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Agrip
Pad er fatt mikilvaegara fyrir manneskju en almenn likamleg og andleg heilsa. HUn er
grundvollur ad godu og jakvaedu lifi, hamingju og heilbrigdi. Einn mikilvaegasti patturinn til
ad lifa heilbrigdu lifi er regluleg, likamleg hreyfing og aetti hin ad vera sjalfsogd i lifi hvers
manns. Eins og stadan er i dag virdist pessi hluti af lifi okkar vera a hradri nidurleid og er
su préun ad miklu leyti vegna nutima lifsvenjum okkar. Manneskjan gerir sér lifid
audveldara og paegilegra med uppfinningum eins og bensini og rafkninum farartaekjum
og med afpreyingum eins og télvum og sjonvorpum. bessar uppfinningar eru ad sjalfsogdu
ordnar naudsyn i natima samfélagi og hafa marga kosti, en 8 méti kemur ad vid haettum
ad upplifa umhverfid i kringum okkur og almenn andleg og likamleg heilsa okkar versnar
bvi midur i stadinn. betta verkefni fjallar um hvada ahrif almenn hreyfing hefur a likama
og sal. Allt frd bornum til eldri borgara og hvernig best sé ad koma sér af stad og hvenaer
sé best ad beina sjonum ad hinum ymsu likamlegu afpreyingum. Ritgerdin er
heimildaritgerd og stydst vid rannséknir sem syna fram a kosti almennrar hreyfingar og

ahrif hennar 4 likamlega og andlega vellidan, jafnvaegi og lifsgaedi.
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Formali

pessi ritgerd og efni hennar a raetur synar ad rekja til upplifunar héfundar 4 likamsraekt og

almennri hreyfingu sem medferd gegn langri barattu vid punglyndi og kvidardskun.

Ritgerdin er tileinkud starfsfélki og kennurum ipréttafreedasetursins a Laugarvatni og
peirra studnings vid hofund a erfidu timabili i lifi hans. Einnig pakkar héfundur peim fyrir

fijogur frabaer ar sem munu avallt eiga storann stad i hjarta hans.

Sérstakar pakkir eru til vina og fjolskyldu héfundar fyrir dmetanlegan studning, tru og

polinmaedi.

Einnig vill h6fundur pakka Gudmundi Seemundssyni fyrir alla hjalpina vid vinnu

pbessarar ritgerdar og fyrir ad vera einstaklega gédur leidbeinandi og mikill meistari.

betta lokaverkefni er samid af Olafi Oddgeir Vidarssyni. Eg hef kynnt mér Sidareglur
Hdskdla [slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum heetti en ber sjalfur dbyrgd a pvi sem missagt

kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, 04.05.2015

Olafur Oddgeir Vidarsson.






Inngangur

Hreyfing og likamleg vinna er @ vaxandi uppleid sem medferd gegn hinum ymsu andlegu
og likamlegu kvillum. Pétt pessi proun sé tiltélulega nyleg pa eru ahrif hennar ekki enn
skilin til fulls. Samt sem adur eru til toluvert margar rannséknir sem syna fram a jakveed
ahrif hreyfingar a lundarfar og andlega vellidan. Nu til dags virdast flestir atta sig @ hvad
iproéttir og hreyfing eru mikilvaeg gegn likamlegum sjukdémum, til deemis ma nefna
sykursyki, hjarta og aedasjukddma, haprysting, of hda blédfitu og beinpynningu. Einnig er
vitad ad regluleg likamsraekt er g66 medferd gegn vandamalum eins og offitu, og einnig
virkar han vel til ad byggja upp vodvamassa fyrir pa sem vilja pyngja og styrkja sig. Hins
vegar er regluleg hreyfing einnig gdd leid til pess ad vinna gegn streitu, kvida, langvarandi
pbreytu, adgerdarleysi og punglyndi dsamt mérgum 6drum neikveedum andlegum ahrifum.
Adur fyrr var likamleg hreyfing stér pattur i lifi folks, alagid var mikid vegna erfidisvinnu og
folk stundadi margfalt meiri Utivist en nu til dags. Préunin i dag er hinsvegar ordin su ad
vid notum aukna kunnattu og taekni til ad Iétta okkur lifid, en pvi midur fer heilsufari
okkar, baedi andlegu og likamlegu haegt og rélega hrakandi. | stad pess ad fara Gt ad ganga
eda hlaupa pa hofum vidé ymsar leidir til pess ad koma okkur & milli stada sem ekki eru
eins krefjandi. Storf par sem vid sitjum allan daginn aukast pvi stér hluti vinnunnar fer
fram vid toélvuskja. Fritimanum er eitt i sjdnvarpsahorf og Utivist og hreyfingu fer
minnkandi. Oll pessi kyrrseta hefur ekki g6d ahrif 4 heilsu okkar. Offita eykst og sama ma
segja um punglyndi og kvida. Ahugi félks til almennra samskipta minnkar einnig.
Rannséknir og framfarir i heilbrigdismalum auka pekkingu og dbyrgd a eigin heilsu og
skilja ordid flestir mikilvaegi hreyfingar, rétts mataraedis, reglulegs svefns og
streitustjornunar fyrir heilsu okkar. Gedraekt er einnig stdr hluti almenns heilbrigdis og eru
tengsl milli hreyfingar og andlegs jafnvaegis. Almenn vellidan er su tilfinning pegar
einstaklingur hugsar jakvaett um sjalfan sig og adra. Einnig hafa vaentingar, tilfinningar og
almennar hugsanir mikil ahrif & heilbrigdi okkar og rannséknir renna sifellt sterkari stodum
undir pad ad jafnvaegi hafi mikil ahrif a lidan og heilsufar. Heilinn er 6trilegt og einstakt
liffeeri sem vid eigum langt i land med ad rannsaka. Hugsanir og tilfinningar rada pvi hvers
konar samskipti heilinn hefur vid likama og hans frammist6du. Hugur og likami eru i
stanslausum samradum vid hvorn annan med hormdna seytingu og taugabodum. Heilinn
getur pvi haft ymist sleem eda gdd ahrif 4 heilsu okkar og er pvi samspil huga og likama

mikilvaegur pattur i ad halda okkur i andlegu og likamlegu jafnvaegi.



Likamlegt og andlegt samspil aetti ad vera sjalfsagdur hlutur og faedast flestir med
bann eiginleika. Hins vegar, pegar manneskja fer ad proskast pa upplifir hin hinar ymsu
adstaedur sem hafa ahrif 4 andlegt eda likamlegt jafnvaegi. Pad er i raun bara hluti af pvi
ad vaxa Uur grasi. Sumar af pessum adsteedum eiga pad samt sem adur til ad breyta
hugsunarhzetti okkar 34 jdkveedan eda neikvaedan hatt. Pad sama ma segja um likamlega
getu.begar margir mikilveegir grunnpaettir hugsana okkar gleymast pa eigum vid pad til ad
detta i andlegt 6jafnvaegi og finna til vanlidunar. begar petta gerist pa eru svo margir
éundirbunir og atta sig ekki & peim tilfinningum og hugsunum sem farid hafa urskeidis. bvi
er mjog mikilveegt ad vera buinn ad laera 8 samspil likamlegs og andlegs jafnvaegis til pess
ad halda sjalfum sér medvitudum um eigin lidan. Innihald jafnvaegisins er afskaplega
einstaklingsbundid og hver og einn hefur mismunandi dhugamal og skodanir og pvi purfa
allir ad vinna eftir sinni eigin uppskrift. Pessa uppskrift er svo heegt ad gripa til pegar
vanlidan leggst yfir okkur og getum vid pa notfzert okkur hana til ad hafa géd ahrif a
andlega og likamlega heilsu okkar. Vid getum styrt hugarfari okkar i dkvedinn farveg og
par af leidandi gaeti okkur gengid vel i einhverju dhugamali eda iprott, en einnig getur

okkur gengid verr ef vid erum alltaf ad brjéta okkur nidur med neikvaedni.

Regluleg hreyfing hefur g6d ahrif 4 lidan okkar og haegt er ad nota hana sem
halfgerdann sjukrakassa gegn andlegri vanlidan. Hugann er haegt ad pjalfa eins og
likamann og kemur likamleg pjalfun sér vel til pess ad undirblda andlegu pjalfunina med
bvi ad sla a kvidaeinkenni, streitu og punglyndiseinkenni. Allt petta tekur sinn tima og pvi
efdari sem vid verdum i ad nd tokum 4 eigin likama, pvi meiri arangri ndum vid. par af
leidandi er lidanin betri. Best er ad byrja snemma ad pjalfa sig, baedi til ad laera ad gripa
neikvaedar hugsanir adur en peer geta haft alvarleg ahrif og einnig til pess ad undirbua
okkur fyrir hin ymsu afoll og uppakomur 3 lifsleidinni. bvi yngri sem vid erum, pvi
motaekilegri erum vid fyrir upplysingum og pvi er leikskélinn eda grunnskdlinn sa stadur
sem best er ad byrja ad kenna bérnum um andlegt og likamlegt jafnvaegi. En hinsvegar fer
pad eftir adstédu og kennslustefnu skélanna hvort pad sé haegt. Best vaeri ad vidhalda
pessum markmidum i gegnum alla skélagdnguna, eda eins lengi og haegt er innan

skolakerfa. (Hreyfing léttir lifid. e.d)a.
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Almenn andleg lidan og hreyfing

Hver einasta manneskja er skopud til pess ad hreyfa sig og laera ad nota likama sinn jafnt
sem huga til ad proskast og dafna. Regluleg hreyfing er ein af mikilvagustu og helstu
forsendum okkar til pess ad auka baedi andlega og likamlega heilsu, asamt pvi ad bzeta
starfshaefni okkar og vellidan. Flestum er ljést ad gdd heilsa er audlind sem seint verdur
metin til fjar og er aldur afstaedur. Heilsan mun alltaf vera dyrmaetasti pattur i lifi okkar,
hvort sem vid erum ungabdrn eda eldri borgarar. Margar rannséknir benda til pess ad
ymsir andlegir og likamlegir sjukddmar séu ad aukast i nitima samfélagi og virdist mesta
aukningin vera hja yngri kynslédinni. Flesta pessa kvilla ma rekja til breyttra lifsvenja félks
sem tengjast kyrrsetu, litils dlags og akefdar. Afleiding pjédfélagsbreytinga sidustu aratuga
hefur leitt til téluverdrar aukningar a hreyfingarleysi, og par af leidandi meiri veikinda i
hjarta og blédrasarkerfi, dlagsmeidsla a stodkerfi dsamt aukningu & punglyndi, kvida og
depurd. Afleiding hreyfingarleysis birtist fyrst og fremst hja bérnum og unglingum i lélegri
samhaefingu, stirdleika, litlu athaldi, daeskilegri likamsreisn, offitu, asamt litlum andlegum
drifkrafti og punglyndi. Hja peim sem eru & fullordinsaldri eru einkennin pau sému nema
einnig verdur toluverd aukning a veikindum i hjarta, ada og stodkerfi. Pad skal tekid fram
ad stor hluti islendinga lifir heilbrigdu lifi og hreyfir sig reglulega en lifsvenjur og p.m.t.
hreyfingarleysi eru tvimaelalaust vandamal sem parf ad bregdast vid a einhvern hatt.

(Hreyfing og heilbrigdi barna og ungmenna.e.d)a.

Hugur og likami eru samofin og geta ekki verid adskilin fra hvort 66ru. par af leidandi
hefur hugur bein ahrif 8 likamsgetu og 6fugt. Einstaklingur sem heldur sér vid likamlega er
yfirleitt toluvert betur settur andlega heldur en sa sem stundar ekki reglulega hreyfingu.
[prottir og likamleg afpreying er pad sem salfraedingar kalla heilbrigda leid til pess ad
vinna gegn oheilbrigdum og neikvaedum hugsunum. Dami um neikvaedan hugsunarhatt
getur verid reidi, pirringur, arasargirni, ofsahraedsla, kvidi og einnig hugsanir sem vid
beinum til okkar sjalfra, asamt lagu sjalfsaliti eda litlu sjalfsmati. Pad erfidasta vid
neikvaedan hugsunarhatt er ad vid gerum okkur oft ekki grein fyrir pvi hvad vid erum ad
segja vio okkur sjalf og adra i huganum. Manneskja sem talar illa um sjalfan sig i eigin
huga hugsar sig tvisvar um adur en hun segir hugsanirnar sinar upphatt til deemis vid
astvin eda foreldra. Astaedan er st ad vid viljum ekki saera pa sem eru i kringum okkur eda
pba sem okkur pykir veent um. En af hverju finnst okkur pa allt i lagi ad segja ljéta hluti,
aftur og aftur vid okkur sjalf i huganum? Holdum vid ad pad sé minna saerandi af pvi ad

vi0 segju petta vid okkur sjalf, enn ekki adra? Sumir telja ad ef vid tjdum ekki hugsanir
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okkar upphatt, hafi paer engin dhrif 8 umhverfi okkar. Pvi midur er hugurinn ekki pannig.
Allt sem vid segjum vid okkur sjalf i huganum hefur mjog mikil ahrif & okkar eigin lidan.
Neikvaedar hugsanir brjota okkur nidur og paer jakvaedu blasa aukinni gledi inn i lif okkar.
,Pér lidur eins og pu hugsar” eru ord sem lada framm jakvaedan hugsunarhatt. Tjaning
spilar stéran patt i baettri andlegri og likamlegri heilsu og haegt er ad tja sig 8 6tal margan
hatt. Deemi um andlega tjaningu er ad opna sig, tala um tilfiningar sinar vid pa sem pér
lidur vel i kring um og treystir. bad geta verid fjolskyldumedlimir og astvinir, félagar og
salfraedingar ef pess gerist porf. Einnig er haegt ad tja sig med likamsraekt, dansi, list og

utivist ef likamleg tjaning a betur vid. (Grohol. 2009).

Hreyfing hja b6rnum og unglingum

Til ad byggja upp gédann grunn ad andlegu og likamlegu heilbrigdi er mikilvaegt ad byrja
eins snemma og haegt er. bvi sterkari undirstédur pvi betra jafnvaegi a likama og sal. Born
eru sérstaklega mottaekileg og fljét ad leera nyja hluti og adlagast audveldlega breytingum
4 baedi innri og ytri adstaeedum. A 6llum skdlastigum er haegt ad virkja nemendur til

reglulegrar og skipulagdrar hreyfingar og er fjallad um pad i pessum kafla.

Leikskdlar

Leikskélinn er gédur stadur fyrir yngstu kynslddina til ad kynnast og fa reynslu af ipréttum
og afpreyingu sem tengist likamlegri og andlegri virkni og pjalfun. Flestir leikskdlar hafa
tekid hreyfingu inn i kennsludaetlanir sinar og bjéda upp a hreyfistundir i ipréttasdélum ef
adstaedur leyfa. Einnig eru Utivist og gonguferdir stor pattur i starfi leikskélakennara, enda
er fatt betra fyrir unga einstaklinga en ad laera um og upplifa umhverfid i kringum sig og
leera ad taka tillit til og tengjast natturunni. Gott deemi um heilsuleikskéla er Urdarhall i
Kdépavogi og nytur hann nokkurrar sérstodu medal leikskdla. bar er markvisst unnid med
hreyfiporf barna til ad pau nai betri tokum & andlegu, likamlegu jafnveegi og hreyfigetu.
Mataraedi er einnig tekid fyrir, pa leera bornin snemma hversu mikilvaegt heilsusamlegt
liferni er fyrir alla. | adalnamskra fyrir leikskéla segir (Mennta og
menningarmalaraduneytid.2013). ,,Born hafa rika porf fyrir ad hreyfa sig frjalst og
6hindrad. [ leikskdla ber pvi ad leggja dherslu & hreyfingu barna og hreyfiuppeldi. Oll
hreyfing studlar ad likamlegri og andlegri vellidan. Leikir sem reyna a likamann veita barni

utras. Born eru sifellt & hreyfingu og fara fljott ad tja sig med hreyfingum. Hreyfing hefur
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ahrif 4 heilsu, snerpu og pol. Barn skynjar likama sinn og naer smam saman betri stjérn a
hreyfingum sinum. [ hreyfileikjum 6dlast barnid skilning & styrk sinum og getu og
sjalfstraust pess vex. Samhaefing hreyfinga, jafnvaegi og 6ryggi eykst. [ hreyfileikjum laerir
barnid ad meta adstaedur, velja, hafna og pora. Leggja ber dherslu @ ad barnid lzeri ymis
stoduhugtok og atti sig & rymi, fjarlaegdum og attum. Ymsir hlaupaleikir reyna verulega &
brétt barnsins og Uthald, 6rva hjartslatt og blédras. [ hvild og slokun { lok slikra leikja
skynjar barn muninn a spennu og slokun. Med pvi ad fylgjast med hreyfingum barns sér
leikskélakennari proska pess og framfarir. " Leikskdlar eru hvattir til pess ad hafa pennan
hugsunarhatt til vidmidunar pegar kennsluaaettlun er samin og vonandi er ad sem flestir

fari pvi eftir.

Grunnskadlar

[ grunnskélum landsins eru um pad bil 40.000 nemendur sem stunda nam sitt. Samkvaemt
viomidunarstundaskra um hreyfingu 4 hver nemandi rétt & premur kennslustundum a
viku i skélaipréttum. Innifalid i pvi eru ipréttakennsla og sundkennsla og af pessum
pbremur kennslustundum parf ein peirra ad vera fyrir sundkennsluna. Midad vid hversu
jakveaed ahrif hreyfing hefur a8 andlegan og likamlegan proska og vellidan hja bérnum
maetti gjarnan tvofalda pessar kennslustundir. Jakvaed upplifun ipréttakennslu i skélum
getur lagt grunninn ad heilsusamlegum lifstil nemenda. begar nemendur hafa jakvaeda
reynslu af skélanum sinum, pa eykst vinnugledi og vellidan hja peim og par af leidandi
verdur skélastarfid miklu dnsegjulegra. Skélaiprottir eru i edli sinu ekki eingdngu hreyfing
og likamsraekt p6 ad par liggi grunnurinn, heldur eru pzer einnig gdd leid til ad laera a

sjalfan sig.

Markmid skélaiprotta

Markmid skolaiprétta eru ad baeta skyn og hreyfiproska nemenda og auka pekkingu og
getu peirra a peim svidum med reglulegri patttéku i ipréttum. Born leera ad stjérna sinum
grof og finhreyfingum, leera ad pekkja sina eigin hreyfporf og getu. bau 6dlast styrk og
jakvaeda sjalfsmynd med fingum og leikjum. Pau 68last ahuga og jakveett vidhorf til
ipréttaidkunar, likams og heilsuraektar. iprottir hvetja til félags, tilfinninga og
sidgaedisproska. Bornin leera ad taka tillit til annara og syna 6drum bérnum umburdarlyndi
og virdingu. bau lzera ad tja tilfinningar sinar i ordi og verki og pekkja gildi heilbrigds
lifernis fyrir starfsemi likamans. Einnig eru pau hvott til ad laera undirstoduatridi helstu

ibrottagreina sem stundadar eru hér a landi. Eins og sja ma er breidur vettvangur fyrir
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heilbrigdi og proska barnanna. i skélaipréttum er ad mestu leyti um virka hreyfingu ad
raeda en einnig er porf fyrir boklega fraedslu. (Mennta og menningarmalaraduneytid.
2013).

Framhaldsskdlinn

Breyting 4@ auknum skilningi nemenda & heilbrigdi eykst reglulega og a sidustu arum hefur
hun verid ad taka steerri skref i att ad likamlegri og andlegri vellidan dsamt heilbrigdara
liferni. Eitt af mikilveegustu verkefnum ipottakennslu i skéla er ad bjéda upp a gédan
studning og kenna adferdir til ad auka eigin medvitund a sjalfum sér og almenna vellidan.
Flesta paetti i iprottakennslu framhaldskéla nu til dags ma tengja vid hugtakid lifsleikni.
Liflsleikni iprotta, likams og heilsuraektar neer yfir paer athafnir félks sem snda ad likams og
heilsuraekt. Markviss heilsuraektarkennsla er mjog stor hluti af lifsleiknisnami og getur pvi
haft mikla pydingu fyrir almennt heilbrigdi félks dsamt aukningu i jakveedum lifsvenjum
begar fram lida stundir. Med verklegri og boklegri kennslu iprétta, likams og heilsuraektar
a framhaldsskélastigi er brugdist vid pessum pattum a markvissan hatt. Mikilveegt er ad
lita & iprottir i vidu samhengi med pad markmid ad efla skilning 4 eigin huga og likama, og
ad vekja hja nemendum ahuga & reglubundinni idkun heilsuraektar eda iprétta. Einnig fai
nemendur teekifaeri til pess ad fraedast a skipulagdan hatt um heilsuvernd og geta, med
aukinni kunndttu sinni a eigin likama og sal, umhverfi og naeringu, raektad sjalfan sig, sér
til heilsubdta og anaegju til =filoka. Stefna ipréttakennslunnar i framhaldsskélum er su ad
leggja grunn ad aevilangri likams og heilsuraekt hvers einstaklings. Namid parf pvi ad vera
skipulagt med tilliti til ofangreindra patta dsamt mismunandi getustigi nemenda. Kennslu
og adferdarfraedi iprdétta, likams og heilsuraektar snyst pvi i meginatrioum um tengls milli
likamlegra, hugreenna og fraedilegra patta til pess ad auka almennt heilsufar med idkun
2finga og leikja. Hvetja skal nemendur til pess ad leera grundvallaratridi likamlegrar og
andlegra heilsu og einnig skal auka pekkingu nemenda med pvi ad kenna peim hvernig
best sé ad afla sér upplysinga med nutima taekni og adferdum. Med 6drum ordum veeri
haegt ad segja ad ipréttakennarar eigi ad kenna nemendum ad leera ad bera abyrgd a sinni
eigin lidan. Hér er medal annars att vid kennslu & upplysingaséfnun, vinnu vid
aaetlunargerdir, heilsudagbaskur og ad fylgja nidurstédum maelinga 4 sinni eigin heilsu.

(Hreyfing og heilbrigdi barna og ungmenna. e.d)b.
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Hreyfing og ipréttir barna

Foreldrar styra pvi mikilveega hlutverki ad ala bérnin sin upp og vikka sjondeildar hring
beirra med pvi ad kenna peim nyja og spennandi hluti. Foreldrar bera pvi mikla abyrgo a
heilbrigdi barna sinna. Til pess ad gefa barni forskot 4 g6da heilsu og andlegt jafnvaegi er
naudsynlegt ad byrja snemma ad nyta hina fjolbreyttu valmoguleika sem i bodi eru og
eiga vel vid aldur peirra og getustigs. Med hvatningu og studningi foreldra aettu ad vera
gddar likur & ad barn geti fundid iprott eda likamlega pjalfun sem vekur upp dhuga pess.
(Children and sports. 2013).

Hvernig hreyfing er best midad vio aldur.

Mikilveegt er ad finna hvad barninu finnst skemmtilegt ad gera og i hverju pad nytur sin

best. Einnig skal hafa i huga aldur barnsins, proskastig og getu.

Aldur 2 til 5 ara

A pessum aldri eru bérn ad uppgétva sinar grunnhreyfingar og pessvegna er gott ad leyfa
peim ad préfa sig afram a sem fjolbreyttastan og heilbrigdastan hatt. Skemmtun og
upplifun a ad rada rikjum og ekki er mzelt med ad born fari i skipulagdar iprottir @ pessum
aldri heldur sé skynsamlegra ad leyfa peim ad sja og préfa sem mest, frekar en ad einblina
a eitthvad eitt. (Children and sports. 2013).

A pessum aldri er 6métud hreyfing mikilvaegust og adalatridid er ad upplifa og hafa
gaman. Daemi um athafnir sem virkja grunnhreyfingar eru ad ganga og hlaupa, vellta sér

og skrida, kasta og gripa dsamt sundi og leikja i vatni.

Aldur 6 til 9 ara
Pegar bornin eldast pa eykst sjon peirra, athygli, hreyfigeta, skilningur 8 umhverfi og
adsteedum og geta peirra til ad vinna ur upplysingum og tjaningu. Daemi um ipréttir og
hreyfingar sem eiga vel vid pennan aldur eru boltaleikir, hlaup baedi innan og utan
husnadis, leikir og Utivera, sund, og spada iprottir.

Einfaldar styrktaraefingar med likamspyngd eiga einnig vid en pzer verda ad vera undir

umsjon fullordinna. (Children and sports. 2013).

15



Aldur 10 til 12 ara

A pessum aldri eru bérnin farin ad skilja fléknari hreyfingar, adferdir og skipulagdar
leikreglur. Bornin eru flest komin med agaetis jafnveegi og finhreyfingar til pess ad takast a
vid floknari iprottir eins og til deemis hokky eda blak. Samt sem adur parf ad hafa i huga ad
med kynproska fylgja oft vaxtakippir sem geta haft timabundin ahrif 8 samhaefingu og

jafnvaegi. (Children and sports. 2013).

Snertiiprottir

Adur en barni er gefid taekifeeri til ad profa sig dfram i iprottum sem krefjast téluverdrar
snertingar vid adra patttakenndur parf ad hafa aldur, proska og likamsstaerd i huga.
Sértaklega par sem bornin verda ekki 6l kynproska a sama tima og er pvi oft mikill munur
a andlegum og likamlegum proska a unglingsarunum. Born sem keppa a méti 66rum sem
hafa meiri likamlega yfirburdi eru oft i meiri haettu 4 pvi ad meida sig. (Children and sports
.2013).

Hvad parf ad hafa i huga

begar foreldrar velta pvi fyrir sér hvad best sé fyrir barnid pegar kemur ad hreyfingu til ad
auka lifsgaedi og hamingju pa er gott ad hafa i huga hluti eins og hvort barnid hafi dhuga a
hreyfingu almennt eda hvada iprottir pvi finnst spennandi, skemmtilegar og gefandi.
Foreldrar zttu ad hafa i huga hvort peir vilji hvetja barnid til pess ad sérhaefa sig i einni
ibrétt eda gefa pvi frjalsar hendur til ad upplifa sem mest adur. Sumum finnst
skemmtilegra ad sérhaefa sig 4 einu svidi @ medan 6drum finnst skemmtilegra ad breyta
reglulega til. Ef of mikill prystingur er lagdur a barnid til ad pad nai afburdar arangri an
pbess ad pad sjalft hafi sama hugsunarhatt pa eru miklar likur & ad pad njéti sin ekki i
ibrottini, brenni Ut og hugsanlega missi allan ahuga a ipréttum vegna alagsins og

streitunnar sem barnid tengir vié peer. (Children and sports. 2013).

Hvatning og ahugi a athofnum barnsins
Pegar bornin byrja ad prdéfa sig afram i aefingum og ipréttargreinum pd er gott ad hafa i
huga Oyggi pess. Leggja skal dherslu 4 6ryggi og skulu foreldrar ekki hraedast ad kynna sér

hvort pjalfarinn passi ad hafa reglur sem bornunum er skilt ad fara eftir i sambandi vid
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adstaedur og ahold? Hvort upphitun sé reglulegur lidur a hverri sefingu asamt nidurlagi i
lok hvers tima? Ef mikill hiti sé ati, hvort pjalfarinn hafi yfirsyn um hvort bornin passi ekki
ad drekka nog af vokva til ad koma i veg fyrir ofpornun? Er bérnunum ekki 6rugglega
kennd rétt likamsbeyting i byrjun a nyjum afingum?

Pegar a heildina er litid ma segja ad studningur og dhugi foreldra 4 ath6fnum barna
sinna sé mikilvaegur hluti upplifunar barna a ipréttum og almennri hreyfingu. Ad syna
barninu dhuga og ad maeta 4 ipréttavidburdi med pvi, studlar ad jdkvaedu og sameiginlegu
ahugamali. Geeti pad ordid gédur grunnur ad heilbrigdu liferni og hamingju pess. Ef barnid
hefur engan dhuga 4 ad stunda ipréttir er samt sem adur nég til af 66rum likamlegum
athofnum sem haegt er ad taka sér fyrir hendur og flestar peirra eiga vel vid alla
aldurshopa. Haegt er ad fara at i fjallgongur, hjodla, klifra og njota natturunnar saman.
Flestir geta fundid sér eitthvad sem vekur upp dhuga peirra og ef pvi er fylgt eftir pa geeti
pbad haft jdkvaed andleg og likamleg ahrif, baedi 8 born og fullordna. (Children and sports.
2013).
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Hreyfing hja fullordnum og 6ldrudum

Pegar vid eldumst fer getu okkar til hreyfingar og likamlegrar virkni oft hrakandi. Félk sem
komid er a sidari hluta afi sinnar, en er samt sem adur heilbrigt og hresst a ekki ad hzaetta
ad hreyfa sig pott pad eldist. En pvi midur gerist pad allt og oft, og pa sérstaklega pegar
fullordid félk heettir ad vinna. ba er mjog algengt ad heilsan versni, og i morgum tilvikum
er pad vegna hreyfingarleysis. Hér fyrir nedan eru nokkur daemi um jakvaed ahrif

reglulegrar hreyfingar a heilsuhvilla sem fylgja pvi ad eldast.

. Lifsgledi eykst pvi hreyfing vinnur gegn punglyndi og depurd.

. Roéandi ahrif sem draga ur streitu og kvidaeinkennum.

. Moguleiki a félagsskap sem vinnur gegn einmanaleika og of mikilli inniveru.

. Aukinn vodvastyrkur og lidleiki sem baetir hreyfigetuna og styrkir sjalfsalit og
sjalfsmat.

. Hjarta- og lungnastarfsemi batnar, blé8prystingur helst stodugur og hjalpar pad

gegn of haum eda of lagum blédprystingi.

. Efnaskipti batna og audveldara er ad halda aeskilegri likamspyngd, matarlist eykst

og virkni meltingarfaera verdur meiri.
J Bein styrkjast og haetta 4 beingisnun og beinbrotum minnkar.

. Jafnvaegi batnar og sidur er haetta 4 ad félk detti.

Med pvi ad vidhalda reglulegri hreyfingu vié haekkun aldurs, eykst geta til ad sja um
sjalfan sig. Rannsoknir syna ad stor hdpur eldri borgara hreyfir sig ekki ndg til ad gagn sé
ad. Flestir hafa likamlega getu til pess ad taka patt i hafilegri pjalfun eda likamsreekt, en
pbad sem kemur oft i veg fyrir pad er andlega hlidin. Viljinn til ad hreyfa sig er ekki
naegilegur til ad koma sér af stad, jafnvel pott skilningur peirra a jakvaedu dhrifum
reglulegrar hreyfingar sé til stadar. Algengt er ad fullordid félk hugsar neikvaedar hugsanir,
til deemis ,,ég er ordinn of gamall/gomul til pess ad standa i pessu” eda ,,pad tekur pvi ekki

ad byrja ad sefa ndna”. bad sem folk aetti hins vegar ad hugsa med sjalfum sér er pad er
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»aldrei of seint ad byrja“ Ef félk er jakvaett eru meiri likur @ ad pad standi upp ur sé6fanum

og fari ad sinna sjalfum sér.

i langflestum tilvikum pegar eldra félki tekur pa akvérdun ad byrja ad hreyfa sig, er
pad peim til mikilla béta. Til marks um pad eru ummaeli niraedrar konu sem sagdi
afingarnar vera hreina og beina upplyftingu fyrir sig og gigtin veeri miklu verri pegar han
veeri ekki i leikfimi. Flestir eldri borgarar tala einmitt um pd almennu vellidan sem
pjalfunin veitir peim. Til ad auka vellidan ma benda & ad hreyfing eins og ad ganga, sund,
leikfimi og dans bzeta lifsgeedi. £skilegt er ad hreyfingin standi yfir i minnst tuttugu til
prjatiu minutur i senn en henni ma lika skipta nidur i nokkrar tiu mindtna lotur og dreifa
beim yfir daginn. Radl6gd hreyfing er prisvar til fimm sinnum i viku og ad hafa akefd og
areynslu svipada og vid roska gongu. Einnig er mikilveegt ad gera styrkjandi og lidkandi
aefingar reglulega, eda tvisvar til prisvar i viku til ad vidhalda og auka hreyfigetu. par sem
vakningin a tenglsum hreyfingar og jakvaedra ahrifa a vellidan hafa hvatt marga eldri
borgara til ad sameinast i gonguhdépum, leikfimi og danshépum sem eru opnir 6llum.
Einnig er starfandi félag ahugafdlks um iproéttir aldradra og kjorord peirra eru ,,Pad er
aldrei of seint ad byrja”. (Hreyfing léttir lifid. e.t)b.

Med pvi ad hreyfa sig samtals i prjatiu minatur eda meira 4 dag, flesta daga vikunnar,
eru ekki bara likur a pvi ad eldra félk baeti arum vid lifid, einnig baetir pad lifi vid arin sin.
Mikilvaegt er ad velja sér hreyfingu sem veltur a einstaklings getu hvers og eins og einnig
skiptir miklu mali ad pattakandi hafi dhuga @ henni. b6tt aldurinn feerist yfir haettir félk
ekki ad hafa anaegju af lifinu. bverrt a méti, félk 4 ad halda afram ad leika sér hversu
gamalt sem pad verdur enda eru ahugamal og skemmtun stér hluti til ad vidhald gddri
andlegri lidan. Skemmtileg setning sem margir eldri borgarar zettu ad tileinka sér er ad
,,folk haettir ekki ad leika sér af pvi ad pad eldist — pad eldist af pvi ad hzetta ad leika sér".
Hreyfing parf nefnilega ekki ad vera leidinleg, pad er algjorlega undir okkur sjalfum komid.
Madur a ad velja sér hreyfingu sem vekur dhuga, Ganga, dans, sund, tai-chi, gardvinna,
golf og ymiss konar leikir eru daemi um hreyfingu sem hentar ungum sem 6ldnum.

Umfram allt er mikilvaegt ad velja hreyfingu i stad hreyfingarleysis pegar pad er mogulegt.

Dami um einfalda hreyfingu er til deemis ganga. Ganga hentar flestum sem vilja
hreyfa sig reglulega. Mikilvaegt er ad laga gonguhradann ad vidbrogdum likamans. Ekki
ganga hradar en svo ad hagt sé ad spjalla vid pann sem gengid er med ef pu tekur med
pbér gongufélaga. Klaeddu pig i paegilegan fatnad i samraemi vid vedur og hugadu vel ad

skobunadi.

Fjdgurra stiga gonguazetlun
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Best er ad baeta tveimur til premur mindtum. vid gonguturinn i hverri viku.
1. stig: 5-10 min. & dag, 3-4 x i viku, i 1-3 vikur.

2. stig: 10-15 min. a dag, 4-5 x i viku, i 1-3 vikur.

3. stig: 15-20 min. 4 dag, 4-5 x i viku, i 1-3 vikur.

4. stig: 20— 30 min. a dag, 5 — 7 x i viku, alla zevi.

P4 er bara ad setja upp brosid, reima a sig skdna og bjoda fjolskyldunni og/eda félogum

med i gongutur. Hreyfdu pig og njéttu pess. (Hreyfing eldri borgara. e.d.).

breyta og ahrif hennar a andlega og likamlega frammist6du

Hvild er stor hluti af andlegri og likamlegri heilbrigdi og hafa visindamenn rannsakad og
fundid merki um lélegri frammistodu likamlegra athafna ef mikil andleg preyta sé til
stadar. | rannsékninni kom i jés ad folk var fljétara ad finna fyrir likamlegri preytu og
afkdst urdu minni. Pad kom hinsvegar einnig i ljés ad andleg preyta hefur engin ahrif 8
afkost hjarta og raudra vodva og virtist starfsemi peirra mjog edlileg. begar rannsakendur
komust ad pvi ad pad var enginn likamleg breyting var dkvedid ad leggja meiri dherslu 8
rannsokn heilanns og ad finna nakveemlega hvad pad veeri sem hefdi pau ahrif ad
einstaklingar sem pjadust af andlegri preytu attu erfitt med ad framkvaema likamlega

vinnu.

Samuel M. Marcora, Walter Saiano og Viktoria Manning fra Bangor haskélanum i
Wales, framkvaemdu rannsdknina, Mental fatigue impairs physical performance in
humans. (Marcora. 2009). Sextan patttakendur voru fengnir til pess ad hjola a fostu
innanhds hjéli. beir rannsékudu tvenns konar vidbrégd. batttakenndur voru fyrst latnir
hjola mjog andlega preyttir, sidan hjoludu peir vel andlega hvildir. Profid for fram 4
rannséknarstofu a tveimur mismunandi dégum og fengu patttakendur allir jafn mikinn

svefn, drukku og atu pad sama, fyrir hvert hjéla préf.

Fyrst var framkvaemt préf a patttakendum sem reyndi mjoég mikid a hugraena vinnu.
Athygli eftir préfid vard minni, snogg vidbrogd og eiginleikinn til pess ad hugsa og svara
hratt urdu slakari. begar patttakendur voru bunir ad framkvama petta niutiu minatna
préf voru peir spurdir um hversu preyttir peir veeru andlega og svorudu allir ad peir vaeru
mjog orku snaudir og andlega uppgefnir. Seinna var svo annad prof framkvaemt par sem
patttakendur horfdu & hlutlausar heimildarmyndir i niutiu mindtur og fann enginn fyrir
neinni andlegri preytu eftir pad. Eftir pessar niutiu minatur af sitt hvoru préfinu var sidan

hjolad af mjog mikilli akefd. patttakendur hjéludu pangad til peir voru uppgefnir og var
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pbad meelt 4 pann hatt ad peir attu ad hjola pangad til peir geetu ekki haldid sextiu
snuningum @ minatu i meira en fimm sekdndur. Rannsakendur fylgdust med hverjum
patttakanda fyrir sig og skodudu likamlegar meelingar & bord vié hversu mikil
surefnisupptakan veeri, hjartslatt, hjarta afkost, blodprysting, 6ndun og bléd syrustigum.
patttakendur fylltu svo Ut spurningalista til ad meta vilja og sjalfshvatningarstig peirra og
veitt voru verdlaun fyrir bestu frammistodu 8 baedi hjdlapréfinu og profinu sem félst i pvi

ad kalla fram andlega preytu. (Marcora. 2009).

patttakendur i hjolapréfinu gafust upp 15% fyrr ad medaltali pegar peir voru andlega
preyttir. Maelingar 4 hjartastarfsemi og vodvavinnu voru ekki breytilegar milli préfa pegar
pbaer voru bornar saman. Hinsvegar, vegna aukinnar lengdar préfanna par sem
patttakendur voru ekki andlega preyttir, haekkudu maelingar i bl6dsyru og hjartastarfsemi
i lok profs. patttakendur fengu sému hvatningu i badum préfum og var pvi
utanadkomandi hvatning ekki maelanleg. Rannsakendur attudu sig a pvi ad skynjun a
likamlegri vinnu fér fram i heilanum og Utkoma rannsdéknarinnar var tvenns konar. Andleg
breyta leekkar getu heilans til pess ad vinna gegn uppgjafartilfinningu. Og hun hefur
neikvaed ahrif 4 dopamin i heila og er pad efni sem pjénar medal annars peim tilgangi ad

hvetja okkur afram og auka likamlega getu okkur til vinnu. (Marcora. 2009).

Eitt af pvi sem rannsakendum fannst mjog dhugavert var ad krefjandi andleg vinna
virdist orva gyrdilsbork (cingulate cortex) heilans. Eldri rannsdknir syna fram & ad rottur
med vefjaskemmdir i fremri gyrdilsbork syndu ekki eins mikinn metnad til ad sakja sér
verdlaun eda mat, midad vid paer rottur sem voru an vefjaskemmda i heila. DR Marcora
telur ad pessi hluti heilans styri mjog liklega viljastyrk og getu okkar til pess ad hvetja
okkur afram. Dr Marcora segir einnig ad pessi rannsékn gaeti bodid fram leidir til pess ad
rannsaka sipreytueinkenni hja peim sem eiga erfitt med hvetja sjalfan sig og eru avalt
preyttir. beir sem pjast af sipreytueinkennum upplifa svipadar tilfinningar og paer sem
komu fram i andlega preytu préfinu. Rannsakendurnir tengdu pessar rannsékir saman,
enda eru peir sem glima vid sypreytu yfirleitt med mikla erfiéleika gagnvart verklegri
vinnu og reglulegri hreyfingu. Ad lokum, gefur rannsdéknin til kynna ad einstaklingar sem
stunda haakefdar pjalfun, eins og afreksiprottamenn gera, skulu helst sfa pegar peireru i
godu andlegu asigkomulagi og vel hvildir. Hinsvegar aettu peir sem stunda pjalfun eftir
vinnu eins og flestir gera pa settu peir ad meeta a x=fingar pott peir séu ekki alltaf andlega
hvildir. Pétt svo ad einstaklingurinn sé ekki alltaf i besta andlega asigkomulagi sinu pa er

er svo mikid af jdkveedum andlegum og likamlegum ahrifum hreyfingar ad yfirgnaefa
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neikvaedu ahrifin sem preytan kallar fram. Einnig sla pau a streitu og kvida einkenni.
(Nauert. 2009).

Ahrif hreyfingu & andlega velferd fullordna

Til ad fa 6ll pau jdkvaedu og andlegu ahrif sem regluleg hreyfing hefur upp 4 ad bjéda parf
ad byrja ad stunda einhverja tegund likamsraektar. begar likaminn framkvamir krefjandi
vinnu pa sleppir heilinn horménum ut i blédrasina sem medal annars eykur sjalfstraust,
hjalpar vid einbeitingu og svefn. Allt petta og meira til getum vid gefid sjalfum okkur ad
kostnadarlausu ef vid aukum reglulega hreyfingu. b6 ad folk sé likamlega virkt pa er ekki
skylda ad kaupa sér likamsraektarkort eda vakna klukkan fimm alla morgna til pess ad fara
ut ad hlaupa. Til eru oteljandi leidir fyrir fullordna til ad hreyfa sig reglulega og par af
leidandi auka andlega vellidan. Ad taka patt i skipulegri likamsraekt er einnig géd leid til ad
kynnast nyju félki og fa sma hvild fra vinnu og daglegum skyldustérfum. Hér eru nokkur af

ahrifum reglulegrar hreyfingar a fullordna og aldrada:

e Minni spenna, streyta og andleg preyta.

e Aukin virkni likamlegrar orkuframleidslu.

e Betri svefn og pvi verdur gzadi hvildar betri.
e Aukin afreks tilfinning.

e Betri einbeiting og athygli.

e Minni dréleiki og reidi.

e Aukin matarlist og nyting matar.

e Meiri samkipti vid folk og pvi betra félagslif.

Hversu virkir purfa fullordnir ad vera

prjatiu minutur af hreyfingu sem krefst medal akefdar fimm sinnum i viku, er mjog gott
vidmid. Morgum finnst pad eflaust mikil virkni en pegar upp er stadid pd er petta i raun
frekar litid. Z£fingar af medal dkefd ganga Ut 4 pad ad patttakendur purfa ad anda adeins
pbyngra en venjulega, hjartslattur eykst adeins en preyta verdur ekki mikil. bad er alveg
ndg ad koma blédflaedinu adeins af stad og parf folk alls ekki ad verda andstutt. Einnig

skal akefd vera stigvaxandi og reedur patttakandi sjalfur ferdinni enda er stor hluti
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likamsraektar og reglulegrar hreyfingar, ad lzera 4 sjalfan sig og sin takmork. Segjum svo ad
prjatiu minutur séu of miklar fyrir einhvern, pa er ekkert ad pvi ad skipta sfingunni nidur i

tveer fimmtan mindtna afingar i stadinn.

Hvernig a ad koma sér af stad

o Mikilveegt er ad gefa sér tima til pess ad a&fa og vera hagnytinn.
e Velja skal hreyfingu og pjalfun sem a vel vid passar inn i dsetlun dagsins.

e Gott er ad fa félagsskap vina og fjolskyldu enda gaman ad zefa i gbdra vina hopi.

Likamleg virkni sem lifstill

A0 adlagast virkari lifstil parf ekki ad vera flokid og er flestum audvelt ad gera breytingar 4

daglegu lifi til hins betra. Hérna eru nokkrar uppdastungur:

Heima fyrir

e Yta slattuvélinni af auknum krafti pegar slegid er grasid Gti i gardi.

e Fara ut ad ganga med hundinn, bérnin eda barnabdérnin og upplifa umhverfi og
natturu saman.

e Fa sér heimazefinga DVD og stunda léttar sfingar enda er haegt er ad finna diska
um allt fra yoga til lyftinga.

e Setja auka orku og virkni i heimilisstorfin.

o Auka dkefdina pegar verid er ad prifa og bdna bilinn.

o pegar litid er um ad vera 4 heimilinu er tilvalid ad skella sér i sund.
[ vinnuni
e Ganga eda hjdla til vinnu.

e Nota stiga frekar en lyftu pegar pad a vid.

e Ef unnid er 4 skrifstofu pa er snidugt ad ganga til vinnufélaga frekar en ad hringja a

milli.
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Gott er ad nyta hadegispdsuna til ad fara Ut ad ganga, skokka eda a stutta afingu
ef timi gefst til.
Fara lengri leidina heim ef gengid er eda hjoélad ur vinnu.

Koma vid a likamsraektarstod & heimleid.

i fritimanum

Hvila bilinn og njéta umhverfissinns med pvi ad fara reglulega Ut ad ganga eins

mikid og haegt er.

Ef um langar vegalengdir er ad raeda pa er alltaf haegt ad taka straetd og ganga svo
eda skokka til baka.

Ef ekid er gott ad leggja a bilasteedinu sem er lengst fra afangastad.

Ef farid er Ut ad hlaupa pa er haegt ad auka dkefd med stuttum sprettum inn

milli, eda ad ganga og hlaupa til skiptis.

Komast i kynni vid félk sem hefur svipud ahugamal og stunda pau reglulega, og pa

sérstaklega ef pau eru likamlega virkjandi og hvetjandi.
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Aodferdafraedi

Andlegt og likamlegt jafnvaegi er stor pattur i lifi okkar allra enda er mikilvaegt ad hafa
goédan stodugleika i lifinu. bannig getum vid notid okkar sem best @ pessari l6ngu og oft
krefjandi leid fra voggu til grafar. Ahugi minn & pessu mali vaknadi fyrir nokkrum drum. Eg
hafdi litinn skilning @ andlegu hlid minni og hafdi pvi ekki hugmynd um hversu mikilvaeg
han i rauninni er. Eg upplifdi pa andlega vanlidan, depurd, kvida og pynglyndi. bad sem
hélt mér hinsvega gangandi var regluleg hreyfing og likamsraekt og var pad min leid til ad
takast 4 vid eigin vanlidan. Aldrei hafdi mér hinsvegar dottid i hug ad kynna mér af hverju
mér leid alltaf betur eftir aefingu, og hélt ég ad pessi vellidunar tilfinning sem fylgdi
hreyfingunni veeri einhverskonar utras, eda kannski kom hun vegna pess ad ég gat
einbeitt mér ad einhverju 6dru en hugsunum minum a4 medan ég var ad zfa. betta er pvi
astaeda pess ad ég valdi petta efni til lokaritgerdar i ipréttafraedi vid Haskéla islands og
fannst mér pad eiga vel vid. Megin efni ritgerdarinnar er i raun priskipt. Fjallad er um
almenna lidan, hreyfingu og ahrif hennar a andlega og likamlega velferd. Einnig fer ég yfir
hreyfingu barna og unglinga og pa sérstaklega i skélum, fra grunnskdla til framhaldskéla.
Sidan er fjallad um hreyfingu fullordna og eldri borgara, og jakvaed ahrif hennar 4 andlega
og likamlega velferd peirra. Efnid sem ég las til ad stydjast vid og afla mér upplysinga fann
ég a internetinu og leitadi ég gagna sem fjolludu um heilbrigdi og velferd, andlegt

jafnvaegi og jakvaed ahrif hreyfingar 4 likamlega og andlega vellidan.
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Lokaord

Ef & heildina er litid virGast vera toluverd tengsl @ milli likamlegrar og andlegrar velferdar.
Pessi tvo velferdarsvid haldast i hendur og hafa pvi mikil ahrif hvort @ annad. Min eigin
reynsla af likamsraekt vard til pess ad ég nadi gédum arangri, andlega og likamlega. Ad
vinna i sjalfum sér er pad sem allir maettu gera reglulega enda er alltaf haegt ad beeta
eitthvad. G40 hreyfing virdist vinna med baedi hugraen og likamleg svid i einu og er pad
bvi mjog gddur lifstill ad tileinka sér. Best er ad byrja ad hreyfa sig sem fyrst ef geta og
adsteedur leyfa.bpa eru meiri likur & ad na betra hugraenu jafnveegi og einnig er pad mjog
fyrirbyggjandi fyrir likamleg meidsli. Ef byrjad er a traustum grunni verdur framhaldid mun
audveldara og eiga born og fullordnir pvi géda moguleika a ad na drangri og lengri liftima i

ibréttum og likamlegum athofnum.

Born eru sérstaklega mottaekileg fyrir nyjum hreyfingum, adferdum og leikjum. begar
bornin vaxa ur grasi eykst skilningur peirra a floknari athéfnum og leikreglum. ba er gott

ad vera meo sterka undirstddur til pess ad takast a vid lifid.

pvi eldra sem félk verdur, minnkar getustig pess til likamlegra ataka. Med pvi ad
stunda skipulagda likamspjalfun af einhverju tagi pa erum vid baedi ad halda likama og
huga vid. Margir spyrja sjalfan sig, pegar arangur pjalfunar virdist ekki skila eins miklu og
begar peir voru yngri, ,,er ennpa tilgangur med pessum afingum”? Svarid er, pad er alltaf
tilgangur og arangur af allri hreyfingu, hversu litil sem hin er og hversu gémul vid verdum.
Vid upplifum meiri og jakveedari félagsleg tengsl, njétum hreyfingar og Utiveru betur i hopi
godra vina.

Verid er ad rannsaka betur tengls hreyfingar og dhrifa hennar a andlega vellidan.
Jakvaed ahrif likamsraektar ma lika tengja vid andlega sjukddma. bar ma nefna punglyndi,
kvida, streitu, lagt sjalfsmat og margt fleira. Vid nanari rannséknir geetu uppgotvast

margar spennandi nidurstddur um petta samspil likama og sélar.
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