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Oft lenda pjalfarar i vanda pegar velja parf leidir i polpjalfun hja folki med vandamali i
fotum og pa einkum i hnjam. S6mu s6gu ma segja um pjalfun félks med vandamal i
mjobaki. Margir hreyfimoguleikar eru i bodi en peir hafa allir sina kosti og galla. | pessari
grein mun ég leitast vid ad skyra hvers vegna ahrif 8 hrygg og feetur eru mismunandi og hvad
leidir félk parf fara, eftir pvi hver vandamalin eru. Ef vid litum & hvada prektaki eru i bodi pa
maetti t.d flokka pau i sitjandi poltaeki eins og hjol og rédrarvélar og standandi eins og
stigvélar eda géngubretti. Onnur flokkun gaeti verd ad skipta teekjum i mjadmaradandi
brektaeki p.e par sem kraftur kemur framan Ur mjédm eda rassi og hinsvegar taeki par sem
mesta vinnan er kringum hné. Eru t.d til mismunandi prekpjalfar par
sem i sumum er hreyfingin sporoskjulaga (elliptical ) en i 66rum
meira fram og aftur og likist meira skidahreyfingu t.d Arc trainer fra
cybex. En hvernig getur pad verid ad folk finnur verki vid sum
prektaeki en ekki dnnur.

Hafa ber i huga ad sé iprottamadur ad afa fyrir eina tiltekna iprétt pa
er best ad polpjalfunin sé sem likust peirra athdfn sem aft er fyrir p.e

ef markmidid er langhlaup pa skila afingar @ hjéli minnu en menn
gaetu haldid pvi pjalfun er sérhaefd fyrir hreyfiingu, hrada og undirstoduflot.

Litum @ daemi : sé vandamalid t.d i 6kkla, hasin eda hné pannig ad fotur polir illa fullan
pbunga en hafi fullan hreyfiferil pa myndi vidkomandi pola best ad afa i rédrarvél (an punga)
og hlaupa i vatni i vesti pegar farid er i sund. Nast pannig polahrif an pess ad pressa saman
bolginn 1id eda vidkveemt brjdsk og lidpdfa. boli viokomandi punga betur, pa teeki naest vid
ad hjola. Sé hnéskelin vandamal pa er betra ad hjdla hradar med minni pyngd til ad minnka
brystingsgildi & hnéskeljarlidinn. A sama hatt kemur jafnara alag & hnéskel sé hjélad
standandi og vinna pa kalfar og mjadmir meir. Um leid og folk polir fullan punga a fétinn pa
opnast fleiri moéguleikar. Pad ad hjdla standandi er mjog likt prekpjalfum med hringhreyfias
en hins vegar er pad minna og betra alag a hnén sé prekpjalfinn med spordskjulaga hreyfiasi.
Séu hnén vidkvaem fyrir pessari beygjuhreyfingu gegnum hnén pa pola menn betur taeki par
sem hreyfing er meira fram og til baka (skidahreyfing) enda er pa vinna meiri kringum
mjadmir en minni i framanlaerisvddvum. Stigvélar hafa hins vegar pann galla ad vinna
framanlaerisvédva er mun meiri en ad aftan og er pad sérstaklega galli fyrir kvenfdlk sem oft
er med mjog rddandi framanlaerisvodva umfram vodva ad aftan. Getur ofnotkun stigvéla
bannig alid a vodvaojafnvaegi. Til ad fa pa sem mest Ut ur stigvélinni er pa aeskilegt ad hafa
stigvélin stillta @ |éttara alag og reyna ad halda i vid vélina mpa ad nanast hlaupa en samt
verda minni hégg en vid hlaupa . Virkjst kalfar og lyftivédvar i mjodm pa betur en vid ad
stiga vélina pungt og haegt eins og sumir gera og lesa bl6din um leid i stad pess ad nota



érvandi tonlist p.a menn skrufi sig eins og haegt er. A sama hatt og sitjandi & hjéli pa er
verulegur hnéskeljarprystingur sé verid ad stiga pungt med einangradri vinnu
framanlaerisvodva.

Hafa ber i huga muninn ad pvi ad ganga a gongubretti midad vid ad
ganga eda hlaupa uti. Er annars vegar um ad reeda undirstoduflot
sem hreyfist en hins vegar pegar hlaupid er a j6rdu pa er jordin
fastur atgangspunktur. Er mun meiri vinna i vddvum i aftarikedju
eins og rass og aftanlaerisvodvum pegar undirlag er fast. Hins vegar
eykst vinna lykilvodva i fétum sé gengid eda hlaupid i gédum halla
t.d 20° 3 bretti og likist pa meira edlilegum hlaupum a jo6rdu. Finnst
greinarhofundi félk nyta sér of |itid pann moéguleika ad vinna i

brekkum og t.d pola hnén betur gongur i brekku en hlaup a jafnsléttu

b.e hogg er minni en samt g6d vodvaspenna kringum hné og settu menn pvi almennt ad leita
ad brekkum sé pess kostir. Vardandi brennslupattinn 4 gongubretti pa naest oft jafn mikil
brennsla vid roska gongu a bretti i yfir 15° halla og vid skokk med brettid i engum halla.
Annad sem hafa ma i huga er ad ganga afturabak fer betur i suma en ganga afram og gildir
bad lika @ bretti. Er pad gott fyrir folk sem a vanda med ad rétta alveg ur hné vid gdngu.
Pegar gengid er eda hlaupid afturabak er vinna meiri i rass og aftanlaerisv6dvum en framan i
mjodmum og pvi kostur hafi menn vanda vid fotalyftur eda tognanir framan i mjodmum eda
séu med stirdleika i mjadmarlidnum. Eru pa épaegindi minni en pegar fati er lyft fram og
upp. Auk pess hefur verid synt fram a ad hlaup afturabak hefur aftur god ahrif a getu ad
hlaupa afram.

Vardandi mjobak pa er ganga hve edlilegsta hreyfingin pvi roskleg ganga pumpar brjéskpofa
og er sibreytileg vodvavinna sem er betri en t.d 4 hjéli par sem bak védvar vinna minna par
sem setid er. Hins vegar faest mjog gd0 krossvinna i gegnum mjdbak og kvid pegar unnid er a
brekpjalfum par sem hendi vinnur alltaf i kross @ maéti faeti eins og vid géngur og hlaup. Hins
vegar er hoggid vid hlaupin pad sem bak polir verst en pa er millivegur ad hlaupa i halla.

Ganga 4 stadnum er hlutur sem meetti lika nota meira og eru métstéoduhlaup eda ganga med
teygju um mittid hreyfiform sem bak og hné pola vel og gédur kostur sem heimapjalfun eda
bar sem taekjakostur er litill. Spretthlaup 4@ stadnum hvort sem moétstada er edur ei er
hreyfing sem likaminn polir betur en venjuleg hlaup p.e hégg er minna.

Almennt ma segja ad geti félk hlaupid pa séu sprettir mun betri hreyfing vardandi
likamsstddu, védvavinnu og brennslu. Orvast pa meira hradir védvapraedir sem skiptir miklu
til ad minnka haettu 4 tognunum. A sama hatt er mikilvaegt ad taka spretti 4 poltaekjum til ad
fa meiri mjolkusyru sem hjalpar vid fitubrennslu auk pess sem sprettir kalla & meir eftirbruna
( EPOC: excess post-exercise oxygen consumption) sem er lykill ad pvi ad nd eda ad halda
kjorpyngd p.e hvilarefnaskipti aukast.



Sund er hreyfing sem hefur pann kost ad ekki er pungi a lidunum en a métl getur pad verid
galli sé 6stodugleiki til stadar vegna slakra lidbanda. Er bringusund nokkud sem margir med
sleem hné pola ekki vel p.e vid pegar rétt er hnénu pa verdur Utsnuningur a legg sem reynir a
innri lidpdfann og lidbdnd. Bringusund fer & sama hatt ekki vel i mjobok par sem fetta eda
6stodugleiki inn i fettu er vandamalid. A sama hatt pola halssjiklingar illa hiinar miklu
halsfettur vid bringusndid. Polir pvi félk med hals og bakvandamal baksund betur og eins
skridsund i héfi. Helsti gallinn vid skridsund eru endurteknir sniningar 4 halsi og ad unnid er
med axlir upp fyrir 90°. Sé stirdleiki i brjéstbaki eda rangstarfsemi & herdabladio til stadar pa
er veruleg klemmuhaetta i 6xlum. bad ad hlaup i vatni er hreyfiform sem allt of litid er
notad. Er hreyfingin lik pvi ad halupa nema ad hogg eru engin pvi faetur snerta ekki botn.
Best er ba ad hlaupa i par til gerdum vestum sem kosta ekki mikid. Alag & axlir er ekkert og
hreyfing & hnjam lik pvi ad hlaupa med hadum hnélyftum og virkjast vel beygivovdar mjadma
og krossvinna védva i bol er géd eins og vid onnur hlaup. Pjalfast pol vel og er
hreyfimunstur likt hlaupum og pvi besti kosturinn pegar ekki ma hlaupa med fullum punga 4
fét og 4 sama hatt er stada 4 bol upprétt p.a hryggur er stédugri en vid sund og pvi eru hlaup
i vatni gédur kostur fyrir baksjuklinga. Eini gallinn er sa ad folk med o6stédugleika i halsi
preytist upp i halsinn og pvi er gott ad taka styttri lotur en af meiri akefd.

Fjdlbreytin er lykill ad arangri en um leid forvérn meidsla og verkja. [ stad pess ad ganga eda
hlaupa i 30 minutur pa veeri leid ad brjéta afinguna upp i 3 x10 min lotur og vinna 4 haerra
alagi en 10 minutur & hverju taeki. Sem deemi meetti dag eitt taka 10 min a prekpjalfa a
undan afingunni og sidan ad taka lotu & rodrarvél 8 midri afingu og enda sidan & gongu eda
hlaupum a bretti og pa helst i halla. Dag tvé maetti pa til deemis taka ymis hlaup og drills og
spretti d stadnum sem hluta af upphitun. Taka sidan lotu & hjdli a eftir pvi eda 4 midri
2fingu og hjdla pba baedi sitjandi og standandi og enda sidan afinguna 4 stigvél eda skidavél
bar sem hreyfing veeri meira gegnum mjadmir pvi @ hjélinu er vinnan naer 6ll i gegnum hnén.

G6dur avani er ad enda &finguna alltaf 4 hreyfingu par sem unnid er meira gegnum mjadmir
b.e vid sitjum pad mikid i natimalifinu ad mjadmarvodvar styttast ad framan og rassvodvar
ryrna. bvi er mikilaegt i upphitun ad gera afingar sem vekja upp rassvodva og enda sidan
2fingu a hreyfingu sem er sem 6likust pvi ad sitja p.e ekki enda & rodri og hjdli.

A ég hér vid ad istad pess ad sigla lengi 4fram & sama taeki (Slow and go) pé er haegt ad na
meiri akefd (intensity) med pvi ad brjota aefinguna upp og nota nokkur taeki. Er pa haegt ad
stunda meiri hadlagspjalfun sem hjalpar til vid brennslu en hjalpar lika til vid ad vidhalda
sprengikrafti.

Hafa ber lika i huga ad pjalfun er sérhaefd fyrir hreyfimunstur
og hrada. A ég hér vid ad sé markmidid ad geta hjolad
kringum island pa er prekhjél eda t.d spinning gédur kostur
yfir veturinn. Sé markmidid ad geta hlaupid hratt og an
meidsla p.e eru hlaup besti kosturinn og pa helst uti vid. Sa
sem gerir aefingar haegt verdur gdédur i heegum hreyfingum og




svo framvegis. brektaekin eru pa fyrst og fremst atlud geti menn ekki hlaupid vegna meidsla
eda sem tilbreyting og ad dreifa dlaginu. Sa sem hjdlar verdur gédur ad hjola, sa sem vinnur
a prekpjalfa verdur fof gddur i peirri athofn a8 sama hatt ad sa sem afir fétbolta verdur gédur
i fotbolta. M43 pvi t.d sja ad pad ad stunda sund a undirbudningstimabili fyrir hlaupaiprotti er
ekki pad besta sem haegt er ad gera vid timann. Hins vegar eru afingar i vatni gédar sem
virk hvild eda pegar menn hafa miklar hardsperrur eda daginn eftir leik.

Annad sem gott er ad hafa i huga fyrir almenning eda
ibrottamann i meidslum er ad pad er lika haegt ad vidhalda
surefnisupptoku med styrktaraefingum. Er pad gert ad >fa a
pbann hatt sem ég kys ad kalla preklyftingar eda ,,cardio-lifting”.
Er pa alltaf unnid med stéra vodvahdpa og vinna faerd fra fétum
ad hondum gegnum midjuna og feerist pa bldd upp eda nidur
eftir likamanum eftir pvi hvar unnid er. Eru pa 3-5 afingar i

hverri lotu og tekin sidan 30- 60 sek pasa eftir hverja lotu. Sem
daemi meetti nefnd r6d sem liti it svona : Hnébeygjur, planki i magalegu, armbeygjur eda
afturstig, rasslyftur a bolta og bremsa bolta med aftanlaerisvédvum, hlidarplanki, upphyfing
eda ofugur rédur i TRX. Hver fing er pa gerd 4 eftir annarri an pess ad taka hlé. Unnid er
med 8-15 endurtekningar og 30 sekindum haldid i midjuafingum og tekur pa hver lota 60 til
120 sekundur. Hvildin veeri pa um helmingur af vinnutima p.e 30 sekindur sé vinna i 60
sekdndur p.e hlutfall vinnu @ maéti hvild 2/1. Er puls pa svipadur og vid vinnu a prektakjum
en meiri heildarvinna vodva par sem notadir eru stérir vodvahopar.

Pad eru pvi margar leidir i pvi ad byggja upp eda vidhalda preki pratt fyrir meidsli i liGum.
Adalatridio er ad skapa fjolbreytni, finna hreyfiform sem erta ekki upp lidina og vernda pad
sem er ad gréa. Umfram allt purfa aefingarnar ad vera skemmtilegar og hefur greinarhéfundi
reynst vel ad nota adurnefndar adferdir badi vardandi minni verki félks auk pess ad vera
skemmtilegri en ad vera alltaf ad gera pad sama.
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