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Útdráttur 

Liðleiki er einn þáttur af líkamlegu hreysti sem þarf að þjálfa upp og viðhalda 

með teygjuæfingum en hann er getan til að framkvæma hreyfingar í gegnum 

fullan hreyfiferil liðamóta. Vöðvar, sinar, liðbönd og taugar sinna ákveðnum 

hlutverkum við framkvæmd hreyfinga og eru áhrifaþættir liðleika margir en sá 

algengasti er vöðvaspenna sem leiðir gjarnan til meiðsla. Hægt er að koma í veg 

fyrir slíka vöðvaspennu og meiðsli með lengingu vöðva í teygjuæfingum. Þær 

teygjuæfingar sem stundaðar eru flokkast eftir hverskonar liðleika þær vinna út 

frá. Flokkarnir nefnast kyrrstöðuteygjur, virkar teygjur, óvirkar teygjur, 

hreyfiteygjur, fjaðrandi teygjur og PNF teygjur. Í kyrrstöðuteygjum og virkum 

teygjum er stöðu haldið án aðstoðar en í óvirkum teygjum er notast við ytri krafta 

fyrir aukna mótstöðu. Í hreyfiteygjum er notast við stigvaxandi sveifluhreyfingar 

en í fjaðrandi teygjum er notast við hraðar rykkjandi og skoppandi hreyfingar þar 

sem skriðþungi líkamans ræður álaginu. Í PNF teygjum er notast við kyrrstöðu, 

samdrátt og slökun með mótstöðu frá félaga eða teygjubandi. Allar þessar 

teygjuaðferðir hafa það að markmiði að auka hreyfiferil líkamans og gera 

hreyfivinnu auðveldari.  
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Formáli 

Mjög snemma í náminu leiddi ég hugann að ritgerðarefni fyrir þetta 12 ECTS 

lokaverkefni íþróttafræðanáms við Háskólann í Reykjavík. Hugurinn leiddi mig 

strax í átt að dansi eða teygjum. Þar sem að dans er áhugamál mitt hafði ég áhuga 

á að kynna mér þann heim betur og jafnvel rannsaka eitthvað tengt honum. En 

þegar leið á tímann ákvað ég að velja frekar umfjöllun um teygjur því það gæti ég 

nýtt mér í starfi. 

 

Ég hef alltaf haft áhuga og þörf fyrir að stunda teygjur og liðleikaþjálfun, finnst 

það nauðsynlegur hluti af heildarþjálfun. Mér fannst almennt lítil áhersla á slíka 

þjálfun í náminu, aldrei farið eins djúpt í það og þol- og styrktarþjálfun. Ég hef 

því sjálf kynnt mér síðustu ár ýmsan tengdan fróðleik, lesið mig til um ólíkar 

teygjuaðferðir og fikrað mig áfram með þær. En ég vildi vita meira, kynna mér 

ólíkar aðferðir og vita hvað, hvenær og hvernig hentar best fyrir viðkomandi 

markmið. Núna sé ég fram á að geta leiðbeint mínum viðskiptavinum og 

iðkendum í gegnum þjálfun með þekkingu á þessu sviði. 

 

Ég þakka leiðbeinanda mínum, Pétri Sigurðssyni, fyrir aðstoð og ábendingar um 

hvað skyldi betur fara. Ég þakka maka, fjölskyldu og vinkonum fyrir hvatningu, 

myndatöku og yfirlestur. Að lokum vil ég þakka bumbukrílinu mínu fyrir að vera 

stillt á meðan á erfiðasta hlutanum stóð, það gerir þetta allt svo miklu auðveldara. 
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1. Inngangur 

Liðleiki er einn af þeim aðalþáttum sem líkaminn þarfnast til að starfa til fullnustu 

en liðleiki, þol og styrkur mynda saman grunnþættina að líkamsformi. Liðleiki fer 

fram í liðamótum og hafa þar vöðvar, liðbönd, sinar og bandvefir áhrif á. Þær 

æfingar sem framkvæmdar eru til að auka liðleika kallast teygjur. 

 

Teygjur eru eitthvað sem allir eiga að geta framkvæmt hvort sem þeir eru 

íþróttafólk, almenningur í líkamsrækt, eldri borgarar eða fólk í endurhæfingu. Upp 

á síðkastið finnst mér hafa orðið mikil vakning í þessum hluta þjálfunar. Í gegnum 

tíðina hafa teygjuæfingar verið vanræktar í íþróttum fyrir utan í þeim greinum sem 

krefjast mikils liðleika. Nú eru íþróttamenn sem og almenningur í líkamsrækt 

farinn að einbeita sér meira að slíkum æfingum og má velta fyrir sér hvað hefur 

komið til. Síðustu ár hefur jóga og fleiri tímar í líkamsrækt vakið áhuga sem fela í 

sér teygjuæfingar sem og æfingar fyrir djúpvöðva líkamans. Ég efast ekki um að 

þetta hafi haft stór áhrif á þessa þróun og fólk orðið meira meðvitað um mikilvægi 

og ágóða teygjuæfinga. 

 

Síðastliðna tvo áratugi hafa verið skrifaðar nokkrar námsritgerðir sem fjalla um 

sérhæfðar teygjur, hvort teygjur séu nauðsynlegar og um hreyfiferil á ýmsum 

sviðum svo að dæmi séu nefnd. Gefnir hafa verið út fróðleiksbæklingar með 

leiðbeiningum um teygjur og aðra líkamsrækt af Íþróttasambandi Íslands. 

Teygjur: teygjum okkur í betri líðan og hraustlegra útlit er mjög fróðleg bók með 

ritað mál og leiðbeiningar í myndformi, bókin sýnir allar helstu teygjur og skiptir 

þeim niður eftir nokkrum íþróttagreinum. Í æfingabók Boot Camp eru teygjur 

teknar fyrir í lokin í myndrænu formi og sagt frá áherslupunktunum. Á ensku er til 

mikill fjöldi bóka sem fjalla um liðleika og teygjur, Science of flexibility, Anatomy 

of streatching og Flexitest svo eitthvað sé nefnt en vara þarf sig á því hvað séu 

góðar heimildir.  

 

Verkefni höfundar er almenn fræðileg umfjöllun um liðleika, áhrifaþætti liðleika  

og teygjuaðferðir. Fjallað er um tilgang, framkvæmd, kosti og ókosti hverrar 

teygjuaðferðar fyrir sig. 
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2. Liðleiki 

Liðleiki er oft hunsaður sem hluti af líkamlegu hreysti (Lucas og Koslow, 1984) 

en hann er í raun ómissandi hluti þess (Gleim og McHugh, 1997). Hreysti felur í 

sér liðleika, styrk, þol (Alter, 2004; Howley og Franks, 2007; Walker, 2007), 

kraft, hraða, jafnvægi, samhæfingu, fimi og færni (Walker, 2007). Liðleiki er 

mikilvægur til að stjórna bæði einföldum og flóknum hreyfingum í 

íþróttaframmistöðu, heilsu og athöfnum daglegs lífs (Araújo, 2004). Í 

undirköflunum hér í framhaldinu verður farið yfir skilgreiningu á liðleika og 

ólíkum tegundum hans, sagt frá helstu áhrifavöldum á liðleika, uppbyggingu og 

virkni liðamóta. 

2.1 Hvað er liðleiki? 

Hugtakið hreyfiferill er gjarnan notað í stað liðleika en það er talið lýsa 

framkvæmdinni betur (Liemohn, 2007). Einfaldasta útskýringin á liðleika er 

hversu leikinn liðurinn er að hreyfa sig (Araújo, 2004). Sú geta að hreyfa vöðva 

og liðamót í gegnum fullan hreyfiferil (Alter, 1998; Bandy, Irion og Briggler, 

1997) án takmarkana, sársauka og álags á vöðvasinar (Alter, 2004; Araújo, 2004).  

 

Liðleiki er útkoman af hreyfingum vöðva, sina, liðamóta og liðbanda (Araújo, 

2004) og er háður seigfjöðrun (e. vicoelasticity) vöðva, liðbanda og bandvefja 

(Thacker, Gilchrist, Stroup og Kimsey, 2004). Almennt er hreyfiferill 

takmarkaður við liðamót og vöðva (Page, 2012) en lögun liða og vöðvar 

umhverfis þá eru það sem ákvarða hreyfanleika þeirra. Bandvefur í vöðvum 

stjórnar þessari virkni en ef hann styttist skilar það sér í stirðari vöðvum og er því 

mikilvægt að teygt sé á honum (Andersen, Elvestad og Sivertsen, 1990). Liðleiki 

er þróaður þegar bandvefir og vöðvar eru lengdir í gegnum teygjur en liðleiki 

minnkar yfir tíma ef þessir vefir eru ekki teygðir eða þjálfaðir (Alter, 1998).  

 

Það að hafa virkan hreyfiferil í öllum liðamótum vöðvakerfisins tryggir áhrifaríkar 

hreyfingar líkamans og er það ein ástæða fyrir mikilvægi liðleika í líkamlegu 

hreysti (Liemohn, 2007). Vel liðugur líkami gerir líkamanum kleift að 

framkvæma réttari hreyfingar og almenn hreyfivinna verður hraðari og auðveldari 

(Andersen, Elvestad og Sivertsen, 1990).  
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2.2 Áhrifavaldar á liðleika 

Liðleiki eða hreyfiferill getur verið takmarkaður af innri og ytri áhrifaþáttum. 

Innri þættir eins og bein, liðbönd, vöðvastærð, vöðvalengd, sinar og húð takmarka 

magn hreyfingar við liðamót (Appleton, 2008; Walker, 2007). Ytri þættir eins og 

aldur, kyn, líkamsstaða, líkamshiti, klæðnaður, meiðsli, sjúkdómar, fötlun, gen og 

þjálfun hafa einnig áhrif á liðleika (Appleton, 2008; Liemohn, 2007; Walker, 

2007). Áhrifin geta verið misjöfn á milli liðamóta og einnig breyst í gegnum 

lífstíðina (Araújo, 2004). 

 

Góður grunnur að líkamsstöðu og líkamsbeitingu er góð hreyfing í liðamótum en 

ónotaðir liðir eiga til að verða stirðir og stífir (Andersen, Elvestad og Sivertsen, 

1990). Góð líkamsstaða er skilgreind sem staða líkamshluta í tengslum við hvern 

annan með sem minnstri streitu á liðamót. Góð líkamsstaða getur komið í veg 

fyrir verki, þreytu og vanvirkni líkamans og er því hægt er að bæta heilsu og 

hreysti með liðleikaþjálfun sem hefur jákvæð áhrif á líkamsstöðu (Alter, 2004). 

 

Til að framkvæmd hreyfinga sé sem best verður að halda jafnvægi á milli 

vöðvaþjálfunar og liðkunar (Andersen, Elvestad og Sivertsen, 1990). Flestir búa 

yfir ójafnvægi í liðleika, liðugri í einum líkamshluta en öðrum, en með því að laga 

jafnvægið verður hversdagslegt hreyfimynstur betra og minni hætta er á meiðslum 

(Blahnik, 2011). Ójafnvægi í liðleika getur gert einstaklinga næma fyrir meiðslum 

sem eiga sér stað innan eðlilegs hreyfiferils (Thacker o.fl., 2004). Vöðvastífni er 

ein helsta ástæðan fyrir heftum hreyfiferli sem getur valdið vöðvaójafnvægi 

(Page, 2012)  

 

Vöðvaspenna hefur neikvæð áhrif á liðleika en eins eyðir spenntur vöðvi meiri 

orku í vöðvasamdrátt og hindrar blóðrásina sem skilar sér í minna súrefnisflæði og 

næringu (Page, 2012). Ef vöðvar geta ekki slakað á og dregist saman á áhrifaríkan 

hátt skilar það sér í skertri vöðvastjórn og verri frammistöðu (Walker, 2007). 

Stirður og stífur vöðvi takmarkar hreyfiferil og spillir fyrir réttri vöðvavirkni 

(Lucas og Koslow, 1984; Walker, 2007). Öll ósamhverf stífni eða lausleiki í 

liðamótum neðri útlima getur haft áhrif á hrygginn. Skortur á hreyfiferli í hrygg 

og stuðning þar í kring eru fyrirboðar mjóbaksvandamála (Liemohn, 2007). Í 

mjaðmaliðnum eru vöðvarnir sem krossa hann að takmarka hreyfingu 
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mjaðmagrindarinnar. Ef einhver af vöðvunum er of stífur getur vöðvavinna 

búksins átt í erfiðleikum með að stjórna stöðu mjaðmagrindarinnar sem leiðir 

einnig til mjóbaksvandamála (Liemohn, 2007).  

 

Það eru því margir þættir sem hafa áhrif á liðleika einstaklinga en hægt er að 

vinna með flesta ytri áhrifaþættina. Vöðvaspenna og stífni eru helstu 

orsakavaldarnir af heftum liðleika og má forðast mörg vandamál og meiðsli 

reglulegum teygjuæfingum sem draga úr vöðvaspennu. 

2.3 Hæfilegur liðleiki 

Við mat á liðleika einstaklings og við gerð þjálfunaráætlunar verður ekki aðeins 

að taka mið af ágóða þjálfunarinnar heldur einnig hugsa út í möguleg meiðsli og 

skaða á virkni. Þróa þarf með sér ákjósanlegan liðleika fyrir hvern og einn (Alter, 

2004). Hægt er að tengja meiðsli við of mikinn eða of lítinn liðleika (Thacker 

o.fl., 2004). Sumar íþróttir krefjast mikils hreyfiferils og notast við teygjur til að 

auka hann og bæta frammistöðu en á sama tíma getur aukinn hreyfiferill skaðað 

vöðvaframmistöðu upp í allt að eina klukkustund (Thacker o.fl., 2004). Hins 

vegar getur of mikill hreyfiferill haft jákvæð áhrif á frammistöðu í sumum 

íþróttum eins og fimleikum og ballett þar sem óhóflegur hreyfiferill er 

ákjósanlegur (Barber Foss, Ford, Myer og Hewett, 2009). 

 

Ekki er vitað hvort það sé til staðar liðleika þröskuldur til að ná fram ákjósanlegri 

frammistöðu eða hvort umfram liðleiki i liðugum íþróttamönnum sé nauðsynlegur 

eða æskilegur (Thacker o.fl, 2004). Það er því hugmynd að finna ákjósanlegan 

liðleika til að bæta frammistöðu sem færi þá alveg eftir íþrótt og jafnvel 

hreyfingum líkamans (Thacker o.fl., 2004).  

2.4 Ofhreyfanleiki 

Liður er yfirleitt skilgreindur sem ofhreyfanlegur ef hreyfiferill þess nær umfram 

eðlileg takmörk (Alter, 2004; Barber Foss o.fl., 2009). Ofhreyfanleiki á sér oftast 

stað hjá börnum og minnkar með aldrinum. Liðleiki er yfirleitt mestur við 

fæðingu, minnkar við 9-12 ára aldur, toppar aftur hjá unglingsstúlkum um 15 ára 

aldur og minnkar svo hjá báðum kynjum út lífið (Barber Foss o.fl, 2009). Um 5-

12% einstaklinga búa yfir einhverskonar ofhreyfanleika og er hann þrisvar sinnum 
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algengari hjá kvenmönnum (Barber Foss o.fl, 2009; Beighton o.fl, 2011; 

Cameron, Duffey, DeBerardino, Stoneman, Jones og Owens, 2010). 

 

Einstaklingar með ofhreyfanleika ættu að forðast ákafa líkamlega virkni vegna 

mögulegrar aukinnar meiðslahættu (Barber Foss o.fl, 2009). Þeir einstaklingar 

geta átt í meiri hættu á íþróttatengdum meiðslum í ökklum, hnjám og öxlum 

(Cameron o.fl, 2010) ásamt krónískum bakvandamálum, brjósklosi og bólgum í 

liðum (Beighton, Grahame og Bird, 2011). Ofhreyfanleiki liðamóta íþróttamanna 

getur verið undirliggjandi þáttur í meiðslum og vandamálum í liðamótum neðri 

útlima og sýnt hefur verið fram á aukna tíðni verkja í liðamótum, áverka í 

mjúkvefjum, ítrekað liðhlaup, tognun og slitgigt (Barber Foss o.fl, 2009; Grahame 

og Jenkins, 1972).  

2.5 Tegundir liðleika 

Liðleiki er ekki til staðar sem almennur eiginleiki heldur meira sérhæfður við hver 

liðamót og virkni þeirra. Til eru mismunandi tegundir liðleika sem flokkast eftir 

virkni og starfsemi þeirra (Alter, 1998; Appleton, 1998; Gleim og McHugh, 

1997). Sá liðleiki sem felur í sér hreyfingu kallast hreyfiliðleiki og sá sem felur 

ekki í sér hreyfingu kallast kyrrstöðuliðleiki. Kyrrstöðuliðleikinn getur verið 

virkur eða óvirkur og fjaðrandi liðleiki flokkast undir hreyfiliðleika (Alter, 1998; 

Appleton, 1998; Gleim og McHugh, 1997). 

2.5.1 Kyrrstöðuliðleiki 

Kyrrstöðuliðleiki (e. static flexibility) er skilgreindur sem mögulegur hreyfiferill 

liðamóta (Alter, 1998; Gleim og McHugh, 1997) án sérstaks hraða (Alter, 1998; 

Alter, 2004). Kyrrstöðuliðleiki er yfirleitt mældur við slökun (Gleim og McHugh, 

1997) og dæmi um æfingar til að auka kyrrstöðuliðleika er að teygja sig hægt í átt 

að gólfi og halda stöðunni (Alter, 2004). 

2.5.2 Virkur liðleiki 

Virkur liðleiki (e. active flexibility) er getan til að ná og viðhalda lengdri stöðu 

með notkun spennunnar frá mót- og samverkandi vöðvanum á meðan 

gerandvöðvinn teygist (Appleton, 1998). Virkur liðleiki krefst þess að óvirkur 

liðleiki sé til staðar til þess að ná lengdri stöðu og einnig að vöðvastyrkur haldi 
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stöðunni í ákveðinn tíma. Dæmi um æfingu til að auka virkan liðleika er að halda 

fótleggnum uppi án utanaðkomandi aðstoðar (Appleton, 1998). 

2.5.3 Óvirkur liðleiki 

Auðveldara er að vinna með óvirkan liðleika (e. passive flexibility) en virkan 

liðleika. Hann skilgreinist sem getan til að ná lengdri stöðu og viðhalda henni 

(Appleton, 1998). Hægt er að vinna með hann án samdrátta, notast við félaga, 

áhald eða eigin líkama með því að einn hluti líkamans beiti teygjukrafti á annan 

hluta (Alter, 2004; Appleton, 1998). Dæmi um æfingar til að auka óvirkan liðleika 

er að toga þumalinn aftur með gagnstæðri hendi eða að nota þunga efri hluta 

líkamans þegar teygt er í tær í sitjandi frambeygju (Alter, 2004).  

2.5.4 Hreyfiliðleiki 

Hreyfiliðleiki (e. dynamic flexibility) er getan til að framkvæma hreyfingar sem fá 

útliminn í gegnum fullan hreyfiferil liðsins (Alter, 1998; Appleton, 1998). 

Hreyfiliðleiki eru auðveldar hreyfingar innan mögulegs hreyfiferils (Gleim og 

McHugh, 1997) á eðlilegum eða hröðum hraða (Alter, 1998; Alter, 2004). 

Hreyfiliðleiki býr yfir mesta samhenginu við afrek í íþróttum (Alter, 1998). 

Hægur hreyfiliðleiki er t.d. ballettdansari sem rólega lyftir og heldur fótleggnum í 

60 gráðum en splittstökk er dæmi um hraðann hreyfiliðleika (Alter, 2004).  

2.5.5 Fjaðrandi liðleiki 

Fjaðrandi liðleika (e. ballistic flexibility) má flokka undir hreyfiliðleika en hann er 

yfirleitt tengdur við það að dúa, skoppa og taktfastra hreyfinga (Alter; 1998; Alter, 

2004).  

2.5.6 Sérhæfður liðleiki 

Hreyfiferill er sérhæfður frekar en genatengdur, og það er mögulegt að einn 

einstaklingur hafi víðari hreyfigetu fyrir liði en annar einstaklingur. Þetta hefur 

verið kallaður sérhæfður liðleiki (Araújo, 2004). Liðleiki er sérhæfður eftir 

íþróttum, liðamótum, líkamshlið og hraða (Alter, 2004). Aukinn liðleiki getur 

verið mikilvægur fyrir frammistöðu í sumum íþróttum sem krefjast öfgafullra 

hreyfinga en minni liðleiki getur aukið hagsýni hreyfinga í íþróttum sem nota 

einungis miðhluta hreyfiferilsins (Gleim og McHugh, 1997). 
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3. Liðir og liðamót 

Liðum er skipt niður eftir byggingu og starfsemi þeirra (Marieb og Hoehn, 2010) 

en virkni og hreyfing hvers liðs fer eftir líffræðilegri uppbyggingu hans (Martini, 

Timmons og Tallitsch, 2009). Liðamót eru til staðar þar sem tvö eða fleiri bein 

mætast (Norris, 1994; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009; Walker, 2007) en það 

eru liðbönd sem binda bein við bein og mynda stöðugleika fyrir liðamótin (Alter, 

2004; Walker, 2007). 

 

Liðamót hafa tvö grunnstörf, að gefa beinagrindinni hreyfanleika og að halda 

henni saman (Marieb og Hoehn, 2010). Bein og liðamót eru þannig uppbyggð að 

þau leyfa ákveðinn hreyfiferil (Norris, 1994; Walker, 2007). Hver liður þolir 

sérstakan hreyfiferil og býr yfir beinaberu yfirborði, brjóski, liðböndum, sinum og 

vöðvum sem vinna saman við að halda hreyfingu innan eðlilegra marka (Martini, 

Timmons og Tallitsch, 2009). Liðbönd eru sveigjanleg og mjúk til að leyfa frjálsar 

hreyfingar en samt nógu sterk til að mynda mótstöðu við afli. Liðbönd hjálpa til 

við hreyfingar, hreyfistjórnun og viðhalda líkamsstöðu (Alter, 2004).  

3.1 Starfsemi liðamóta 

Skilgreiningin á starfsemi liðamótanna fer eftir því hversu mikil hreyfing er 

möguleg í liðnum en til eru þrjár tegundir af virkni (Marieb og Hoehn, 2010; 

Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Synarthrosis, þar sem tvö bein tengjast 

með bandvef og mynda engar hreyfingar, amphiarthrosis, þar sem tenging verður 

með bandvefspúða og myndar litlar hreyfingar, og að lokum diarthrosis, sem eru 

bein og brjósk sem mynda miklar hreyfingar (Alter, 2004; Marieb og Hoehn, 

2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Þau liðamót sem hreyfast mikið eru 

ríkjandi í útlimum en þau sem eru óhreyfanleg eða hreyfast lítið eru helst á 

áslægum möndli beinagrindarinnar eins og höfuðkúpu brjóstkassa og hrygg. 

(Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).  

3.2 Tegundir liðamóta 

Liðamót skiptast í þrjá flokka sem eru bandvefsliðir, brjóskliðir og hálaliðir 

(Gunn, 1996; Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009; 

Norris, 1994). Þar sem hálaliðir eru þeir einu sem hreyfast frjálslega og nýtast við 

teygjur (Norris, 1994) þá mun ég eingöngu fjalla nánar um þá. Hálaliðir (e. 
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synovial joints) geta hreyft sig frjálslega og falla nánast allir liðir líkamans í 

þennan flokk, sérstaklega liðir útlimanna (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, 

Timmons og Tallitsch, 2009). Líkamleg hreyfing er því háð hversu mikill 

hreyfiferill er aðgengilegur í hálaliðum (Page, 2012). 

 

Þær helstu hreyfingar sem hálaliðurinn getur framkvæmt eru rennsli, 

hornhreyfingar og snúningur (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og 

Tallitsch, 2009). Rennsli er einfaldasta liðhreyfingin, beinin renna yfir hvort 

annað (Marieb og Hoehn, 2010). Hreyfingin er takmörkuð en getur átt sér stað í 

nánast öllum plönum (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Hornhreyfingar auka 

eða draga úr horninu á milli tveggja beina, geta átt sér stað í öllum hlutum 

líkamans og fela í sér beygingu, réttingu, fráfærslu, aðfærslu og hringhreyfingu 

liðs (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Snúningur er 

þegar beini er snúið um sinn eigin möndul og er annaðhvort snúið miðlægt eða 

hliðlægt (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).  

 

Þar sem hálaliðir leyfa fjölbreyttar hreyfingar hefur þeim verið skipt í flokkana 

flatliði, hjöruliði, hringliði, ellipsuliði, söðulliði og kúluliði (Marieb og Hoehn, 

2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009, Norris, 1994). Flatliðir bjóða upp á 

takmarkaða hreyfingu en það er þegar bein renna hvort yfir annað. Þá er helst að 

finna við enda viðbeins, í úlnlið, rist og hryggjarliðum (Alter, 2004; Gunn, 1996; 

Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009, Norris, 1994). Á 

mynd 1 má sjá skýringarmynd af flatlið, annars vegar má sjá flatlið við enda 

viðbeins og hins vegar hreyfingar hans.  

 

 

Mynd 1. Skýringarmynd á flatlið (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). 
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Hjöruliðir leyfa hreyfingu í einu hreyfiplani og eru þeir í hné og olnboga (Alter, 

2004; Gunn, 1996; Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009; 

Norris, 1994). Á mynd 2 má sjá dæmi um hjörulið í olnboga og hvernig hreyfing 

hans virkar. 

 

 

Mynd 2. Skýringarmynd á hjörulið (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). 

Hringliðir leyfa snúningshreyfingu en þá rúllar annað beinið í kringum hitt, dæmi 

um slíka hreyfingu er að snúa höfði til hliðar (Alter, 2004; Marieb og Hoehn, 

2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009; Norris, 1994). Á mynd 3 má sjá 

dæmi um hringlið í háls og hvernig hann snýst í báðar áttir. 

 

 

Mynd 3. Skýringarmynd á hringlið (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). 

Ellipsuliðir leyfa allar hornhreyfingar og eru til dæmis þeir sem tengja fingur og 

tær við miðhandabein og framristarbein (Gunn, 1996; Marieb og Hoehn, 2010; 

Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Á mynd 4 má sjá skýringarmynd ellipsulið, 
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annars vegar er staðsetning hans sýnd við miðhandabein og hins vegar hvernig 

hann getur hreyft sig. 

 

 

Mynd 4. Skýringarmynd á ellipsulið (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). 

Söðulliðir eru vel hreyfanlegir, leyfa miklar hornhreyfingar fyrir utan snúning og 

eru til dæmis að finna í þumalfingri (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons 

og Tallitsch, 2009). Á mynd 5 má sjá skýringarmynd á söðullið í þumalfingur og 

hvernig hann getur hreyft sig. 

 

 

Mynd 5. Skýringarmynd á söðullið (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). 

Að lokum eru það kúluliðir sem eru frjálslegastir allra og leyfa allar hreyfingar. 

Dæmi um þá er að finna í öxl og mjöðm (Alter, 2004; Gunn, 1996; Marieb og 

Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Á mynd 6 má sjá 

skýringarmynd á kúlulið sem sýnir byggingu hans og mögulegar hreyfingar í öxl. 
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Mynd 6. Skýringarmynd á kúlulið (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). 

4. Vöðvavinna 

Mannslíkaminn samanstendur af meira en 600 þverrákóttum vöðvum (Wilmore, 

Costill og Kenney, 2008) í misjafnri lögun og stærð (Alter, 2004). Vöðvar eru 

mikilvægir í teygjum og þróun liðleika (Alter, 1998). Vöðvakerfið þarf að vera 

liðugt til að ná fram topp frammistöðu og með það að markmiði að auka liðleika 

þurfa vöðvar og bandvefir þeirra að vera aðaláherslan í liðleikaþjálfuninni 

(Walker, 2007). 

4.1 Uppbygging vöðva 

Beinagrindarvöðvar eru þeir vöðvar sem hreyfa líkamann (Martini, Timmons og 

Tallitsch, 2009). Aðalvirkni vöðva er að framleiða hreyfingar í gegnum samdrætti 

og spennu (Alter, 1998) með því að toga í bein beinagrindarinnar og gera 

einstaklingum fært að hreyfa sig (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Vöðvar 

eru festir við bein með tveimur sterkum og auðsveigjanlegum sinum (Alter, 2004; 

Walker, 2007), önnur er upptaka og hin festa (Alter, 1998). Aðalhlutverk sina er 

að flytja spennu frá vöðvum til beina og framleiða hreyfingu (Alter, 2004; Wilmor 

o.fl., 2008) en einnig ákvarða þær gæði hreyfinga, veita vörn gegn meiðslum 

(Alter, 2004) og hjálpa til við stöðugleika liðamótanna (Walker, 2007). 

 

Vöðvar samanstanda af þúsundum smárra sívalra fruma sem kallast vöðvaþræðir 

(Norris, 1994; Walker, 2007) sem eru saman í knippum og umkringdir himnu 

(Norris, 1994; Wilmor o.fl., 2008). Þræðirnir er annaðhvort ljósir eða dökkir að 

lit. Ljósu svæðin samanstanda af þunnum hárfínum þráðum (e. filaments) sem 

kallast aktín en dökku svæðin samanstanda af þykkum hárfínum þráðum sem 

kallast mýósín (Norris, 1994; Wilmor, Costill og Kenney, 2008). Ein eining af 

aktín og mýósín þráðum kallast vöðvaliður (e. sarcomere) (Norris, 1994). Innan 
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hvers vöðvaþráðar eru þúsundir vöðvatrefja sem veita vöðvanum getuna til að 

mynda samdrátt, slökun og lengingu (Alter, 2004; Walker, 2007; Wilmor, Costill 

og Kenney, 2008). Hver vöðvatrefja inniheldur milljónir vöðvaliða sem innihalda 

þykku og þunnu samdráttarprótínin aktín og mýósín (Alter, 2004; Walker, 2007). 

Á mynd 1 má sjá uppbyggingu vöðva, hvernig hann tengist við bein og hvernig 

vöðvaþræðirnir raðast inn í vöðvann. Á mynd 2 má sjá hvernig samdráttarprótínin 

aktín og mýsósín raðast inni í vöðvaþræðinum og mynda vöðvalið. Höfundur 

hefur íslenskað heitin á myndunum. 

 

Mynd 7. Uppbygging vöðva (Wilmor, Costill og Kenney, 2008). 

 

 

Mynd 8. Uppbygging vöðvaliðs (Wilmor, Costill og Kenney, 2008). 
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Bandvefir umhverfis vöðvana bindast saman til að styðja við uppbyggingu 

líkamans (Alter, 1998: Alter 2004) og eru mjög mikilvægir fyrir liðleika (Alter, 

1998; Woods, Bishop og Jones, 2007). Bandvefur hefur tvo þætti í lengingu 

vöðva sem eru teygjanleg (e. elastic) og auðmótanleg (e. plastic) teygja. Magn 

auðmótanlegu teygjunnar ákveður hver lenging bandvefsins verður til langs tíma 

(Woods o.fl., 2007). Frumur sem binda og styðja við liðamót, sinar og 

bandvefsreifar (e. fascia) ákvarða leiðleika og stífleika liðamótanna (Alter, 2004). 

Bandvefsreifar eru allir ónefndir trefjakenndir bandvefir sem hylja vöðva og binda 

vöðvaþræði í ólíka hópa sem eru bandvefjarhula, vöðvanetja og bandvefjarhimna, 

sjá mynd 7 (Alter, 1998). 

4.2 Starfsemi vöðva 

Starfsemi og virkni vöðva hefur verið skipt í fjóra flokka sem eru gerandavöðvar, 

mótvöðvar, samverkandi vöðvar og stuðningsvöðvar (Appleton, 1998). Þegar 

vöðvi togar til að mynda hreyfingu er hann sagður virka sem aðalhreyfivöðvi eða 

gerandavöðvi (e. agonists) (Harter og Merrill, 2010; Norris, 1994).  

 

Gerandavöðvar eru þeir vöðvar sem eru ábyrgir fyrir framkvæmd á virkum 

hreyfingum sem eiga sér stað og skapa eðlilegan hreyfiferil í liðamótum með 

samdrætti (Appleton, 1998). Flestir vöðvar geta starfað undir þessari virkni en það 

fer eftir hreyfingunni sem þarf að framkvæma eða staðsetning vöðvans (Norris, 

1994). Vöðvinn sem er gagnstæður gerandavöðvanum við samdrátt kallast 

mótvöðvi (e. antagonists) (Harter og Merrill, 2010; Norris, 1994). Mótvöðvar 

vinna á móti hreyfingunum sem gerandavöðvar framkvæma og eru ábyrgir fyrir 

að koma útlimi í upphaflega stöðu (Appleton, 1998). Dæmi er að við beygingu 

olnboga verður tvíhöfði gerandavöðvi og þríhöfði mótvöðvi (Norris, 1994). 

Samverkandi vöðvar (e. synergists) framkvæma eða aðstoða við frammistöðu í 

sömu liðamótum og gerandavöðvinn vinnur (Appleton, 1998; Harter og Merrill, 

2010). Þeir hjálpa til við að draga úr umfram hreyfingum frá gerandavöðvanum til 

þess að aflið sem er framkallað virki innan hreyfingarinnar sem óskað er eftir 

(Appleton, 1998). Vöðvar sem mynda stöðugleika og vernda gegn óvelkomnum 

verknuðum kallast stuðningsvöðvar (e. fixators) (Norris, 1994). Þeir veita 

nauðsynlegan stuðning til að aðstoða við að halda afganginum af líkamanum á 

réttum stað á meðan hreyfingin á sér stað (Appleton, 1998). Þá dregst vöðvinn 
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saman til að styðja við og halda stöðugleika beinanna sem gerandavöðvinn festist 

við (Norris, 1994). 

4.3 Vöðvasamdráttur 

Tilgangur vöðva er að framkalla samdrætti sem mynda hreyfingar, viðhalda 

líkamsstöðu og framleiða líkamshita (Alter, 2004). Vöðvasamdráttur á sér stað 

þegar vöðvaþræðir fá taugaboð sem veldur losun kalsíum jóna sem eru geymd í 

vöðvunum (Alter, 1998). Þetta efnaskiptaferli virkjar aktín og mýósín og dregur 

þau nær hvort öðru (Alter, 1998; Wilmor, Costill og Kenney, 2008; Norris, 1994). 

Við það styttast vöðvaþræðirnir og mynda spennu, vöðvasamdráttur hefur átt sér 

stað (Alter, 1998). 

 

Vöðvar geta dregist saman á þrennan hátt en aðeins tveir þeirra starfa í tengslum 

við teygjur. Jafnlengdarsamdráttur (e. isometric) á sér stað með engum 

hreyfingum (Appleton, 1998; Harter og Merrill, 2010). Hleðslan á vöðvann er 

meiri en spennan sem myndast við samdráttinn. Gerist þegar vöðvi reynir að ýta 

eða draga óhagganlegum hlut (Appleton, 1998; Harter og Merrill, 2010). 

Jafnspennusamdráttur (e.isotonic) myndast í hreyfingu því spennan við 

samdráttinn nær yfir hleðsluna á vöðvanum. Gerist þegar vöðvarnir eru notaðir til 

að ýta eða toga hlut (Appleton, 1998). Jafnspennusamdráttur skiptist í tvennt, 

lengjandi (eftirgefandi) og styttandi (yfirvinnandi) samdrátt (Appleton, 1998; 

Harter og Merrill, 2010). Styttandi samdráttur er þegar vöðvinn dregst saman, 

styttandi vöðvarnir vinna sem gerandavöðvar og vinna alla vinnuna. Lengjandi 

samdráttur er þegar vöðvi lengist, lengjandi vöðvarnir vinna sem gerandavöðvar 

og vinna alla vinnuna (Appleton, 1998).  
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5.Taugastarfsemi 

Taugakerfið getur haft áhrif á alla líkamlega virkni en taugar senda taugaboð sem 

eru móttekin um nánast allan líkamann (Merrill, 2010; Wilmore, Costill og 

Kenney, 2008). Taugaboð sendast frá einni taug til annarrar og að lokum til 

líffæris eða aftur til miðtaugarkerfisins (Wilmore, Costill og Kenney, 2008). 

Taugakerfið spilar stórt hlutverk varðandi liðleika og teygjur því það er 

samskiptakerfi líkamans (Alter, 2004). Í aðalhlutverki varðandi liðleika og teygjur 

eru þrír nemar sem eru vöðvaspólur (e. muscle spindles), sinaspólur (e. golgi 

tendon organs) og aflnemar liða (e.mechano-receptors) (Alter, 2004). 

Vöðvaspólur eru aðal nemar vöðvans fyrir teygjur en sinaspólur eru aðal nemarnir 

til að nema spennu (Alter, 1998; Alter, 2004; Merrill, 2010). Nemarnir sem skynja 

verkandi krafta á liðamót kallast aflnemar liða (Alter, 2004). 

5.1 Vöðvaspólur 

Vöðvaspólur liggja á milli vöðvaþráða beinagrindarvöðva og samanstanda af 

fjórum til tuttugu smáum vöðvaþráðum sem eru tengdir taugaendum. (Alter, 2004; 

Norris, 1994; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Bandvefsslíður er umhverfis 

vöðvaspóluna og tengir hana vöðvanetju ytri þráðanna (Alter, 2004; Norris, 1994; 

Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Vöðvaspólur eru aðal teygjunemarnir í 

vöðvum (Alter, 2004; Wilmore, Costill og Kenney, 2008) en þegar vöðvinn er 

teygður er líka teygt á vöðvaspólunni. Vöðvaspólan er varin af taugum og 

viðbrögð eiga sér stað sem valda því að vöðvinn dregst saman og styttir spóluna 

meira (Norris, 1994; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Unnið er á móti 

mótstöðu til að draga úr teygju vöðvans (Wilmore, Costill og Kenney, 2008). 

5.2 Sinaspólur 

Hlutverk þeirra er að nema lengd vöðvans, togstyrk vöðva á sin og veita 

upplýsingar um styrk vöðvasamdráttar sem getur verið frá allt að einum 

vöðvaþræði (Norris, 1994; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Sinaspólunum er 

þjappað saman í vöðvasin sem tengist vöðvaþráðunum (Alter, 2004, Norris, 1994; 

Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Um fimm til 25 vöðvaþræðir eru tengdir við 

hverja sinaspólu (Merrill,2010; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Á mynd 9 má 

sjá staðsetningu vöðva- og sinaspólu í vöðva. Höfundur íslenskaði heiti á vöðva- 

og sinaspólu. 
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Mynd 9. Staðsetning sina- og vöðvaspólu í vöðva (Wilmor, Costill og Kenney, 2008). 

5.3 Aflnemar 

Allir hálaliðirnir hafa einhverja af fjórum útgáfum nema sem skynja afl á liðamót, 

eins og útþenslu og teygjuálag. Þeir eru kallaðir aflnemar (Alter, 2004). 

Flokkarnir hafa mismunandi virkni en megin munurinn er hvort sé verið að notast 

við kyrrstöðu eða hreyfileika (Alter, 2004). 

5.4 Teygjuviðbrögð  

Teygjuviðbrögð (e. stretch reflex) eru viðbrögð taugakerfisins við skyndilegri 

aukningu á lengd vöðvans (Alter, 1998; Alter, 2004). Þau reiða sig á upplýsingar 

frá vöðvaspólum og senda þær áfram til mænunnar sem vinnur út úr 

skilaboðunum (Alter, 2004; Norris, 1994). Teygjuviðbrögðin eru mikilvæg fyrir 

stöðustjórnun, vöðvaspennu og viðhald eðlilegra staða í gegnum vöðvaspennu. 

(Norris, 1994).  
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Hægt er að skipta skyndilegum áhrifum teygja í seigfjaðrandi áhrif (e. 

viscoelastic) annars vegar og taugaáhrif hins vegar. Í seigfjaðrandi áhrifum eiga 

sér stað breytingar í hreyfiferli og mótstöðu til teygju (Mchugh og Cosgrave, 

2010). Áhrifin eru vöðvaspenna í hlutfalli við hraða teygjunnar, því hraðari sem 

teygjan er framkvæmd því meiri verður vöðvaspenna (Alter, 2004; Norris, 1994). 

Í taugaáhrifum verður minniháttar virkur samdráttur til staðar við framkvæmd á 

hægum óvirkum teygjum á vöðvum og dregur úr næmni taugarinnar (Mchugh og 

Cosgrave, 2010). Áhrifin eru hæg og haldast út alla teygjuna í hlutfalli við magn 

hennar (Alter, 2004; Norris, 1994). 

  



26 

 

6. Teygjur 

Þær æfingar sem stundaðar eru til að auka liðleika og hreyfigetu um liðamót 

nefnast teygjuæfingar (Andersen, Elvested og Sivertsen, 1990). Teygjur eru ferlið 

að lengja bandvefi, vöðva og aðra vefi (Alter, 1998). Þetta er einn hluti af 

heildstæðri þjálfun og er hægt að framkvæma hvar og hvenær sem er því þær 

krefjast ekki neins tækjabúnaðar (Martin og Sadur, 2007). Teygjur eru hluti af 

endurhæfingar- og þjálfunaráætlunum fyrir afreksíþróttamenn og almenning í 

líkamsrækt (Covert, Alexander, Petronis og Davis, 2010). 

 

Nú þegar farið hefur verið yfir lífeðlisfræðilega þætti liðleika og áhrif 

teygjuæfinga á vöðva, liðamót og taugar þá er komið að fróðleik um 

teygjuæfingarnar sem valda þessum áhrifum. Farið verður yfir hver tilgangur 

þeirra er, hvernig þær eru framkvæmdar, áhrif þeirra á meiðsli og frammistöðu. 

Kynntar verða helstu teygjuaðferðir sem stundaðar eru og þeim lýst með texta og 

myndum. 

6.1 Hlutverk og tilgangur 

Aðalþáttur teygjuæfinga er að auka eða viðhalda hreyfigetu í liðum (Araújo, 2004; 

Covert o.fl., 2010; Woods o.fl., 2007). Teygjur geta haft áhrif á yfir 600 vöðva í 

líkamanum (Martin og Sadur, 2007) og með reglulegum teygjum verða 

margvíslegar breytingar á vöðvum og vöðvaliðum (Walker, 2007). Með teygjum 

eru liðir virkjaðir sem hafa góð áhrif á stoðvefi, sinar, taugar og liðbönd (Martin 

og Sadur, 2007).  

 

Teygjur einblína almennt á það að auka lengd vöðvasinarinnar til að auka 

lengdina á milli vöðvaupptöku og festu því vöðvaspenna er tengd vöðvalengd. 

Aukin vöðvaspenna tengist minnkandi vöðvalengd og minnkandi vöðvaspenna er 

tengd aukinni vöðvalengd (Page, 2012). Eftir framkvæmd teygja minnkar 

mótstaða í teygjunni, þetta er líka hægt að kalla minnkun á vöðvastífni eða 

aukningu á undanlátsemi vöðvans (Mchugh og Cosgrave, 2010). 

6.2 Framkvæmd teygjuæfinga 

Eins og öll æfingaform þá eiga teygjur að mynda líkamlegt álag á líkamann sem 

krefst aðlögunar og leiðir til bætingar á liðleika í þessu tilviki (Blahnik, 2011). 
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Teygjur eiga ekki að vera sársaukafullar heldur ánægjulegar, þæginlegar og 

afslappaðar (McAtee og Charland, 2007; Walker, 2007). Ákefð teygja fer yfirleitt 

eftir óþægindatilfinningu viðkomandi, tilfinningin skal vera fyrir neðan 

sársaukaþröskuld en veita á sama tíma óþæginlega mótstöðu (McAtee og 

Charland, 2007; Mchugh og Cosgrave, 2010). Þegar vöðvarnir eru teygðir að 

sársaukamörkum veitir líkaminn teygjuviðbragð (e. stretch reflex) sem segir til 

um hvenær stefnir í skemmdir út frá vöðvum, sinum og liðamótum (Walker, 

2007). 

 

Framkvæma skal teygjur vel og reglulega til að ná árangri, hægar stigvaxandi 

teygjur og rétt tækni koma í veg fyrir meiðsli (Alter, 1998). Það að teygja hægt og 

rólega hjálpar til við að slaka á í vöðvunum sem leiðir af sér ánægjulegri og 

áhrifaríkari framkvæmd og kemur í veg fyrir vöðvatognun og rifnun við hraðar 

hreyfingar (Walker, 2007). Hreyfigetu er viðhaldið með því að lengja vöðva og 

sinar án þess að teygja á liðböndum sem getur skilað sér í varanlegum 

óstöðugleika liðsins, veikleika og meiðslum (Walker, 2007). Sinar hjálpa til við 

stöðugleika liðamótanna og stuðla að minna en 10% liðleika liðamótanna. Þar 

með eiga sinar ekki að vera aðalþáttur í teygjum (Walker, 2007).  

 

Kjöraðstæður fyrir teygjur til að lengja vefjalengd án skaða eru framkvæmdar 

með því að hita upp vefina fyrir teygjur, setja lágt afl af ákefð og viðhalda 

teygjunni til lengri tíma (Alter, 2004; McAtee og Charland, 2007). Öndun skiptir 

máli því það að halda niðri í sér andanum skapar spennu í vöðvunum (Walker, 

2007), getur aukið blóðþrýsting og virkjað aðra vöðva sem eiga ekki heima í 

teygjunni (McAtee og Charland, 2007). Anda þarf rólega og djúpt til að slaka á 

vöðvunum, efla blóðflæði og auka súrefnis- og næringarflutning til vöðva 

(Walker, 2007). Varðandi fjölda endurtekninga og tímalengd hafa verið gerðar 

rannsóknir sem benda til þess að lengri tími og fleiri endurtekningar eru 

áhrifaríkari til lengri tíma (Mchugh og Cosgrave, 2010).  

6.3 Tegundir teygjuaðferða 

Þrjár algengustu útgáfur teygjuaðferða eru kyrrstöðuteygjur, hreyfiteygjur og 

samdráttarteygjur þar sem PNF aðferðin er í aðalhlutverki (Bandy, o.fl., 1997; 

Woods o.fl., 2007; Page, 2012). Kyrrstöðuteygjur og hreyfiteygjur hafa verið 
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ríkjandi aðferðir til að auka liðleika en síðustu ár hafa PNF teygjur þróast sem 

viðbót í flóruna (Lucas og Koslow, 1984). Á mynd 10 má sjá yfirlitsmynd yfir 

flokkun teygjuaðferða. Kyrrstöðuteygjur (e. static stretching) er hægt að vinna á 

virkan eða óvirkan hátt, hreyfiteygjur (e. dynamic stretching) geta verið virkar eða 

fjaðrandi (e. ballistic stretching) og samdráttarteygjur eru aðallega PNF aðferðin 

(Page, 2012). Kyrrstöðuteygjur eru algengastar og auðveldastar í framkvæmd en 

óvirkar kyrrstöðuteygjur og PNF aðferðir geta aukið hættu á meiðslum vegna 

aukinnar þolgetu í teygjum án sársauka. Dregið hefur úr framkvæmd fjaðrandi 

teygja vegna áhyggja af áverkum á bandvefi (Thacker o.fl., 2004). 

 

 

Mynd 10. Flokkun teygjuaðferða (Page, 2012). 

6.3.1 Kyrrstöðuteygjur 

Algengasta teygjuaðferðin er kyrrstöðuteygjur (Page, 2012) og er hún talin 

áhrifarík til að auka hreyfiferil og liðleika (Alter, 1998; Page, 2012; Small, 

McNaughton og Matthews, 2008). Kyrrstöðuteygjur henta vel fyrir kyrrsetufólk 

og byrjendur þar sem þær eru öruggar, áhrifaríkar (Alter, 1998; Walker, 2007) og 

auðveldar í framkvæmd (Alter, 1998). Einnig eru þær hentugar þar sem margir 

einstaklingar eru í hóp eða við tímaskort (Knudson, 1998). Aðferðin krefst lítillar 

orku og býður upp á nægan tíma til að aðlögunar að vöðvalengingu (Alter, 1998). 

 

Aukinn hreyfiferill eftir framkvæmd stöðuteygja hefur verið tengdur við 

breytingar á lengd og stífni viðkomandi útlims (Behm og Chaouachi, 2011). Helst 

hefur það verið útskýrt með minnkun á vöðvastífni og meira úthaldi í teygju 
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(Behm og Chaouachi, 2011; Page, 2012). Helsti ágóðinn hefur einnig verið 

forvörn gegn meiðslum, koma í veg fyrir harðsperrur og bætt frammistaða (Behm 

og Chaouachi, 2011). Bætt frammistaða er tengd bættri getu til að teygja sig eftir 

eitthverju og minni stífni sem hindra hreyfinguna (Behm og Chaouachi, 2011). 

Ekki eru allir sammála um hlutverk teygja sem forvörn gegn meiðslum fyrir 

æfingu en rannsóknir styðja báðar hliðar. Ef til vill eru fleiri sem mæla gegn því 

að nota kyrrstöðuæfingar í upphitun því þær hafa neikvæð áhrif á hraða, afl og 

kraft (Behm og Chaouachi, 2011). 

 

Oft eru átt við kyrrstöðuteygjur sem hægar eða óvirkar teygjur þar sem notast er 

við hægar og yfirvegaðar hreyfingar til að ná fram lengingu vöðvans (Woods o.fl., 

2007). Þetta er hægt að framkvæma óvirkt með félaga eða virkt af viðkomandi 

sjálfum (McAtee og Charland, 2007; Page, 2012; Walker, 2007) og verður það 

útskýrt nánar hér á eftir. 

 

Kyrrstöðuteygjur eru framkvæmdar án hreyfinga þar sem farið er hægt í 

teygjustöðu og henni haldið í ákveðið langan tíma (Appleton, 1998; Bandy o.fl., 

1997; Knudson, 1998; Walker, 2007). Gerandavöðvinn, sá sem teygt skal á, er í 

spennu að þeim punkti að tilfinning fyrir teygju eigi sér stað (Page, 2012; Walker, 

2007). Gerandavöðvinn og mótvöðvinn eru slakir (Walker, 2007) og þeim haldið í 

þæginlegri stöðu. Því lengur sem stöðunni er haldið dregur úr teygjutilfinningunni 

og viðkomandi færir sig varlega í dýpri stöðu og heldur þar (McAtee og Charland, 

2007).  

 

Rannsóknir sýna misjafnar niðurstöður varðandi þá tímalengd sem stöðunni skal 

haldið. Ýmist er ráðlagt að halda stöðunni í 15-30 sekúndur (McAtee og Charland, 

2007; Page, 2012) eða 15-60 sekúndur (Behm og Chaouachi, 2011). 

Kyrrstöðuteygjum sem haldið er í 30 sekúndur og endurteknar þrisvar sinnum 

hafa verið sagðar auka vöðvalengd (Woods o.fl., 2007) og hefur verið sýnt fram á 

að engin aukning á sér stað eftir tvær til fjórar endurtekningar (Page, 2012). Í 

rannsókn á aukningu á hreyfiferil aftanlærisvöðva kom í ljós að 30 sekúndur voru 

nægur tími til að auka hreyfiferilinn. Teygjan var framkvæmd einu sinni til þrisvar 

sinnum á dag, fimm daga vikunnar, í sex vikur (Bandy o.fl., 1997). 
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Rannsóknir benda til þess að stöðuteygjur séu ákjósanlegur kostur fyrir átök með 

þeim tilgangi að koma í veg fyrir meiðsli því þær auki hreyfiferilinn en aðrar 

rannsóknir telja þær jafnvel auka meiðslahættuna (Small o.fl., 2008). Sumir hafa 

velt fyrir sér hvort að aukinn hreyfiferill myndi almennt koma í veg fyrir meiðsli 

þar sem þau eiga sér yfirleitt stað í eðlilegum hreyfiferli (Small o.fl., 2008). 

Kyrrstöðuteygjur sem upphitun fyrir æfingar hafa sýnt neikvæð áhrif á vöðvastyrk 

og frammistöðu í hlaupum og stökkum (Page, 2012). Styrktartapinu hefur ekki 

verið gefin orsök en sumir benda á taugaþætti á meðan aðrir benda á uppbyggingu 

og virkni líkamans (Page, 2012). Því er hentugast að framkvæma kyrrstöðuteygjur 

í lok æfinga, ekki fyrir styrktar-, hraða-, viðbragðs- og sprengikraftsæfingar 

(Behm og Chaouachi, 2011). Í töflu 1 má sjá samantekt á aðaláherslum 

kyrrstöðuteygja. 

 

Tafla 1. Samantekt á kyrrstöðuteygjum. 

Kyrrstöðuteygjur 

Tilgangur Auka hreyfiferil og liðleika. 

Aðferð Halda kyrrstöðu með afslappaða vöðva. 

Hvenær Í lok æfingar. 

Tími 1-4 endurtekningar í 15-60 sekúndur í senn (30 sekúndur áhrifaríkar). 

Kostir Öruggar, hægar og auðveldar í framkvæmd. 

Gallar Neikvæð áhrif á frammistöðu, tap á styrk. 

 

Höfundur hefur tekið saman fjórar teygjuæfingar sem vinna með kyrrstöðuliðleika 

út frá lýsingum efnisins. Á mynd 11 má sjá sitjandi frambeygju þar sem teygt er á 

aftanlærisvöðva með því halla fram en án þess nýta ytri krafta í að hámarka 

teygjuna. Á mynd 12 má sjá framstigsstöðu þar sem teygt er á nára með því einu 

að halda stöðunni. Á mynd 13 má sjá brjóstvöðvapressu þar sem faðmurinn er 

opnaður, handleggjum þrýst aftur og brjóstkassa fram á afslappaðan hátt. Á mynd 

4 er hliðarteygja þar sem annar handleggur er teygður upp og örlítið til hliðar til 

að fá lengingu vöðvanna í síðunni. 
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Mynd 11. Sitjandi frambeygja 

 

 
Mynd 12.  Framstigsstaða 
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                                     Mynd 13. Brjóstvöðvapressa 

                          

 
                                     Mynd 14. Hliðarteygja 
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6.3.2 Virkar teygjur 

Virkar teygjur auka virkan liðleika og styrkja gerandavöðvana (Appleton, 1998). 

Teygjurnar eru mikilvægar því þær þjálfa virkan liðleika sem hefur meiri 

samhengi við íþróttaafrek en óvirkur liðleiki (Alter, 1998). Eru yfirleitt erfiðar í 

framkvæmd því erfitt getur verið að halda stöðunni í yfir 10 sekúndur (Appleton, 

1998). Virkar teygjur eru nothæfar við endurhæfingu og til undirbúnings fyrir 

hreyfiteygjur (Walker, 2007). Jóga stöður eru oft flokkaðar sem virkar teygjur 

(Appleton, 1998).  

 

Virkar teygjur eru framkvæmdar af viðkomandi sjálfum án utanaðkomandi 

aðstoðar (Alter, 1998; Appleton, 1998; McAtee og Charland, 2007; Walker, 

2007). Teygjurnar fela í sér notkun styrks frá gerandavöðvum til að framkvæma 

teygju innan mótvöðva (Alter, 1998; Appleton, 1998; Walker, 2007). Spennan frá 

gerandavöðvanum hjálpar til við að slaka á teygða vöðvanum (Appleton, 1998). 

Við slíka aðferð geta teygjuviðbrögð virkjast (Alter, 1998).  

 

Stöðunum er yfirleitt ekki haldið lengur en í 10-15 sekúndur (Appleton, 1998; 

Walker, 2007). Rannsókn sýndi fram á bætingu á óvirkum liðleika við 

framkvæmd virkra teygja þrisvar sinnum í viku í fimm vikur. Hverri teygju var 

haldið í 15 sekúndur í einu og endurtekin þrisvar sinnum (Roberts og Wilson, 

1999). Dæmi er að fæti sé lyft eins hátt og hægt er og haldið þar (Appleton, 1998; 

Walker, 2007). Í töflu 2 má sjá samantekt á aðaláherslum virkra teygja. 

 

Tafla 2. Samantekt á virkum teygjum. 

Virkar teygjur 

Tilgangur Auka virkan liðeika og styrkja gerandavöðvana. 

Aðferð Stöðu haldið án utanaðkomandi aðstoðar en með hjálp mótvöðva. 

Hvenær Við endurhæfingu, á undan hreyfiteygjum, jógaæfingar. 

Tími Endurtekið þrisvar sinnum í 10-15 sekúndur í senn.  

Kostir Krefjast ekki aðstoðar félaga eða áhalds. 

Gallar Eru krefjandi og geta virkjað teygjuviðbrögð. 

 

Höfundur tók saman fjórar teygjuæfingar sem sýna notkun virks liðleika út frá því 

efni sem fjallað hefur verið um. Á mynd 15 er staðið á öðrum fæti og myndað T 
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með líkamanum. Vöðvalenging á sér stað í aftanverðu læri, rassvöðvum og  

mjaðmaréttuvöðum. Á mynd 16 er framkvæmd fótalyfta á öðrum fæti sem teygir 

aftan á læri þess fótar sem er lyft en notast er við styrk frá framanverðu læri. Á 

mynd 17 má sjá fótabeygju á öðrum fæti þar sem lenging á sér stað í framanverðu 

læri með aðstoð styrks frá aftanverðu læri. Á mynd 18 er stjörnustöðu haldið með 

því að lyfta öðrum fæti til hliðar og báðum höndum upp til himins. Teygja á sér 

stað á innanlærisvöðvum með aðstoð frá styrk utanlærisvöðva. 

 

 
Mynd 15. Virk T-staða á öðrum fæti 

 

                                     Mynd 16. Virk fótalyfta 
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                                    Mynd 17. Virk fótabeygja 

 

 
                                    Mynd 18. Virk stjörnustaða 
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6.3.3 Óvirkar teygjur 

Óvirkar teygjur eru hjálplegar til að ná auknum hreyfiferil (Walker, 2007). Þær 

leyfa lengingu umfram virkan hreyfiferil sem eykur virkan hreyfiferil (Alter, 

1998). Þegar vöðva er haldið í óvirkri spennu dregur úr spennunni með tímanum 

og skila endurteknar kyrrtöðuteygjur sér í minni óvirkri stífni (Gleim og McHugh, 

1997). Hægar afslappaðar teygjur eru nothæfar í að létta á vöðvakrampa og sem 

niðurlag eftir æfingu til að draga úr vöðvaþreytu að særindum (Alter, 1998). Talað 

er um óvirkar teygjur sem slökunarteygjur (Appleton, 1998). 

 

Óvirkar teygjur eru mjög líkar kyrrstöðuteygjum en hins vegar eru ytri kraftar, 

líkamshluti einstaklings, annar einstaklingur eða búnaður, notaðir til að ná dýpri 

teygju á vöðvanum á meðan viðkomandi slakar á (Alter, 1998; Appleton, 1998; 

Knudson, 1998; McAtee og Charland, 2007; Walker, 2007). Hægt er að nota þær 

við endurhæfingu eða niðurlag æfingar (Walker, 2007).  

 

Vegna meiri krafts á vöðvana eru slíkar teygjur áhættusamari (Walker, 2007). 

Framkvæma skal teygjuna vel til að forðast vöðvaeymsli, félaginn skynjar ekki 

það sama og viðkomandi og gæti ofteygt vöðvann, samskipti þurfa því að vera 

góð (McAtee og Charland, 2007). Með notkun félaga er áríðandi að engum 

fjaðrandi krafti sé beitt á vöðvann (Walker, 2007). Félaginn er ábyrgur fyrir 

öryggi vöðvans og liðamótanna við framkvæmd (Alter, 1998; Walker, 2007). Við 

óvirkar teygjur geta teygjuviðbrögðin virkjast við of hraða teygjun (Alter, 1998). 

Með notkun hjálparbúnaðs er mikilvægt að nota hann af trausti og stöðugleika 

(Walker, 2007). Dæmi um óvirkar teygjur er að lyfta upp fæti og halda honum 

uppi með hendi eða að fara í splitt þar sem gólfið veitir mótstöðuna (Appleton, 

1998).  

 

Í rannsókn á auknum hreyfiferli eftir óvirkar teygjur sem stóðu yfir í fimmtán 

sekúndur, 45 sekúndur og tvær mínútur sýndu niðurstöðurnar svipaða aukningu á 

milli tíma. Kom á óvart að það að halda teygju í 15 sekúndur skili svipuðum 

árangri og það að halda teygju í tvær mínútur (Madding, Wong, Hallum og 

Medeiros, 1987).  
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Tafla 3. Samantekt á óvirkum teygjum. 

Óvirkar teygjur 

Tilgangur Auka hreyfiferil, draga úr vöðvastífni. 

Aðferð Kyrrstöðu haldið með mótstöðu ytri krafta frá eigin líkama, félaga eða 

áhaldi. 

Hvenær Við endurhæfingu eða lok æfinga. 

Tími 15 sekúndur-2 mínútur. 

Kostir Hægar og afslappaðar. 

Gallar Getur verið erfitt fyrir félaga að átta sig á hvenær mótstaðan er næg. 

 

Höfundur tók saman fjórar teygjuæfingar sem vinna með óvirkan liðleika út frá 

því efni sem fjallað hefur verið um. Á mynd 19 má sjá óvirka nárateygju þar sem 

olnbogar ýta lærum í átt að jörðu. Á mynd 20 er framkvæmd óvirk fótabeygja þar 

sem togkraftur frá höndum er notaður til að fá meiri lengingu á framanvert læri. 

Mynd 21 sýnir óvirka axlateygju þar sem handleggur er togaður frá öxl og að búk 

til að fá teygju aftan í herðablöð og axlasvæði. Mynd 22 sýnir óvirka 

brjóstvöðvapressu þar sem handleggur er pressaður upp við vegg og brjóstkassa 

ýtt fram til að fá teygju á brjóstvöðva. 

 

 
Mynd 19. Óvirk nárateygja 
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                                     Mynd 20. Óvirk fótabeygja 

 

 
                                     Mynd 21. Óvirk axlateygja 
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                                     Mynd 22. Óvirk brjóstvöðvapressa 

6.3.4 Hreyfiteygjur 

Hreyfiteygjur auka hreyfanlegan liðleika (Appleton, 1998; Behm og Chaouachi, 

2011). Lengri framkvæmdartími veitir jákvæð viðbrögð á taugakerfið sem bætir 

frammistöðu (Behm og Chaouachi, 2011). Hreyfiteygjur eru mjög nothæfar sem 

hluti af upphitun fyrir virka og þolmikla æfingu (Appleton, 1998). Upphitun ætti 

að samanstanda af þolæfingum með hreyfiteygjum í framhaldinu og enda á 

sérhæfðum íþróttahreyfingum (Behm og Chaouachi, 2011). Sýnt hefur verið fram 

á að hreyfiteygjur auki frammistöðu á fimi, hraða og styrk (O‘Sullivan, Murray og 

Sainsbury, 2009). 

 

Hreyfiteygjur eru getan til að hreyfa útlim í gegnum fullan hreyfiferil með hægum 

og stjórnlegum hætti (McAtee og Charland, 2007). Hreyfiteygjur framkvæmast 

þannig að þær fela í sér hreyfingu útlims í gegnum fullan hreyfiferil og endurtekið 

nokkrum sinnum (Page, 2012). Notast er við stjórnlegar, stefnufastar og mjúkar 

skoppandi eða sveiflu hreyfingar til að hreyfa ákveðinn líkamshluta í hámarks 

hreyfiferli (Warren, 2007). Oft eru hreyfingarnar í sveifluformi handa og fóta sem 

fara varlega með líkamshlutana í gegnum hreyfiferilinn (Appleton, 1998; McAtee 
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og Charland, 2007). Krafturinn og hraðinn er aukinn stigvaxandi (Appleton, 1998; 

McAtee og Charland, 2007; Warren, 2007) en ætti aldrei að verða róttækur eða 

óstjórnlegur, líkamshlutinn ætti ekki að vera neyddur yfir eðlilegan hreyfiferil 

(Warren, 2007). Dæmi um hreyfiteygjur eru rólegar og vel stjórnaðar fótasveiflur, 

handasveiflur eða búkvindur sem ætti að framkvæma í átta til tólf endurtekningum 

(Appleton, 1998). Í töflu 4 má sjá samantekt á helstu áhersluatruðum hreyfiteygja. 

 

Tafla 4. Samantekt á hreyfiteygjum. 

Hreyfiteygjur 

Tilgangur Auka hreyfiferil liðamóta, hita upp líkamann. 

Aðferð Teygt með hægum, mjúkum og stjórnlegum hreyfingum. 

Hvenær Sem hluti af upphitun fyrir æfingar, áhrifaríkar með þolæfingum. 

Tími 8-12 endurtekningar. 

Kostir Bæta frammistöðu 

Gallar Hreyfingar geta orðið óstjórnlegar og of hraðar. 

 

Höfundur tók saman fjórar hreyfiteygur út frá því efni sem fjallað hefur verið um. 

Á mynd 23 má sjá handasveiflur þar sem faðmur er mjúklega opnaður með 

sveiflum og svo er sveiflað til baka og hendur enda í kross. Þessi æfing hreyfir vel 

við efri hluta líkama, brjóstkassa, handleggum og baki. Á mynd 24 eru 

framkvæmdar fótasveiflur með því að sveifla fótlegg mjúklega fram og til baka. 

Æfingin hreyfir vel við neðri hluta líkamans, fótleggjum og mjöðmum. Mynd 25 

sýnir hliðarbeygjur þar sem handleggur og búkur sígur rólega til hliðar og lengir á 

gagnstæðri hlið búksins. Á mynd 26 eru sýndar mjaðmarúllur þar sem mjöðmum 

er þrýst út í allar áttir í hringhreyfingu. Þessi hreyfing opnar vel fyrir 

mjaðmasvæði líkamans. 
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Mynd 23. Handasveiflur 

 

 

Mynd 24. Fótasveiflur 
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Mynd 25. Hliðarbeygjur 

 

 

Mynd 26. Mjaðmarúllur 

 

 



43 

 

6.3.5 Fjaðrandi teygjur 

Aðferð 

Í fjaðrandi teygjum er notast við skriðþunga líkamans eða líkamshluta til að neyða 

hann umfram eðlilegan hreyfiferil (Appleton, 1998; Alter, 1998; Bandy o.fl., 

1997; Warren, 2007). Skriðþungi flytur líkamshlutann í gegnum hreyfiferil þar til 

vöðvinn er teygður til hámarks (Bandy o.fl., 1997). Fjaðrandi teygjur fela í sér 

hraðar hreyfingar sem iðulega skoppa í enda hreyfiferilsins (Woods o.fl., 2007). 

Teygt er með því að skoppa á milli teygjustaða, notast við teygðu vöðvana sem 

gorm sem togar líkamann úr teygðu stöðunni (Appleton, 1998). Hreyfingarnar eru 

hraðar, rykkjóttar, skoppandi og taktfastar (Alter, 1998; Bandy o.fl., 1997; 

McAtee og Charland, 2007; Woods o.fl., 2007) og eru framkvæmdar í 15-30 

sekúndur í senn (Ólafsson, 2012). Dæmi um skopphreyfingar er að beygja sig 

niður í tær, beygja hnén á sama tíma og færast upp og niður til skiptis (Woods 

o.fl, 2007).  

 

Hættan sem fylgir sveifluteygjum er meiri en bætingar sem hægt er að fá með 

öðrum aðferðum (Warren, 2007). Ekki er mælt með þessari aðferð vegna 

meiðslaáhættu (Alter, 1998; Appleton, 1998; Knudson, 1998; Page, 2012) og þá 

sérstaklega vöðvatognun (Covert o.fl., 2010). Skriðþunginn myndar mikið afl á 

vöðvasinina sem er stífari við mikla hleðslu. Möguleiki er á að hreyfiferill aukist 

ekki því þær mynda frekar teygjanleg viðbrögð eða meiðsli á vöðvasin (Knudson, 

1998). Endurteknar hraðar teygjur á vöðvann geta virkjað vöðvaspólurnar, komið 

í veg fyrir að nægjanlega vöðvaslökun fyrir næstu endurtekningu og valdið 

minniháttar meiðslum á vöðvann (Bandy o.fl., 1997; Covert o.fl., 2010). Teygði 

vöðvinn fær ekki nægan tíma til að aðlagast lengingunni og slaka á sem veldur 

teygjuviðbrögðum (Alter, 1998; Appleton, 1998; Warren, 2007) sem skilja 

vöðvann eftir styttri en hann var fyrir (McAtee og Charland, 2007). Í töflu 5 má 

sjá samantekt á helstu áhersluatriðum fjaðrandi teygja. 
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Tafla 5. Samantekt á fjaðrandi teygjum. 

Fjaðrandi teygjur 

Tilgangur Auka hreyfiferil. 

Aðferð Rykkjótar, hraðar og skoppandi hreyfingar fyrir stutta lengingu vöðvans. 

Hvenær Heimild fannst ekki. 

Tími 15-30 sekúndur. 

Kostir Krefjast ekki aðstoðar.  

Gallar Gefa ekki tíma til aðlögunar að lengingunni sem getur leitt til meiðsla. 

 

Höfundur hefur tekið saman fjórar æfingar með fjaðrandi aðferð út frá 

aðferðarlýsingum hér að ofan. Mynd 27 sýnir standandi frambeygju þar sem efri 

hluti líkamans er látinn skoppa upp og niður með snöggum lengingum á 

aftanverðu læri. Á mynd 28 er framkvæmd fjaðrandi hliðarteygja þar sem 

handleggur er teygður ofan fyrir líkama og lengt er á síðuvöðvum líkamans í 

stuttum hreyfingum fram og til baka. Á mynd 29 má sjá fjaðrandi frambeygju með 

upphækkaðan fót þar sem búkur leggst yfir fótlegg í stuttum og snöggum 

hreyfingum með lengingu á aftanverðu læri. Mynd 30 sýnir rykkjandi búkvindur 

þar snögglega er snúið upp á búk líkamans.  

 

 

Mynd 27. Fjaðrandi frambeygja 
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Mynd 28. Fjaðrandi hliðarteygja 

 

 

Mynd 29. Fjaðrandi frambeygja með upphækkaðan fót 
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Mynd 30. Fjaðrandi búkvindur 

6.3.6 PNF teygjur 

Upp úr 1900 skilgreindi Sherrington hugtökin neuromuscular facilitation og 

inhibitation sem leiddi til þróunar á meðferðinni PNF teygjur eftir Kabat. 

Aðferðin var notuð til endurhæfingar en breiddi svo úr sér (Alter, 1998; McAtee 

og Charland, 2007; Sharman, Cresswell og Riek, 2006). Í dag er PNF aðferðin 

ásamt stöðuteygjum og hreyfiteygjum notuð til að lengja vöðvaeininguna og auka 

hreyfiferil (Sharman o.fl., 2006). PNF teygjur eru þróaðari en hinar aðferðirnar og 

fela í sér bæði teygju og samdrátt vöðvahópsins (Walker, 2007). Þessar þrjár 

aðferðir eru áhrifaríkar til að bæta hreyfiferil en PNF nær meiri og hraðari árangri 

en við stöðuteygjur (Sharman o.fl., 2006).  

 

Aðferðin eykur og flýtir fyrir taugaviðbrögðum (Bandy o.fl., 1997), slökun og 

styrk sem eykur hreyfiferil (Knudson, 1998). PNF aðferðin er sögð áhrifaríkust en 

hún þarf líka að vera rétt framkvæmd (Knudson, 1998; Sharman o.fl., 2006). 

Einnig eru PNF teygjur mjög áhrifaríkar til að einangra vöðva, auka liðleika og 

bæta vöðvastyrk (Walker, 2007).  

 

Aðferðin felur í sér að lengja vöðva áður en farið er í samdráttarteygju (Page, 

2012). Haldið er stöðuteygju, farið yfir í jafnlengdar samdrátt og svo slökun 
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(Woods o.fl., 2007). Á eftir slökun fylgir frekari lenging í virku eða óvirku formi 

(Bandy o.fl., 1997). Notast er við jafnlengdar samdrátt í teygjunni til að ná sem 

mestum árangri og eru þær almennt framkvæmdar óvirkar með hjálp frá félaga 

(Bandy o.fl., 1997; McAtee og Charland, 2007; Page, 2012) eða teygjubandi 

(Page, 2012). Til eru nokkrar útgáfur af PNF aðferðinni en á meðal þeirra er það 

halda-slaka, samdráttur-slökun og samdráttur-slökun-samdráttur í mótlægum 

vöðva (Page, 2012; Sharman o.fl., 2006). Þetta er yfirleitt framkvæmt með 75-

100% af hámarks samdrætti sem er haldið í tíu sekúndur og svo slakað á (Page, 

2012).  

 

Halda-slaka aðferðin er almennt notuð ef hreyfiferill er takmarkaður og vöðvinn 

fer í jafnlengdarsamdrátt þegar félagi færir vöðvann í dýpri teygju. Í framhaldinu 

er farið í slökun og að lokum færir viðkomandi útliminn inn á nýtt hreyfisvið 

(McAtee og Charland, 2007). Samdráttur-slökun er notað á einstaklinga sem sýna 

greinilega fram á takmörkun á hreyfiferli (McAtee og Charland, 2007). Vöðvinn 

sem skal teygja á er lengdur varlega (Alter, 1998), framkvæmdur er stigvaxandi 

samdráttur með mótstöðu frá félaga í 6-15 sekúndur (Alter, 1998; McAtee og 

Charland, 2007). Eftir samdráttinn og slökun er útlimurinn færður óvirkt af 

félaganum inn á nýjan hreyfiferil. Eftir nokkrar endurtekningar skal viðkomandi 

hreyfa sig virkt um nýja hreyfiferilinn (Alter, 1998; McAtee og Charland, 2007). 

Samdráttur-slökun-samdráttur í mótlægum vöðva byrjar eins og fyrri aðferðin en 

eftir slökun er virkur samdráttur í mótvöðvanum á meðan félagi veitir mótstöðu. 

PNF aðferðin hefur sýnt fram á mestu aukningu á hreyfiferli samanborið við aðrar 

aðferðir en hún getur falið í sér óþægindi og sársauka (Alter, 1998).  

 

Ekki hefur fengist staðfest hve langur áhrifatíminn er en til að koma í veg fyrir að 

hann tapi sér strax skal framkvæma æfingarnar að minnsta kosti einu sinni til 

tvisvar í viku og halda skal jafnlengdar samdrættinum í 3-15 sekúndur (Sharman 

o.fl., 2006). Efti samdráttinn er virkri eða óvirkri teygju haldið í um 30 sekúndur 

og að lokum 30 sekúndna hvíld. Öll lotan er svo endurtekin tvisvar til fjórum 

sinnum (Walker, 2007). Í töflu 6 má sjá samantekt á helstu áhersluatriðum PNF 

teygja. 
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Tafla 6. Samantekt á PNF teygjum. 

PNF teygjur 

Tilgangur Auka hreyfiferil og styrk. 

Aðferð Halda kyrrstöðu, samdráttur við mótstöðu, slökun, virk eða óvirk 

kyrrstaða. 

Hvenær Ekki fyrir æfingu. 

Tími Halda samdrætti í 6-15 sekúndur og kyrrstöðu í 30 sekúndur í 2-4 

endurtekningum. 

Kostir Áhrifaríkasta teygjuaðferðin til að auka hreyfiferil. 

Gallar Erfitt getur verið að framkvæma rétt og fá rétta mótstöðu frá félaga. 

Getur endað í meiðslum. 

 

Höfundur hefur tekið saman fjórar PNF teygjuæfingar út frá ofangreindu efni um 

þá aðferð. Á mynd 31 má sjá liggjandi fótalyftu þar lenging verður á aftanverðu 

læri og mótstaða mynduð með teygjubandi. Mynd 32 sýnir framstigsstöðu þar sem 

samdráttur mun eiga sér stað á mjaðmasvæði og leiða til dýpri teygju. Á mynd 33 

er framkvæmd brjóstvöðvapressa með mótstöðu frá vegg. Mynd 34 sýnir 

fótabeygju þar sem mótstaða kemur frá togkrafti handleggja þegar samdráttur er 

myndaður í lærum.  

 

 
Mynd 31. Liggjandi PNF fótalyfta 
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Mynd 32. PNF framstigsstaða 

 

 
                                     Mynd 33. PNF brjóstvöðvapressa 
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                                     Mynd 34.  PNF fótabeygja 

6.4 Eru teygjur forvörn gegn meiðslum? 

Notkun teygjaæfinga til að auka liðleika byggjast á hugmyndum um að þær dragi 

úr tíðni, magni og tímalengd meiðsla (Alter, 2004). Þegar lengingarkraftur teygjir 

á vöðvanum út fyrir hreyfiferil hans eiga meiðsli sér stað. Til að starfa án meiðsla 

verður vöðvinn að hafa nægan teygjanleika til að mynda hreyfingu í gegnum 

hreyfisviðið án þess að valda aukinni spennu eða álagi á vöðvann (Woods o.fl., 

2007).  

 

Teygjur eru algengar í framkvæmd fyrir þátttöku í íþróttum og er tilgangur þeirra 

að tryggja nægilegan hreyfiferil í liðamótum til frammistöðu, draga úr vöðvastífni 

eða auka undanlátsemi vöðva og þar með draga úr meiðslahættu (Marek, Cramer, 

Fincher, Massey, Dangelmaier, Purkayastha o.fl., 2005; Franco, Signorelli, 

Trajano, Costa og Olivera, 2012; Mchugh og Cosgrave, 2010). Talið er að teygjur 

sem hluti af upphitun komi ekki í veg fyrir álagsmeiðsli en til dæmis búa hermenn 

og hlauparar yfir hárri tíðni álagasmeiðsli sem ekki er hægt að koma í veg fyrir 

með teygjum (Mchugh og Cosgrave, 2010). Teygjur sem upphitun hjálpa ekki 

heldur til við bráðameiðsli eins og tognanir (Thacker o.fl., 2004). Algengustu 
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íþróttameiðslin eru tognun í vöðvasin og hefur liðleiki verið tengdur orsakaþáttum 

þeirra (Small o.fl., 2008). En þar sem flest meiðsli eiga sér stað í lengjandi 

samdrætti innan eðlilegs hreyfiferils er ekki ljóst hvernig aukandi hreyfiferill í 

gegnum teygjur minnki meiðslahættu (Thacker o.fl., 2004).  

 

Framkvæmd teygjuæfinga fyrir æfingu getur haft áhrif á frammistöðu (Thacker 

o.fl., 2004). Rannsóknir sýna að teygjurnar dragi úr frammistöðu með því að 

draga úr vöðvastyrk, vöðvaþoli, lóðréttum stökkum og sprett frammistöðu 

(Franco, Signorelli, Trajano, Costa og Olivera, 2012). Það hefur verið sýnt fram á 

það að framkvæma röð teygjuæfinga á afslöppuðum vöðva leiði til bráðataps á 

styrk strax að teygju lokinni (Mchugh og Cosgrave, 2010) og tímabundið dregst 

úr getu vöðvans til að framkalla afl (Shrier, 2004; Marek o.fl., 2005). Tap á 

vöðvastyrk er að hluta til rekjanlegt til langvarandi hamlandi áhrifa teygja, 

minnkun í óvirkri mótstöðu í formi minni vöðvastífni eða aukningu í 

vöðvaeftirgefni (McHugh og Cosgrave, 2010). Að auki eru taugaáhrif til staðar  

(Mchugh og Cosgrave, 2010) en strax eftir teygjuna mun vöðvavefurinn ekki sýna 

eins góð viðbrögð og fyrir teygjuna (Blahnik, 2011).  

 

Út frá teygjuaðferð hefur ekki verið sýnt fram styrktartap með hreyfiteygjum 

(Mchugh og Cosgrave, 2010). Við rannsókn á notkun stöðuteygja og PNF teygja 

var sýnt fram á 2,8% minnkun á hámarks kraftvægi og 3,2% minnkun á meðal 

kraftframleiðslu hreyfanleika (Marek o.fl., 2005). Aftur á móti sýndu æfingarnar 

fram á aukningu á svigrúmi vöðvasinarinnar sem leyfir meiri hreyfanleika (Marek 

o.fl., 2005). Í annarri rannsókn voru neikvæðar niðurstöður með 40 sekúndna 

kyrrstöðuteygjum og PNF teygjum (Franco o.fl., 2012).  

 

Það er því líklegast mýta að teygjur sem hluti af upphitun dragi úr meiðslahættu, 

hvorki álags- né bráðameiðslum. Að minnsta kosti skal almennt ekki framkvæma 

kyrrstöðuteygjur með þeim tilgangi en mælt er með hreyfiteygjum sem hluta af 

upphitun þar sem ekki hafa fundist tengsl á milli þeirra og aukinnar meiðslahættu. 

  



52 

 

7. Lokaorð 

Hér hefur verið stiklað á stóru varðandi líf- og lífeðslisfræðilega starfsemi 

liðleika. Það eru ansi margir þættir sem koma þar að og hef ég áhuga að kynna 

mér dýpri vísindi en ég hef nú þegar gert um þá starfsemi sem á sér stað við 

liðleikaþjálfun. Teknar voru fyrir sex teygjuaðferðir sem hafa verið þekktar 

síðustu ár sem algengustu aðferðirnar en vitaskuld eru fleiri teygjuaðferðir í boði 

sem fengu ekki umfjöllun hér. Dæmi um aðrar teygjuaðferðir eru AI teygjur, 

bandvefsteygjur og jafnlengdarteygjur. Erfitt var að finna rannsóknarniðurstöður 

sem segja til um ákjósanlega tíma sem teygjustöðu skal haldið og fjölda 

endurtekninga og lota fyrir hverja aðferð. Einnig var mín túlkun sú varðandi 

heimildasöfnun að þegar fjallað er um kyrrstöðuteygjur á ensku er stundum óljóst 

hvort sé átt við kyrrstöðuteygjur eða óvirkar teygjur þar sem aðferðirnar lýsa sér 

nokkuð svipað. Samt sem áður tel ég mig nú fróðari um liðleika og ólíkar 

teygjuaðferðir og ætli markmiði verkefnisins sé þá ekki náð. Þá er bara að óska að 

allar upplýsingarnar hafi verið túlkaðar rétt og ég sitji eftir með réttan skilning á 

efninu.  
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