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Utdrattur

Lidleiki er einn péttur af likamlegu hreysti sem parf ad pjalfa upp og vidhalda
med teygjuaefingum en hann er getan til ad framkvema hreyfingar i gegnum
fullan hreyfiferil lidGamota. Vodvar, sinar, liobond og taugar sinna &kvednum
hlutverkum vid framkveemd hreyfinga og eru ahrifapettir lidleika margir en sa
algengasti er vodvaspenna sem leidir gjarnan til meidsla. Heegt er ad koma i veg
fyrir slika vodvaspennu og meidsli med lengingu vodva i teygjuefingum. baer
teygjuaefingar sem stundadar eru flokkast eftir hverskonar lidleika per vinna Ut
fra. Flokkarnir nefnast kyrrstdduteygjur, virkar teygjur, Ovirkar teygjur,
hreyfiteygjur, fjadrandi teygjur og PNF teygjur. | kyrrstoduteygjum og virkum
teygjum er stédu haldid an adstodar en i Gvirkum teygjum er notast vid ytri krafta
fyrir aukna motstodu. 1 hreyfiteygjum er notast vid stigvaxandi sveifluhreyfingar
en i fjadrandi teygjum er notast vid hradar rykkjandi og skoppandi hreyfingar par
sem skridpungi likamans raedur alaginu. I PNF teygjum er notast vid kyrrstodu,
samdratt og slokun med motstodu fra félaga eda teygjubandi. Allar pessar
teygjuadferdir hafa pad ad markmidi ad auka hreyfiferil likamans og gera
hreyfivinnu audveldari.



Formali

Mjog snemma i naminu leiddi ég hugann ad ritgerdarefni fyrir petta 12 ECTS
lokaverkefni iprottafreedanams vio Haskolann i Reykjavik. Hugurinn leiddi mig
strax i att ad dansi eda teygjum. bar sem ad dans er &hugamal mitt hafdi ég ahuga
& ad kynna mér pann heim betur og jafnvel rannsaka eitthvad tengt honum. En
begar leid & timann dkvad ég ad velja frekar umfjollun um teygjur pvi pad geeti ég

nytt mer i starfi.

Eg hef alltaf haft ahuga og porf fyrir ad stunda teygjur og lidleikapjalfun, finnst
pad naudsynlegur hluti af heildarpjalfun. Mér fannst almennt litil ahersla & slika
pjalfun i naminu, aldrei farid eins djipt i pad og pol- og styrktarpjalfun. Eg hef
bvi sjalf kynnt mer sidustu ar ymsan tengdan frodleik, lesid mig til um olikar
teygjuadferdir og fikrad mig afram med peer. En ég vildi vita meira, kynna mér
Olikar aoferdir og vita hvad, hvenzr og hvernig hentar best fyrir viokomandi
markmid. Nuna sé ég fram 4 ad geta leidbeint minum vidskiptavinum og

iokendum i gegnum pjalfun med pekkingu a pessu svidi.

Eg pakka leidbeinanda minum, Pétri Sigurdssyni, fyrir adstod og abendingar um
hvad skyldi betur fara. Eg pakka maka, fjélskyldu og vinkonum fyrir hvatningu,
myndatoku og yfirlestur. Ad lokum vil ég pakka bumbukrilinu minu fyrir ad vera

stillt & medan & erfidasta hlutanum stéo, pad gerir petta allt svo miklu audveldara.
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1. Inngangur

Lidleiki er einn af peim adalpattum sem likaminn parfnast til ad starfa til fullnustu
en lidleiki, pol og styrkur mynda saman grunnpattina ad likamsformi. Lidleiki fer
fram i lidGamotum og hafa par vodvar, lidbond, sinar og bandvefir ahrif 4. per
&fingar sem framkvaemdar eru til ad auka lidleika kallast teygjur.

Teygjur eru eitthvad sem allir eiga ad geta framkveemt hvort sem peir eru
iprottafolk, almenningur i likamsraekt, eldri borgarar eda folk i endurhafingu. Upp
& sidkastid finnst mér hafa ordid mikil vakning i pessum hluta pjalfunar. i gegnum
tidina hafa teygjuafingar verid vanraktar i iprottum fyrir utan i peim greinum sem
krefjast mikils lidleika. NG eru iprottamenn sem og almenningur i likamsraekt
farinn ad einbeita sér meira ad slikum &fingum og ma velta fyrir sér hvad hefur
komid til. Sidustu ar hefur joga og fleiri timar i likamsrakt vakid dhuga sem fela i
sér teygjuaefingar sem og &fingar fyrir djipvodva likamans. Eg efast ekki um ad
pbetta hafi haft stor ahrif a pessa proun og folk ordid meira medvitad um mikilvaegi

0g agdda teygjuefinga.

Sidastlidna tvo aratugi hafa verid skrifadar nokkrar ndmsritgerdir sem fjalla um
sérheefdar teygjur, hvort teygjur séu naudsynlegar og um hreyfiferil & ymsum
svioum svo ad demi séu nefnd. Gefnir hafa verid ut frodleiksbaklingar med
leidbeiningum um teygjur og adra likamsraekt af [prottasambandi Islands.
Teygjur: teygjum okkur i betri lidan og hraustlegra atlit er mjog frédleg bok med
ritad mal og leidbeiningar i myndformi, bokin synir allar helstu teygjur og skiptir
beim nidur eftir nokkrum ipréttagreinum. I afingab6k Boot Camp eru teygjur
teknar fyrir i lokin i myndreenu formi og sagt fra aherslupunktunum. A ensku er til
mikill fjoldi boka sem fjalla um lidleika og teygjur, Science of flexibility, Anatomy
of streatching og Flexitest svo eitthvad sé nefnt en vara parf sig & pvi hvad séu

godar heimildir.

Verkefni hofundar er almenn freedileg umfjéllun um lidleika, ahrifapeetti lidleika
og teygjuadferdir. Fjallad er um tilgang, framkveemd, kosti og Okosti hverrar

teygjuadferoar fyrir sig.



2. Lidleiki

Lidleiki er oft hunsadur sem hluti af likamlegu hreysti (Lucas og Koslow, 1984)
en hann er i raun émissandi hluti pess (Gleim og McHugh, 1997). Hreysti felur i
sér lidleika, styrk, pol (Alter, 2004; Howley og Franks, 2007; Walker, 2007),
kraft, hrada, jafnveegi, samhefingu, fimi og ferni (Walker, 2007). Lidleiki er
mikilveegur til ad stjérna badi einfoldum og floknum hreyfingum i
iprottaframmistddu, heilsu og athéfnum daglegs lifs (Aradjo, 2004). |
undirkdflunum hér i framhaldinu verdur farid yfir skilgreiningu & lidleika og
6likum tegundum hans, sagt fra helstu ahrifavéldum & lidleika, uppbyggingu og

virkni lidaméta.

2.1 Hvad er lidleiki?

Hugtakid hreyfiferill er gjarnan notad i stad lidleika en pad er talid lysa
framkveemdinni betur (Liemohn, 2007). Einfaldasta atskyringin a lidleika er
hversu leikinn lidurinn er ad hreyfa sig (Aradjo, 2004). Su geta ad hreyfa vodva
og lidamét i gegnum fullan hreyfiferil (Alter, 1998; Bandy, Irion og Briggler,
1997) an takmarkana, sarsauka og alags & vodvasinar (Alter, 2004; Aradjo, 2004).

Lidleiki er atkoman af hreyfingum vddva, sina, lidamota og lidbanda (Aradjo,
2004) og er hadur seigfjodrun (e. vicoelasticity) vodva, lidbanda og bandvefja
(Thacker, Gilchrist, Stroup og Kimsey, 2004). Almennt er hreyfiferill
takmarkadur vid lidamét og vodva (Page, 2012) en légun lida og vodvar
umhverfis pd eru pad sem &kvarda hreyfanleika peirra. Bandvefur i vodvum
stjornar pessari virkni en ef hann styttist skilar pad sér i stirdari védvum og er pvi
mikilveegt ad teygt sé a honum (Andersen, Elvestad og Sivertsen, 1990). Lidleiki
er préadur pegar bandvefir og védvar eru lengdir i gegnum teygjur en lidleiki
minnkar yfir tima ef pessir vefir eru ekki teygdir eda pjalfadir (Alter, 1998).

Pad ad hafa virkan hreyfiferil i 6llum lidamétum vodvakerfisins tryggir ahrifarikar
hreyfingar likamans og er pad ein asteda fyrir mikilveegi lidleika i likamlegu
hreysti (Liemohn, 2007). Vel lidugur likami gerir likamanum Kkleift ad
framkveema réttari hreyfingar og almenn hreyfivinna verdur hradari og audveldari

(Andersen, Elvestad og Sivertsen, 1990).
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2.2 Ahrifavaldar & lidleika

Lidleiki eda hreyfiferill getur verid takmarkadur af innri og ytri &hrifapattum.
Innri peettir eins og bein, lidbond, vodvasterd, vodvalengd, sinar og hud takmarka
magn hreyfingar vid lidamot (Appleton, 2008; Walker, 2007). Ytri pattir eins og
aldur, kyn, likamsstada, likamshiti, kleednadur, meidsli, sjakdémar, fétlun, gen og
pjalfun hafa einnig ahrif & lidleika (Appleton, 2008; Liemohn, 2007; Walker,
2007). Ahrifin geta verid misjofn a milli lidamota og einnig breyst i gegnum
lifstidina (Aradjo, 2004).

Godur grunnur ad likamsstodu og likamsbeitingu er god hreyfing i lidGamétum en
onotadir lidir eiga til ad verda stirdir og stifir (Andersen, Elvestad og Sivertsen,
1990). G604 likamsstada er skilgreind sem stada likamshluta i tengslum vid hvern
annan med sem minnstri streitu & lidamét. GOd likamsstada getur komid i veg
fyrir verki, preytu og vanvirkni likamans og er pvi hagt er ad baeta heilsu og

hreysti med lidleikapjalfun sem hefur jakveed ahrif & likamsstodu (Alter, 2004).

Til ad framkvemd hreyfinga sé sem best verdur ad halda jafnveegi & milli
vOdvapjalfunar og lidkunar (Andersen, Elvestad og Sivertsen, 1990). Flestir bua
yfir 6jafnveegi i lidleika, lidugri i einum likamshluta en 6drum, en med pvi ad laga
jafnvaegid verdur hversdagslegt hreyfimynstur betra og minni haetta er & meidslum
(Blahnik, 2011). Ojafnveegi i lidleika getur gert einstaklinga neema fyrir meidslum
sem eiga sér stad innan edlilegs hreyfiferils (Thacker o.fl., 2004). Véovastifni er
ein helsta astedan fyrir heftum hreyfiferli sem getur valdid védvadjafnvaegi
(Page, 2012)

VVoovaspenna hefur neikveed ahrif & lidleika en eins eydir spenntur vodvi meiri
orku i vodvasamdratt og hindrar blddrasina sem skilar sér i minna strefnisfleedi og
neeringu (Page, 2012). Ef vodvar geta ekki slakad a og dregist saman a ahrifarikan
hatt skilar pad sér i skertri vodvastjérn og verri frammistodu (Walker, 2007).
Stirdur og stifur vodvi takmarkar hreyfiferil og spillir fyrir réttri vodvavirkni
(Lucas og Koslow, 1984; Walker, 2007). Oll dsamhverf stifni eda lausleiki i
liGamo6tum nedri Utlima getur haft ahrif a hrygginn. Skortur & hreyfiferli i hrygg
og studning par i kring eru fyrirbodar mjobaksvandamaéla (Liemohn, 2007). |

mjadmalidonum eru vodvarnir sem krossa hann ad takmarka hreyfingu
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mjadmagrindarinnar. Ef einhver af vodvunum er of stifur getur vodvavinna
buksins att i erfidleikum med ad stjérna stéou mjadmagrindarinnar sem leidir

einnig til mjobaksvandamala (Liemohn, 2007).

Pad eru pvi margir pattir sem hafa ahrif & lidleika einstaklinga en hegt er ad
vinna med flesta ytri A&hrifapeettina. Vodvaspenna og stifni eru helstu
orsakavaldarnir af heftum lidleika og ma fordast mérg vandamal og meidsli

reglulegum teygjusgefingum sem draga Gr védvaspennu.

2.3 Heefilegur lidleiki

Vid mat & lidleika einstaklings og vio gerd pjalfunarasetlunar verdur ekki adeins
ad taka mid af 4goda pjalfunarinnar heldur einnig hugsa Gt i méguleg meidsli og
skada & virkni. bPréa parf med sér akjésanlegan lidleika fyrir hvern og einn (Alter,
2004). Heegt er ad tengja meidsli vid of mikinn eda of litinn lidleika (Thacker
o.fl., 2004). Sumar iprottir krefjast mikils hreyfiferils og notast vid teygjur til ad
auka hann og beta frammistédu en & sama tima getur aukinn hreyfiferill skadad
vodvaframmistodu upp i allt ad eina klukkustund (Thacker o.fl., 2004). Hins
vegar getur of mikill hreyfiferill haft jakveed ahrif & frammistéou i sumum
iprottum eins og fimleikum og ballett par sem o6hoflegur hreyfiferill er

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

EkKki er vitad hvort pad sé til stadar lidleika proskuldur til ad na fram akjésanlegri
frammistddu eda hvort umfram lidleiki i lidugum ipréttaménnum sé naudsynlegur
eda @skilegur (Thacker o.fl, 2004). pPad er pvi hugmynd ad finna akjosanlegan
lidleika til ad baeta frammistodu sem feeri pa alveg eftir iprétt og jafnvel
hreyfingum likamans (Thacker o.fl., 2004).

2.4 Ofhreyfanleiki

Lidur er yfirleitt skilgreindur sem ofhreyfanlegur ef hreyfiferill pess ner umfram
edlileg takmork (Alter, 2004; Barber Foss o.fl., 2009). Ofhreyfanleiki & sér oftast
stad hja bdérnum og minnkar med aldrinum. Lidleiki er yfirleitt mestur vid
feedingu, minnkar vid 9-12 ara aldur, toppar aftur hja unglingsstalkum um 15 ara
aldur og minnkar svo hja badum kynjum at lifio (Barber Foss o.fl, 2009). Um 5-

12% einstaklinga bua yfir einhverskonar ofhreyfanleika og er hann prisvar sinnum
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algengari hja kvenmonnum (Barber Foss o.fl, 2009; Beighton o.fl, 2011,
Cameron, Duffey, DeBerardino, Stoneman, Jones og Owens, 2010).

Einstaklingar med ofhreyfanleika attu ad fordast akafa likamlega virkni vegna
mogulegrar aukinnar meidslahattu (Barber Foss o.fl, 2009). beir einstaklingar
geta att i meiri heettu & ipréttatengdum meidslum i 6kklum, hnjdm og 6xlum
(Cameron o.fl, 2010) asamt kroniskum bakvandamalum, brjosklosi og bolgum i
lioum (Beighton, Grahame og Bird, 2011). Ofhreyfanleiki lidaméta ipréttamanna
getur verid undirliggjandi pattur i meidslum og vandamalum i lidGamotum nedri
utlima og synt hefur verid fram & aukna tidni verkja i lidamotum, averka i
mjukvefjum, itrekad lidhlaup, tognun og slitgigt (Barber Foss o.fl, 2009; Grahame
og Jenkins, 1972).

2.5 Tegundir lidleika

Lidleiki er ekki til stadar sem almennur eiginleiki heldur meira sérhaefdur vid hver
lidamot og virkni peirra. Til eru mismunandi tegundir lidleika sem flokkast eftir
virkni og starfsemi peirra (Alter, 1998; Appleton, 1998; Gleim og McHugh,
1997). Sé& lidleiki sem felur i sér hreyfingu kallast hreyfilidleiki og sa sem felur
ekki i sér hreyfingu kallast kyrrstodulidleiki. Kyrrstodulidleikinn getur verid
virkur eda ovirkur og fjadrandi lidleiki flokkast undir hreyfilidleika (Alter, 1998;
Appleton, 1998; Gleim og McHugh, 1997).

2.5.1 Kyrrstodulidleiki

Kyrrstodulidleiki (e. static flexibility) er skilgreindur sem mdogulegur hreyfiferill
licGamota (Alter, 1998; Gleim og McHugh, 1997) an sérstaks hrada (Alter, 1998;
Alter, 2004). Kyrrstodulidleiki er yfirleitt meeldur vid slokun (Gleim og McHugh,
1997) og deemi um &fingar til ad auka kyrrstodulidleika er ad teygja sig haegt i att
ad golfi og halda stédunni (Alter, 2004).

2.5.2 Virkur lidleiki

Virkur lidleiki (e. active flexibility) er getan til ad n4 og vidhalda lengdri stédu
med notkun spennunnar frd& moét- og samverkandi vOdvanum & medan
gerandvodvinn teygist (Appleton, 1998). Virkur lidleiki krefst pess ad dvirkur
lidleiki seé til stadar til pess ad na lengdri stddu og einnig ad vodvastyrkur haldi
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stddunni i dkvedinn tima. Daemi um &fingu til ad auka virkan lidleika er ad halda
fétleggnum uppi an utanadkomandi adstodar (Appleton, 1998).

2.5.3 Ovirkur lidleiki

Audveldara er ad vinna med oOvirkan lidleika (e. passive flexibility) en virkan
lidleika. Hann skilgreinist sem getan til ad na lengdri stdu og vidhalda henni
(Appleton, 1998). Hegt er ad vinna med hann an samdratta, notast vid félaga,
ahald eda eigin likama med pvi ad einn hluti likamans beiti teygjukrafti & annan
hluta (Alter, 2004; Appleton, 1998). Deemi um &fingar til ad auka ovirkan lidleika
er ad toga pumalinn aftur med gagnstedri hendi eda ad nota punga efri hluta
likamans pegar teygt er i teer i sitjandi frambeygju (Alter, 2004).

2.5.4 Hreyfilidleiki

Hreyfilidleiki (e. dynamic flexibility) er getan til ad framkvama hreyfingar sem fa
atliminn i gegnum fullan hreyfiferil lidsins (Alter, 1998; Appleton, 1998).
Hreyfilidleiki eru audveldar hreyfingar innan mdgulegs hreyfiferils (Gleim og
McHugh, 1997) & edlilegum eda hrédum hrada (Alter, 1998; Alter, 2004).
Hreyfilidleiki byr yfir mesta samhenginu vid afrek i iprottum (Alter, 1998).
Haegur hreyfilidleiki er t.d. ballettdansari sem rélega lyftir og heldur fotleggnum i
60 gradum en splittstokk er deemi um hradann hreyfilidleika (Alter, 2004).

2.5.5 Fjadrandi lidleiki

Fjadrandi lidleika (e. ballistic flexibility) ma flokka undir hreyfilidleika en hann er
yfirleitt tengdur vid pad ad dia, skoppa og taktfastra hreyfinga (Alter; 1998; Alter,
2004).

2.5.6 Sérheafdur lidleiki

Hreyfiferill er sérhaefdur frekar en genatengdur, og pad er mogulegt ad einn
einstaklingur hafi vidari hreyfigetu fyrir lidi en annar einstaklingur. petta hefur
verid kalladur sérhaefdur lidleiki (Araujo, 2004). Lidleiki er sérhaefdur eftir
iprottum, lidamoétum, likamshlid og hrada (Alter, 2004). Aukinn lidleiki getur
verid mikilvaegur fyrir frammistddu i sumum ipréttum sem krefjast 6fgafullra
hreyfinga en minni lidleiki getur aukid hagsyni hreyfinga i ipréttum sem nota

einungis midhluta hreyfiferilsins (Gleim og McHugh, 1997).
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3. Lidir og lidamot

Lidum er skipt nidur eftir byggingu og starfsemi peirra (Marieb og Hoehn, 2010)
en virkni og hreyfing hvers lids fer eftir liffreedilegri uppbyggingu hans (Martini,
Timmons og Tallitsch, 2009). Lidamot eru til stadar par sem tvo eda fleiri bein
meetast (Norris, 1994; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009; Walker, 2007) en pad
eru liobond sem binda bein vid bein og mynda stédugleika fyrir lidamétin (Alter,
2004; Walker, 2007).

Lidamot hafa tvo grunnstorf, ad gefa beinagrindinni hreyfanleika og ad halda
henni saman (Marieb og Hoehn, 2010). Bein og lidamot eru pannig uppbyggd ad
pau leyfa akvedinn hreyfiferil (Norris, 1994; Walker, 2007). Hver lidur polir
sérstakan hreyfiferil og byr yfir beinaberu yfirbordi, brjoski, lidbdndum, sinum og
vOdvum sem vinna saman vid ad halda hreyfingu innan edlilegra marka (Martini,
Timmons og Tallitsch, 2009). Lidbond eru sveigjanleg og mjuk til ad leyfa frjalsar
hreyfingar en samt nogu sterk til ad mynda métstodu vid afli. Lidbond hjalpa til
vid hreyfingar, hreyfistjornun og vidhalda likamsstodu (Alter, 2004).

3.1 Starfsemi lidamdta

Skilgreiningin & starfsemi lidamétanna fer eftir pvi hversu mikil hreyfing er
mdoguleg i lidnum en til eru prjar tegundir af virkni (Marieb og Hoehn, 2010;
Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Synarthrosis, par sem tvé bein tengjast
med bandvef og mynda engar hreyfingar, amphiarthrosis, par sem tenging verour
med bandvefspida og myndar litlar hreyfingar, og ad lokum diarthrosis, sem eru
bein og brjosk sem mynda miklar hreyfingar (Alter, 2004; Marieb og Hoehn,
2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). bau lidamét sem hreyfast mikid eru
rikjandi i Gtlimum en pau sem eru 6hreyfanleg eda hreyfast litid eru helst &
aslegum mondli beinagrindarinnar eins og hoéfudkdpu brjostkassa og hrygg.
(Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

3.2 Tegundir lidaméta

Lidamot skiptast i prja flokka sem eru bandvefslidir, brjosklidir og halalidir
(Gunn, 1996; Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009;
Norris, 1994). bar sem halalidir eru peir einu sem hreyfast frjalslega og nytast vid

teygjur (Norris, 1994) pa mun ég eingéngu fjalla nanar um pa. Halalidir (e.
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synovial joints) geta hreyft sig frjalslega og falla nanast allir lidir likamans i
pennan flokk, sérstaklega lidir Gtlimanna (Marieb og Hoehn, 2010; Martini,
Timmons og Tallitsch, 2009). Likamleg hreyfing er pvi had hversu mikill
hreyfiferill er adgengilegur i halalioum (Page, 2012).

paer helstu hreyfingar sem halalidurinn getur framkvemt eru rennsli,
hornhreyfingar og snuningur (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og
Tallitsch, 2009). Rennsli er einfaldasta lidhreyfingin, beinin renna yfir hvort
annad (Marieb og Hoehn, 2010). Hreyfingin er takmorkud en getur att sér stad i
nanast 6llum plénum (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Hornhreyfingar auka
eda draga Ur horninu & milli tveggja beina, geta att sér stad i 6llum hlutum
likamans og fela i sér beygingu, réttingu, fraferslu, adferslu og hringhreyfingu
lids (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Snuningur er
begar beini er sndid um sinn eigin moéndul og er annadhvort sniid midlegt eda
hlidleegt (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

par sem halalidir leyfa fjolbreyttar hreyfingar hefur peim verid skipt i flokkana
flatlioi, hjorulidi, hringlidi, ellipsulidi, s6dullidi og kululidi (Marieb og Hoehn,
2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009, Norris, 1994). Flatlidir bjoda upp &
takmarkada hreyfingu en pad er pegar bein renna hvort yfir annad. ba er helst ad
finna vid enda vidbeins, i ulnlid, rist og hryggjarlidum (Alter, 2004; Gunn, 1996;
Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009, Norris, 1994). A
mynd 1 ma sja skyringarmynd af flatlid, annars vegar ma sja flatlid vid enda

vidbeins og hins vegar hreyfingar hans.

Manubrium

(a) Gliding joint

Mynd 1. Skyringarmynd & flatlid (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).
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Hjorulidir leyfa hreyfingu i einu hreyfiplani og eru peir i hné og olnboga (Alter,
2004; Gunn, 1996; Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009;
Norris, 1994). A mynd 2 ma sja demi um hjérulid i olnboga og hvernig hreyfing

hans virkar.

Humerus

(b) Hinge joint

Mynd 2. Skyringarmynd & hjorulid (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

Hringlidir leyfa sndningshreyfingu en pa rallar annad beinid i kringum hitt, deemi
um slika hreyfingu er ad snda hofoi til hlidar (Alter, 2004; Marieb og Hoehn,
2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009; Norris, 1994). A mynd 3 ma sja

daemi um hringlid i hals og hvernig hann snyst i badar attir.

(c) Pivot joint

Mynd 3. Skyringarmynd & hringlid (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

Ellipsulidir leyfa allar hornhreyfingar og eru til deemis peir sem tengja fingur og
teer vio midhandabein og framristarbein (Gunn, 1996; Marieb og Hoehn, 2010;
Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). A mynd 4 ma sja skyringarmynd ellipsulid,
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annars vegar er stadsetning hans synd vid midhandabein og hins vegar hvernig

hann getur hreyft sig.

Radius X Ulna“

(d) Ellipsoidal joint
Mynd 4. Skyringarmynd & ellipsulid (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

Sodullidir eru vel hreyfanlegir, leyfa miklar hornhreyfingar fyrir utan snuning og
eru til deemis ad finna i pumalfingri (Marieb og Hoehn, 2010; Martini, Timmons
og Tallitsch, 2009). A mynd 5 m4 sja skyringarmynd & sédullid i pumalfingur og
hvernig hann getur hreyft sig.

Metacarpal
of thumb

Trapezium

(e) Saddle joint 3

Mynd 5. Skyringarmynd & sédullid (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

Ad lokum eru pad kalulidir sem eru frjalslegastir allra og leyfa allar hreyfingar.
Dami um pa er ad finna i 6xl og mjodm (Alter, 2004; Gunn, 1996; Marieb og
Hoehn, 2010; Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). A mynd 6 ma sja

skyringarmynd & kalulid sem synir byggingu hans og mégulegar hreyfingar i 6xI.
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Humerus

(f) Ball-and-socket joint

Mynd 6. Skyringarmynd & kidlulid (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009).

4. VVodvavinna

Mannslikaminn samanstendur af meira en 600 pverrakéttum voovum (Wilmore,
Costill og Kenney, 2008) i misjafnri 16gun og sterd (Alter, 2004). Vddvar eru
mikilveegir i teygjum og proun lidleika (Alter, 1998). Vddvakerfid parf ad vera
lidugt til ad na fram topp frammistéou og med pad ad markmidi ad auka lidleika
burfa vodvar og bandvefir peirra ad vera adaléherslan i lidleikapjalfuninni
(Walker, 2007).

4.1 Uppbygging vddva

Beinagrindarvddvar eru peir vodvar sem hreyfa likamann (Martini, Timmons og
Tallitsch, 2009). Adalvirkni vodva er ad framleida hreyfingar i gegnum samdraetti
og spennu (Alter, 1998) med pvi ad toga i bein beinagrindarinnar og gera
einstaklingum fzert ad hreyfa sig (Martini, Timmons og Tallitsch, 2009). Vddvar
eru festir vid bein med tveimur sterkum og audsveigjanlegum sinum (Alter, 2004;
Walker, 2007), onnur er upptaka og hin festa (Alter, 1998). Adalhlutverk sina er
ad flytja spennu fra vodvum til beina og framleida hreyfingu (Alter, 2004; Wilmor
o.fl., 2008) en einnig akvarda peer gaedi hreyfinga, veita vorn gegn meidslum
(Alter, 2004) og hjalpa til vid stodugleika lioamétanna (Walker, 2007).

Voodvar samanstanda af pusundum smarra sivalra fruma sem kallast vodvapraedir
(Norris, 1994; Walker, 2007) sem eru saman i knippum og umkringdir himnu
(Norris, 1994; Wilmor o.fl., 2008). bradirnir er annadhvort ljosir eda dokkir ad
lit. Ljosu svedin samanstanda af punnum harfinum pradum (e. filaments) sem
kallast aktin en dokku sveedin samanstanda af pykkum harfinum pradum sem
kallast myosin (Norris, 1994; Wilmor, Costill og Kenney, 2008). Ein eining af

aktin og myosin pradum kallast vodvalidur (e. sarcomere) (Norris, 1994). Innan
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hvers vodvapradar eru pusundir vodvatrefja sem veita vodvanum getuna til ad
mynda samdratt, slékun og lengingu (Alter, 2004; Walker, 2007; Wilmor, Costill
og Kenney, 2008). Hver vddvatrefja inniheldur milljonir védvalida sem innihalda
pykku og punnu samdrattarprotinin aktin og myosin (Alter, 2004; Walker, 2007).
A mynd 1 ma sja uppbyggingu v6dva, hvernig hann tengist vid bein og hvernig
vodvapraedirnir radast inn i vodvann. A mynd 2 ma sja hvernig samdrattarprotinin
aktin og mysosin radast inni i vodvapredinum og mynda vodvalid. Hofundur

hefur islenskad heitin & myndunum.

Sin Bandvefjarhula
Védvanetja
Bein Bandvefjarhimna
Enippi
Védvapraedir
Védvapradur
Kjarnar

Védvatrefja

Mynd 7. Uppbygging vddva (Wilmor, Costill og Kenney, 2008).
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Mynd 8. Uppbygging vodvalids (Wilmor, Costill og Kenney, 2008).
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Bandvefir umhverfis vddvana bindast saman til ad stydja vid uppbyggingu
likamans (Alter, 1998: Alter 2004) og eru mjog mikilveegir fyrir lidleika (Alter,
1998; Woods, Bishop og Jones, 2007). Bandvefur hefur tvo peetti i lengingu
voova sem eru teygjanleg (e. elastic) og audmétanleg (e. plastic) teygja. Magn
audmétanlegu teygjunnar akvedur hver lenging bandvefsins verdur til langs tima
(Woods o.fl., 2007). Frumur sem binda og stydja vid lidamot, sinar og
bandvefsreifar (e. fascia) akvarda leidleika og stifleika lidamotanna (Alter, 2004).
Bandvefsreifar eru allir onefndir trefjakenndir bandvefir sem hylja vodva og binda
vOdvapreedi i 6lika hopa sem eru bandvefjarhula, védvanetja og bandvefjarhimna,
sjd mynd 7 (Alter, 1998).

4.2 Starfsemi vodva

Starfsemi og virkni vodva hefur verid skipt i fjora flokka sem eru gerandavddvar,
motvodvar, samverkandi vodvar og studningsvodvar (Appleton, 1998). begar
vOdvi togar til ad mynda hreyfingu er hann sagdur virka sem adalhreyfivodvi eda

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

Gerandavodvar eru peir vodvar sem eru abyrgir fyrir framkvemd & virkum
hreyfingum sem eiga ser stad og skapa edlilegan hreyfiferil i lidam6tum med
samdreetti (Appleton, 1998). Flestir vddvar geta starfad undir pessari virkni en pad
fer eftir hreyfingunni sem parf ad framkvema eda stadsetning vodvans (Norris,
1994). Vodvinn sem er gagnstedur gerandavodvanum vid samdratt kallast
motvodvi (e. antagonists) (Harter og Merrill, 2010; Norris, 1994). Mdétvodvar
vinna & méti hreyfingunum sem gerandavodvar framkveema og eru abyrgir fyrir
ad koma atlimi i upphaflega stodu (Appleton, 1998). Demi er ad vid beygingu
olnboga verdur tvihdfoi gerandavodvi og prindfoi moétvodvi (Norris, 1994).
Samverkandi vodvar (e. synergists) framkvaema eda adstoda vido frammistdou i
somu lidamétum og gerandavodvinn vinnur (Appleton, 1998; Harter og Merrill,
2010). Peir hjalpa til vid ad draga ur umfram hreyfingum fra gerandavédvanum til
bess ad aflid sem er framkallad virki innan hreyfingarinnar sem 6skad er eftir
(Appleton, 1998). Védvar sem mynda stodugleika og vernda gegn évelkomnum
verknudum Kallast studningsvodvar (e. fixators) (Norris, 1994). Peir veita
naudsynlegan studning til ad adstoda vido ad halda afganginum af likamanum &

réttum stad & medan hreyfingin & sér stad (Appleton, 1998). ba dregst vddvinn
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saman til ad stydja vid og halda stodugleika beinanna sem gerandavodvinn festist
vid (Norris, 1994).

4.3 Vodvasamdrattur

Tilgangur vodva er ad framkalla samdratti sem mynda hreyfingar, vidhalda
likamsstédu og framleida likamshita (Alter, 2004). Vddvasamdrattur a sér stad
begar vodvapraedir fa taugabod sem veldur losun kalsium jona sem eru geymd i
voovunum (Alter, 1998). petta efnaskiptaferli virkjar aktin og mydésin og dregur
bau neer hvort 6dru (Alter, 1998; Wilmor, Costill og Kenney, 2008; Norris, 1994).
Vid pad styttast vodvapradirnir og mynda spennu, vodvasamdrattur hefur att sér
stad (Alter, 1998).

Vodvar geta dregist saman a prennan hatt en adeins tveir peirra starfa i tengslum
vid teygjur. Jafnlengdarsamdréttur (e. isometric) & sér stad med engum
hreyfingum (Appleton, 1998; Harter og Merrill, 2010). Hledslan & vddvann er
meiri en spennan sem myndast vid samdrattinn. Gerist pegar vodvi reynir ad yta
eda draga Ohagganlegum hlut (Appleton, 1998; Harter og Merrill, 2010).
Jafnspennusamdréttur (e.isotonic) myndast i hreyfingu pvi spennan vid
samdrattinn naer yfir hledsluna & védvanum. Gerist pegar vodvarnir eru notadir til
ad yta eda toga hlut (Appleton, 1998). Jafnspennusamdrattur skiptist i tvennt,
lengjandi (eftirgefandi) og styttandi (yfirvinnandi) samdréatt (Appleton, 1998;
Harter og Merrill, 2010). Styttandi samdrattur er pegar vddvinn dregst saman,
styttandi vodvarnir vinna sem gerandavodvar og vinna alla vinnuna. Lengjandi
samdrattur er pegar vodvi lengist, lengjandi vodvarnir vinna sem gerandavddvar

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

Taugakerfid getur haft ahrif & alla likamlega virkni en taugar senda taugabod sem
eru mottekin um nanast allan likamann (Merrill, 2010; Wilmore, Costill og
Kenney, 2008). Taugabod sendast fra einni taug til annarrar og ad lokum til
liffeeris eda aftur til midtaugarkerfisins (Wilmore, Costill og Kenney, 2008).
Taugakerfid spilar stort hlutverk vardandi lidleika og teygjur pvi pad er
samskiptakerfi likamans (Alter, 2004). | adalhlutverki vardandi lidleika og teygjur
eru prir nemar sem eru vodvaspdlur (e. muscle spindles), sinasp6lur (e. golgi
tendon organs) og aflnemar lida (e.mechano-receptors) (Alter, 2004).
Vodvaspolur eru adal nemar vodvans fyrir teygjur en sinaspolur eru adal nemarnir
til ad nema spennu (Alter, 1998; Alter, 2004; Merrill, 2010). Nemarnir sem skynja
verkandi krafta a lidamot kallast aflnemar lida (Alter, 2004).

5.1 Vodvaspolur

Vodvaspolur liggja & milli vodvaprada beinagrindarvédva og samanstanda af
fjorum til tuttugu smaum vodvapradum sem eru tengdir taugaendum. (Alter, 2004;
Norris, 1994; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Bandvefsslidur er umhverfis
vodvaspobluna og tengir hana védvanetju ytri pradanna (Alter, 2004; Norris, 1994;
Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Vodvaspélur eru adal teygjunemarnir i
voovum (Alter, 2004; Wilmore, Costill og Kenney, 2008) en pegar védvinn er
teygour er lika teygt & vodvaspolunni. Vodvaspolan er varin af taugum og
vidbrogo eiga sér stad sem valda pvi ad vodvinn dregst saman og styttir spéluna
meira (Norris, 1994; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Unnid er & moti
motstddu til ad draga Ur teygju vodvans (Wilmore, Costill og Kenney, 2008).

5.2 Sinaspolur

Hlutverk peirra er ad nema lengd vddvans, togstyrk vodva & sin og veita
upplysingar um styrk voddvasamdrattar sem getur verid fra allt ad einum
voovapraedi (Norris, 1994; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Sinaspélunum er
bjappad saman i vodvasin sem tengist vodvapradunum (Alter, 2004, Norris, 1994;
Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Um fimm til 25 vodvapraedir eru tengdir vid
hverja sinaspolu (Merrill,2010; Wilmore, Costill og Kenney, 2008). A mynd 9 ma
sja stadsetningu vodva- og sinaspolu i vodva. Hofundur islenskadi heiti & vodva-

og sinaspolu.
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Gamma motor
neurons from CNS
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fiber

Intrafusal
fiber

Sensory neurons

Central region
lacks myofibrils

Gamma motor
neurons from CNS

Vodvaspola

Extrafusal
muscle fibers

Extrafusal
muscle fibers

Afferent
neuron

Capsule

Collagen fiber
Sinaspéla

Sensory neuron

Tendon

Mynd 9. Stadsetning sina- og vodvaspolu i vodva (Wilmor, Costill og Kenney, 2008).

5.3 Aflnemar

Allir halaligirnir hafa einhverja af fjérum dtgafum nema sem skynja afl & lidamot,
eins og Utpenslu og teygjuéalag. beir eru kalladgir aflnemar (Alter, 2004).
Flokkarnir hafa mismunandi virkni en megin munurinn er hvort sé verid ad notast
vid kyrrstodu eda hreyfileika (Alter, 2004).

5.4 Teygjuvidbrogo

Teygjuvidbrogd (e. stretch reflex) eru viobrogd taugakerfisins vid skyndilegri
aukningu & lengd vodvans (Alter, 1998; Alter, 2004). bau reida sig & upplysingar
fra vodvaspolum og senda peer afram til maenunnar sem vinnur at dar
skilabodunum (Alter, 2004; Norris, 1994). Teygjuvidbrogdin eru mikilveg fyrir
stddustjornun, vodvaspennu og vidhald edlilegra stada i gegnum vodvaspennu.
(Norris, 1994).
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Hegt er ad skipta skyndilegum ahrifum teygja i seigfjadrandi ahrif (e.
viscoelastic) annars vegar og taugaahrif hins vegar. | seigfjadrandi ahrifum eiga
sér stad breytingar i hreyfiferli og motstddu til teygju (Mchugh og Cosgrave,
2010). Ahrifin eru vodvaspenna i hlutfalli vid hrada teygjunnar, pvi hradari sem
teygjan er framkvaeemd pvi meiri verdur vodvaspenna (Alter, 2004; Norris, 1994).
I taugaahrifum verdur minnihattar virkur samdréttur til stadar vid framkveemd &
heegum ovirkum teygjum & védvum og dregur Ur nemni taugarinnar (Mchugh og
Cosgrave, 2010). Ahrifin eru haeg og haldast Gt alla teygjuna i hlutfalli vid magn
hennar (Alter, 2004; Norris, 1994).
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6. Teygjur

peer afingar sem stundadar eru til ad auka lidleika og hreyfigetu um lidamot
nefnast teygjuafingar (Andersen, Elvested og Sivertsen, 1990). Teygjur eru ferlid
ad lengja bandvefi, védva og adra vefi (Alter, 1998). betta er einn hluti af
heildsteedri pjalfun og er hegt ad framkvaema hvar og hvenagr sem er pvi paer
krefjast ekki neins teekjabdnadar (Martin og Sadur, 2007). Teygjur eru hluti af
endurhefingar- og pjalfunarasetlunum fyrir afreksipréttamenn og almenning i

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

NU pegar farid hefur verio yfir lifedlisfreedilega peetti lidleika og ahrif
teygjuefinga a4 voOdva, lidamot og taugar pa er komid ad frodleik um
teygjuafingarnar sem valda pessum &hrifum. Farid verour yfir hver tilgangur
beirra er, hvernig peer eru framkveemdar, ahrif peirra & meidsli og frammistodu.
Kynntar verda helstu teygjuadferdir sem stundadar eru og peim lyst med texta og

myndum.

6.1 Hlutverk og tilgangur

Adalpéttur teygjuzfinga er ad auka eda viohalda hreyfigetu i lidum (Aradjo, 2004;
Covert o.fl., 2010; Woods o.fl., 2007). Teygjur geta haft ahrif & yfir 600 vodva i
likamanum (Martin og Sadur, 2007) og med reglulegum teygjum verda
margvislegar breytingar a védvum og védvalioum (Walker, 2007). Med teygjum
eru lidir virkjadir sem hafa géo ahrif & stodvefi, sinar, taugar og lidbdnd (Martin
og Sadur, 2007).

Teygjur einblina almennt 4 pad ad auka lengd vddvasinarinnar til ad auka
lengdina & milli vodvaupptoku og festu pvi vodvaspenna er tengd vddvalengd.
Aukin vodvaspenna tengist minnkandi vodvalengd og minnkandi védvaspenna er
tengd aukinni vodvalengd (Page, 2012). Eftir framkvemd teygja minnkar
motstada i teygjunni, petta er lika haegt ad kalla minnkun & vddvastifni eda

aukningu a undanlatsemi vodvans (Mchugh og Cosgrave, 2010).

6.2 Framkvaeemd teygjuaefinga
Eins og 6ll &fingaform pa eiga teygjur ad mynda likamlegt alag & likamann sem

krefst adlogunar og leidir til baetingar a lidleika i pessu tilviki (Blahnik, 2011).
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Teygjur eiga ekki ad vera sarsaukafullar heldur aneegjulegar, peeginlegar og
afslappadar (McAtee og Charland, 2007; Walker, 2007). Akefd teygja fer yfirleitt
eftir oOpeegindatilfinningu vidkomandi, tilfinningin skal vera fyrir nedan
sarsaukaproskuld en veita a sama tima Opeeginlega motstodu (McAtee og
Charland, 2007; Mchugh og Cosgrave, 2010). begar vodvarnir eru teygdir ad
sarsaukamdrkum veitir likaminn teygjuvidbragd (e. stretch reflex) sem segir til
um hvener stefnir i skemmdir ut fra véodvum, sinum og lidamotum (Walker,
2007).

Framkvema skal teygjur vel og reglulega til ad n& arangri, hagar stigvaxandi
teygjur og rétt teekni koma i veg fyrir meidsli (Alter, 1998). bad ad teygja hagt og
rolega hjalpar til vid ad slaka & i vodvunum sem leidir af sér ansegjulegri og
ahrifarikari framkveemd og kemur i veg fyrir vodvatognun og rifnun vid hradar
hreyfingar (Walker, 2007). Hreyfigetu er vidhaldid med pvi ad lengja vodva og
sinar an pess ad teygja & liobondum sem getur skilad sér i varanlegum
ostddugleika lidsins, veikleika og meidslum (Walker, 2007). Sinar hjalpa til vid
stddugleika lidamotanna og studla ad minna en 10% lidleika lidamotanna. bar
med eiga sinar ekki ad vera adalpéttur i teygjum (Walker, 2007).

Kjoradstaedur fyrir teygjur til ad lengja vefjalengd an skada eru framkveemdar
med pvi ad hita upp vefina fyrir teygjur, setja lagt afl af akefd og vidhalda
teygjunni til lengri tima (Alter, 2004; McAtee og Charland, 2007). Ondun skiptir
mali pvi pad ad halda nidri i sér andanum skapar spennu i vodvunum (Walker,
2007), getur aukid blédprysting og virkjad adra vodva sem eiga ekki heima i
teygjunni (McAtee og Charland, 2007). Anda parf rolega og djapt til ad slaka &
vodvunum, efla blodfleedi og auka surefnis- og neringarflutning til vodva
(Walker, 2007). Vardandi fjolda endurtekninga og timalengd hafa verid gerdar
rannsoknir sem benda til pess ad lengri timi og fleiri endurtekningar eru

ahrifarikari til lengri tima (Mchugh og Cosgrave, 2010).

6.3 Tegundir teygjuadferda

prjar algengustu utgafur teygjuadferda eru kyrrstoduteygjur, hreyfiteygjur og
samdrattarteygjur par sem PNF adferdin er i adalhlutverki (Bandy, o.fl., 1997,
Woods o.fl., 2007; Page, 2012). Kyrrstoduteygjur og hreyfiteygjur hafa verid
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rikjandi adferdir til ad auka lidleika en sidustu ar hafa PNF teygjur préast sem
vidbot i fléruna (Lucas og Koslow, 1984). A mynd 10 ma sja yfirlitsmynd yfir
flokkun teygjuadferda. Kyrrstdduteygjur (e. static stretching) er hagt ad vinna a
virkan eda dvirkan hatt, hreyfiteygjur (e. dynamic stretching) geta verid virkar eda
fjadrandi (e. ballistic stretching) og samdrattarteygjur eru adallega PNF adferdin
(Page, 2012). Kyrrstoduteygjur eru algengastar og audveldastar i framkveemd en
ovirkar kyrrstoduteygjur og PNF adferdir geta aukido haettu a meidslum vegna
aukinnar polgetu i teygjum an sarsauka. Dregid hefur ur framkvaemd fjadrandi

teygja vegna &hyggja af averkum & bandvefi (Thacker o.fl., 2004).

Types of
Stretching
Pre-Contraction
Static Stretching Dynamic Stretching
Stretching
Active (Self Passive (partner Active Stretch Ballistic Stretch PNF Techniques QOther Techniques
stretch) stretch) (CR, HR, CRAC) (PIR, PFS, MET)

Mynd 10. Flokkun teygjuadferda (Page, 2012).

6.3.1 Kyrrstoduteygjur

Algengasta teygjuadferdin er kyrrstoduteygjur (Page, 2012) og er hun talin
ahrifarik til ad auka hreyfiferil og lidleika (Alter, 1998; Page, 2012; Small,
McNaughton og Matthews, 2008). Kyrrstéduteygjur henta vel fyrir kyrrsetufolk
og byrjendur par sem paer eru 6ruggar, ahrifarikar (Alter, 1998; Walker, 2007) og
audveldar i framkveemd (Alter, 1998). Einnig eru paer hentugar par sem margir
einstaklingar eru i hop eda vid timaskort (Knudson, 1998). Adferdin krefst litillar
orku og bydur upp a nagan tima til ad adlégunar ad vodvalengingu (Alter, 1998).

Aukinn hreyfiferill eftir framkveemd stéduteygja hefur verid tengdur vid
breytingar a lengd og stifni viokomandi Gtlims (Behm og Chaouachi, 2011). Helst
hefur pad verid Utskyrt med minnkun a vodvastifni og meira uthaldi i teygju
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(Behm og Chaouachi, 2011; Page, 2012). Helsti agddinn hefur einnig verid
forvorn gegn meidslum, koma i veg fyrir hardsperrur og beett frammistada (Behm
og Chaouachi, 2011). Beett frammistada er tengd beettri getu til ad teygja sig eftir
eitthverju og minni stifni sem hindra hreyfinguna (Behm og Chaouachi, 2011).
Ekki eru allir sammala um hlutverk teygja sem forvorn gegn meidslum fyrir
&fingu en rannsoknir stydja badar hlidar. Ef til vill eru fleiri sem meala gegn pvi
ad nota kyrrstoduaefingar i upphitun pvi peer hafa neikveed ahrif & hrada, afl og
kraft (Behm og Chaouachi, 2011).

Oft eru att vid kyrrstdduteygjur sem haegar eda Ovirkar teygjur par sem notast er
vid haegar og yfirvegadar hreyfingar til ad na fram lengingu vodvans (Woods o.fl.,
2007). betta er haegt ad framkveema oOvirkt med félaga eda virkt af vidkomandi
sjalfum (McAtee og Charland, 2007; Page, 2012; Walker, 2007) og verdur pad
utskyrt nanar hér a eftir.

Kyrrstoduteygjur eru framkvemdar an hreyfinga par sem farid er heegt i
teygjustddu og henni haldid i akvedid langan tima (Appleton, 1998; Bandy o.fl.,
1997; Knudson, 1998; Walker, 2007). Gerandavddvinn, sa sem teygt skal &, er i
spennu ad peim punkti ad tilfinning fyrir teygju eigi sér stad (Page, 2012; Walker,
2007). Gerandavodvinn og matvodvinn eru slakir (Walker, 2007) og peim haldid i
peeginlegri stddu. Pvi lengur sem stédunni er haldid dregur ur teygjutilfinningunni
og vidkomandi faerir sig varlega i dypri stédu og heldur par (McAtee og Charland,
2007).

Rannsoknir syna misjafnar nidurstédur vardandi pa timalengd sem stédunni skal
haldid. Ymist er radlagt ad halda stodunni i 15-30 sekundur (McAtee og Charland,
2007; Page, 2012) eda 15-60 sekundur (Behm og Chaouachi, 2011).
Kyrrstoduteygjum sem haldid er i 30 sekindur og endurteknar prisvar sinnum
hafa verid sagdar auka vodvalengd (Woods o.fl., 2007) og hefur verid synt fram &
ad engin aukning & sér stad eftir tveer til fjorar endurtekningar (Page, 2012). |
rannsokn a aukningu a hreyfiferil aftanlaerisvodva kom i ljos ad 30 sekindur voru
neegur timi til ad auka hreyfiferilinn. Teygjan var framkvaemd einu sinni til prisvar

sinnum & dag, fimm daga vikunnar, i sex vikur (Bandy o.fl., 1997).
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Rannsoknir benda til pess ad stoduteygjur séu akjosanlegur kostur fyrir 4tk med
peim tilgangi ad koma i veg fyrir meidsli pvi peer auki hreyfiferilinn en adrar
rannsoknir telja paer jafnvel auka meidslahattuna (Small o.fl., 2008). Sumir hafa
velt fyrir sér hvort ad aukinn hreyfiferill myndi almennt koma i veg fyrir meidsli
par sem pau eiga sér yfirleitt stad i edlilegum hreyfiferli (Small o.fl., 2008).
Kyrrstoduteygjur sem upphitun fyrir &fingar hafa synt neikveed ahrif & vodvastyrk
og frammistddu i hlaupum og stokkum (Page, 2012). Styrktartapinu hefur ekki
verid gefin orsdk en sumir benda & taugapeetti 8 medan adrir benda & uppbyggingu
og virkni likamans (Page, 2012). bvi er hentugast ad framkvaema kyrrstduteygjur
i lok efinga, ekki fyrir styrktar-, hrada-, vidbragds- og sprengikraftseefingar
(Behm og Chaouachi, 2011). | t6flu 1 ma sja samantekt & adalaherslum

kyrrstoduteygja.

Tafla 1. Samantekt & kyrrstoduteygjum.

Kyrrstoouteygjur
Tilgangur Auka hreyfiferil og lidleika.
Adferd Halda kyrrstddu med afslappada vodva.
Hvenaer I lok a&fingar.
Timi 1-4 endurtekningar i 15-60 sekundur i senn (30 sekdndur ahrifarikar).
Kostir Oruggar, haegar og audveldar i framkvaemd.
Gallar Neikvaed ahrif & frammistodu, tap & styrk.

Hofundur hefur tekid saman fjorar teygjuaefingar sem vinna med kyrrstodulidleika
ut fra lysingum efnisins. A mynd 11 ma sja sitjandi frambeygju par sem teygt er &
aftanlerisvoova med pvi halla fram en an pess nyta ytri krafta i ad hamarka
teygjuna. A mynd 12 ma sja framstigsstédu par sem teygt er & nara med pvi einu
ad halda stédunni. A mynd 13 ma sja brjostvodvapressu par sem fadmurinn er
opnadur, handleggjum pryst aftur og brjostkassa fram & afslappadan hatt. A mynd
4 er hlidarteygja par sem annar handleggur er teygdur upp og orlitid til hlidar til

ad fa lengingu vodvanna i sidunni.
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Mynd 11. Sitjandi frambeygja

Mynd 12. Framstigsstada
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Mynd 13. Brjéstvddvapressa

Mynd 14. Hlidarteygja
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6.3.2 Virkar teygjur

Virkar teygjur auka virkan lidleika og styrkja gerandavédvana (Appleton, 1998).
Teygjurnar eru mikilveegar pvi peer pjalfa virkan lidleika sem hefur meiri
samhengi vid ipréttaafrek en dvirkur lidleiki (Alter, 1998). Eru yfirleitt erfidar i
framkvaemd pvi erfitt getur verid ad halda stodunni i yfir 10 sek(ndur (Appleton,
1998). Virkar teygjur eru nothafar vid endurhaefingu og til undirbinings fyrir
hreyfiteygjur (Walker, 2007). Joga stodur eru oft flokkadar sem virkar teygjur
(Appleton, 1998).

Virkar teygjur eru framkvemdar af vidkomandi sjalfum éan utanadkomandi
aostodar (Alter, 1998; Appleton, 1998; McAtee og Charland, 2007; Walker,
2007). Teygjurnar fela i sér notkun styrks fra gerandavodvum til ad framkveema
teygju innan motvodva (Alter, 1998; Appleton, 1998; Walker, 2007). Spennan fra
gerandavdédvanum hjalpar til vid ad slaka a teygda vodvanum (Appleton, 1998).
Vid slika adferd geta teygjuviobrogd virkjast (Alter, 1998).

Stédunum er yfirleitt ekki haldid lengur en i 10-15 sekdndur (Appleton, 1998;
Walker, 2007). Rannsokn syndi fram & betingu a Ovirkum lidleika vid
framkveemd virkra teygja prisvar sinnum i viku i fimm vikur. Hverri teygju var
haldid i 15 sekandur i einu og endurtekin prisvar sinnum (Roberts og Wilson,
1999). Dami er ad fati sé lyft eins hatt og haegt er og haldid par (Appleton, 1998;
Walker, 2007). I toflu 2 ma sja samantekt & adalaherslum virkra teygja.

Tafla 2. Samantekt & virkum teygjum.

Virkar teygjur

Tilgangur Auka virkan lideika og styrkja gerandavodvana.

Adferd Stodu haldid &n utanadkomandi adstodar en med hjalp métvodva.
Hvenar Vid endurhafingu, & undan hreyfiteygjum, jogazfingar.

Timi Endurtekid prisvar sinnum i 10-15 sekdandur i senn.

Kostir Krefjast ekki adstodar félaga eda ahalds.

Gallar Eru krefjandi og geta virkjad teygjuvidbrogo.

Hofundur ték saman fjorar teygjuafingar sem syna notkun virks lidleika at fra pvi

efni sem fjallad hefur verid um. A mynd 15 er stadid a 6drum feeti og myndad T
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med likamanum. V&dvalenging a sér stad i aftanverdu leeri, rassvodvum og
mjadmaréttuvodum. A mynd 16 er framkvaemd fotalyfta & 68rum feeti sem teygir
aftan & laeri pess fotar sem er lyft en notast er vid styrk fra framanverdu laeri. A
mynd 17 ma sja fotabeygju & 6drum fzeti par sem lenging a sér stad i framanverou
lzeri med adstod styrks fra aftanverdu leri. A mynd 18 er stjornustodu haldid med
pvi ad lyfta 6drum feeti til hlidar og b4&dum héndum upp til himins. Teygja & sér

stad & innanlaerisvédvum med adstod fra styrk utanleerisvodva.

Mynd 15. Virk T-stada & 60rum feeti

Mynd 16. Virk fétalyfta
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Mynd 17. Virk fotabeygja

Mynd 18. Virk stjérnustada

35



6.3.3 Ovirkar teygjur

Ovirkar teygjur eru hjalplegar til ad na auknum hreyfiferil (Walker, 2007). baer
leyfa lengingu umfram virkan hreyfiferil sem eykur virkan hreyfiferil (Alter,
1998). begar vodva er haldid i ovirkri spennu dregur Ur spennunni med timanum
og skila endurteknar kyrrtoduteygjur sér i minni 6virkri stifni (Gleim og McHugh,
1997). Heegar afslappadar teygjur eru nothafar i ad létta a vodvakrampa og sem
nidurlag eftir efingu til ad draga ar vodvapreytu ad serindum (Alter, 1998). Talad
er um ovirkar teygjur sem slokunarteygjur (Appleton, 1998).

Ovirkar teygjur eru mjog likar kyrrstoduteygjum en hins vegar eru ytri kraftar,
likamshluti einstaklings, annar einstaklingur eda bunadur, notadir til ad na dypri
teygju a védvanum a medan viokomandi slakar & (Alter, 1998; Appleton, 1998;
Knudson, 1998; McAtee og Charland, 2007; Walker, 2007). Haegt er ad nota peer
vid endurhafingu eda nidurlag &fingar (Walker, 2007).

Vegna meiri krafts & vodvana eru slikar teygjur ahaettusamari (Walker, 2007).
Framkvaema skal teygjuna vel til ad fordast vodvaeymsli, félaginn skynjar ekki
bad sama og vidkomandi og geeti ofteygt vddvann, samskipti purfa pvi ad vera
g0d (McAtee og Charland, 2007). Med notkun félaga er aridandi ad engum
fjadrandi krafti sé beitt & vodvann (Walker, 2007). Félaginn er abyrgur fyrir
oryggi vodvans og lidGamotanna vid framkvemd (Alter, 1998; Walker, 2007). Vid
Ovirkar teygjur geta teygjuvidbrogdin virkjast vio of hrada teygjun (Alter, 1998).
Med notkun hjalparbunads er mikilveegt ad nota hann af trausti og stodugleika
(Walker, 2007). Daemi um Ovirkar teygjur er ad lyfta upp feeti og halda honum
uppi med hendi eda ad fara i splitt par sem golfid veitir motstéduna (Appleton,
1998).

[ rannsokn & auknum hreyfiferli eftir dvirkar teygjur sem stoédu yfir i fimmtan
sekundur, 45 sekdndur og tveer mindtur syndu nidurstédurnar svipada aukningu &
milli tima. Kom & dvart ad pad ad halda teygju i 15 sekundur skili svipudum
arangri og pad ad halda teygju i tveer minatur (Madding, Wong, Hallum og
Medeiros, 1987).
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Tafla 3. Samantekt & dvirkum teygjum.

Ovirkar teygjur

Tilgangur Auka hreyfiferil, draga ur vodvastifni.

Adferd Kyrrstodu haldid med motstddu ytri krafta fra eigin likama, félaga eda
ahaldi.

Hvenar Vid endurhzfingu eda lok &finga.

Timi 15 sekundur-2 minatur.

Kostir Hagar og afslappadar.

Gallar Getur verid erfitt fyrir félaga ad atta sig & hvenar métstadan er nag.

Hofundur tok saman fjorar teygjusefingar sem vinna med dvirkan lidleika ut fra

bvi efni sem fjallad hefur verid um. A mynd 19 ma sja 6virka narateygju par sem

olnbogar yta leerum i att ad jordu. A mynd 20 er framkvaemd 6virk fotabeygja par

sem togkraftur frd& hondum er notadur til ad f& meiri lengingu & framanvert leeri.

Mynd 21 synir 6virka axlateygju par sem handleggur er togadur fra 6xI og ad bik

til a0 fa teygju aftan i herdablod og axlasvedi. Mynd 22 synir Ovirka

brjostvodvapressu par sem handleggur er pressadur upp vid vegg og brjostkassa

ytt fram til ad fa teygju a brjostvddva.

Mynd 19. Ovirk narateygja
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Mynd 20. Ovirk fétabeygja

Mynd 21. Ovirk axlateygja
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Mynd 22. Ovirk brjostvodvapressa

6.3.4 Hreyfiteygjur

Hreyfiteygjur auka hreyfanlegan lidleika (Appleton, 1998; Behm og Chaouachi,
2011). Lengri framkvaemdartimi veitir jakveed vidbrogd a taugakerfio sem baetir
frammistédou (Behm og Chaouachi, 2011). Hreyfiteygjur eru mjog nothaefar sem
hluti af upphitun fyrir virka og polmikla sfingu (Appleton, 1998). Upphitun atti
ad samanstanda af polefingum med hreyfiteygjum i framhaldinu og enda &
sérhafdum ipréttahreyfingum (Behm og Chaouachi, 2011). Synt hefur verid fram
& ad hreyfiteygjur auki frammistdu a fimi, hrada og styrk (O‘Sullivan, Murray og
Sainsbury, 2009).

Hreyfiteygjur eru getan til ad hreyfa Gtlim i gegnum fullan hreyfiferil med haegum
og stjornlegum heetti (McAtee og Charland, 2007). Hreyfiteygjur framkvaemast
pannig ad peer fela i sér hreyfingu atlims i gegnum fullan hreyfiferil og endurtekid
nokkrum sinnum (Page, 2012). Notast er vid stjornlegar, stefnufastar og mjukar
skoppandi eda sveiflu hreyfingar til ad hreyfa akvedinn likamshluta i hamarks
hreyfiferli (Warren, 2007). Oft eru hreyfingarnar i sveifluformi handa og féta sem
fara varlega med likamshlutana i gegnum hreyfiferilinn (Appleton, 1998; McAtee
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og Charland, 2007). Krafturinn og hradinn er aukinn stigvaxandi (Appleton, 1998;
McAtee og Charland, 2007; Warren, 2007) en etti aldrei ad verda rotteekur eda
ostjornlegur, likamshlutinn etti ekki ad vera neyddur yfir edlilegan hreyfiferil
(Warren, 2007). Daemi um hreyfiteygjur eru rolegar og vel stjornadar fotasveiflur,
handasveiflur eda bukvindur sem &tti ad framkveema i atta til toIf endurtekningum
(Appleton, 1998). I toflu 4 ma sja samantekt & helstu ahersluatrudum hreyfiteygja.

Tafla 4. Samantekt & hreyfiteygjum.

Hreyfiteygjur
Tilgangur Auka hreyfiferil lidamota, hita upp likamann.
Adferd Teygt med heegum, mjukum og stjornlegum hreyfingum.
Hvenar Sem hluti af upphitun fyrir &fingar, ahrifarikar med polefingum.
Timi 8-12 endurtekningar.
Kostir Baeta frammistédu
Gallar Hreyfingar geta ordid ostjornlegar og of hradar.

Hofundur tok saman fjorar hreyfiteygur ut fra pvi efni sem fjallad hefur verid um.
A mynd 23 ma sja handasveiflur par sem fadmur er mjiklega opnadur med
sveiflum og svo er sveiflad til baka og hendur enda i kross. Pessi &fing hreyfir vel
vid efri hluta likama, brjostkassa, handleggum og baki. A mynd 24 eru
framkveemdar fétasveiflur med pvi ad sveifla fotlegg mjuklega fram og til baka.
Zfingin hreyfir vel vid nedri hluta likamans, fétleggjum og mjédmum. Mynd 25
synir hlidarbeygjur par sem handleggur og bukur sigur rélega til hlidar og lengir a
gagnstaedri hlid biksins. A mynd 26 eru syndar mjadmardllur par sem mjédmum
er pryst at i allar attir i hringhreyfingu. Pessi hreyfing opnar vel fyrir

mjadmasveaedi likamans.
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Mynd 23. Handasveiflur

Mynd 24. Fétasveiflur
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Mynd 25. Hlioarbeygjur

Mynd 26. Mjadmaruallur
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6.3.5 Fjadrandi teygjur

Adferd

| fjadrandi teygjum er notast vid skridpunga likamans eda likamshluta til ad neyda
hann umfram edlilegan hreyfiferil (Appleton, 1998; Alter, 1998; Bandy o.fl.,
1997; Warren, 2007). Skridpungi flytur likamshlutann i gegnum hreyfiferil par til
vodvinn er teygdur til hamarks (Bandy o.fl., 1997). Fjadrandi teygjur fela i sér
hradar hreyfingar sem idulega skoppa i enda hreyfiferilsins (Woods o.fl., 2007).
Teygt er med pvi ad skoppa a milli teygjustada, notast vid teygdu vidvana sem
gorm sem togar likamann ur teygdu stédunni (Appleton, 1998). Hreyfingarnar eru
hradar, rykkjottar, skoppandi og taktfastar (Alter, 1998; Bandy o.fl., 1997
McAtee og Charland, 2007; Woods o.fl., 2007) og eru framkveemdar i 15-30
sekdndur i senn (Olafsson, 2012). Deemi um skopphreyfingar er ad beygja sig
nidur i ter, beygja hnén & sama tima og faerast upp og nidur til skiptis (Woods
o.fl, 2007).

Heettan sem fylgir sveifluteygjum er meiri en batingar sem hagt er ad fa med
6drum adferdum (Warren, 2007). Ekki er malt med pessari adferd vegna
meidsladhaettu (Alter, 1998; Appleton, 1998; Knudson, 1998; Page, 2012) og pa
sérstaklega vodvatognun (Covert o.fl., 2010). Skridpunginn myndar mikid afl &
voovasinina sem er stifari vid mikla hledslu. Mdguleiki er & ad hreyfiferill aukist
ekki pvi paer mynda frekar teygjanleg viobrogd eda meidsli & vodvasin (Knudson,
1998). Endurteknar hradar teygjur & vodvann geta virkjad vodvaspdlurnar, komid
i veg fyrir ad nagjanlega vodvaslokun fyrir naestu endurtekningu og valdid
minnihattar meidslum a védvann (Bandy o.fl., 1997; Covert o.fl., 2010). Teygoi
voovinn feer ekki naegan tima til ad adlagast lengingunni og slaka & sem veldur
teygjuviobrogoum (Alter, 1998; Appleton, 1998; Warren, 2007) sem skilja
vodvann eftir styttri en hann var fyrir (McAtee og Charland, 2007). I toflu 5 ma

sja samantekt a helstu ahersluatrioum fjadrandi teygja.
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Tafla 5. Samantekt & fjadrandi teygjum.

Fjadrandi teygjur

Tilgangur Auka hreyfiferil.

Adferd Rykkjétar, hradar og skoppandi hreyfingar fyrir stutta lengingu védvans.
Hvener Heimild fannst ekki.

Timi 15-30 sekundur.

Kostir Krefjast ekki adstodar.

Gallar Gefa ekki tima til adlogunar ad lengingunni sem getur leitt til meidsla.

Hofundur hefur tekid saman fjorar afingar med fjadrandi adferd ut fra
adferdarlysingum hér ad ofan. Mynd 27 synir standandi frambeygju par sem efri
hluti likamans er latinn skoppa upp og nidur med snéggum lengingum &
aftanverdu laeri. A mynd 28 er framkvemd fjadrandi hlidarteygja par sem
handleggur er teygdur ofan fyrir likama og lengt er & siduvodvum likamans i
stuttum hreyfingum fram og til baka. A mynd 29 ma sja fjadrandi frambeygju med
upphaekkadan fot par sem bukur leggst yfir fotlegg i stuttum og snéggum
hreyfingum med lengingu & aftanverdu leeri. Mynd 30 synir rykkjandi bukvindur
par snégglega er sndid upp & buk likamans.

Mynd 27. Fjadrandi frambeygja
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Mynd 29. Fjadrandi frambeygja med upphakkadan fot
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Mynd 30. Fjadrandi bakvindur

6.3.6 PNF teygjur

Upp ur 1900 skilgreindi Sherrington hugtokin neuromuscular facilitation og
inhibitation sem leiddi til préunar & medferdinni PNF teygjur eftir Kabat.
Adferdin var notud til endurhafingar en breiddi svo Ur sér (Alter, 1998; McAtee
og Charland, 2007; Sharman, Cresswell og Riek, 2006). | dag er PNF adferdin
asamt stoduteygjum og hreyfiteygjum notud til ad lengja védvaeininguna og auka
hreyfiferil (Sharman o.fl., 2006). PNF teygjur eru proadari en hinar adferdirnar og
fela i sér baedi teygju og samdratt vodvahdpsins (Walker, 2007). bessar prjar
adferdir eru ahrifarikar til ad beeta hreyfiferil en PNF nar meiri og hradari arangri

en vid stéduteygjur (Sharman o.fl., 2006).

Adferdin eykur og flytir fyrir taugaviobrogoum (Bandy o.fl., 1997), slékun og
styrk sem eykur hreyfiferil (Knudson, 1998). PNF adferdin er sogd ahrifarikust en
han parf lika ad vera rétt framkveemd (Knudson, 1998; Sharman o.fl., 2006).
Einnig eru PNF teygjur mjog &hrifarikar til ad einangra vodva, auka lidleika og
beeta vodvastyrk (Walker, 2007).

Adferdin felur i sér ad lengja vodva adur en farid er i samdréattarteygju (Page,
2012). Haldid er stoduteygju, farid yfir i jafnlengdar samdratt og svo slokun
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(Woods o.fl., 2007). A eftir slokun fylgir frekari lenging i virku eda 6virku formi
(Bandy o.fl., 1997). Notast er vid jafnlengdar samdrétt i teygjunni til ad nd sem
mestum arangri og eru peer almennt framkveemdar Ovirkar med hjalp fra félaga
(Bandy o.fl., 1997; McAtee og Charland, 2007; Page, 2012) eda teygjubandi
(Page, 2012). Til eru nokkrar utgafur af PNF adferdinni en & medal peirra er pad
halda-slaka, samdrattur-slokun og samdrattur-slokun-samdrattur i motlegum
vodva (Page, 2012; Sharman o.fl., 2006). betta er yfirleitt framkveemt med 75-
100% af hamarks samdreetti sem er haldid i tiu sekdndur og svo slakad & (Page,
2012).

Halda-slaka adferdin er almennt notud ef hreyfiferill er takmarkadur og védvinn
fer i jafnlengdarsamdratt pegar félagi feerir védvann i dypri teygju. | framhaldinu
er farid i slokun og ad lokum feerir vidkomandi Gtliminn inn & nytt hreyfisvid
(McAtee og Charland, 2007). Samdréattur-slokun er notad & einstaklinga sem syna
greinilega fram a takmdrkun & hreyfiferli (McAtee og Charland, 2007). V6dvinn
sem skal teygja a er lengdur varlega (Alter, 1998), framkveemdur er stigvaxandi
samdrattur med motstoou fra feélaga i 6-15 sekundur (Alter, 1998; McAtee og
Charland, 2007). Eftir samdrattinn og slokun er Utlimurinn ferdur Ovirkt af
félaganum inn & nyjan hreyfiferil. Eftir nokkrar endurtekningar skal viokomandi
hreyfa sig virkt um nyja hreyfiferilinn (Alter, 1998; McAtee og Charland, 2007).
Samdrattur-slokun-samdréattur i métleegum védva byrjar eins og fyrri adferdin en
eftir slokun er virkur samdrattur i métvodvanum & medan félagi veitir motstoou.
PNF adferdin hefur synt fram & mestu aukningu & hreyfiferli samanborid vid adrar

adferdir en han getur falid i sér 6paegindi og sarsauka (Alter, 1998).

Ekki hefur fengist stadfest hve langur &hrifatiminn er en til ad koma i veg fyrir ad
hann tapi sér strax skal framkvema e&fingarnar ad minnsta kosti einu sinni til
tvisvar i viku og halda skal jafnlengdar samdreettinum i 3-15 sekdndur (Sharman
o.fl., 2006). Efti samdrattinn er virkri eda ovirkri teygju haldid i um 30 sekundur
og ad lokum 30 sekindna hvild. Oll lotan er svo endurtekin tvisvar til fjorum
sinnum (Walker, 2007). | t6flu 6 ma sja samantekt & helstu &hersluatrisum PNF

teygja.

47



Tafla 6. Samantekt & PNF teygjum.

PNF teygjur

Tilgangur Auka hreyfiferil og styrk.

Adferd Halda kyrrstodu, samdrattur vio motstodu, slokun, virk eda Odvirk
kyrrstada.

Hvenar Ekki fyrir efingu.

Timi Halda samdreetti i 6-15 sekdndur og kyrrstodu i 30 sekdndur i 2-4
endurtekningum.

Kostir Ahrifarikasta teygjuadferdin til ad auka hreyfiferil.

Gallar Erfitt getur verid ad framkveema rétt og fa rétta métstoou fra félaga.

Getur endad i meidslum.

Hofundur hefur tekid saman fjorar PNF teygjuefingar Gt fra ofangreindu efni um
pa adferd. A mynd 31 ma sja liggjandi fotalyftu par lenging verdur & aftanverdu
leri og motstada myndud med teygjubandi. Mynd 32 synir framstigsstédu par sem
samdrattur mun eiga sér stad 4 mjadmasvadi og leida til dypri teygju. A mynd 33
er framkvemd brjostvodvapressa med motstodu frd vegg. Mynd 34 synir
fétabeygju par sem métstada kemur fra togkrafti handleggja pegar samdrattur er

myndadur i leerum.

Mynd 31. Liggjandi PNF fétalyfta

48




Mynd 33. PNF brjostvidvapressa
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Mynd 34. PNF fétabeygja

6.4 Eru teygjur forvérn gegn meidslum?

Notkun teygjazfinga til ad auka lidleika byggjast & hugmyndum um ad peer dragi
Ur tidni, magni og timalengd meidsla (Alter, 2004). bPegar lengingarkraftur teygjir
a vodvanum at fyrir hreyfiferil hans eiga meidsli sér stad. Til ad starfa an meidsla
verdur vodvinn ad hafa naegan teygjanleika til ad mynda hreyfingu i gegnum
hreyfisvidio an pess ad valda aukinni spennu eda alagi & vodvann (Woods o.fl.,
2007).

Teygjur eru algengar i framkvaemd fyrir patttoku i iprottum og er tilgangur peirra
ad tryggja neegilegan hreyfiferil i lidamotum til frammistddu, draga ur vodvastifni
eda auka undanlatsemi védva og par med draga Ur meidslaheattu (Marek, Cramer,
Fincher, Massey, Dangelmaier, Purkayastha o.fl., 2005; Franco, Signorelli,
Trajano, Costa og Olivera, 2012; Mchugh og Cosgrave, 2010). Talid er ad teygjur
sem hluti af upphitun komi ekki i veg fyrir dlagsmeidsli en til deemis bla hermenn
og hlauparar yfir harri tioni alagasmeidsli sem ekki er haegt ad koma i veg fyrir
med teygjum (Mchugh og Cosgrave, 2010). Teygjur sem upphitun hjalpa ekki
heldur til vid brddameidsli eins og tognanir (Thacker o.fl., 2004). Algengustu
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iprottameidslin eru tognun i vodvasin og hefur lidleiki verid tengdur orsakapattum
peirra (Small o.fl., 2008). En par sem flest meidsli eiga sér stad i lengjandi
samdreetti innan edlilegs hreyfiferils er ekki ljost hvernig aukandi hreyfiferill i

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

Framkvemd teygjuefinga fyrir a&fingu getur haft ahrif & frammistédu (Thacker
o.fl., 2004). Rannsoknir syna ad teygjurnar dragi Ur frammist6ou med pvi ad
draga ur voOdvastyrk, vodvapoli, I6dréttum stokkum og sprett frammistdou
(Franco, Signorelli, Trajano, Costa og Olivera, 2012). bad hefur verid synt fram &
pad ad framkvema rod teygjuefinga a afsloppudum vodva leidi til bradataps a
styrk strax ad teygju lokinni (Mchugh og Cosgrave, 2010) og timabundid dregst
ur getu vodvans til ad framkalla afl (Shrier, 2004; Marek o.fl., 2005). Tap a
voovastyrk er ad hluta til rekjanlegt til langvarandi hamlandi &hrifa teygja,
minnkun i Ovirkri motstéou i formi minni vodvastifni eda aukningu i
voovaeftirgefni (McHugh og Cosgrave, 2010). Ad auki eru taugaahrif til stadar
(Mchugh og Cosgrave, 2010) en strax eftir teygjuna mun védvavefurinn ekki syna

eins g6o vidbrdgd og fyrir teygjuna (Blahnik, 2011).

Ut fra teygjuadferd hefur ekki verid synt fram styrktartap med hreyfiteygjum
(Mchugh og Cosgrave, 2010). Vid rannsokn a notkun stdduteygja og PNF teygja
var synt fram & 2,8% minnkun a hamarks kraftveegi og 3,2% minnkun & medal
kraftframleidslu hreyfanleika (Marek o.fl., 2005). Aftur & méti syndu &fingarnar
fram & aukningu & svigrami vodvasinarinnar sem leyfir meiri hreyfanleika (Marek
o.fl., 2005). I annarri rannsékn voru neikveaedar nidurstddur med 40 sekindna

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

Pad er pvi liklegast myta ad teygjur sem hluti af upphitun dragi Gr meidslahattu,
hvorki alags- né bradameidslum. Ad minnsta kosti skal almennt ekki framkvaema
kyrrstoduteygjur med peim tilgangi en melt er med hreyfiteygjum sem hluta af

upphitun par sem ekki hafa fundist tengsl & milli peirra og aukinnar meidslahattu.
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7. Lokaord

Hér hefur verid stiklad & storu vardandi lif- og lifedslisfreedilega starfsemi
lidleika. Pad eru ansi margir peettir sem koma par ad og hef ég dhuga ad kynna
mér dypri visindi en ég hef n0 pegar gert um pa starfsemi sem & sér stad vid
lidleikapjalfun. Teknar voru fyrir sex teygjuadferdir sem hafa verid pekktar
sidustu ar sem algengustu adferdirnar en vitaskuld eru fleiri teygjuadferdir i bodi
sem fengu ekki umfjollun hér. Demi um adrar teygjuadferdir eru Al teygjur,
bandvefsteygjur og jafnlengdarteygjur. Erfitt var ad finna rannsoknarnidurstodur
sem segja til um &kjosanlega tima sem teygjustodu skal haldid og fjolda
endurtekninga og lota fyrir hverja adferd. Einnig var min talkun su vardandi
heimildaséfnun ad pegar fjallad er um kyrrstéduteygjur & ensku er stundum 0ljést
hvort sé att vid kyrrstoduteygjur eda Ovirkar teygjur par sem adferdirnar lysa sér
nokkud svipad. Samt sem &dur tel ég mig nu frodari um lidleika og olikar
teygjuadferdir og atli markmidi verkefnisins sé pa ekki nad. Pa er bara ad dska ad
allar upplysingarnar hafi verid tulkadar rétt og ég sitji eftir med réttan skilning a

efninu.
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