm-
unum upp fyrir h6fudid og i
hringlaga ferli. Framkveemdu
efinguna fyrst med beinum oln-
bogum og sidan med pa bogna.
Fyrst sveiflar pu afram og sidan
afturabak.

e Stattu afram upprétt/-ur, en nu
skaltu feera annan handlegginn
upp og hinn nidur pangad til peir
eru badir i ystu stodu, p.e. teygdu
pa eins langt og peir komast. Svo
skalt pu gera somu afingu 6fugt.
Beygdu pig nu fram pannig ad lik-
aminn sé i vinkil (90°) og taktu
sundtak eins og lyst er hér ad
framan (sundtaekni). Reyndu ad
Utfeera aefingarnar pannig ad
hreyfingin likist peirri sundadferd
sem pu aetlar ad nota.

e Stattu afram upprétt/-ur og teyg-
du handleggina upp fyrir hofud.
Taktu handklaedi og haltu i bada
enda eda eins utarlega og pu get-
ur. Sidan skaltu feera pad upp fyrir
hofudid og aftur fyrir bak i att ad

mjédmum (rassi). Eftir ad hafa farid
nokkrum sinnum fram og til baka
med handklaedid minnkar pu bilid
milli handanna og gerir sefinguna
aftur.

® Sestu a golfid og lyftu fotleggjum
fra golfinu. Hreyfdu okklana i
hringi fram og til baka.

°*pa er einnig haegt ad hita upp
med pvi ad synda nokkrar ferdir
rélega, framkvaema hreyfingar vel
og skipta & milli sundadferda.

Teygjuaefingar

Eftir ad hafa synt skalt pu alltaf -
6had pvi hvernig likamsastand pitt
er - teygja & vddvunum medan peir
eru ennpd heitir. Med pvi kemur pu
i veg fyrir auma vodva (hardsperrur)
og dregur Ur smameidslum s.s. togn-
unum & lidbédndum eda védvum.

Af hverju sund?

Margir sem hreyfa sig ad stadaldri
mega af einhverri astedu ekki
hlaupa eda nenna pvi einfaldlega
ekki. Fyrir pessa einstaklinga er
sund tilvalin iprétt, baedi til pess ad
koma sér i form og eins til ad
stunda skemmtilega tomstundaidju.

Sund er ad sumu leyti akjésanlegri
pjalfunaradferd en hlaup. Ein
astaeda pess er st ad vatnid hefur
pa eiginleika ad gera mann ,létt-
ari” pannig ad alag a lidi og vodva
verdur minna en & purru landi.
bpannig eru alagsmeidsli sjaldgeef i
sundi og er slik hreyfing pvi gédur
kostur fyrir pa sem pegar eiga vid
meidsli ad strida. Pa er sundpjalfun
jafnframt tilvalin fyrir eldra folk, pa
sem eru of pungir, pad sem eiga
erfitt med hreyfingar, folk med bak-
meidsli, pungadar konur o.fl.

P& er sund einnig tilvalin pjalfunar-
adferd par sem huan styrkir hjarta- og
edakerfid, lungu og vodva likamans.

Hvernig byrjar pu ?

Fyrsta hindrunin sem pu parft ad
yfirstiga er ad taka dkvérdunina um
ad synda at i lifid ef svo ma ad ordi
komast. bpu parft ekki ad vera sér-
staklega gédur sundmadur til pess
ad komast & audveldan og skemmti-
legan hatt i gott form.

Pegar buid er ad taka akvoérdunina
er mikilveegt ad koma sér af stad og
fara eftir pessari daetlun en pannig
2etti ad vera audveldara fyrir pig ad
koma sundidkun pinni inn i
»stundaskra” dagsins.

Finndu einhvern til pess ad synda
med. Pa er gott ad setja sér mark-
mid en geettu pess ad hafa pau
raunhaef. [ byrjun er best ad notast
vid einfalda teekni. Pad er ekki
naudsynlegt ad hafa fallegasta stil-
inn i sundlauginni en hins vegar er
naudsynlegt ad framkveema rétt
sundtok og ad sjalfsogdu parftu ad
anda rétt. Ef pu tileinkar pér rétta
teekni i byrjun kemstu audveldar
afram i vatninu og einnig munt pu
geta synt lengri vegalengdir.

Hvar og hvenaer?

Aislandi er audvelt ad komast i sund
par sem nég er af heitu vatni. bvi er
audveldara fyrir okkur islendinga ad
nalgast goéda sundadstodu en &
morgum 6drum stodum i heiminum.
Opnunartimar sundstada eru mis-
munandi en margir hefja daginn a
pvi ad fara i sund enda eru flestir
sundstadir 4 islandi opnadir snemma.

Utbunadur:

Til pess ad losna vid svida og raud-
bolgin augu skaltu nota sundgler-
augu, sérstaklega ef pu ert vid-
kveem/-ur fyrir klor.

Sumum finnst 6peegilegt ad fa vatn
i nefid vid sundidkun og ef petta er
vandamal skaltu fa pér nefklemmu.
Sundhettu eda eyrnatappa er
einnig haegt ad nota ef folk vill sid-
ur fa vatn i eyrun, en sundhetta hlif-
ir jafnframt hari, minnkar moétstdédu
og er afar gott ad hafa ef synt er i
Utilaug i frosti.

Hversu oft og hversu langt?
Reglubundin pjalfun er mikilveeg.
Sundpjalfun prisvar i viku er tilvalin
og pvi er pjalfunaraaetlunin i pessum
baeklingi midud vid pad. Ef pu kemst
hins vegar ekki i laugina oftar en
einu sinni eda tvisvar i viku pa er pad
ad sjalfsogdu betra en ekki neitt.

i byrjun &aetlunarinnar er gengid ut
fra ad pu getir synt 300 metra, med
einu eda tveimur hléum.

pétt pu sért ekki reidubuin/-n ad
synda svo langt pa skaltu ekki gefast
upp strax. Petta kemur allt saman
haegt og rolega. Mundu bara ad ekki
er haegt ad stytta sér leid pegar verid
er ad byggja upp pol og vodvastyrk.

Eftir sund

A moérgum sundstédum er haegt ad
fara i gufubad eda heita potta og
eru margir sem nyta sér pad.
Vodvarnir mykjast i hitanum og
pess vegna er gott ad teygja & vodv-
um i gufubadinu. Védvarnir verda
med pessu betur undir pad bunir ad
takast 4 vid neestu eefingu.

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 kranseeda-
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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Uppbyggingartimabil
Markmidid med uppbyggingartima-
bilinu er ad byggja likamann sma
saman upp par til ad pu getur synt
900-1000 metra tiltolulega hratt
eftir 12 vikur. Til ad hafa einhverja
vidmidun vid akvordun sefingaalags
4 uppbyggingartimabilinu, p.e. til
ad hafa stjorn a pvi hvad vid erum
ad gera, er einfaldast ad stydjast vid
fjolda mindtna og/eda metra.

Flestar sundlaugar & islandi eru 25
metrar a lengd og & flestum sund-
stodum er haegt ad sja & klukku.
Klukkan hjalpar pér vid ad synda eft-
ir peirri daetlun sem 1690 er til i pess-
um beeklingi, auk pess sem hun gef-
ur pér einnig moguleika & ad finna
hve ort hjarta pitt sleer. i gegnum
6ndunina og med pvi ad hlusta a lik-
amann leerist fljétt ad meta hvort
hjartslattur (puls) pinn er réttur.

Byrjadu heegt!

Markmi®id med pessum baeklingi er
ekki ad kenna pér ad synda. Hann er
fyrir pa sem kunna nu pegar ad
synda en hafa ekki notad sund sem
pjalfunaradferd med markvissum
heetti fram til pessa. Vonum sund-
moénnum mun eflaust finnast byrjun
eftirfarandi sefingadaetlunar of aud-
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Bringusund;

pratt fyrir ad bringusund sé frekar
flokin sundadferd er han su algeng-
asta og su sem flestir pekkja og
kunna best. Par sem vatnsmoétstad-
an er mikil pegar bringusund er
synt, parf samhaefingin milli arma
og féta ad vera god. Ein af asted-
unum fyrir pvi ad morgum finnst
bringusund audveldasta sundad-
ferdin er pad 6ryggi sem felst i pvi
ad sja fram fyrir sig pegar synt er.

Skridsund;

Skridsund er hradasta sundadferdin
en moérgum byrjendum finnst hun
erfid par sem andlitid er mest allan
timann undir vatnsyfirbordinu.

Yti® vatninu aftur fyrir og feerid
sidan handlegginn upp Ur vatninu
pannig ad olnboginn sé i haestri
stodu og leidi hreyfinguna. Hreyfid
feetur fram og til baka med léttri
hreyfingu sem kemur fra mjodmum
en ekki hnjam.

| - Rolegt sund, 50 m.

= Afangapjalfun, 25 m.

Langsund, 100 m.

(synda sem lengst an hvildar)
P = Huvild eftir porfum

® = Huvild 30 sek.

veld og pvi er best ad peir finni sjalf-
ir hentugan byrjunarreit fyrir sig.

Fyrir pa sem aetla ad byrja ad synda
og byggja pannig upp likama sinn
er mikilveegt ad byrja rélega. Ef pu
ferd of geyst af stad er nefnilega
haett vid pvi ad I6ngun pin til pess
ad aefa minnki en 16ngunin er lykill-
inn ad aframhaldandi pjalfun.

Rélegt sund:
Syntu & hrada par sem pulsinn (hjartslatturinn)

er um 80-100 slég & mindtu.

Synt & meiri hrada:

Syntu & hrada par sem pulsinn er 180 sl6g & min-
Utu ad fradregnum aldri pinum, p.e.a.s. mann-
eskja sem er 50 ara syndir med pulsinn i 180

slogum & mindGtu minus 50 = 130 slég & mindtu.

Sundteekni

Pad er ekki heegt ad segja ad ein
sundtaekni sé betri en énnur. | byrj-
un skalt pu pé nota pa adferd sem
hentar pér best og pu raedur best
vid. Allir steerstu vodvahopar i lik-
amanum vinna jafn mikid pegar
synt er skv. algengustu sundadferd-
unum, p.e. bringusundi, baksundi

Synt & miklum hrada:

Syntu & hrada par sem pulsinn er 200 sl6g & min-
utu ad fradregnum aldri pinum, p.e.a.s. mann-
eskja sem er 50 ara syndir med pulsinn i 200

slégum & minutu minus 50 = 150 sl6g & minutu.

og skridsundi. Pad er po gott ef pu
hefur vald & fleiri en einni sundad-
ferd, pvi pad gefur meiri moguleika
4 ad gera pjalfunina fjolbreyttari og
skemmtilegri til lengri tima [itid.

Hér a eftir verdur tveimur sundad-
ferdum lyst, p.e. bringusundi og
skridsundi:
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i byrjun armtaks er likaminn beinn og
armar teygdir fram og lofar snaa ut til
hlidanna.

Armtakid er tekid undir likamann og
olnboginn leidir hreyfinguna.

Armar eru faerdir Gt par sem reynt er ad
na taki a vatninu, sidan nidur og til baka
ad brjosti med hringferli.

Handleggurinn er feerdur aftur ofan i
vatnid i beinni linu fra oxl.

Lyftu hofdinu upp ur vatninu til ad anda
ad pér pegar hendur eru ad koma sam-
an undir brjosti.

Pad er mikilveegt ad anda rétt. Pegar
handleggurinn nalgast beina st6du er
hofdinu snuid til gagnstaedrar hlidar og
andad ad.

Beygdu hné og lattu teer visa ut a vid.
Spyrntu kréftuglega ut med féotum, aftur
i hring og saman. Milli sundtaka a ad
vera rennsli.

Gott er ad anda ad i 6dru eda pridja
hverju taki. Naudsynlegt er ad anda vel
fra i vatnid.
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Djuplaegari kalfavodvar  Aftanverdir Kalfavodvar Framanverdir
(haltu haelnum laervodvar (haltu haelnum laervédvar

a jordinni) a jordinni)

Halsvodvar

Beygjuvodvar mjadma Aftanverdur
(nari) upphandleggsvodvi
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Innanvert laeri Framhandleggsvodvar Mjobak
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)
-
Halsvédvar ———

Framanverdir
leggvodvar

Rassvodvar
(réttivodvar mjadma)

og ofanvert bak

Teygdu haegt a védvunum. bu att ad finna fyrir teygjunni |
Haltu teygjunni i 20-30 sek. Lraudu” védvunum sbr. myndir. Pad
Fardu heegt ur teygjunni. er rangt ad teygja og slaka ort til
Endurtaktu teygjuna. skiptis.

bu matt ,finna” til & medan pu  Mundu ad vera i gédu jafnvaegi
teygir (teygja ad sdrsaukamérkum)  (halda g6dri likamsstédu), slaka &
en ekki a eftir. og ekki gleyma ad anda edlilega.

- Teikningarnar eru lanadar af Danske Fysioterapeuter.



