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Of mikill
þrýstingur

Slitnir smáliðir
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• Hnébeygja í 90� með 1,5 x líkamsþyngd veldur þrýsting sem er 10x 
líkamsþyngd á L3-L4.  Það eru 7000N fyrir meðal karlmann 80-100 
kg. Cappozzo et al.

• Lyftingamenn - L4-L5 þrýstingur fór yfir 17,000N. Cholewicki et al.
Ekki furða að lyfitngamenn hafi minnkaða hæð liðþófa á MRI
Dr. Stuart McGill -Ultimate Back Fitness and Performance:
• Hryggurinn gefur sig við 12,000-15,000N þrýsting eða  (eða 1,800-

2,800N rennsliskraft) – skoðaði lík án VÖÐVAVIRKNI:
• Mikilvægi virkrar vöðvastjórnunar  -
-Lyftingar eru leikur að eldi.
-Nýta sér þessa stöðugleikakröfu með hóflegum þyngdum .
- Hvar eru lóðin ?
- Vinna á 1 fæti (Mike Boyle ; MBSC no1, Mens Health)
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• Dr. Solomonow : áhrif liðssynjara , langvarandi seta 
minnkar reflex vinnu skynjara og veldur vöðvaspennu. 
• Langvarandi hokið bak í setu framkallar brjósklos á 
rannsóknarstofu (Wilder et al., 1988). 
•Tengsl langvarandi seta og brjósklosa ( Kelsey ,1975).

•Besta leiðin til að minnka álagið á bakið er að gera setuna
að dýmamískri athöfn með því að breyta sífellt um stöður.
•Að breyta um stöðu færir álag frá einum vef yfir á annan -
- Sitja á loftpúða
•Bakpúði sem má breyta loftþrýsting.
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1 . Leggjast út af – ýta mjöðmum frá baki.
2. Hanga í rim eða á hrurð.
3. Við bekk – snúa fram eða aftur
4. Lyfta sér upp á örmum á stól
5. Í horni á innréttingu.
6. Hvað finnst bakinu gott – t.d sjálfstog á háls

Hollenskar léttingaraðferðir - Pdf
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Vöðva og himnuststyttingar - myofascial
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Stefán Ólafsson sjúkraþjálfari 20

Mjaðmir og hryggur Fótaburður

Herðablöð
Áhrif hokins baks Áhrif offitu
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•Vernda öxl, bak og hné
•Taugastrekkur blekkir

• Teygjur  minnka líkur á 
álagsmeiðslum (Sanderlin 
2003)
• Minni líkur á vöðvameiðslum 
og bakverk
(Effect of static stretching n 
prevention of injuries for 
military recruits, 2003, 
Amako). 
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• LLÞ og SLÞ fara saman. – Ekki aðskilin
•Vel framkvæmdar teygjur með réttri líkamsstöðu eru óbein 
styrktarþjálfun ef spennt í enda ferils (kekkonen 1995/Cressey)- á 
sérstaklega við rass og herðablaðasvæði
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Liðleiki í axlargrind

Munstur í öxlum:
• Styttingar Levator 
scapula  
•Styttingar djúpu 
brjóstvöðva
•Styttingar aftan í öxl
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Slök stjórn Betri stjórn
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Lyftitækni :
Squat = hnébeygja = 
Mjaðmabeygja (nýyrði)
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Pre-Train Fyrir þjálfun
N = 325 F
Fyrir þjálfun
N = 325 F

hnébil (normalized/hip)
Lenda 50%

- 72% mikill valgus (<60%)

Eftir þjálfun
N = 149 F
Eftir þjálfun
N = 149 F

Hnébil (normalized/hip)
Lenda 62%

- 30% mikill valgus (<60%)



6.6.2011

45

 �������������������������������!
� =	����������������	���
�����
	��

����������������
� 4��	��G����
	���J�	����	���	����

	����
��
K��������
�����
������
��
��
����������������������	����
	��� ����
�
!��
���������!

	���
���	��
���������J�C�0OU������L,,,K�

� =���
����
����������
��
���������	��

���������
	�� ��������� JU�	��C�=G0����L,,,K�

��� )���� JAC=0���
�,+K�



6.6.2011

46

•Skoðið fætur  –
• slítið skóm ójafnt ?
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� Langhlauparat með verk ofan/utan 
við hnéskel (ITB ) : 
� 2% veikar glut med á 
verkjahlið �
6 vikna rasstyrktaræfingar �
úthreyfikraftur + 34,9%  konur  
+ 51,4% karla �
hlaupið án verkja �
eftir 6 vikur

(Clin J SpMed, jul;10(3) 2000)

Gluteus Medius
•

•Vöðvavirkni :
•Fótalyfta á hlið  – 81% 
•Hnébeygja á 1 fæti – 64% 
•Hliðarganga með teygju – 61% 
•Réttstöðulyftá á 1 fæti – 58% 
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SICK herðablað 
- staða, 

útlit,verkur, hreyfing
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U W T Y  Styrkur milli herðablaða 
og útsúningsvöðva   

Hafa toghlutfall 3/1 af pressum

Aukið EMG n trap 
ef lóð er kreist 
(McGill)

Þjálfum 
snúningsvöðva axlar
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•Líkamsrækt :

•Oþjálfun Rectus abdomis  - axlir að mitti –SIT UPS – ef situps 
þá geraþær á bolta og hægt (tempo 242).
� Vanþjálfun mjaðmir að mitti - innri skávöðvar
� Vanþjálfun að einangra djúpu vöðva
� FJÖLDI ENDURTEKN ELUR ‘A SVINDLI !
� Vinna frekar í tíma – 20-40 sek – hægt án rykkja
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Gerði hellisbúinn magaæfingar ?
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� “If you don’t use it you lose 
it” (confusius)
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� Tognanir og höggáverkar
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Hjól, róður, hlaup, krossþjálfi, sund
Upphitun – 5 mín rólega
Umferðir : 3 mín hver. Eins mikil mótstaða og hægt er 
í 60 sek og síðan á meðal álagi í 2 mín.
Niðurkæling 5 mín rólega.

Vika 1-4 : 3 umferðir 3 x í viku  - 19 mín í senn
Vika 5-8 : 4 umferðir 4 x í viku – 22 mín
Vika 9-12 : 5 umferðir 4 x í viku – 25 mín
Vika 12-16 : 6 umferðir 5 x í viku. – 28 mín

Önnur leið væri í byrjun 15 / 45  vinna/endurheimt 
fyrir byrjanda og unnið að 20/20
- Tabata er 20/10  - er mjög kröftugt ef rétt gert og 
tekur ekki nema 5-10 mín
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Sérhæfð styrktarþjálfun
Ranns. Ástralíu Southern Cross U, center for ex science and sport

• Hópur hafði æft í 1 ár, skipt í tvo hópa
•Hópur 1  óbreyttar æfingar
•Hópur 2 bætt við 2 æfingum 2 x í viku í 8 vikur :
•4—6 set af 6-10 endurtekn af hnébeygju og bekkpressu

• prófun e 8 vikur :
•Bekkpressukast
•Uppstökk
•Hámark í hnébeygju og bekkpressu – æfingarnar
•Armbeygjukraftur í magalegu
•40 m sprettur
•6 sek hjólapróf- hámarkskraftur
•Mörg styrktarpróf f hendur og fætur í Cybex vél
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Niðurstaðan

Sérhæfingin skilar sér :

• Þær æfingar sem líktust mældri athöfn sýndu framför :
• Hámarkshnébeygja og uppstökk lík hnébeygjuæfingu.
• 21% bæting í báðum prófum (hopp 20,8 ->25,2 tommur)
• Hjólakraftur jókst um 9,9 % (pedali hreyfist)
• Sprettur : kraftur meira fram en hnébeygja niður => + 2%
• FÓTAR’ETTA í vél – sitjandi: 0% breyting 
(Vöðva/taugalífeðlisfræði :

•Bekkpressa :  + 12,4 %
•Bekkpressukast : + 8,4%
•Hámarksarmbeygjukraftur : 0%
•� kraftur upp eða niður ?
• Ekki meiri kraftur inn að miðju – sami vöðvi en önnur lífeðlisfræði !!

Bestu fótaæfingar fyrir hlaup; 
hnébeygja á 1 fæti, há uppstig og 
hopp á 1 fæti
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“One of the chief means, for 
attaining health and strength is , 
as has been shown; bodily 
exercise “  
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#1 : Bestu vöðvabyggingaræfingarnar eru þær sem nota vöðvana á 
þann hátt sem þeir eru hannaðir til að vinna.
#2 : Æfingar sem nota marga vöðva í samhæfðri hreyfingu eru betri
en þær sem nota vöðva á einangraðan hátt.
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Að skapa styttu eða 
skrokk sem VIRKAR og 
ENDIST !
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Æfingar á öðrum fæti skipta mestu 
máli upp á færni og meiðslaforvörn.
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• Borða minna og æfa meira !- er það málið ?
•Skiptir máli hvaða fæða tekin út og hverju bætt við  - sama 
logik og í sparnaði í fyrirtæki
• Megrunarkúrar ala á vandanum – vöðvatap og minni 
efnaskipti.
•Ef þú þyngist á ný verður nýja þyngdin á formi fitu og 
aukþyngdar oft á tíðum. – 1 kg fita er 7000 kcal

•Neysla og æfingar hafa áhrif á efnaskipti á sama hátt – aðlögun
•Sameinuð áhrif æfinga og fæðu = ENERGY FLUX
•Borða því oftar - skipulag
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•Hvíldarefnaskipti – RMR (60-80% af heildarbrennslu) 
•ADL – brennsla frá athöfnum daglegs lífs – þám æfingin-
20-30%
•Hitaáhrif fæðu 5% – fjöldi kaloríu við að melta fæðu.---

•Þurfum að borða og það þarf að breyta fæðuvali og 
tímasetningum máltíða  - meiri efnaskipti fyrri part dags
� Borða oftar því umfram orka verður að fitu : 
� fita+ kolvetni = fita + insulin
•Rétt fæða og rétt æfingaform => meiri hvíldarefnaskipti.
•Gildir í báðar áttir  +/-
•RMR lækkar með aldri : munur allt að 200kal/dag milli 20 
ára og 60 ára manns
•Finna aðferðir til að hækka RMR
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•1 Schuenke MD, Mikat RP, McBride JM. :Eur J Appl Physiol. 2002 
•2 Kramer, Volek et al. 1999. 
•3 Bryner RW, Ullrich IH, Sauers J, Donley D, Hornsby G, Kolar M, Yeater R.:Am Coll Nutr. 1999 
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•Stöðnun ef kaloríum er fækkað um leið og æft er meira
•Ranns. 1995 í U Colorado State : 
•Ef íþróttamaður æfði og borðaði of lítð => RMR hækkaði 
ekki  - SURVIVAL  (Klókur kroppur)
•2004 U Colorado og Col. State : Hætt að æfa í nokkra daga 
og of lítið át => RMR lækkaði um 50 kal/dag
Erfið æfing  => fitubrennsla í allt að 12 tíma á eftir
•Þeir sem æfa með 25% hærri hitaáhrif af meltingu.
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• Minnka líkamsfitu – “fight fat with fat” - Om 3 betra en Om 6)
•Minnka bólgur  en “vond” fita getur verið bólguvekjandi/viðhaldið
• Á vesturlöndum eru hlutföll om6/om3 – 25/1 – stuðlar að sjd.
•Maðurinn þróaðist frá fæði sem var líklega 3/1
•Rannsókn 2010 – Mohrresults.com
•Mestu áhrif talin verða ef aukin neysla Om3 á sama tíma og þjálfun
•Meiri áhirf á áhættuþætti HÆ sjd. Ef Om3 í stað sólblómaolíu með 
þolþjálfun.

•“Scientists believe they may have found a common link in diseases 
from cancer to Alzheimer's to heart disease. Here's the story behind 
the search for THE SECRET KILLER “
Fortune by  David Stipp October 27, 2003
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• Bólga er góð og verndar og hjálpar gróanda
•Ef hún verður krónísk getur hún skaðað líkamann
•Erfðir, reykingar, offita, háþrýstingur, mataræði geta 
viðhaldið bólgu !

•Omega 3 – stuðlar að góðum prostaglandínum en Omega 6 
að slæmum :
•Góð Prostaglandín : vinna gegn blóðkekkjum, 
æðaútvíkkun, minnkar verk, hægari frumskipti, styrkir 
ónæmiskerfið, bætt starfsemi heila
•Om 3 og bakverkur :  1,5 – 2,4 g /dag af Om 3 :
•60% gátu hætt á bólgueyðandi eða verkjalyfjum án 
aukaverkana. (Surgical Neurology, april 2006)
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Allt er best í hófi –
„ too much of a good thing „

www.eflingehf.is
Nýtt fræðsluefni
Æfingasöfn stefán

Youtube : mrstefanol


