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Utdrattur

Vidfangsefni pessa lokaverkefnis er sjalfsbandvefslosun med
nuddrallum og ahrif pess & likamann. Verkefnid skiptist i tvo hluta,
freedileg umfjollun og handbok. Markmid med fraedilega hluta
verkefnisins er ad utskyra uppbyggingu bandvefsins i peim tilgangi
ad skilja hvada breytingar verda i honum med sjalfsbandvefslosun
og af hverju er porf & slikri medferd. Farid verdur yfir orsok og
afleidingar skemmda i vodvabandvefshimnunni og hvers vegna
sjalfsbandvefslosun 4 nuddrallu er ahrifarik medferd. Markmid
handbdkarinnar er ad auka pekkingu & notkun nuddrallunnar sem
sjalfs medferd vid stifleika i vodvum og langvarandi verkjum.
Handbokinni inniheldur @fingar fyrir alla helstu vodva likamans

fyrir byrjendur og lengra komna.



Formali
Verkefni petta er hluti af 12 ETCS eininga lokaverkefni minu til B.Sc. gradu i
[prottafraedi fra Haskélanum i Reykjavik. Verkefnid skiptis i freedilega umfjollun
og @fingahandbok. Handbokin er hluti af verkefninu.

Eg vil pakka leidbeinendum minum Margréti Lilju Gudmundsdéttur og
Sveini Porgeirssyni fyrir géda leidsdgn og adstod vid gerd pessa verkefnis. Einnig
vil ég pakka Tinnu Bjorgu Fridpjofsdottur fyrir ad sitja fyrir & myndum og
Sigurpali Bjornssyni fyrir myndatkuna.
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Inngangur

Sidustu aratugi hafa ordid miklar breytingar 4 adferdum vid medferd langvarandi
verkja, vodvaojafnvaegis og annarra Opaginda. Aukin pekking 4 starfsemi og
hlutverki bandvefsins hefur audveldar nuddurum og sjukrapjalfurum ad vinna
med vandamal (Barnes, 1997). Markmi0 fraedilega hluta pessa verkefnis er ad lysa
uppbyggingu bandvefsins og hvad er pad sem gerist sem veldur pvi ad porf er &
nuddi eda bandvefslosun. I verkefninu verda skodadar orsakir og afleidingar
skemmda i bandvefnum og hvada ahrif bandvefslosun hefur &4 pad. Mikil aukning
hefur verid 4 notkun nuddrilla og fyrir ekki svo 16ngu sidan voru par adeins
notadar af iprottafolki.

Tilgangurinn med gerd handbokarinnar er ad kynna sem flesta fyrir
kostum pess ad nota nuddralluna sem sjalfsmedferd og mogulega kenna folki sem
pegar notar nuddrulluna fleiri @fingar og adferdir. Handbokin inniheldur fj6lda
afinga fyrir alla helstu voova likamans og hentar byrjendum sem lengra komnum.
Markmioid med gerd pessa verkefnis er ad adstoda folk vid ad verda sjaltbjarga
og geta unnid sjalft med sin vandamal og hvetja til pess ad folk taki betur abyrgd
a sjalfum sér og sinni vellidan. Upplysingar um notkun nuddrulla eru teknar
saman og gerdar adgengilegri fyrir iprottafolk og almenning. Vert er pod ad taka
fram ad ekki er radlagt fyrir barnshafandi konur nuddi kvidovodva né rulli nedri

utlimi eftir fjérda manud medgdngunnar vegna alags & bak.



Framkvamd verkefnis

Verkefni petta var unnid 4 timabilinu oktober 2013 til mai 2014. Hugmyndin ad
verkefninu kom pegar ég var & fyrsta namsarinu minu i iprottafraedi vio
Haskolann i Reykjavik. Eg hafoi verid ad maeta i hopatima i likamsrakt sem
kallast ,,Foam Flex” sem felst i notkun rallunnar i 37°C heitum sal. Eftir ad
arangurinn bar a sér for ég ad kynna mér efnid betur og kom 1 1j6s ad litid sem
ekkert var til um efnid 4 islensku. Ari sidar for ég 4 kennaranamskeid og sidustu 2
ari hef ég kennt 60rum ad nota nuddrulluna. Heimildavinna folst i leit &
sciencedirect.com, scholar.google.com, proquest.org og freedibokum. Handbokin
er byggd 4 handbdkinni ,,Foam roller techniques” eftir Michael Fredricson og
eigin reynslu af notkun rallunnar og kennslu.

Myndirnar eru i einkaeign. Fyrisetan er Tinna Bjorg Friopjofsdottir og

lj6smyndari er Sigurpall Bjornsson



1. Rannsdéknir

Nuddrtllur (e. foam roller) eru nytt teeki sem notad er vid sjalfsbandvefslosun
[SBL]. P6 svo ad rullurnar hafi verid notadar i um 30 ar af iprottafolki pa eru faar
rannsOknir sem syna fram 4 raunverulegan drangur peirra (Healey, Hatfield,
Blanpied, Dorfman og Riebe, 2014; MacDonald, Button, Drinkwater og Behm,
2014). Rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 ahrifum bandvefslosunar 4 vodva
likamans hafa synt ad bandvefslosun sé¢ fyrirbyggjandi medferd vid meidslum,
hjalpi vio ad leidrétta ranga likamsstodu og likamsbeitingu med pvi ad draga ar
vodvadjafnvaegi, minnki bolgur og auki hreyfiferli (Curran, Fiore og Crisco, 2008;
Healey, Dorfman, Riebe, Blanpied og Hatfield, 2011; MacDonald o.fl., 2014).
Fram til pessa dags hafa adeins verid gefnar 0t prjar ritryndar rannsoknargreinar a
ahrifum nuddrulla & bandvefinn (Curran o.fl., 2008; MacDonald o.fl., 2014).
Patrick Curran (2008) rannsakadi hvort ad yfirbord og péttleiki nuddrallanna geti
haft ahrif & drangur og syndu nidurstodurnar ad nuddrillur med mynstri veita
meiri prysting en par sem eru sléttar. Nidurstodur Ur rannsékn Graham
MacDonals (2013) & dhrifum nuddrallunnar & likamann eftir likamlega erfida
efingu syndu ad notkun peirra hefur engin dhrif 4 hrada taugaboda en eykur
hreyfisvid (e. Range of Motion — [ROM)), ,,Hreyfisvid er maling &4 hversu langt
er hegt ad hreyfa einn 1id um oxul sinn i eina att” (Massy-Westropp, Hunt,
Mackintosh og Lewis, 2011). Pridja rannsdknin er eftir Gorge Pearcey og kom ut i
byrjun arsins 2014 en hefur ekki verid gefin Gt en greint er frd nidurstédum i grein
eftir Graham MacDonald (2014). Par voru skodud ahrif nudds 4 nuddrallum a
sarsaukaproskuld og sprengikraft eftir erfida @fingu og syndu nidurstédur ad

nuddid dro ur vodvapreytu og hardsperrum (e. muscle soreness).



2. Uppruni bandvefslosunar

Nudd er nokkur pasund ara gdmul adferd fra Kina sem hefur verid notud sem
medferd vid sarsauka, streitu og likamlegum 6pagindum. Skilgreiningin 4 ordinu
nudd og peim adferdum sem notadar eru hefur breyst mikid sidan fyrst var byrjad
ad skrifa um pau visindi um 131-201 fyrir Krist. Adferdir sem notadar eru vid
nudd eru i stodugri préun og breytist nalgunin eftir pvi sem pekkingin 4 efninu
eykst (Calvert, 2002).

Nudd 4 uppruna sinn i Kina og var pa skilgreint sem medferd til pess ad
medhondla vefi likamans 4 kerfisbundinn hatt. Nudd er framkvemt med
hondunum til pess ad oOrva tauga-, voova- og adakerfid (,Massage®”, e.d.).
Hippocrates var griskur laeeknir, stundum kalladur fadir leknisfreedinnar, sem hafoi
mikla tra 4 ahrifum nudds og taldi pad hafa akvedinn leekningarmatt vid hinum
ymsu sjukdomum og verkjum (Calvert, 2002). Arid 1980 var skilgreininguna &
nuddi farin ad adskiljast leknisfreedinni svo mikid ad ekki var lengur hegt ad
tengja pad saman likt og Hippocrates gerdi. Nutima skilgreining 4 ordinu nudd er
,medferd med mannlegri snertingu til pess ad draga ur streitu, auka blodfledi og
hefur jakvaed ahrif & taugakerfio” (Calvert, 2002, bls. 1).

Flest allir nuddarar notast einnig vid svokallada bandvefslosun, sem er
djupt nudd 4 bandvefshimnunni sem umlykur vodva likamans, i1 peim tilgangi ad
losa um stifa vodva og vinna & virkni-punktum (e. trigger point) (Dodge, 2010).
Virkni punktar eru stadbundin pykknun & stodvefnum sem geta valdid
O6pagindum, sarsauka og i slemum tilfellum haft mikil ahrif &4 daglegt lif folks og
afkastagetu i iprottum (Han og Harrison, 1997). Betur verdur fjallad um virkni
punkta i kafla 5.3.

Laknirinn Andrew Taylor Still (1828-1917) var fyrstur til pess ad
skilgreina tilgang og virkni bandvefsins og koma fram med kenningar um hvernig
haegt veri ad minnka sarsauka, losa um vodvaverki og koma i veg fyrir skerdingu
a hreyfisvioi um lidamot (Findley og Shalwala, 2013).

Um arid 1960 lysti sjukrapjalfari ad nafni John F. Barnes kenningum
sinum um ahrif bandvefslosunar og hans adferdir til pess ad nd sem mestum
arangri. Hann hefur sidustu aratugi meohondlad folk med ymis langvinn
vandamal dsamt pvi ad mennta adra i notkun peirra adferdum sem hann er i dag

heimspekktur fyrir. Honum fannst dhugavert ad sja laekna gefa lyf endurtekid vio



langvarandi sarsauka og ad sjukrapjalfarar nd adeins timabundnum arangri vegna
pess ad peir einblina 4 ad med pau einkenni sem vidkomandi finnur fyrir en ekki
upptok vandamalsins. Barnes taldi ad til pess ad finna langvinna lausn parf ad
finna upptdk vandamalsins, vinna med pad og i kjolfarid munu einkennin minnka.
Sidan pa hefur hann verid eins konar frumkvodull med adferdum sinum vid
bandvefslosun (,,About myofascial release®, e.d.).

SBL hefur stundum verid kallad ,,sjalfs nudd” sem ma rokraeda hvort ad sé
rétt samliking mida vid gefnar skilgreiningar 4 nuddi og bandvefslosun. Badar
a0ferdirnar felast i a0 meohondla vefi likamans en pratt fyrir pad ad pa er
markmid medferdanna ekki pad sama (Boyle, 2003). Nudd felst i likamlegri
snertingu sem notud er til pess ad draga ur streitu og spennu en bandvefslosun er
djup Orvun bandvefsins med pann tilgang ad breyta efnasamsetningu
millifrumuvokvans og par af leidandi auka lengingargetu hans (Calvert, 2002;
Walton, 2008).

SBL felst i a0 folk noti eigin likamspyngd og vodvaafl til pess ad
framkvema bandvefslosun 4 sjalfum med adstod nuddralla eda annarra dhalda
(MacDonald o.fl., 2013). Sjukrapjalfarinn Mike Clark er talinn s& fyrsti til ad
kynna nuddrulluna og lysa pvi hvernig 4 ad nota hana og i hvada tilgangi.
Nuddrullan er stundum kollud ,,nuddari fatekra mannsins” pvi pad er 6dyrara ad
kaupa hana og nota reglulega en ad fara til nuddara. Vert er ad nefna ad pratt fyrir
kosti pess ad nota nuddrulluna pa kemur hin ekki i stad nudd medferdar eda

sjtikrapjalfun (Boyle, 2003).
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3. Uppbygging bandvefsins

Likaminn er samsettur Ur mismunandi tegundum vefs sem tengist saman og
myndar eina heild. Bandvefur er tegund stodvefs (e. connective tissue) sem hefur
pad hlutverk 1 likamanum ad tengja saman mismunandi vefi og vera
milligéngulidur i flutningi neringarefna og taugaboda (Ornélfur Thorlacius,
2003). Allar tegundir stodvefs er samansettur ur millifrumuvokva (e. ground
substance) trefjum (e. fiber) og bandvefsfrumum (e. fibroblast). Hlutverk og
einkenni stodvefsins stjornast af hlutfollum millifrumuvokva, trefja og frumna, en

grunn samsetningin er alltaf su sama (Marieb og Hoehn, 2012).

3.1. Sykruprétin og millifrumuvokvi

Millifrumuvokvinn er gelkenndur vokvi sem finnst & milli bandvefsfrumna og
hefur pad hlutverk ad audvelda flutning naeringarefna og taugabodefna til og fra
frumunum (Marieb og Hoehn, 2012). Helstu innihaldsefni millifrumuvékvans eru
sykruprotinin (e. glycoprotein) kollagen (e. collagen) og elastin (e. elastin) og
hlutfall peirra segir til um hversu pykkur bandvefurinn er. Elastin gefur
bandvefnum pann eiginleika ad vera sveigjanlegur og gefa vel eftir til pess ad
audvelda hreyfingu vodva og lidamoéta (Barnes, 1997). Kollagen er oft lyst sem
,limefni” sem bindur saman bandvefsfrumurnar, studlar ad stoougleika og gefur
bandvefnum pann styrkleika sem hann hefur til ad standast mikid alag. Pegar
bandvefurinn er teygdur er pad kollagenid sem kemur i veg fyrir ad hann slitni en
elastinid er eins konar ,,gormur” sem leidir til pess ad bandvefurinn nai aftur fyrri
16gun. Bein innihalda l1itid elastin og mikid kollagen sem gerir pad ad verkum ad
pau eru hord og gefa mun minna eftir en sinar, vodvahula og hudin sem innihalda
mikid elastin og minna kollagen (Marieb og Hoehn, 2012).

Stjérnun samveegis i likamanum fer fram i millifrumuvokvanum og felst
pad i ad stjorna fledi naeringarefna og flutningi taugaboda til og fra frumum
(Schleip, 2003a). Samveegi (e. homeostatis) er tilhneiging likamans til pess ad
svara areiti og vidhalda jafnvaegi pratt fyrir breytingar i umhverfinu (Martini og
Bartholomew, 2008). Ef ad skemmdir eda bolgur myndast i bandvefnum raskast
starfsemi hans par 4 medal viobragdshrada hans vid breytingum vegna neikvadra

ahrifa 4 flutningshrada taugaboda (Schleip, Findley, Chaitow og Huijing, 2012).
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3.2. Taugavirkni

Forsendur vodvaspennu eru ad til stadar séu nemar til pess ad moéttaka og senda
taugabodi. [ vodvunum og vid védva-sina mot, par sem vodvar tengjast vid sinar,
eru tauganemar sem eru namir fyrir lengingu vodvans sem bpeir tengjast og
prystings breytingum innan hans. Tauganemar sem finnast i vodvunum eru
annarsvegar vodvaspolur (e. muscle spindles) sem meta lengd og lengingu
voovans og hins vegar golgi nemar (e. golgi tendon organ) sem eru naemir fyrir
prystingsbreytingum innan vodvans (Barnes, 1997). Vodvaspolur finnast & milli
voovapradanna og bera abyrgd 4 teygjuvidbragdi (e. stretch reflex) vodvans sem
kemur i veg fyrir of mikla lengingu 4 vodvanum med pvi ad senda bod til vodvans
um ad dragast saman. Golgi nemar finnast bedi i vodva-sina métum (90% -
vodva megin) og i sinum (10%) og bera dbyrg & slokunarviobragds (e. golgi
tendon reflex) voovans. Pegar hafilegur prystingur er setur 4 voova orvast golgi
nemarnir sem leida til védvaslokunar (Marieb og Hoehn, 2012). Betur er talad um
teygju- og slokunarviobragd i kafla 6.1. um forsendur bandvefslosunnar.

[ hudinni eru Pacini tauganemar sem veita stoduga endurgjof um
hreyfingu og stodugleika vegna pess ad peir eru vidkvemir fyrir snertingu,

prysting og titring (Schleip, 2003a).
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4. Kafli Tegundir bandvefs

Stodvefurinn er algengasti vefur likamans og er flokkadur i bandvef, brjosk og
bein. Bandvefnum er svo aftur skipt i lausan bandvef (e. loose connective tissue)
og péttan bandvef (e. dense connective tissue) (Marieb og Hoehn, 2012).

Sidustu 8-10 ar hefur ordid mikil aukning i rannsoknum & lausum og
péttum bandvef (James, Castaneda, Miller og Findley, 2009) og eru
skilgreiningarnar & starfsemi og hlutverki peirra fjolmargar sem oft leidir til
misskilnings pegar bera 4 saman fredigreinar og bakur eftir mismunandi héfunda
(C. Stecco o.l., 2008). Grunn skilgreiningin er s ad laus og péttur bandvefur er
trefja vefur sem finnst alls stadar i likamanum, vodvahula utan um voédva, tengir
voova vid bein, 1 hud, um taugar, liffeeri og @edar (Davis, 2009; Marieb og Hoehn,
2012; Martini og Bartholomew, 2008).

4.1. béttur bandvefur

béttur bandvefur (e. dense connective tissue), stundum kalladur djapur bandvefur,
eru voovahula [VH], sinar, 1idbond og finnst einnig i htidinni og utan um liffaeri.
bykkur bandvefur skiptist i reglulegan eda 6reglulegan eftir pvi hvernig upprodun
kollagenpradanna er. Sinar, 1idbond, voodva bandvefur flokkast undir reglulegan
péttan bandvef. Kollagen pradir i reglulegum péttur bandvef radast upp samsida
hvor 63rum i bylgjum og veita studning gegn alagi Gir einni att. { hudinni og utan
um liffeeri finnst oreglulegur péttur bandvefur sem parf ad vidhalda studning pratt
fyrir 4lag ar 6llum attum og mynda pvi kollagen praedirnir eins konar net (Marieb
og Hoehn, 2012).

Sinar eru péttur bandvefur i beinu framhaldi af védvunum sem festa pa vid
bein og studlar pannig ad hreyfingu um lidamoét. Um peer er 1itid bl6ofledi en paer
innihalda fl6kid net tauga vegna hlutverks peirra i flutningi taugaboda til og fra
vodvanum sem per tengjast. Lidbond eru lik sinum i uppbyggingu en hafa pad
hlutverk ad studla ad og vidhalda stodugleika lidamoéta. Utan um védva likamans
er VH sem verdur ad sinum vid enda peirra og inniheldur mikid magn af vatns og

f10kid net &0a og tauga (Marieb og Hoehn, 2012).
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Lidband
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Mynd 1. Védvahula, lioband og sin (,, Exercises for Osteoarthritis , e.d.).

A mynd 1 hér ad ofan ma sja deemi um stadsetningu sina, lidbanda, v6dva
og VH. Magn kollagens i millifrumuvokva sina og lidbanda er hatt vegna
hlutverks peirra i ad studla ad og vidhalda stodugleika og er hlutfallslega meira en
i VH. VH inniheldur mikid magn elastins pvi hun parf ad geta gefio vel eftir vid
vodvasamdratt, utanadkomandi prysting eda tog (Marieb og Hoehn, 2012).

4.2. Laus bandvefur

Lausum bandvef (e. loose connective tissue) ma likja vid prividdar konguléavefur
sem adskilur og tengir saman vefi likamans 4 vio lifferi, voova, hud og &dar (C.
Stecco o.fl., 2008). Lausi bandvefurinn er fyllingarefni sem fyllir upp 1 aud svadi
i likamanum og inniheldur mikid vatn, flokid net @da og tauga til pess ad
audvelda flutning taugaboda og neringarefna til og frd 6drum likamshlutum
(Marieb og Hoehn, 2012). Alls stadar i likamanum par sem finna mé péttan
bandvef er laus bandvefur samsida honum til pess ad studla ad samvaegi og

vidhalda heilbrigdum vef (Marieb og Hoehn, 2012).
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5. Kafli Pbykknun bandvefsins

Forsendur hreyfingar og edlilegs hreyfiferlis um lidamot eru ad bandvefurinn i
VH og sinum s¢ heilbrigdur og starfi rétt (Davis, 2009).

bykknun bandvefsins verdur vegna breytinga & efnasamsetningu
millifrumuvokvans sem er badi afleiding skemmda og demi um adlogunarfaerni
bandvefsins ad breyttu alagi. Hlutfall kollagens og elastins breytist sem leidir til
pess ad millifrumuvokvinn breytist Gr vokva eda gel formi i fast form (C. Stecco

o.fl., 2008).

5.1. Skemmdir i bandvef vegna hoggs

begar skemmdir verda & vef fer af stad priggja skrefa vidgerdarferli sem kallast
bolgusvar (e. tissue repair) sem felst 1 bolgumyndun, vidgerd og
enduruppbyggingu. Aukid blodfledi vegna hoggs, efnabreytinga eda alags leidir
til bolgumyndunar og pegar bolgan hjadnar fer af stad vidgerdarferli sem felst i
pvi ad vefurinn pykknar vegna fjolgunar kollagens i millifrumuvékvanum. Prigdja
skrefio felst 1 pvi ad adlaga skemmda svadid ad samliggjandi vef med pvi ad
feekka kollagenpradum. Gott blodfledi er forsenda pess ad ferli bolgusvars gangi
vel fyrir sig (Martini og Bartholomew, 2008). Bein, laus bandvefur og oreglulegur
péttur bandvefur hafa gott bl6dfladi og eru pvi fljot ad bregdast vid og endurbeeta
vefinn eftir meidsli. Reglulegur péttur bandvefur, VH, sinar, 1idbond, brjosk og
vodvavefur hafa litla getu til pess ad endurbeta vefinn eftir meidsli og mynda pvi
audveldlega orvef i kjolfar meidsla (Marieb og Hoehn, 2012). VH, sinar og
vodvar mynda eina heild og pegar 6rvefur myndast i henni leggur pad alag a
heildina vegna pess ad heilbrigdi vefurinn parf ad lengjast til pess ad bata upp

fyrir styttingu vegna skemmdarinnar (Barnes, 1997).

5.2. Skemmdir i bandvef vegna sifelldrar spennu

bykknun bandvefs i VH eda sinum vegna sifelldrar spennu eru akvedin
varnarviobrogd (e. protective mechanism) vid breytingar & notkun vefsins eda

vegna areynslu sem 4 hann er lagt. Likt og skemmdir vegna hoggs geta skemmdir
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vegna sifelldrar spennu valdid pykknun & sinum og VH 1 heild sinni eda a litlum
svedum (Barnes, 1997).

Mynd 1 hér ad nedan synir myndir af bandvefnum i 6liku astandi. Myndin
A til vinstra er af heilbrigdum bandvef par sem yfirbord frumnanna er slétt og

millifrumuvokvinn er 1 formi vokva eda gels. Mynd B til heegri er af bandvef sem

hefur pykknad af voldum élags eda skemmda og sést hvernig tutlinurnar eru

orOnar hrjufari (Barnes, 1997).

Mynd 2. (4) Heilbrigour millifrumuvokvi an skemmda (B) Pykknun
millifrumuvokva (Barnes, 1997).

Millifrumuvokvi bandvefsins sér um flutning neringar- og Urgangsefni til
og frd frumum og er grunnur samskiptanets milli frumna og annarra likamshluta.
Fledi nzringarefna og flutningur taugaboda verdur haegari pegar
millifrumuvokvinn pykknar sem bitnar 4 heilbrigdi vefja likamans (Barnes, 1997)

og vidbragdshrada vegna erfidleika i flutningi taugaboda (Davis, 2009).

5.3. Adlogunarfaerni vodvahulu

Nidurstodur ur rannsokn eftir Carla Stecco (2008) syndu ad uppbygging og pykkt
VH er ekki st sama alls stadar i likamanum. Nidurstoour Ur frekari rannséknum a
sama efni eftir Carla Stecco og Antonio Stecco (2009; 2009; 2009; 2008) a
kollagen magni i bandvef likamans hafa leitt i ]j6s a0 munur er 4 efnasamsetningu
i millifrumuvokva VH 1 nedri og efri utlimum. S4 munur er til stadar vegna pess
hversu 6likt hlutverk efri og nedri tlima er. Stjornun finhreyfinga i allar attir & sér

stad 1 efri utlimum og pvi parf VH ad vera punn, mjik, teygjanleg og vegna pess
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innihalda hlutfallslega meira elastin en VH nedri atlima. Nedri Gtlimir stjérna
einfoldum hreyfingum, bera pyngd likamans og eru grunnur ad likamsstodunni
(Schleip o.fl., 2012; C. Stecco o.1l., 2008).

Likaminn er lengur ad minnka magn kollagens i bandvefnum en hann er
a0 auka pad og pvi tekur pad lengri tima ad pynna bandvefinn til pess ad adlagast
minna alagi en pad tekur ad pykkja hann og adlagast meira alagi (C. Stecco o.1l.,

2008).

5.4. Orsok og afleidingar

Algengast er ad skemmdir myndast i bandvefnum vegna langvinnandi 4lags vegna
voovaojafnvaegis, hreyfingaleysis eda slemrar likamsstodu (Curran o.fl., 2008;
MacDonald o.fl., 2013). Meidsli geta einnig leitt til aframhaldandi skada i
bandvef annarsstadar i likamanum ef ekki er komid rétt ad endurhefingu eda
engin endurhafing 4 sér stad (Curran o.fl., 2008; Healey o.fl., 2011; MacDonald
o.fl., 2013). Skemmdir geta ordid vegna eda leitt til kedjuverkunnar sem erfitt er
ad vinna sig Ut ur vegna pess hversu erfitt pad er ad finna orsdk vandans. Sem
demi geta meidsli leitt til vodvaodjafnveegis sem 1 kjolfarid valda slemrar
likamsstodu og ofugt (Clark, Lucett og Sutton, 2013). Mynd 2 hér ad nedan synir

demi um slika kedjuverkun.
——————

Mynd 3. Kedjuverkun: orsakir og afleidingar skemmda i bandvef (Clark o f1.,
2013).
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Vid endurtekid 4alag byrjar bandvefurinn ad breyta efnasamsetningu
millifrumuvokvans vegna adlogunarfarni hans til pess ad adlagast breyttu alagi
sem getur verid jakvett og neikveett. Jakvaett adlag er dlag eda areitis sem kemur
vegna hreyfingar sem reynir & VH, sinar og 1idbond til pess ad styrkja hann og
efla. GOO hreyfing leidir til pess ad bandvefurinn styrkist jafnt og pétt i og um
vodva likamans an pess ad skapa oOjafnvegi milli gagnstedra vodva. Rong
likamsstada, meidsli, og mikil hreyfing eda hreyfingaleysi hefur neikvad ahrif &
bandvefinn og getur skapad vodvadjafnveegi eda leitt til stadbundinna skemmda
vegna meidsla (Davis, 2009). Ojafnt tog 4 1idi vegna vodvadjafnvaegis getur leitt
til pess ad lidir pjappast saman sem getur verid sarsaukafullt. Sarsaukinn getur
baedi verid vegna klemmdrar taugar innan lidarins og vegna bolgumyndunnar og
spennu i peim vodva sem verdur fyrir mesta dlaginu frd gagnstedum vodvum

vegna vodvadjafnvagis (Barnes, 1997).

5.4. Virkni punktar

Virkni punkta er hegt ad finna i voovabandvefnum, lidbondum, védvum og
sinum. beir myndast likt og adrar skemmdir i bandvefnum en eru stadbundin
stytting & bandvefi um eina hreyfieiningu inni i vodvanum (Fernandez de la
Penas, Sohrbeck Campo, Ferniandez Carnero og Miangolarra Page, 2005).
Hreyfieining eru nokkrir vodvapraedir undir stjorn einnar taugar sem virkni
punktar geta myndast um og hamlad hreyfingu alls vodvans (Han og Harrison,
1997; Marieb og Hoehn, 2012). Virkni punkta ma skipta i virka virkni punkta sem
valda stodugum stadbundnum eda leidandi sarsauka og hins vegar faldir virkni
punktar sem valda sarsauka vid utanadkomandi prysting. Faldir virkni punkt eru
algengari heldur en virkir en i badum tilfellum valda peir 6pegindum og geta
verid hamlandi. Virkir virkni punktar hafa mikil ahrif 4 lidan folks og i kjolfario
valdid breytingum & likamsstoou sem erfitt getur reynst ad leiorétta (Han og
Harrison, 1997). Allir geta fengid virkni punkta og i rauninni eru allir med pa i
mis miklu meali og misjafnt hvort eda hversu hamlandi peir eru. Virkni punktar
geta myndast 1 vodvum ipréttafolks vegna dlags og geta pannig hamlad
afkastagetu & afingum og i keppni. Rong likamsstada vegna vodvadjaftnvegis er
helsta astaeda fyrir myndun peirra hja almenning og geta peir verid badi virkir og

faldir (Huguenin, 2004).
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6. Kafli Bandvefslosun

Sidasta aratug hafa vinseldir bandvefslosunar aukist sem medferd vid aumum og
stifum voovum hjad almenningi sem og iprottafolki (Healey o.fl., 2014;
MacDonald o.f1., 2013). Bandvefslosun felast i ad annar adili nota hendur sinar til
pess ad nudda annan eda einstaklingur i peim tilgangi ad lengja og mykja
bandvefinn (Barnes, 1997).

Rannsoknir hafa synt fram 4 pad ad ef 6skad er eftir varanlegri breytingu a
lengd bandvefsins pa parf ad nota bandvefslosun med hafilegum prysting til pess
ad na djupt i bandvefinn (Fernandez de la Penas o.fl., 2005; MacDonald o.fl.,
2013; Schleip, 2003b). Til pess ad skilja betur tilganginn med bandvefslosun er
gott ad lita & bandvefinn sem kadal med hnitum og nuddriallan er pad sem leysir
ur hnatunum. Pad er pad sem hjalpar okkur ad auka lengd vodvans 4 ny og
hvernig teygjur virka (Boyle, 2003). Bandvefslosun getur verid sarsaukafull og er
pad ein helsta asteedan af hverju folk er tregt til pess ad nota pa adferd (Schleip,
2003a). begar nuddinu er lokid & einstaklingnum ad lida vel og finna fyrir minni
spennu og sarsauka. Ef einstaklingnum lidur verr i lok nuddsins parf ad huga ad

utanadkomandi pattum & vid naringu og vatnsdrykkju (Wilson, 2013).

6.1. Forsendur bandvefslosunnar

Forsenda bandvefslosunnar er ferli sem kallast hindrun gerendavodva (e.
autogenic inhibition) sem felst i pvi ad leggja prysting a4 bandvefinn til pess ad
virkja slokunarvidbragd fra golgi nemunum. [ rannsékn Robert Schleip (2003a)
kemur fram ad til pess ad hegt s¢ ad virkja slokunarvidbragd golgi nema parf ad
fyrst ad vera til stadar virkur samdrattur i vodvanum. Med pvi ad setja prysting 4
bandvefinn likt og i bandvefslosun pa er verid ad hvetja vodvann til samdrattar
med pvi ad orva virkni vodvaspolanna sem i framhaldinu virkir golgi nemana og
slokunarvidbragdio. Til pess ad byrja med eru taugabodin fra vodvaspolunum
sterkari en pau fra golgi nemunum. bad tekur um 30 sekindur fyrir taugabodin ad
jafnast Gt og 4 endanum verda taugabodin fra golgi nemunum sterkari og
slokunarvidbragdio tekur yfir sem eykur gadi bandvefslosunarinnar (Clark o.fl.,

2013).
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6.2. Sjalfs bandvefslosun

SBL 4 nuddrallunum felur i sér ad nota sina eigin likamspyngd og vodvaafl til
pess ad skapa prysting a4 bandvef likamans (Curran o.fl., 2008). Vid prystinginn
teygist voovinn og vid nudd hreyfinguna myndast niningur sem leidir til pess ad
stodvefurinn hitnar og mykist (MacDonald o.fl., 2013). Med pvi ad breyta um
likamsstodu eda skipta um dhald getur vidkomandi pannig einangrad og nuddad
einn vodva i einu (Curran o.fl., 2008). Ahold & vid nuddbolta, nuddrallur,
rallukefli og annarskonar adstodartaki er haegt ad nota eftir pvi hvert markmidio
er med nuddinu (Penney, 2013). Nuddrtllan er mjog gott teki til pess ad nota vid
SBL bdi fyrir byrjendur sem og lengra komna. P6 getur verid erfitt ad nota hana
pegar pad er 6skad eftir pvi ad nudda djapt ofan i vodvann eda nudda litla vodva
(Everett, 2009). [ peim tilfellum kemur keflid eda boltarnir til gagns en pa ber ad
nota varlega til pess ad koma i veg fyrir meidsli (Penney, 2013).
Sjalfsbandvefslosun 4 nuddrallum hentar ekki 6llum. Pad getur verid erfitt
fyrir pa sem eru of pungir eda hafa ekki nagan styrk i handleggjunum ad halda sér
uppi til pess ad nota ralluna. Pvi er radlagt ad fara til nuddara sem notar
bandvefslosun til pess ad nudda pad sem nudda parf (Boyle, 2003). Eins og talad
var um i kafla 5.3. virkni punktar, pa geta peir b&di verid virkir eda ovirkir. Pegar
vid nuddum finnum vid pa virknipunkta sem vid erum med i likamanum vegna
tengingar peirra vid taugar. Ovirkir virknipunktar hamla lengingargetu vodvanna
en pu finnur ekki sarsauka likt og pegar virkir virknipunktar eru nuddadir (Han og
Harrison, 1997). Nemir fingurgémar nuddara vegna pacini tauganema i
fingurgémum finna fyrri breytingum 4 yfirbordi bandvefsins med pvi ad prysta &

hann (Schleip, 2003a).

6.3. Nuddrullur

Nuddrtllan er stundum nefnd ,,nuddari fateeka mannsins”. Rullan sjalf er oftast ur
fraudi (e. foam) og heitir &4 ensku ,,Foam Roller” eda fraud rulla (Boyle, 2003).
Nuddrullur geta verid Ur hvada efni sem er hvort sem pad er gimmi, hart plast eda
fraud, hver og einn einstaklingur finnur hvad hentar sér. Rullurnar geta einnig
verid mynstradar sem gerir pad ad verkum ad par veita meiri prysting en paer sem

eru sléttar (Curran o.fl., 2008).
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Mike Clark er sa fyrsti til pess ad kynna nuddrallurnar og tilgang peirra til
ad vinna 4 stifum og sarum voovum. Upphaflega hafdi Clark atlad rulluna adeins
til pess ad nudda burtu virkni punkta en med drunum hefur notkun hennar ordid
likari nuddi og bandvefslosun (Boyle, 2003).

SBL 4 nudd rallum getur valdid 6paegindum og jafnvel verid sarsaukafull,
einna helst fyrir byrjendur. begar nota & SBL er mikilveegt ad lita 4 sarsaukann
sem akvednar leidbeiningar um hvar skal nudda og hvar hnuatarnir eru i
vodvunum. Fyrsta adferdin til pess er ad auka prystinginn og gera nuddid dypra er
a0 nudda hagar og pannig er hagt ad na til svaedanna sem erfitt er ad na til. Med
timanum er hagt ad auka prystinginn enn meira og pad er gert med pvi ad
fjarleegja studning frd hondum og/eda fotum og nota alla likamspyngd sina vid
nuddid. Pegar vidkomandi er farinn ad geta nuddad hagar ferdir med lagmarks
studning er kominn timi til pess ad sakja sér hardari rullu (Everett, 2009). Hafa
skal 1 huga ad leggja ekki of mikinn prysting 4 bandvefinn ad hverju sinni pvi
voovinn bregst vid pvi med vodvasamdretti eins og talad er um i kafla 3.2. um
taugavirkni vodva. Ef vidkomandi upplifir of mikinn prysting ner vodvinn ekki
slokun 1 vodvanum og bandvefnum sem er forsenda SBL. Betra og arangursrikara
er ad nudda slakan vddva en spenntan til pess ad nd betur ad vinna & aumum
svaedum (Clark o.11., 2013).

beir sem leggja pad i vana sinn ad nudda voova sina reglulega upplifa
marktekt minni sarsauka i vodvum eftir @fingar en peir sem gera pad ekki
(MacDonald o.1l., 2014). Nuddrulluna er haegt ad nota a storu vodva likamans og
ef 6skad er eftir dypra eda einangradra nuddi er hagt ad nota nuddbolta eda kefli.
Rullurnar koma 1 fjélbreyttum sterdum, gerdum og mykt og hver og ein hefur
sinn sérstaka tilgang. Allar eru paer p6 hannadar til pess ad na til aumra vodva og
virkni punkta med mismunandi nalgun (Penney, 2013).

SBL med nuddrillunum mé nota & marga vegu eftir pvi hvert markmidid
er med nuddinu. SBL 4 nuddrullu er heegt ad nota til upphitunar, nidurlags og/eda
sem medferd fyrir almenning og ipréttamenn vid sarsauka (MacDonald o.fl.,
2014). Nuddrullan er einnig notud af ipréttaménnum sem fyrirbyggjandi medferod
gegn meidslum. Flest meidsli ipréttamanna eru bandvefs meidsli sem hvetja til

framleidslu & kollagenpradum sem hindra edlilega hreyfingu (Curran o.f1., 2008).
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6.4. Upphitun fyrir cefingu

SBL & nuddrullum er oft hluti af pjalfunar, medferdar og upphitunar dztlun
iprottamanna (MacDonald o.fl., 2014). SBL flokkast undir stoduteygjur par sem
tilgangurinn er ad losa um og auka teygjanleika bandvefshimnunnar. Stéduteygjur
fela 1 sér ad teygja bandvefinn & lengdina til pess ad auka lidleika en SBL felst i
a0 minnka stifleika og leysa ur hnitum sem hamla lengingargetu vodva og
takmarka hreyfisvid (Boyle, 2003; Bryant og Green, 2003). Skilgreining 4 ordinu
lidleiki (e. flexibility) er hamarks lenging bandvefs og vodva i slokun en
hreyfisvid (e. range of motion — ROM) er steerd hreyfingu um ein lidamot (Clark
o.fl., 2013). Lengi var talid ad SBL 4 nudd rullum hjalpi til vid ad auka og
vidhalda lidleika en nidurstodur nylegrar rannsoknar eftir Jacklyn Miller (2006) a
ahrifum SBL 4 aftanlerisvodva syndi ad svo er ekki. Nidurstodur Gr rannsokn
Grahm MacDonald (2013) syndu ad notkun nuddbullanna sem upphitun fyrir
erfida efingu eykur hreyfiferli sem i kjolfarid eykur afkdst 4 efingum.
Nuddrulluna er hegt ad nota sem upphitun fyrir frekari hreyfingu er
radlagt ad nota hana 4dur en ad framkvemdar eru hreyfiteygjur til pess ad
hamarka lengingargetu bandvefsins i peim (Boyle, 2003; Penney, 2013). begar
nuddrallan er notud sem upphitunaradferd er mikilvaegt ad strjika med léttum
prystingi yfir vodvana og ad nuddid taki ekki langan tima. Ef nuddid vedur of
djupt Orvast golgi nemarnir sem leidir til pess ad bandvefurinn gefur eftir
(Schleip, 2003a). Sja umfjollun um slokunarvidbragd i kafla 6.1. Djapt nudd sem
leidir til slokunarvidbragda fra golgi nemum dregur ur samdrattarfaeerni bandvefs
og vodva vid kraftmiklar hreyfingar sem bitnar 4 afkdstum 4 afingunni (Healey
o.fl., 2014). Manuel Morales (2008) gerdi rannsokn til pess ad reyna ad komast ad
pvi hvenzr nudd 4 nuddrallum fer ad hafa slokunar ahrif &4 vodvana.
Nidurstodurnar syndu ad 10-15 minttna létt nudd 4 nuddrallu, fyrir alla helstu
vodvana likamans, henti vel til pess ad mykja bandvefinn 4n pess ad minnka
afkost. Nuddid verdur ad vara lengur en ein til tvaer ferdir yfir hvern védva til pess
ad hafa einhver ahrif (MacDonald o.fl., 2013). Gott er ad mida vid ad pegar pu
ferd eina ferd upp og nidur vodvann og reynir ad anda edlilega ad pér og fra pér.
Rannsokn Kellie Healey (2014) 4 geedum upphitunnar pegar framkvamd
er plankazfingin & moti pvi ad nudda alla helstu voova likamans & nuddrallu.

Nidurstodur syndu ad ekki veri markteekur munur & afkastagetu 4 afingu en peir
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sem gerdu plankazfinguna fundu fyrir meiri vodvapreytu ad afingunni lokinni en
peir sem notudu nudd rallurnar.

begar vid hreyfum okkur verdur samdrattur i vodvunum sem leidir til
skemmda i vodvapradum og bandvefnum. Skemmdir & vodvapradum leida til
hardsperra en skemmdir i bandvefnum leida til ad bandvefurinn pykknar vegna
uppsofnunar 4 kollageni (Proske og Allen, 2004). (MacDonald o.fl., 2014).
Ranns6kn Graham MacDonald (2014) 4 &hrifum nuddrallunnar 4 hrada
endurheimtar eftir &fingu. Nidurstédur syndu ad peir sem notudu ralluna upplifou

marktaekt minni sarsauka vegna hardsperra en peir sem notudu hana ekki.

6.5. Medferd fyrir almenning og ipréttamenn

Fraedimenn eru ekki sammala um pad hversu mikinn prystingur eigi ad nota vid
SBL 4 nuddrallunum til pess ad nd hamarks arangri pegar nuddrtllan er notud til
medferdar 4 stifum og aumum vodvum (Healey o.fl.,, 2014). SBL er talin skila
mestum arangri pegar tekid er fra tima nudda vodva likamans frekar en ad nudda
einungis 1étt fyrir fingu. Ollum er radlagt ad taka fra tima til pess ad nota
nuddralluna sem medferd og einna helst iprottamenn ad nudda sem hluti af virkri
hvild (Wilson, 2013).

bPegar SBL er notud ein og sér til medferdar felst hin ad mestu i djapu
hagu nuddi 4 6llum helstu vodvum likamans og prystipunktanudd til pess ad
vinna & virkni punktum (Curran o.1l., 2008).

Eitt algengasta vandamal almennings sem og ipréttafolks er sifellt tog i
herdar og framstedar axlir (e. rounded shoulders) vegna mikillar setu med bogid
bak og pa sérstaklega hja skrifstofufolki eda nemum. AQ sitja upprétt & stol til
lengri tima getur verid mjog erfitt og ad lokum sigrar pyngdaraflid okkur og
axlirnar falla fram og &lagid leggst & herdar og hals (Liebenson, 2010). Med
timanum myndast vodvadjafnvaegi milli brjostvodvans (e. pectoralis) og herdanna
(e. trapezius) vegna pess ad trapezius eru i sifelldri lengingu en brjéstvodvinn er i
stodugri spennu (Huguenin, 2004). Mynd 3 hér ad nedan skyrir vodvadjafnveegi
og hvernig of mikil spenna i brjostvodva togar i axlirnar svo ad mikil lenging

verour i herdum.

23



Mynd 4. Véovaojafnveegi (Clark ofl., 2013).

Sifelld rong likamsstada skrifstofufolks getur valdid vodvadjafnvaegi
vegna framstedra axla og spennu i brjostvodva. I yktum tilfellum
voovaojafnvaegis getur ordid varanlega breytingar & vodvum og beinum ef ekkert
er gert. Slikar breytingar 4 likamsbyggingu getur verid erfitt ad vinna med pvi
sama hversu mikid nuddad er pad nastum 6mogulegt snia pvi vid og er pvi
mikilvaegt ad vera raunser pegar byrja & medferd. Medferd er pratt fyrir pad
mikilvegur pattur i ad vinna & afleidingum vodvadjafnvegisins sem geta haft
mikil ahrif 4 lifsgedi folks (Boyle, 2003). Nylegar rannsoknir hafa synt fram 4 ad
til pess ad nd fram varanlegri lenging 4 bandvefnum parf ad teygja vodvann a
medan hann er kaldur. (Boyle, 2003).

Fyrir byrjendur er mealt med ad nota mykri rallur par til vidkomandi hefur
vanist peim pvi prystingurinn getur verid mikill i fyrstu skiptin. Hardari rallur
gera vidkomandi kleift ad nudda dypra og setja meiri prysting & bandvefinn.
Okosturinn vid of mjuka rillu er ad hin nzr ekki eins djupt og flest ut undan
pyngdinni fré likamanum og verdur nuddid ekki eins ndkvemt og pad gati verio
(Curran o.fl., 2008). Til pess ad nudda virkni punkta er gott ad notast vid
nuddrallur eda nuddbolta og byrja & pvi ad mykja ysta lag bandvefsins med 1éttum
strokum og vinna sig rélega dypra inn i bandvefinn. Pegar pvi er lokid er gott ad
halda prystingnum & virkni punktum i lagmark 2 minttur eda par til verkurinn

hverfur (Healey o.fl., 2014).

24



Lokaord

Notkun 4 nuddrallum hefur aukist mikid sidustu arin pratt fyrir skort a
rannséknum 4a efninu og pa einna helst 4 sambandi nuddrullanna og almennings.
Folk er ad verda medvitadra um pau urredi sem til eru & sjalfs medferoum vid
hinum ymsu kvillum sem pagindi og préun nutima samfélags hefur skapad.
Fjolgun starfa sem felast i kyrrsetu i langan tima i senn, aukin krafa fyrir menntun
og pvi lengri seta 4 skdlabekk og minni dagleg hreyfing med fjolgun bila, lyfta og
rallustiga.

ber rannsoknir sem hafa verid gerdar a notkun nuddrulla hafa mest allar
midad ad iprottafolki og dhrifum nuddsins sem upphitun og nidurlag & efingum.
Nidurstodur Ur peim rannsoknum hafa synt jakvaed ahrif peirra 4 bandvef
likamans. Vegna aukinnar pekkingar folks & pessum moguleika vaeri dhugavert
rannsOknarefni ad kanna ahrif rallanna & algeng vodvadjafnvaegis vandamal
almennings. Eitt algengasta vodvaodjafnvegisvandamal i dag er vodvabolga 1 halsi
og herdum.

Vid gerd pessa verkefnis fékk ég tekiferi til pess ad kynnast efninu mun
meira en ég gerdi adur og hefur pad vakid hja mér ahuga a ad halda afram meo
pad. bad er reynsla min sem kennari og pjalfari ad mikil eftirspurn er eftir
medferdar adferdum sem pessari. Pad er pvi markmid mitt i beinu framhaldi af
pessu a0 setja upp fredandi og audskiljanlega handbok fyrir alla sem vilja kynnast

efninu meira og nyta sér petta sniduga trraedi.
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