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Utdrattur

Viofangsefni verkefnisins var ipréttavika sem haldin var i
famennu baejarfélagi 4 Islandi. Markmid ipréttavikunnar var
ad kynna heilbrigdan lifsstil og fjolbreyttri hreyfingu fyrir
iblum. Lagt var upp med ad studla ad jakvaedu viohorfi ibta {
gard hreyfingar. Framkveemd verkefnisins foélst
undirbiningi og framkvemd afinga, framkvemd
viohorfskannanna 4 medal pattakenda og trvinnsla gagna ur
peim 4asamt d4rangursmati. Patttakendur voru ibudar
bzejarfélagsins og var peim skipt nidur { prja hopa;
leikskdlaborn, grunnskoélanema og fullordna einstaklinga.
Nidurstodur verkefnisins voru ad ibuar juku hreyfingu, syndu
jakvaeda viohorfsbreytingu en 4 sama tima sina nidurstoour
ad toluvert vantar upp a hvatningu fra fjolskyldu og vinum.

Lykilord; Hreyfing, sjalfstraust, vidhorfsbreyting, hvatning og
vellidan.



Formali

A minum uppvaxtararum fékk ég pann heidur ad fa ad stunda allar paer iprottir
sem bodid var upp 4 i sveitarfélaginu minu. Ad fa ad stunda fjolbreyttar iprottir
hefur gefid mér vidari innsyn inn i almennt iprottalif. begar ég for ad pjalfa adra
tok ¢ég eftir pvi ad pau born sem @fa fleiri en eina iprott syna yfirleitt betri
frammistodu og stunda iproéttir lengur. Sem verdandi ipréttafreedingur vil ég lata
gott af mér leida og hefur eftirfarandi verkefni verid eitt af morgum verkefnum

sem mig hefur langad framkvema.
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Inngangur

[ pessari ritgerd verdur fjallad um ihlutun sem gerd var { litlu bajarfélagi 4
fslandi. hlutunin var med peim hetti ad haldin var ipréttavika par sem &llum
ibium var bodid ad taka patt. Bajarfélag petta er utbtid agaetum adstedum til
ipréttaidkunar, adstedum sem hafa storbaest & sidastlionum aratug. Sundlaug,
tekjasalur og knattspyrnusparkvollur eru medal peirra mannvirkja sem hafa verid
byggd 4 sidastlionum arum en einnig er félagsheimili og knattspyrnuvoéllur 1 fullri
sterd 4 stadnum asamt ahalda til frjalsiprottaidkunar. I bajarfélaginu sem um
redir er ekki busettur faglerdur iprottafredingur og hugsanlega sékum pess eru
adstedur ekki fullnyttar og litid0 er um skipulagda heilsurekt fyrir ibuana.
Tilgangur verkefnisins var ad auka ahuga ibtla 4 heilsurekt og veita peim
hvatningu til ad nyta pau verkfaeri sem eru til stadar med svokalladri iprottaviku

par sem iprottafredinemi vaeri med skipulagda dagskra fyrir alla ibla i eina viku.

betta verkefni er einstakt ad pvi leyti a0 verkefnid snyst um ad gefa ibuum
tekiferi til pess ad auka hreyfingu 4 jakvaedan og skemmtilegan hatt med
fjolskyldu sinni, vinum og nagrénnum. bad sem gerir verkefnid dhugavert er ad
ibuar eru fair og gott er ad halda utan um hopinn og um leid er hagt ad styrkja og

efla félagsleg tengsl ibia med skemmtilegri iprottaviku eins og pessari.

Ekki er vitad hvort svona verkefni hefur verid gert adur en svipad verkefni
tengt heilsueflingu var framkvamt af lydheilsustod sem tok vid verkefninu af
landleeknisembettinu og heilbrigdisraduneytinu. Markmidid med pvi verkefni var
ad efla heilsu og vellidan landsmanna. Pétttakendur i pvi verkefni komu tr

nokkrum bzejarfélogum 4 {slandi (Lydheilsustdd, 2004).

[ fredilegri umfjollun ritgerdarinnar er fjallad um merkingu
ordsins ,,hreyfing’’ dsamt peim ahrifapattum sem tengjast heilbrigdum lifsstil.
Umbhverfisahrif og salfredilegir eiginleikar, jakvaedir sem neikvaedir, pegar

lifsstilsbreytingar verda hja einstaklingum eru einnig til umfjéllunar.



Hreyfing

Hugtakid hreyfing virdist vera einfold hegdun sem tekid er sem sjalfsdgdum hlut
daglegum athofnum en pegar hreyfing er skodud nénar er um flokio atferli ad
reda vegnar fjolbreytileika hennar eins og likamlegt astand og félagslegt

umbhvertfi.

Hreyfingu er haegt ad skipta upp i fjora flokka, p.e. hreyfing sem felur 1 sér
vinnu, hreyfing sem kemur einstaklingi 4 milli stada, hreyfing i tomstundartima
og sidan afing (Ward, Saunders og Pate, 2007). Hreyfing sem felur i sér vinnu er
oft daglegur pattur hja morgum, en st hreyfing felur i sér er t.m. sktra gélfid
heima hja sér, grafa skurdi med handafli og gardvinna (Bauchard, Blair og
Haskell, 2007). Hreyfing sem kemur einstaklingi 4 milli stada er til demis ad
ganga ut 1 bud og hjola i vinnuna (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). bessi pattur
hefur pvi midur dalad pvi ad bilnotkun til og fra vinnu stéraukist pratt fyrir stuttar
vegalengdir (Gigja Gunnarsdéttir, 2007a). Hreyfing sem stundud er i
tomstundartima felur 1 sér ad einstaklingar geta valid hreyfingu sem hentar peirra
getu og hag. [ tomstundartima nast jafnan ad uppfylla per barfir sem
einstaklingar hafa til daglegrar hreyfingar. Vid hreyfingu finnur einstaklingur fyrir
battri heilsu, vellidan, andlegri 6rvun og slokun sem jafnan er hvatning til frekari
hreyfingar. Tomstundartimi er til ad mynda knattspyrna med félogum um helgar,
sundlaugarferd eda hjolreidartir med fjolskyldunni (Bauchard, Blair og Haskell,
2007). Skilgreining 4 afingu er su hreyfing sem er endurtekin yfir langan tima
med dkvednum ytri markmidum, til demis ad bata haefni, nd likamlegum arangri
eda heilsu. ZAfingar geta falid i sér ad stunda reglulega likamsraekt, Gtihlaup med
hlaupahopi eda synda reglulega. Afingar geta einnig verid ipréttir par sem

hreyfing felur i sér keppni (Bauchard, Blair og Haskell, 2007).

Rannsoknir hafa synt ad konur stunda minni hreyfingu i tdmstundartima
en karlar. Kynjamismunurinn byrjar oft 4 unglingsdrum pvi kynproski kvenna
getur haft ahrif (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). Hreyfing i tomstundartima
kvenna einkennist af lagri dkefd. Medal hindrana kvenna er umdnnun barna,
o06ruggt umhverfi og skortur & félagslegum studningi. Konur purfa 4 félagslegum
studningi ad halda, péttbylisdryggi parf ad vera til stadar og jafnvel skipulogd
aztlun til hreyfingar eins og gonguhopar (Bauchard, Blair og Haskell, 2007).



Stundum er sagt ad mannslikaminn sé hannadur fyrir virkar hreyfingar.
bott erfitt sé ad sanna tilgatuna med formlegum heetti eru prir peettir sem stydja
hana. Peir eru; mannslikaminn adlagast ymsum krofum sem fela i sér vinnu og
pjalfun, litil hreyfing eykur likur & stodkerfisvandamalum og préunarsagan hefur
kennt okkur ad fyrstu menn hefdu ekki getad lifad an likamlegrar ferni vid ad

framkvaema mjog krefjandi likamlega vinnu (Bauchard, Blair og Haskell, 2007).

Alpjodaheilbrigdismalastofnun radleggur folki ad stunda hreyfingu minnst
150 minutur 4 viku (World Health Organization, 2011). Norrenu radleggingarnar
radleggja einstaklingum ad hreyfa sig minnst 45-60 minttur 4 dag (Saris og Blair,
2003). Radleggingar lydheilsustodvarinnar segja ad fullordnir eiga ad hreyfa sig i

minnst 30 minatur a dag og bérn 60 minutur (Gigja Gunnarsdottir, 2007a).

Hreyfing er betri en engin hreyfing pvi hiin hefur jakvaed ahrif & manninn.
Rannsoknir syna ad astundun reglulegrar hreyfingar og hollt mataredi styrkir
lifferi og getur komid i veg fyrir sjukdoma. Einnig studlar pad ad réttri
likamspyngd og pvi ad vid lifum lengur heilbrigdari og hamingjusamari

(Lyoheilsust6d, 2008; Saris og Blair, 2003).

Synt hefur verid fram &4 med aukinni fjolbreyttri hreyfingu fylgir aukinn
avinningur. Avinningur hreyfingar er ad likamsgeta eflist p.e. afkastageta hjarta
og ®0akerfis eykst, lungnakerfi styrkist, vodvastyrkur, beinpéttni, lidleiki og
snerpa eykst og efnaskipti likamans verda skilvirkari. Hreyfing minnkar pvi likur
a ymsum stodkerfisvandamalum eins og hjarta- og @dasjukdomum, offitu,
sykursyki 2, punglyndi og streitu (Baunchard, Blair og Haskell, 2007; Gigja
Gunnarsdoéttir, 2007a; Gigja Gunnarsdéttir, 2007b). Avinningurinn verdur einna
mestur hjd kyrrsetufolki vid aukna hreyfingu (Lyoheilsust6d, 2008; World Health
Organization, 2011).

Morgum pykir hreyfing skemmtileg og stunda hana til ad njota eda sér til
daegrarstyttingar. Einnig er til hopur folks sem pykir hreyfing leidinleg en stundar
hana heilsunnar vegna (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). Sumir hreyfa sig fyrst
og fremst af umhverfisastedum og vegna kostnadar, pa gengur folk eda notar
reidhjol sem farartaeki og nytir par med eigin orku til ferdalaga t.d. til og frd vinnu.
Samfé¢lagid @tti ad veita pessu folki meiri hvatningu og um leid hvetja adra til

somu gjorda asamt pvi ad taka pennan hop til fyrirmyndar. Einnig er hluti folks



sem vinnur mikla likamlega vinnu sem parfnast uthalds og styrk (Bauchard, Blair

og Haskell, 2007).

Auknar krofur eins og utlitskrofur hafa aukist og & folk erfitt med ad helga
sig hreyfingu vegna pessa. Anagjan hverfur oft vid auknar kréfur pa sérstaklega
hja folki sem hefur 1iti0 sjalfstraust. Hreyfing 4 ad vera skemmtileg og yta undir
vellidan og med reglulegri hreyfingu & streita, kvidi og depurd ad minnka.
bjalfunaradferdir eins og joga, vatnsleikfimi og styrktarpjalfun hafa jakvaed ahrif &
pessa patti (Weinberg og Gould, 2007). Hvetja & folk til ad afa nalegt heimili
sinu eda vinnustad og studningur fra einhverjum nakomnum er mikilvaegur til ad

hreyfingu sé vidhaldid (Weinberg og Gould, 2007; Bryant og Green, 2003).

Leikskolaborn eiga samkvaemt adalnamskra leikskola ad fa ad efla
hreyfiproska, hreyfigetu og likamsproska med pvi fa kost 4 pvi ad taka patt i leik
og starfi med fjolbreyttri hreyfingu sem studlar ad andlegri og likamlegri vellidan
peirra (Adalndmskra leikskola, 1999). Born hafa rika porf fyrir ad hreyfa sig
frjalst og ohindrad og byrja pau fljott ad tja sig med hreyfingum. Med virkri
hreyfingu lara born ad skynja likama sinn og hafa stjorn 4 hreyfingum sinum auk
pess ad samhefing, jafnvaegi og sjalfstraust peirra eykst. Med skipulagdri
hreyfingu badi innandyra og utandyra lera borni ad meta adstedur og lera ad
velja, hatha og pora. Einnig atta pau sig & ymsum stoduhugtokum eins og rymi,
flarleegd og attum asamt pvi ad hreyfing barnsins reynir 4 prott pess og tuthald.
Eftir hreyfingu er hvild og slokun naudsynleg til ad bornin skynji mun & spennu
og slokun. Med hreyfingu er hagt ad fylgjast med proska og framforum hja
boérnum (Adalnamskra leikskola, 1999).

Grunnskolanemar eiga samkvaemt adalnamskra grunnskola ad fa
skipulagda hreyfingu sem studlar ad alhlida proska, heilsufarseflingu og
afskastagetu peirra. Markviss hreyfing hefur g6d ahrif 4 likamlega heilsu asamt
jakvaedum ahrifum a andlega og félagslega lidan nema (Adalndmskra grunnskola,
2007). Med jakvadri upplifun nemenda 4 hreyfingu er liklegt ad sjalfstraust aukist
og ad peir byggi grunn ad heilsusamlegri lifsstil. Fjolbreytt hreyfing sem hofdar til
beggja kynja og allra aldurshopa, veitir jakvatt andrimsloft og 6ryggi nemenda
sem hefur sidan 4hrif 4 vellidan og vinnugledi nemenda i skolastarfi. Verkefni par

sem nemendur fa tekiferi til ad tja skopunargledi sina getur aukid jakvaett vidhorf



til hreyfingar og einnig studlad ad aukinni idkun til hreyfingar (Adalndmskra
grunnskoéla, 2007). Fatt bendir til ad inngrip skolaiprétta uppfylli hreyfiporf
nemanda ad fullu eda daglegri 60 minatna hreyfingu sem er radlagt (Bauchard,

Blair og Haskell, 2007).

V10 6ldrun minnkar hreyfileiki, styrkur og hreystid 4samt minni getu til ad
standast mikid alag eins og meidsli og sjikdoma. Avinningur eykst vid ad stunda
hreyfingu og geta fullordnir einstaklingar pannig komid i veg fyrir ymsa kvilla
sem upp koma & efri &rum (Howley og Franks, 2007). Hreyfing fullordinna atti ad
einkennast af styrktarefingum og stoduleikazfingum. Regluleg hreyfing baetir
gedheilsu, dregur ur punglyndi, eykur félagslegt samband dsamt pvi ad haegja a
Oldrun og auka vellidan til muna (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). Allar
aefingar pufa ad vera snidnar eftir porfum og getu hvers og eins, med stodugleika,

gongulag og hreyfanleika i huga (Bryant og Green, 2003).

Foreldrar eru i einstakri stodu til ad freda og tileinka afkomendum sinum
heilsusamlegt liferni. Foreldrar geta haft dhrif 4 vidhorf barna sinna til heilsu og
hreyfingar og synt peim studning til jdkvadrar vidhorfsbreytingar. Nidurstodur
rannsokna syna ad hvatning foreldra 4 ipréttaidkun barna veitir barninu trt a eigin
getu 1 iprottum (Weinberg og Gould, 2007). Studningur foreldra vid bérn getur
verid 4 ymiskonar; skrd barnid 4 namskeid, fara med pvi ad hjola, fara i utileiki
asamt pvi svara peim spurningum sem koma upp hja barninu (Weinberg og Gould,
2007). Born sem eiga foreldra sem stunda reglubundna hreyfingu eru liklegri til
a0 stunda einhvers konar hreyfingu. betta virdist rokrétt en adrir peettir hafa ahrif,
til deemis studningur og pattaka foreldra vid hreyfingu barna sinna en pessir pattir
eru mikilvagari en foreldrar sem fyrirmynd. Samt sem 4dur hafa virkir foreldrar
tilhneigingu til ad veita frekari studning vid hreyfingu barna sinna en peir ovirku
(Ward, Saunders og Pate, 2007). Pad hefur verid synt fram 4 ad madur veita meiri
studning og greidir fyrir hreyfinguna, en fedur hafa tilhneigingu til ad syna fram a

meiri personulega patttoku i starfsemi (Ward, Saunders og Pate, 2007).



Nering og holdafar

Nearing gegnir mikilvaegu hlutverki pegar kemur ad heilsusamlegu liferni. Til ad
bata jakvadan vellidan og holdafar parf ad neyta fjolbreyttrar feedu med

reglulegum maltidum asamt aukinni hreyfingu.

Holdafar {slendinga hefur hrakad sidustu 4ar (Sigridur Lara
Gudmundsdottir, 2004) og hefur Alpjodaheilbrigdismalastofnun gefid ut ad offitu
skuli taka sem alvarlegri lydheilsudgn (Robertsson, A, 2004). Islendingar lifa
meira kyrrsetulifi en 1 60rum nagrannapjédum og talid er ad meirihluti fullordins
folks sé yfir @skilegri pyngd par sem pyngdarstudull BMI er yfir 30. bétt hreyfing
ungra barna og ungmenna hafi aukist undanfarin ar hefur hatt hlutfall kyrrseta

barna aldrei verid eins hatt og nina (Sigridur Lara Gudmundsdéttir, 2004).

Breytingar a holdafari fslendinga na ekki eingongu til fullordinna heldur
eru islensk boérn og ungmenni ad fitna og er inntaka ohoflegrar faedu par sem
kolvetni, sykur og fita einhafist i matarredi peirra (Laufey Steingrimsdottir,

Holmfridur borgeirsdottir og Anna Sigridur Olafsdottir, 2003).

Til ad sporna gegn offitu fslendinga purfa daglegar athafnir eins og ad
ganga, leika vid bornin uti, heimilisstorf og jafnvel stunda reglulega likamsraekt
ahrif 4samt inntaka fjolbreyttrar feedu i feduhringnum hafa dhrif 4 holdafar og
getur komid i veg fyrir ymsa sjukdoma eins og hjarta- og adasjukdoma og
annarra stookerfissjukdoma (Laufey Steingrimsdottir, Holmfridur Porgeirsdottir

og Anna Sigridur Olafsdéttir, 2003).

bott  mataredi  Islendinga hafi farst nar  heilsusamlegum
matarradleggingum er enn langt i land. Oholl skyndibitafeda er sivinsalli i amstri
dagsins og neysla gosdrykkja Islendinga er gridarleg. Pott greenmetis- og
avaxtaneysla hafi aukist gegnum arin er neysla peirra enn undir radlogoum
dagskammti. Fiskneysla og mjolkuneysla hefur dregist saman og naringarefnum i
fedu hefur fekkad (Laufey Steingrimsdottir, Holmfridur Porgeirsdottir og Anna
Sigridur Olafsdottir, 2003). Engin ein lausn er betri en 6nnur pegar kemur ad auka
hreyfingu og mataradi folks. Med studningi, leidbeiningu og hvatningu getur folk
leert a0 breyta lifnadarhattum til hins betra og fordast skal 6l bod og bonn.

Hreyfingu og mataradi parf ad taka med fostum skordum til ad drangur ndist og
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adgat skal gaett af adsteedum, getu og ahuga einstaklings til ad auka meiri likur &

a0 lifsstilsbreytingar eigi sér stad i lengri tima (Ludvig Gudmundsson, 2004).

Likamspjalfun

Regluleg likamspjalfun eykur styrk vodva og getur seinkad hrornun likamans. |
pjalfun gildna og styrkjast vodvar likamans, samhafing og vidbrogd batna asamt
pvi ad likaminn verdur lidugri. Fyrir f6lk sem hefur litla sem enga pekkingu a pvi
hvernig pad 4 ad haga likamspjalfun sinni eru nokkrir moguleikar i stodunni.
Styrktarpjalfun, vatnsleikfimi og slokun eru godir kostir sem likamsreekt fyrir folk

4 O0llum aldri.

Styrktarpjalfun

Daglegar athafnir gera krofur um voovastyrk og er pvi styrktarpjalfun gddur
kostur fyrir alla. Allir geta nad arangri med pvi ad stunda styrktarpjalfun pvi
styrkur voova eykst asamt vodvapoli og getur pad haft ahrif & heilsu og
likamssamsetningu einstaklingsins. Til er {fj6ldinn allur af styrktarefingum og vert
er a0 skoda fyrri reynslu einstaklinga 4dur en peir byrja til ad fordast meidsli.
Styrktarafingar eru 4 bord 4 vid &fingar med eigin likamspyngd eda afingar med
160, teygjur eda boltaefingar. Hita skal avallt vel upp likamann adur en
styrktaraefingar eru gerdar og eftir &fingarnar er naudsynlegt ad teygja vel a peim

vodvahdpum sem tekid var & (Bryant og Green, 2003).

Vatnsleikfimi

Eiginleikar vatnsins gera einstaklingum 4 Ollum aldri kleift ad stunda
vatnsleikfimi. Hvort sem einstaklinga verkjar i lidum eda peir eiga erfidleika med
hreyfigetu er audveldara fyrir pa ad hreyfa sig 1 vatni en 4 purru landi (Gaines,
1993). Hreyfing er léttari i vatni vegna uppdrifskraftsins sem gerir pad ad verkum
a0 likami einstaklings 1éttist pvi sem svarar um hvert riammal sem einstaklingur
rydur fra sér (Audunn Eiriksson, 2000). Med pessu ma segja ad ef 100 kg madur &

purru landi feeri ofan i vatn mundi pyngd hans verda 10 kg. Pessir eiginleikar
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vatnsins gera pad a0 verkum ad einstaklingar geta flotid og vid hreyfingu er litid

alag 4 1101 og lidamot (Tarpinian og Awbrey, 1997; Audunn Eiriksson, 2000).

begar einstaklingur hreyfir sig i vatni finnur hann fyrir pvi ad motstada er
meiri en 4 purru landi, pad er vegna pess ad vatn hefur meira péttni en loft. bvi
hradari sem hreyfingar eru gerdar i vatninu pvi meiri moétstada verdur (Tarpinian
og Awbrey, 1997). Hagt er ad stunda vatnsleikfimi 4 margan hatt og 4 hver ad
finna hvad hentar best. Afingar i vatnsleikfiminni eru fjolbreyttar, haegt ad gera
styrktarefingar med pvi ad nota eigin likamspyng eda fyrir pa sem vilja auka
motstoduna geta notad ahold eins og nudlur, sundfitshanska og bolta.
Vatnsleikfimi er oft notud til endurhafingar en vatnsleikfimi styrkir badi rétti og
beygi vodva, strefni til lungna verdur meira og litil hetta er 4 meidslum (Gaines,

1993).
Slokun og joga

Undirstada godrar heilsu er ad bua vid andlegt og likamlegt jafnvagi. Slokun er
andstaeda streitu par sem dndun verdur haeg og djip og ymsar breytingar verda a
likamsstarfseminni eins og vodvaspenna minnkar og surefnisinntaka minnkar
(Sigridur Hronn Bjarnadottir, 2008; Lidell, e.d). Ad na ad slaka & hefur jakved
ahrif, spenna og kvidi minnka, jafnveegi eykst og einbeiting verdur betri.
Slokunaradferdir eru margar eins og joga og djupslokun. Pad ad stunda slokun
getur leitt til pess a0 svefn verdur betri og par af leidandi ad lifid verdur
heilbrigdara. Allir geta fundid sér sinar leidir til ad slaka 4. Solarhyllingin er ein
tegund efinga i joga, hiin sameinar huga, likama og 6ndun, pessi @fing er einfold

og g00 byrjunaraefing fyrir slokun (Lidell, e.d).

Umhverfi og annad areiti

Vid fedumst ekki adeins med fasta erfoafredilega patti heldur einnig inn i
umhverfi sem hefur dhrif & préoun okkar. Umhverfisdhrif skiptast i tvennt,
likamlegir peettir eins og loftslag, mengun og had og félagslegir pettir sem eru
vinir, foreldrar, gildi, vinnustadir, eiginleikar sem hafa ahrif 4 virkni, hefni og

heilsu okkar (Howley og Frank, 2007).
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Mennig felur i sér tra, gildi, vidhorf og hegdun einstaklinga i samfélaginu.
Vidhorf til 4kvedinna menningarlegra hluta einkennist af uppeldi. Oll menning
hefur ahrif 4 heilsu pvi samfélagid hvetur eda letur til dkvedinnar heilsuhegdunar.
Skilgreina parf fyrir samfélogum hver avinningur godrar heilsu er sem og

tilgangur samfélagslegs studnings (Cohen, Chavez og Chehimi, 2007).

Gerd var rannsokn a lifnadarhattum 9-15 ara islenskra skolabarna og syndi
hin ad pratt fyrir ad astundun barna i skipuldgdu iprottastarfi hafi aukist hefur
kyrrseta einnig aukist hja bornum. Fleiri born greinast yfir kjorpyngd og er
kyrrseta einn af orsakapattum, petta er ein nidurstada sem kemur fram i nokkrum
rannsOknum. bessi proun er iskyggileg og er yfirkjorpyngd barna ekki ad linna
(Johannsson, Arngrimsson, Briem, Sveinsson og Poérlindsson, 2003). Mdrgum
kyrrsetubérnum pykir audveldara ad eyda tima fyrir framan sjonvarpid heldur en

ad finna sér vin til ad fara Ut ad leika vid (Ward, Saunders og Pate, 2007).

battir sem studla ad born fari yfir kjorpyngd eru margvislegir. Til ad
mynda hefur tekniprounin verid gifurleg sidastlidin ar og meiri hradi er ad faerast
i samfélogin. Foreldrar eru meira Utivinnandi og born verja meiri tima fyrir
framan sjoénvarpid eda ad spila tolvuleiki. Reett er um rannsokn i
bokinni ,,Physical Activity Interventions in Children and Adolescents™ eftir Ward,
Saunders og Pate 2007, par sem foreldrar toku saman hvad bornin sin eyddu
miklu tima fyrir framan sjonvarpid, hvort sem pau voru ad horfa & sjonvarpid eda
i tolvuleikjum asamt pvi hversu miklum tima pau eyddu i hreyfingu eins og
utileikjum eda hreyfingu par sem pau urdu mod og svitnudu. begar nidurstodurnar
fra foreldrum fengust syndi ad born horfou 4 sjonvarpid ad medaltali 14 tima &
viku en adeins 3 timum var eytt i hreyfingu. Nidurstodur rannsdknarinnar syndu
ad pott foreldrar minnkudu sjonvarpsdhorfid hja béornunum jokst hreyfing ekki
mikid, sem bendir til ad sjonvarpsdhorf sé ekki eina hindrun pess ad born hreyfa
sig ekki (Ward, Saunders og Pate, 2007). Aukist hefur ad foreldrar keyra born
sin 4 milli stada pott vegalengdir séu ekki langar og frambod 4 6hollum mat hefur

einnig aukist (Howley og Franks, 2007).
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Viohorf

A0 breyta vidhorfi folks til hreyfingar krefst mikillar dbyrgdar og getur tekid
mislangan tima (Slack og Parent, 2006).

Vidhorf til hreyfingar getur komid ur ymsum &attum, par 4 medal fyrri
reynsla, vidhorf foreldra, @ttingja eda vina, adrar fyrirmyndir og hugsanlegur
avinningur af pvi ad vera virkur patttakandi eda neikvedar afleidingar af pvi ad
vera ovirkur patttakandi. Kyrrsetufolk litur oft & sig sem Ovirkan patttakanda og &
erfitt med ad lita a sig sem virkan patttakanda. Neikvaett viohorf um virkni a oft
vid pegar um ofpyngd eda um mikla kyrrsetu er ad reda hja einstaklingum og

eiga peir oft erfitt med ad imynda sér ad vera likamlega virkir.

Jakveatt vidhorf er ekki sjalfgefid og byggist vidhorfid einnig & fyrri
reynslu dsamt dhugahvét og hegdun einstaklingsins. Jakveett vidhorf parf ad vera
til stadar til ad gera hreyfinguna skemmtilega og jafnvel ad reglulegri athofn.
begar hreyfing er ordin regluleg er naudsynlegt ad vidhalda jdkvada vidhorfinu
(Bauchard, Blair og Haskell, 2007).

Hindranir

Algengasta hindrun til hreyfingar er timaskortur. Einstaklingum finnst pad vera
svo upptekid vid vinnu, fjolskyldu, félagslegar- og samfélagslegar skuldbindingar
ad pad gefur sér ekki tima til ad hreyfa sig. Peir sem lata pessa ofangreindu peetti
hindra sig til hreyfingar eiga ad skoda vel timaskipulagid sitt og reyna ad finna
einhvern tima par sem peir geta stundad einhvers konar hreyfingu pvi heilsa peirra
skiptir mali til ad geta sinnt 6llum pessum verkefnum til lengri tima (Bauchard,

Blair og Haskell, 2007).

Litlir hlutir sem folkid getur gert til ad byrja ad hreyfa sig eru ad ganga
upp stiga i stad pess ad taka lyftu, taka 10 minutna gongutar i kaffitimanum 1 - 2
sinnum 1 viku. Litil hreyfing er byrjunin & frekari hreyfingu og fyrir pa sem litu &
sig sem Ovirkan patttakanda fara ad lita 4 sig sem virkan patttakanda. bvi adeins
pessir litlu pattir gaetu uppfyllt peirri daglegu hreyfiporf til ad byrja med
(Bauchard, Blair og Haskell, 2007 ; Gigja Gunnarsdéttir, 2007a). Stér hindrun
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kyrrsetufolks vid pad ad byrja ad hreyfa sig eru paer ahyggjur sem peir hafa af
heilsunnu og peim meidslum sem peir geta ordid fyrir vid ad byrja ad hreyfa sig

(Bauchard, Blair og Haskell, 2007).

Einnig parf ad hlia ad O0rum utanadkomandi dareitum eins og
efingaradstodu, timasetningu, vedri, studningi og endurgjof og félaga sem hvetur

mann til &finga (Howley og Franks, 2007).

Félagslegir og andlegir paettir

Sjélfstraust er tilfinning sem vid hofum innra med okkur en utanadkomandi hlutir
geta haft ahrif & sjalfstraust okkar. Einstaklingur feer ekki med gott sjalfstraust
fyrir tilviljun eda takiferi (Burton og Raedeke, 2008). Iprottasalfradingar
skilgreina sjalfstraust sem tru 4 eigin getu (Weinberg og Gould, 2007).

Einstaklingar sem hafa sjalfstraust tria & eigin getu til ad takast & vid
krefjandi verkefni en peir eiga lika til ad efast um sig. Sjalfstraust motast af
reynslu okkar i samskiptum vid adra og pvi sem hefur hent okkur { lifinu (Burton
og Raedeke, 2008). Kostirnir vid ad hafa sjalfstraust eru nokkrir og studla peir
allir ad aukinni vellidan. Med auknu sjalfstrausti minnkar kvidi og arednin verdur
oft meiri (Burton og Raedeke, 2008), einbeiting og frammistada verdur einnig
betri (Weinberg og Gould, 2007).

Sjalfstraust hjalpar einstaklingum med 6beinum hatti eins og ad na stjorn a
kvida og aukinni hvatningu til ad framkvama hluti (Burton og Raedeke, 2008).
Einstaklingar sem hafa litid sjalfstraust geta styrkt pad med hjalp annarra og
einnig reynt ad takast 4 vid per adstedur sem kalla fram 66ryggi (Taylor og
Wilson, 2005).

Einstaklingar verda po lika ad gera pad sem peim pykir skemmtilegt og hafa
sjalfstraust til. Félagskapurinn, hvatningin og framfarir geta ytt undir aukid

sjalfstraust (Bryant og Green, 2003).

15



Ihlutun

Visindamenn aatla ad ymsir heilsubrestir, sem hagt er ad koma i veg fyrir, séu
um 70% af heildarkostnadi i heilbrigdispjonustunni. Haegt er ad minnka pessa
prosentu med vel skipulogdum og rannsékudum heilsutengdum pattum svo sem
neringu, aukinni hreyfingu, aukinni vellidan, of haum blodprystingi og
pyngdarstjornun (Hall, 2006).

Vinseldir heilsuihlutunar hafa aukist i gegnum arin en heilsuihlutun virdist
fyrst og fremst tilheyra sjuklingum, atvinnurekendum og stofnunum til ad bata
heilsufar sitt, en sidur en svo er petta fyrir alla hopa (Hall, 2006; Green og Tones,
2010).

Heilsuihlutun er skilgreind sem ihlutun par sem skipulagning fer fram dsamt
skipulagdri eftirfylgni sem tekur vissan tima til ad na tilteknum heilsutengdum
markmidum (Green og Kreuter, 2005). Heilsuihlutun reynir ad hafa ahrif &
heilsubresti med pvi ad bata lifshetti med hvetjandi hegdun og jakvaedum
vidhorfum sem leidir til betri heilsu (Hall, 2006). Fyrsta sem parf ad gera pegar
kemur ad patttakendum er ad peir skilji tilgang ihlutunar (Gatterman, 2007) og ad
lifsstilsbreytingar tengdar ahaettupattum heilsunnar geta verid krefjandi og pvi
erfitt er breyta hefdbundinni athafnarsemi eins og ad borda og hreyfa sig (Hall,
2006). bad reynist morgum erfitt ad breyta badi hegdun og vidhorfi, en pad parf
a0 vera gert af eigin frumkvadi sem er ekki sjalfgefid morgum, og pvi fylgir mikil
festa og agi. Til ad breytingar verdi varanlegar parf ad vidhalda jakvaedri hugsun
og vidhorfi. Einstaklingar breyta hegdun sinni oft ekki 4n pess ad hafa goda
asteodu fyrir pvi og er aukin vellidan ein go6d asteda (Hall, 2006). Vid ihlutunina
parf ad gera gddan skilning & pvi hvernig haegt er ad studla ad bettri lidan og
hvetja patttakendur til ad taka abyrgd a eigin heilsu og veita peim radgjof til

bettrar heilsu og adgerdum til ad vinna ut fra (Gatterman, 2007).

Rannsoknir syna ad heilsuefling 4 ekki ad einblina eingongu & heilsufar
patttakenda heldur huga ad eflingu samskipta og sambanda (Gatterman, 2007). {
prja aratugi hefur precede - proceed modelid leidbeint skipuleggjendum ad takast
a vid oteljandi heilsutengd malefni i samfélogum, skolum, heilbrigdisstofnunum
og vinnustodum ut um allan heim (Green og Kreuter, 2005) og pess vegna hefur

rannsakandinn akvedid ad stydja sig vid pad i sinni heilsuihlutun. Akvednir
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styrkleikar fylgja pessu modeli, en bera parf kennsl 4 pa fjolmorgu peetti sem hafa
ahrif 4 heilsufarid sem er grundvollur pess sem takast & vid med fyrirhugadri

heilsuihlutun (Green og Tones, 2010).

Ad vinna med precede - proceed modelid er eins og ad leysa radgatu. Vid
upphaf parf viokomandi ad hafa syn yfir alla petti og unnid er sidan tilbaka til ad
finna at Or peim pattum sem barf til ad nd markmidum ihlutunarinnar (Green og

Kreuter, 2005).

Samkvamt Green og Kreuter eru skrefin sex sem parf ad fara i gegnum en
pau eru; félagslegt mat og astandsgreining, faraldsfraedilegt mat, menntun og
vistfredilegt mat, ihlutun réoud, skipulag og stefna metin og framkvamdin
(Green og Kreuter, 2004). Rannsakandanum var kennt ad setja precede - proceed
modelid upp 1 8 skref og for eftir peim vid gerd heilsuihlutunarinnar en skrefin 8
eru: mat a félagslegum pattum, greining faraldsfraedilegra patta sem tengjast
heilsu, hegdun, umhverfi og erfdum, greining ahrifapatta sem tengjast menntun og
umhverfi, mat 4 pattum sem skipta mali vardandi reglur, stjornun og stefnur,
skipulagning ihlutunarinnar, ihlutunin sett af stad, mat 4 framvindu, adferd,
skipulagi og ferli, mat & dhrifum og arangri og mat 4 nidurstodum og utkomu

(Birna Baldursdoéttir munnleg heimild, 17. jantiar 2011).

Einnig eru fleiri pettir sem parf ad hafa i huga pegar heilsuihlutun er
framkvemd. bad parf ad skoda samfélagid, skilja umfang ihlutunarinnar, na
arangursriku samstarfi vid samfélagid og samstarfsadila dsamt pvi ad skapa
jakveett vidhorf og stemmningu (Ward, Saunders og Pate, 2007). Oft er erfitt ad fa
samfélagid med sér (Howley og Franks, 2007) en rannsakandinn hefur lengi
skodad bakgrunn, parfir, dhuga og ferni patttakenda asamt pvi ad athuga vidhorf
peirra til patttoku. Eftir ad hafa kveikt undir jakvaedum markmidum pessarar
ihlutunar 1 rimlega eitt ar voru patttakendur bunir ad hafa tima til ihuga hvort peir
veri tilbanir ad stiga skrefinu lengra og taka Datt. Notast var vid stig
breytingarferils modelid (Stages of Change) til ad skoda hvar samfélagid asamt
hverjum og einum einstaklingi veri statt. Stig breytingarferils mddelid er skipt 1
fimm flokka, fyrsta stigid einkennir einstaklinga sem vilja ekki hugleida breytingu
og fimmta stigid einnkennir einstaklinga sem purfa ad vidhalda breytingu (Hall,

2006).

17



Flestir segja ad peir myndu vilja gera lifsstilsbreytingar. Sérhver akvordun
sem vid tokum er byggd 4 ad vega og meta kosti og galla. begar hugad er ad
breytingu verdur viljinn ad vera til stadar og ekki er verra ad f4 utanadkomandi
hvatningu. begar breytingum er vidhaldid parf sjalfstraust og hvatningu og innri
styrkur eykst sem leidir ad aukinni vellidan. Heilsuihlutun vaeri audveldari ef innri
hvatning veri sterkari en ytri hvatning (Hall, 2006). Allir vinnuveitendur @ttu ad
veita ytri hvatningu til starfsfolk sins og hvetja pau til hreyfingar. Med pvi getur
innri hvatning aukist og starfsfolk vidhaldid jakvaedum breytingum (Hall, 2006).

Heilsuihlutun pessarar rannsdknar var gerd fyrir alla ibua baejarfélagsins.
Rannsakandanum fannst naudsynlegt ad allir sem vildu fengju ad taka patt pvi
fjolskylda og vinir geta haft 4hrif 4 lifsstilsbreytingar hja hver 60rum. Audvelt er
ad fa born med sér i 110 pegar gera 4 breytingar pvi innri hvatning er meiri hja
peim en fullordum. Born geta pvi haft ahrif a4 breytingar innan fjolskyldunnar.
Makinn hefur lika mikid um breytingar ad segja pvi hann verslar i matinn og gerir
aztlanir fyrir fjolskylduna (Hall, 2006). Pad eru lika prju hlutverk sem foreldrar
pjona pegar heilsuihlutun 4 sér stad en peir eru ad veita barninu studning, vera
fyrirmynd og setja dkvednar sidareglur a4 heimilinu (Howley og Franks, 2007).
bessa prja patti er einnig hagt ad yfirfera 4 fjolskyldumedlimi og vini.
Fjolskyldumedlimir geetu synt studning pegar einhver dkvedur ad hreyfa sig, gert
saman innkaupalista, syna frumkvadi ad heilsusamlegum lifshattum og vera pvi
fyrirmynd heimilisins. Vinir gaeti einnig synt studning med jakvaedum

hvatningum og 4minningum, bj6da vini med sér i sund eda i géngutur.
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Adferdir og gogn

[ eftirfarandi kafla verdur greint fra hvernig stadid var ad verkefnisvinnunni.
Greint er fra hvada markmid voru sett fram og hvernig pau voru valin. Sagt verdur
fra konnunum sem lagdar voru fyrir patttakendur. Greint verdur fra pvi hvernig

framkvamd verketnisins for fram sem og Urvinnsla gagna.

Markmid verkefnis, heilsuihlutun

Markmid verkefnis var ad kynna fyrir ibutum hvernig haegt er ad studla ad
heilsusamlegra liferni. Fjolbreytt hreyfing, studningur, félagskapur og jakvaett
vidhorf einkennir verkefnid. Med mikilli fj6lbreytni eru meiri moguleikar a ad
hver og einn finni eitthvad vid sitt hefi. fbuar fengu efingarméppu med
Gtskyringum um fjolmargar styrktaraefingar. Avinningur ibia med pessu verkefni
er aukid sjalfstraust og oryggi vid ad hreyfa sig, innri og ytri hvatning, aukin

vellidan, félagsskapur og samfélagslegur studningur.
Lagt var upp med eina spurningu og er htn eftirfarandi:

* Er hagt ad auka astundun ibtia 4 hreyfingu med einni ipréttaviku ?

batttakendur

Vid val 4 patttakendum var leitad til famenns bajarfélags 4 Islandi. Leitast var
eftir ad fa sem flesta ibua baejarins til ad taka patt. bPatttakendur voru born og
fulloronir. Aldursbil patttakenda var mikid en s& yngsti var feeddur 2009 og sa
elsti 1939. batttakendur skiptast upp 1 prja hopa: 4 leikskélaborn & aldrinum 2-5
ara, 13 grunnskolanemar 4 aldrinum 6-16 ara og 21 fullordnir 4 aldrinum 29-72

ara. Um 53,7% ibua toku patt 1 rannsokninni.
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Kannanir

Spurningarlistar iprottavikunnar voru samdir af rannsakanda og var tilgangur
pessara spurningalista ad afla upplysinga um daglega athafnir patttakenda og

vidhorf peirra til hreyfingar.

Spurningarlistarnir voru 4 talsins en adeins 1 fyrir grunnskolanema og 3
fyrir fullordna. { spurningarlistanum sem grunnskoélanemar toku var verid ad
kanna hreyfingu, neringu, og vidhorf nemenda 4dsamt daglegum athéfnum. Pau
fyrirmeli sem grunnskélanemarnir fengu var ad merkja vid hvert svar
samviskusamlega og ekki merkja listann med nafni. { pessari kénnun var

svarhlutfallid 92%.

Fullordna fo6lkinu var kynnt verkefnid i upphafi og hver tilgangur
rannsoknarinnar veri. Allir voru jakvedir og syndu studning gagnvart ihlutuninni.
[ fyrsta spurningarlista var kannad hversu mikla hreyfingu pétttakendur stunda,
hve mikinn studning peir fa fra maka sinum, nyting adstodunnar og hvatning

fjolskyldu og vina. Svarhlutfall fullordinna i pessari konnun var 95%.

f 1ok iprottavikunnar toku grunnskolanemar og fullordnir kénnun par sem

spurt var um vidhorf peirra til lidinnar iprottaviku.

Spurningarlistar 2 og 3 voru eins uppbyggdir og tok fullorona f6lkid pa
tvisvar sinnum, fyrst eftir ad tveir manudir lidu fré ipréttavikunni og sidan manudi
eftir ad hin var tekin. [ henni var verid ad kanna hvort iprottavikan jok dhuga

peirra & hreyfingu og hvort dstundun peirra hafoi aukist eda ekki.

begar lida for 4 vorid pa gerdu grunnskélanemendur stutt verkefni sem
tengdist ipréttavikunni og skrifudu peirra upplifun a ipréttavikunni. Valdir voru af
handahofi nokkrir fullordnir til ad skrifa um gildi peirra 4 ipréttavikunni og hvort
htin hafdi einhverjar breytingar med sér i for i samfélaginu. Ekki var lagdur neinn
spurningarlisti fyrir leikskolabdrnin.  fyrirlestrinum sem haldinn var fyrir
grunnskdlanemendur var stafreent upptokuteki. Eftir fyrirlesturinn var unnid ar
efninu og ritad og greint eins og eigindlegar adferdir segja til um. Fyrirlestur fyrir

fullordna var ekki tekinn upp med stafrenu upptokuteeki.
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Framkvaemd

Byrjad var a pvi ad hafa samband vid oddvita bajarins, skolastjora grunnskélans
og skolastjora leikskolans til ad fa adstod vid verkefnid og undantekningarlaust
fekk ég jakvatt vidmot. Einungis var haft samband vid skolastjornendur til ad fa
skolabornin til patttoku. Sent var bréf til iblia beejarins og tilgangur ihlutunarinnar
kynntur fyrir peim. Ef peir h6fou dhuga & patttoku gatu peir skrad sig a

skraningarblad sem var 1 verslun bajarins.

Vid skipulagningu iprottavikunnar var margt sem purfti ad hafa i huga pvi
hér er ekki um rannsékn ad reda heldur ihlutun tengd ipréttavikunni. f
undirbiningi heilsuihlutunar var samfélagid skodad og kennsl borin 4 pa patti
sem hafa ahrif &4 heilsufar ibua. Studst var vid preced —proceed modelid til ad

parfagreina.

Hver timi var skipulagdur med timasedli (sja vidauka III). Patttakendum
var bent & vi0 upphaf ihlutunarinnar ad fullum trinadi veeri heitid vid framkvaemd
pessa. Kannanir voru lagdar fyrir grunnskdélanema og fullordna i upphafi
iprottavikunnar. Pau fyrirmeli sem gefin voru, 4dur kénnun var athent var ad
bidja patttakendur um ad merkja vid pad sem peim potti réttast hverju sinni og
ekki matti merkja konnunina med nafni. Eftir ad patttakendur hofou lokid ad
svara konnuninni attu peir ad setja hana i akvedinn kassa. Fullordna fo6lkio fékk
sendar tvaer rafrenar kannanir med manadar millibili. Notast var vid forritid
QuestionPro. A pridja manudi fra iprottavikunni var verkefni par sem skrifa atti
litla hugvekju um iprottavikuna. batttakendur pess verkefnis voru

grunnskolanemar og nokkrir fullordnir sem valdir voru af handahofi.
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iprottavikan

Fyrir heilsuihlutunina var unnid eftir precede — proceed modelinu med pvi ad
parfagreina peetti sem hofou ahrif a eftirfarandi ihlutun. Pattunum var skipt i
flokka eftir breytanleika og sidan voru valdnir peir pattir sem pykja mikilvaegastir

til ad vinna med i iprottavikunni.

Tafla 1. Nidurstodur parfagreiningar.

Vi0 skipulagningu ipréttavikunnar var studst vio nidurstodur parfagreiningarinnar

og fundnar voru lausnir sem geta hjalpad ibuum ad auka lifsgedi sin med

heilsusamlegum pattum.



Tafla 2. baettir heilsuihlutunar i ipréttavikunni

L P L
<0laborn

ber lausnir heilsuihlutunarinnar folu i sér parfir priggja hopa. Ef tafla 2 er skodud
sést hvada pattir tilheyrdu hverjum hop. Leikskélabornin fengu ad fara i leiki og
prautahringi. Grunnskélanemar voru med fjolbreytta dagskrd par sem pau
kynntust morgum iprottum, slokun, leikjum og margt fleira. Fullordnir voru
einnig med fjolbreytta dagskra par sem pau foru i prekhringi, vatnsleikfimi og

fengu @fingarmoppu sem er tileinkud peim og peirra adstoou.

Hér fyrir nedan sjast myndir sem teknar voru & medan iproéttavikunni st6d. Allar

myndirnar eru i einkaeign.
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Niourstoour kannana

[ kafla um nidurstddur verdur greint fra svérum grunnskoélanema og fullordinna.
Kaflanum verdur skipt upp i tvo hluta, fyrsti hluti fjallar um svor grunnskélanema
og annar hluti fjallar um svor fullordinna 4samt pvi ad borin verda saman svor Ur

Ollum premur kdnnunum sem fullordnir toku.

Konnun grunnskolanema

I verkefninu voru gunnskoélanemar 13 talsins en adeins 12 toku konnunina.
Koénnunin var 16gd fyrir nemendur i byrjun ipréttavikunnar. I kénnuninni er verid
a0 kanna 4huga, virkni, ferdamata og mataredi grunnskolanema.

Grunnskolanemar voru fra aldrinum 6 ara til 16 ara sem svorudu konnuninni.

Rumlega pridjungur stelpna og straka finnst mjog skemmtilegt ad fara 1t i leiki

eins og sja ma & mynd 1.
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Mynd 1. Hversu skemmtilegt finnst pér ad fara ut i leiki, greint eftir kyni.

Rumlega helmingur straka &fa alltaf tvisvar sinnum a viku en adeins tepur
helmingur stelpna. Riumlega helmingur stelpna @fa iprottir oftar i viku en strakar

pott 14% stelpna segjast ekki e&fa neitt (mynd 2).
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Mynd 2. Hversu oft stundar / &fir pu iprottir 4 viku, greint eftir kyni.

Stelpur eru 1 vid meira fyrir tomstundir eins og songnam, félagslif og
dansnamskeid en strakar, sja mynd 3. [prottanamskeid er vinsalast medan straka
eda riflega pridjungur peirra vilja stunda pad en ramlega helmingur stelpna vilja
stunda iprottanamskeid og er pad svipad svarhlutfall eins og peaer svorudu vid
hinar tomstundirnar. Tonlistarndm og utivist eru paer tomstundir sem badi kynin

hafa neest mest dhuga 4.
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Mynd 3. Merktu vid eftirfarandi tomstund sem pu vilt &fa, greint eftir kyni.

Helmingur straka reynir 4 sig likamlega pannig ad peir madast eda svitna

allt ad sex sinnum i viku. Taeplega helmingur stelpna reyna likamlega 4 sig fjorum
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sinnum i viku pannig ad per madast eda svitna. Svarhlutfall beggja kynjanna er

svipad pegar litid er ad pau madast eda svitna fimm sinnum i viku, sjd mynd 4.
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Mynd 4. Hversu oft i viku hreyfir pi pig pannig ad pu medist eda svitnar, greint
eftir kyni.

Rétt helmingur grunnskoélanema ganga reglulega i skolann og rumlega
helmingur gengur ur skélanum. Fleiri strakar ferdast til og fra skola med pvi ad
ganga en stelpur. Fleiri stelpur eru keyrdar i skdlann en paer sem eru sottar. Sama

hlutfall straka eru keyrdir i og ur skélanum (mynd 5).
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Mynd 5. Ferdamati grunnskolanema i og ur skola.
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Taepur helmingur stelpna segjast fara frekar oft i gonguferdir, spila 4 spil
eda fara ut i leiki med fjolskyldu sinni. Rimlega helmingur strdka segjast horfa
frekar oft 4 sjonvarpid med fjolskyldu sinni og enginn strakur fer frekar oft med
fjolskyldu sinni 1 gonguferdir. Svipad hlutfall beggja kynjanna segjast fara frekar
oft 1 utilegur med fjolskyldu sinni (mynd 6).
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Mynd 6. Hlutfall stelpna og straka i grunnskola sem segjast fara frekar oft i
eftirfarandi petti med fjolskyldu sinni.

Nidurstodur um hversu oft badi kynin drekka eftirfarandi drykki er ad sja
4 mynd 7. Teplega 80% grunnskélanema segjast drekka vatn oft 4 dag.
Avaxtasafar eru vinszlli en kokomjolk hja grunnskélanemunum. Taepur

helmingur grunnskélanema segjast drekka mjolk einu sinni 4 dag eda 1 hverri viku.
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Mynd 7. Hversu oft drekkur pu eftirfarandi drykki, greint eftir kyni.
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Nidurstodur myndar 8 synir hversu oft bedi kynin borda eftirfarandi mat.
begar litid er 4 nidurstodurnar sést ad raimlega helmingur grunnskélanema borda i
hverri viku fiskmaltid og kjotmaltid. Tepur helmingur grunnskolanema segjast

borda jogurt og braudmeti i hverri viku og adeins faerri segjast borda salgeti i

hverri viku.
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Mynd 8. Hversu oft bordar pu eftirfarandi mat, greint eftir kyni.
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Fulloronir

[ verkefninu voru fullordnir patttakendur 21. Svarhlutfall peirra var misjafnt eftir
konnunum en svarhlutfallio kemur fram aour er nidurstodur ur hverri kdnnun

verdur kynnt.

Konnun

Adeins toku 20 af 21 fullordnum pessa konnun. Kénnunin var 16g06 fyrir fullorona
f61kid i byrjun iprottavikunnar. I kénnuninni var verid ad kanna ahuga, virkni,
ferdamata, nytingu adstodu og studning sem fullorona folkio fer vid hreyfingu.

Einnig er spurt um likamlegt og andlegt 4stand.

Rumlega helmingur kvenna segja ad peim pyki frekar skemmtilegt ad
stunda likamsraekt. Pegar heildin er skodud er helmingur fullordinna sem pykir
frekar skemmtilegt ad stunda likamsreekt. Riflega helmingur karlmanna segja ad
likamsraekt s¢ hvorki skemmtileg né leidinleg. Faum pykir mjog skemmtilegt ad
stunda likamsrekt og eru adeins 23,1% kvenna sem segja pad. Enginn segir ad

honum pyki leidinlegt ad stunda likamsrakt, sja mynd 9.
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Mynd 9. Hversu skemmtilegt finnst pér ad stunda likamsraekt, greint eftir kyni.

Taepur helmingur karla segjast ekki stunda neina likamsrekt og um 29%

karla segjast stunda likamsraekt sex sinnum eda oftar a viku. bPad er stort bil 4 milli
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peirra karla sem @fa og @fa ekki. Taepur helmingur kvenna segjast stunda
likamsrakt tvisvar sinnum i viku og um 10% peirra segjast stunda likamsraekt
prisvar — fimm sinnum i viku. begar heildin er skodud stunda 30% peirra

likamsrakt tvisvar sinnum i viku (mynd 10).

W Kona “Karl  Heild

% 50 43 39

Mynd 10. Hversu oft stundar pu likamsrakt i viku, greint eftir kyni.

Alltof margar konur merktu ekki i videigandi krossa en hja peim sem
merktu sést ad fara Gt a0 ganga er vinselast. Um 23% kvenna segjast fara i sund
tvisvar sinnum i viku. Litill hopur kvenna er ad lyfta og ganga upp 4 fjoll

reglulega (mynd 11).
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Mynd 11. Hvernig likamsrakt stundar pu og hversu oft, konur.
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Um helmingur karla svérudu ekki. Margir karlar segjast aldrei stunda
eftirfarandi likamsraekt. Tepur helmingur karla segjast fara Ut ad ganga tvisvar

sinnum i viku og um 29% segjast fara i fjallgongur tvisvar sinnum i viku (mynd

12).
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Mynd 12. Hvernig likamsrakt stundar pu og hversu oft, karlmenn.

Nyting fullorona folksins 4 peirri adstoou sem er fyrir hendi i
bajarfélaginu synir ad minna en helmingur notar sundlaugina tvisvar sinnum i
viku og adeins 5% notar hana fimm sinnum eda oftar i viku. Gonguleidirnar eru
notadar reglulega en adeins af 5% fullordinna. Lyftingarsalurinn og brekkan eru

notud sjaldan af fullordna félkinu (mynd 13).
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“ Aldrei i A hverjum degi
2 sinnum i viku 4 3-4 sinnum { viku

5 sinnum eda oftar i viku “ Svorudu ekki
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Mynd 13. Nyting beggja kynja 4 adstoou bajarfélagsins.

beir karlar sem reyna & sig pannig ad peir madast eda svitna eru um 29%.
Hversu oft peir reyna 4 sig var einu sinni i viku, prisvar sinnum i viku og sex
sinnum i viku. Einnig er 14% karla sem segjast hreyfa sig ekki neitt. Um 23%
kvenna segjast hreyfa sig pannig ad par madast og svitna tvisvar sinnum i viku

og fimm sinnum i viku (mynd 14).
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Mynd 14. Hversu mikid er likamleg areynsla pin pannig ad pii madist eda svitnir,
greint eftir kyni.
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Konur jafnt sem karlar ferdast naer eingdngu akandi innan baejarfélagsins.

Um 8,3% kvenna og 5,3% karla segjast ganga (mynd 15).
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Mynd 15. Ferdamati kvenna og karla innan baejarfélagsins.

Ba0di kynin meta likamlegt dstand sitt vera frekar gott. Rimlega helmingur
karla segja ad likamsastand sitt s¢ hvorki gott né slemt og um 15% kvenna segja

a0 pad s¢ frekar I¢legt (mynd 16).
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Mynd 16. Hversu gott finnst pér likamlegt astand pitt vera, greint eftir kyni.
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Tapur helmingur kvenna og karla meta andlegt astand sitt sem mjog gott.
Helmingur kvenna segja a0 andlegt astand sitt sér frekar gott 4 medan taepur

helmingur karla segja ad andlegt astand peirra sé hvorki gott né slemt (mynd 17).
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Mynd 17. Hversu gott finnst pér andlegt dstand bitt vera, greint eftir kyni.

Rumlega helmingur karla segist f4 hvorki mikinn né litinn studning fra
maka. Um 33% kvenna segast fa mjog mikinn eda frekar mikinn studning fra
maka sinum. Pad eru samt 17% kvenna sem segjast fa frekar litinn studning fra

maka sinum (mynd 18).
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Mynd 18. Hversu mikinn studning pi ferd pu frd maka pinu til ad stunda
likamsreekt, greint eftir kyni.
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Rumlega helmingur kvenna og karla segjast stunda likamsrekt oftast
ein/einn. Tepur helmingur karla segjast stunda likamsraekt med maka en 23%
kvenna segjast stunda likamsraekt med maka. Hvorki konur né karlar segjast

stunda likamsraekt med barni eda bornum sinum (mynd 19).
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Mynd 19. Med hverjum stundar pt likamsrakt oftast med, greint eftir kyni.
Seinni kannanir

Adeins toku 18 af 21 fullordnum kénnun 2. Kénnun 2 var 16gd fyrir fullordna

folkid pegar tveir manudir voru lidnir fra pvi iprottavikan var haldin.

[ kénnun 3 toku adeins 17 af 21 fullordnum koénnunina. Kénnun 3 var 16gd

fyrir fullordna f6lkid premur manudum fra pvi iproéttavikan var haldin.

[ pessum tveimur kénnunum var verid ad kanna hvort astundun peirra til
hreyfingar hafi aukist, hvort nyting adstddunnar hafi aukist, hvort ferdamati peirra
innan bajarfélagsins hafi breyst og hvort aukning hafi verid a félagskap 4 medan

hreyfing er stundud.

Um 25% karla stunda likamsrakt 1 sinni i viku, prisvar sinnum i viku,
fimm sinnum 1 viku og sex sinnum i viku. Um 25% kvenna stunda likamsrakt
einu sinni i viku, tvisvar sinnum i viku og sex sinnum i viku. Konur eru med
adeins legra hlutfall en karlar pegar kemur ad stunda likamsrakt oft i viku (mynd

20).
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Mynd 20. Hversu oft stundar pu likamsraekt & viku sidastliona 2 manudi fra
iprottavikunni, greint eftir kyni.

Taeplega helmingur karla stundar likamsraekt 1 sinni i viku og um 20%

karla stunda likamsrakt tvisvar sinnum, fimm sinnum og sex sinnum i viku.

Taeplega helmingur kvenna stundar likamsrakt prisvar sinnum i viku og 25%

kvenna stunda likamsreakt einu sinni og sex sinnum i viku (mynd 21).
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Mynd 21. Hversu oft stundar pu likamsrekt & viku sidastliona 3 manudi fra
iprottavikunni, greint eftir kyni.

Taplega helmingur kvenna segjast reyna a sig pannig ad par madist eda

svitna prisvar sinnum i viku. Agetis dreifing er &4 hlutfoéllum kvenna sem reyna a
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sig pannig ad par madist eda svitni en flestar eru virkar til hreyfingar. b6 eru 8%
kvenna sem segjast ekki reyna neitt 4 sig. Um 25% karla segjast reyna 4 sig einu
sinni-, prisvar sinnum-, fimm sinnum- og sex sinnum i viku pannig ad peir

madast eda svitni (mynd 22).
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Mynd 22. Hlutfall kvenna og karla tveimur madnududum fra ipréttavikunni sem
segjast reyna a sig daglega med likamlegri areynslu pannig ad pau madist eda
svitna.

Rumlega helmingur karla segjast reyna & sig pannig ad peir madast eda
svitna adeins einu sinni 1 viku. Um 20% karla segjast sidan reyna a sig pannig ad
peir madast eda svitna fimm sinnum og sex sinnum i viku. Pad er mikid stokk
parna & milli karlamanna pvi munur er & areynslu einu sinni i viku eda fimm til
sex sinnum i viku. Taeplega helmingur kvenna segjast hreyfa sig prisvar sinnum i
viku pannig ad paer madast eda svitna. Um 17% kvenna segjast reyna a sig fimm
til sex sinnum 1 viku pannig ad paer madist eda svitna. Dreifingin hja konunum er
g60 par sem meiri hluti kvenna er ad reyna a sig prisvar sinnum eda oftar i viku

(mynd 23).
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Mynd 23. Hlutfall peirra sem reyna 4 sig daglega med likamlegri areynslu pannig
ad pau madist eda svitna sidastlidna prjd manudi fra iprottaviku, greint eftir kyni.

Helmingur karla nytir adstoduna ekki neitt & medan 25% kvenna segjast
ekki nyta adstoduna neitt. Rumlega helmingur kvenna segjast nyta adstéduna jatn
mikid og par gerdu adur en iprottavikan var haldin. Um 8% kvenna segjast nyta
adstoduna adeins meira en per gerdu og 25% karla segjast nyta adstoduna miklu

meira (mynd 24).
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Mynd 24. Hversu mikid pu nytt pér adstoduna sidastliona tvo manudi fra pvi
iprottavikan var haldin, greint eftir kyni.
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Teaepur helmingur karla og kvenna segjast ekki nyta adstdduna neitt
sidastlidna prjd manudi. Taeplega helmingur kvenna segjast nyta adstoduna jafn
mikid og pear gerdu a medan 20% karla sem segjast nyta adstoduna jatn mikid og
peir gerdu. Tep 20% kvenna og karla segjast nyta adstdduna adeins meira en pau
gerdu sidastliona prja manudi. Um 20% karla segjast nyta adstoduna miklu meira
sidastlidona prja ménudi en engin kona hefur nytt sér adstoouna miklu meira

(mynd 25).
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Mynd 25. Hversu mikid hefur pi nytt pér adstoduna sidastlidna prja manudi fra
iprottavikunni, greint eftir kyni.

4

Buid er ad setja saman i eina mynd, ferdamata kvenna og karla innan
bajarfélagsins tveimur manudum og premur manudum fra pvi iprottavikan var
haldin. Tveimur manudum fr4d pvi ad iprottavikan var haldin segjast um 8%
kvenna ganga en um 33% premur manudum fré pvi iprottavikan var haldin. Um
25% karla segjast ganga 4 milli stada innan baejarfélagsins pegar tveir manudir
voru fré ipréttavikunni en 20% fra pvi premur manudum fra pvi iprottavikan var
haldin. Neer flestar konur segjast aka a milli stada pegar tveir manudir voru fra pvi
iprottavikan var haldin en 80% beirra segjast aka pegar prir manudir eru frd pvi

ipréttavikan var haldin (mynd 26).
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Mynd 26. Ferdamati innan sveitarfélagsins tveimur méanudum og premur
manudum fra iprottavikunni, greint eftir kyni.

Helmingur kvenna og karla segjast stunda likamsraekt ein fyrstu tvo
manudi eftir ad iprottavikan var haldin. Helmingur karla segjast stunda
likamsraekt med maka sinum eda adeins teplega helmingur kvenna segjast stunda
likamsreekt med maka sinum. Um 8,3% kvenna segjast stunda likamsrakt med

barni eda bornum sinum (mynd 27).
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Mynd 27. Hlutfall kvenna og karla sem segjast stunda likamsraekt oftast med
fyrstu tvo méanudi eftir ad iprottavikan var haldin.
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Viohorfskonnun

Hérna koma nidurstodur ur vidhorfskdnnunum sem grunnskélanemar og
fullordnir gerdu i lok iprottavikunnar. Leitast var eftir hvernig peim fannst
ipréttavikan, hvad peim potti skemmtilegast og hvort pau vildu taka aftur patt ef
haldin veri onnur iprottavika. Grunnskolanemar sem svorudu voru 10 af 13

nemendum og fullordnir sem svorudu voru 19 af 21.

Allir grunnskolanemar sogdu ad iprottavikan hefdi verid mjog
skemmtilegt og rimlega helmingur fullordinna. Um 16% fullordinna ségdu ad

iprottavikan hefdi verid frekar skemmtileg.

Grunnskolanemar mattu merkja vid allt pad sem Dpeim fannst
skemmtilegast. Ollum strakunum fannst korfubolti skemmtilegastur og riflega
helmingur peirra fannst innileikir og prautir skemmtilegast. Stelpunum fannst

korfubolti, leikir og prautir skemmtilegast (mynd 28).
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prautir

Mynd 28. Hvad fannst grunnskoélanemum skemmtilegast i iprottavikunni, greint
eftir kyni.

Fullordnir mattu merkja vid allt pad sem peim fannst skemmtilegast.

brekhringurinn var vinsalastur og par neast joga og slokun (mynd 29).
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Mynd 29. Hvad pykir fullordnum skemmtilegast i iprottavikunni.
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Umraeda

Hreyfing er lifstill sem allir &ttu ad tileinka sér vegna pess ad avinningurinn er
go0ur fyrir heilsuna. Peir sem ekki tileinka sér reglulega hreyfingu purfa kannski
meiri pekkingu og studning til ad vidhorf peirra breytist. Hreyfingin sem kynnt

var fyrir hvern hop tok mid af getu hvers og eins.

Sa timi sem for med leikskdlabornunum var dhersla 16gd0 a4 leiki og
prautahring. Leikskolabornin voru spennt af tilhlokkun vid ad koma og fa ad
prufu 6ll pau ahold sem til voru & stadnum. Lifsgledin skein ur augum peirra og
voru pau dugleg ad fara ein i gegnum prautirnar. Timi med leiksdlabérnunum for
betur fram en 4atlad var. bott aldursmunurinn séu nokkur hja leikskolabérnunum

syndu pau svipud proskamerki.

Jakveatt vidhorf og hvatning grunnskolanema var med eindemum i
iprottavikunni. Ymsar breytingar urdu 4 skipulagi vegna vedurfars en pad var
frekar vont pessa viku. Nidurstodur Gr kdnnun sem grunnskélaborn gerdu kom i
1j6s ad helmingur peirra @fir iprottir tvisvar sinnum 1 viku. bad sem vakti athygli

var ad fleiri stelpur en strakar s6gdu stunda iprottir oftar en tvisvar sinnum i viku.

Grunnskolanemar merktu vid eftirfarandi pad sem peim potti ahugavert ad
@fa. [prottandamskeid var vinselt hja peim en strékar voru i meirihluta eda um
85% og var pad eina tomstundin sem skar framlr hja peim. Ekki kom & ovart ad
stelpurnar merktu vid margar tomstundir til demis songndm, leiklistarndm og
dansnam. Hlutfall grunnskolanema sem keyrd eru til og fra skola er hatt, en fjorir
nemar bua fyrir utan bainn og hefur pad ahrif a tilgang spurningarinnar pvi pau

hafa ekki um neinn annad ferdamata ad velja.

begar spurt var hvad grunnskolanemar gerdu frekar oft med fjolskyldu
sinni kom 1 1j6s ad rimlega helmingur strdka segjast horfa frekar oft 4 sjonvarpid
med fjolskyldu sinni. betta er athyglisvert pvi ad stelpur segjast fara frekar oft
med fjolskyldu sinni i sund, gonguferdir eda ut i leiki. Athverju atli strdkar fara
aldrei 1 gonguferd med foreldrum sinum eins og fram kom i nidurst6dunni. Med
pessum nidurstodum sér undirritud ad grunnskolanemar hafa dhuga a ipréttum og

hreyfingu og hefur nyr sparkvollur verid god vidbot 1 adstodu beejarfélagsins.
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Vidhorf til hreyfingar og hollu mataredi grunnskolanema hefur breyst og segjir

einn nemandi 1 sinni hugvekju.

iprottavikan mér fannst hun skemmtileg mig langar mjog mikid til
pess ad gera pad aftur . mér fannst skemmtilegast pegar ad vid
vorum Uuti en pad var bara ekki alltaf gott vedur og pad var lika
gaman i ratleiknum inni hannn var lika skemmtilegur. Mér fannst
petta allt gaman. Og ¢ég er buinn ad vera ad borda hollar en ég bara
for ad gera pad svolitid eftir pad ég er eiginlega bara nylega byrjadur
ad borda hollt og ég er ekki buinn ad drekka gos lengi sko adur en
iprottavikan byrjadi langt adur. Og ég er blinn ad vera miklu meira i
fotbolta og helling af 60rum hlutum. Og mér finnst ég geta hreift mig
miklu meira og ég er lika buinn ad vera ad staekka helling. Og lidur
bara miklu betur og pad vaeri mjog gott ef ad vid mundum gera petta
aftur nesta skola ar. Og ég er svo ad fara ad hlaupa og kannski synda
en bara byrja 1itid. Og svo eru réttirnar 4 nasta ari ég ®tla ad taka
patt i peim og svo verdur helling ad gera tllingarvinnan er ad fara ad
byrja pannig ad og pad verdur gaman. :) (14 ara strakur).

fprottavikan hja fullordna folkinu gekk vel og var patttaka ibta g6d. bar afingar
sem voru fyrir valinu hentudu hépnum vel og voru ibuar afar dnaegdir med
iprottavikuna.

Nidurstodur kannana syndu ad ibuum fannst hreyfing vera frekar
skemmtileg en pei stunda samt ekki reglulega hreyfingu. Athyglisvert er ad sja ad
ibar nota adstodu bajarfélagsins alltof 1iti0 asamt pvi ad ferdast oftast
innanbejar akandi. b6 voru jdkvedar framfarir i ferdamatanum pvi 94,7% ibua
segjast ferdast akandi innan bajar en pegar leid a verkefnid og prir manudir lidnir
fra ipréttavikunni ségdu 77% ibta ferdast akandi. Midad vid nidurstodur pa eru
margir ibllar enn ad @fa einir og karlmenn hafa aukid hreyfingu sina meira en
konur.

bar hugvekjur sem ¢ég fékk sendar segja meira um hvort markmidum
verkefnisins hafi nadst. bvi vil ég syna tveer hugvekjur sem syna vidhorf fjogurra

patttakenda 1 verketninu.

Ein hjon segja,

fprottavikan var mjog skemmtileg, og pad var gaman ad koma svona
saman og gera eitthvad uppbyggjandi. Eftir pessa viku, pa fann
madur mun a sér andlega og likamlega sem er gott mal. Og okkur
fannst vid sofa betur og svona vera hressari og dagurinn vard allt
annar. begar madur tekur patt i svona pa finnst manni ekkert mal ad
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koma sér af stad lika gaman ad vera svona i hép. En pad virdist
einhvernveginn vera erfidara pegar ad hopurinn er splundradur.
Svona enginn til ad peppa mann upp og svoleidis. Mér fannst allir
voda jakvadir & petta og einnig toludum vid um ad stofna
gonguklubb en pad vard ekkert af pvi. En kannski 4 pad eftir ad
verda. Pad veri okkur sonn anegja ef pessi vidburdur yroi
reglubundin. Pvi & svona litlum stad pa einhvernveginn kuldrast allir
i sinu horni 1 stadin fyrir ad gera eitth segja vad saman, eins og pessi
vika sannadi ad pad er sko alveg hagt (Hjon & fertugsaldri).

Onnur hjon segja,

bessi vika sem pu varst hér var fraber i alla stadi.Vid fundum hvad
lundin léttist og okkur hlakkadi til ad hitta folkid naesta kvold.
Fjolbreytnin var mikil og gaman ad profa nyja hlutti, P6 svo ad vid
hofum gert sumt 4dur annars stadar pa skipti pad ekki mali, vid
fengum nyja syn 4 @fingarnar og svo hofum vid audvitad "eldst" og
stirnad :). bessi vika skilad audvitad aukinni pekkingu
og ytti vid okkur ad hugsa betur um heilsuna.P6 svo ad vid héfum
fengid hardsperrur og verid aum a otralegustu stédum pa var pad vel
pess virdi. Okkur finnst ad allir sem toku patt hafi bara talad um
hvad var gaman,og leikirnir voru natturulega bara snilld og vid urdun
10-12 ara & einu augabragdi.Ef svona vika yrdi reglulegur vidburdur
pa yroum vid 6rugglega med. Ef pig langar ad sprella med fullordio
folk pa endilega kondu sem oftast 4 ETakk kaerlega fyrir
okkur og sjdumst vonandi sem fyrst (Hjon & fimmtugsaldri).

Nu er komid ad lokum pessa verkefnis en petta einstaka verkefni er fyrsta skrefid
4 peirri ihlutun sem ég mun fylgja eftir i pessu bajarfélagi. Eg mun halda
fyrirlestur fyrir iblia um nidurstodur verkefnissins og taka sameiginlega akvordun

med ibuum hvener nesta iprottavika verdur.

46



Samantekt

Vel gekk ad vinna ad undirbuningi iprottavikunar og samstarf vid patttakendur var
mjog gott. Vid undirblining og framkvamd heilsu ihlutunarinnar purfti ég ad lita
i morg horn par sem efnid er afar vidfangsmikid. Nidurstodur kannanana syndu ad
hluti ibua hafa aukid hreyfinguna og peir huga adeins betur ad mataraedinu. {
heildina litid pa voru ibuar mjég anegdir med iprottavikuna en pad sem peim
vantar til ad auka meira vid hreyfingu er ad hafa einhvern a stadnum til ad hvetja

pau afram.

Styrkleikar minar eru ad vinna med folki og leidbeina peim og tokst
ihlutunin mjog vel og allir voru anaegdir. Veikleikar minir liggja i ad skrifa langar
greinar eda ritgerd eins og pessa en ¢g vona ad €g hafi komid peim mikilvegu
pattum fra mér pannig ad su mikla vinna sem hefur legid ad baki pessa verketnis
nai a0 skila sér til lesenda. bessi iprottavika mun an efa nytast mér i komandi
framtid par sem mér toks ad leysa pessa ytirgripsmiklu ihlutun og hefur pad eflt

mig til frekarari verka vid eflingu 1ydheilsu landsmanna.
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ZAfingamappa

Myndirnar eru fengnar af eftirfarandi heimasidum.
http://www.impulsepower.com/its/programs/exercise_setup.html
http://seek4fitness.net

http://www.freeworkoutsguide.com/
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Muna ga&0d1 &finga umfram magn

v Adur en einhverjar fingar eru gerdar skal alltaf
hita likamann vel upp. Gott er ad mida vid ad
upphitun taki 15 minutur.

v" Gott er fyrir pa sem eru ad byrja ad afa a0 fara
rolega af stad og ekki taka miklar pyngdir.

v' I hverri &fingu er gott ad taka 2-3 afingar fyrir
hvern vodvahop.

v Heetta skal afingu ef pu finnur fyrir miklum
sarsauka.

v" Alltaf a0 hafa vatn med sér og drekka nog a
medan afingu stendur.

v’ Gera &finguna skemmtilega med pvi ad hlusta a
tonlist eda hafa godan félaga med sér.

v’ Vera buin ad akveda hvada afingar skal gera
aour en komid er & stadinn.

v Gott er a0 endurtaka hverja afingu 12-15 sinnum.

v’ I lok afingar skal teygja vel 4. Halda hverri
teygju 1 20-30 sektndur.

Gangi ykkur vel
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Kvidafingar og nokkrar auka bakaefingar

Kvidafing stutt upp

Hendur hvila létt 4 hnakkanum.
Mjobak 1 edlilega stodu.

Spenna kvidvodvana.

Slaka & 1 6xlum og halsi.

Anda fr4 & uppleid og inn 4 leid nidur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Kvidafing
Olnbogi a0 andstedu hné

Stutt eda hatt upp.

Hendur hvila létt 4 hnakkanum.
Spenna kvidinn.

Slaka & 1 6xlum og halsi.

Anda fr4 4 uppleid og inn 4 leid nidur.
Taka hagri fyrst og sidan vinstri.

Gera nokkrar endurtekningar.

Kvidefing
Okkla tvist

Hendur medfram sidum.

Slaka & 1 6xlum og halsi.

Spenna kvidinn stutt upp og snerta
sidan okkla med samsida hond.

Gera nokkrar endurtekningar.

Kvidafing hatt upp

Ma gera vid rimla eda t.d sofa.
Hendur hvila létt & hnakka og slaka 4 1
Oxlum og halsi.

Anda fré 4 le1d upp og inn 4 leid nidur.

Halda spennu i kvidnum einnig & leid
nidur.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Kvidefing
MjaOmir beint upp

Hendur medfram sidum og axlir
afslappadar.

Featur beint upp (mega lika vera
krossadar og hnén beygd).
Spenna kvidvédvana.
Hreyfingin er BEINT upp.

Gera nokkrar endurtekningar.

Kvidefing
H;jol 1

Hendur hvila aftan 4 hnakka og axlir
afslappadar.
Feaetur upp 1 ca. 90°.

Hjolad, hendi 4 moti gagnsteedum faeti.

Gott a0 lata olnboga og hné nanast
snertast.

Gera nokkrar endurtekningar.

Kvidefing
Hjél 2

Hendur hvila aftan 4 hnakka og axlir
afslappadar.

Fetur beinar.

Hjolad, hendi a moti faeti.

Gera nokkrar endurtekningar.

Alhlida &fing
Planki

G690 alhlioa afing.

Farid er upp 4 olnboga og ter.

Midja likamans er lyft upp pannig ad
bakid sé beint.

Spenna kvidvodva med pvi ad draga
naflann inn.

Halda i nokkrar sekindur og hvila sig.
Gott ad endurtaka sidan aftur.

Hegt ad gera einnig 4 hnjam.
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Alhlida &fing
Planki til hlidar

Farid er i plankastodu og sidan er
punginn ferdur yfir 4 adra hlidina.
Likama er haldid beinum.

Lyfta mjodm upp ef han fer ad siga
nidur.

Spenna kvidvodva.

Halda i nokkrar sekindur og hvila sig.
Gott ad skipta sidan um hlid og
endurtaka.

Kvidafing med minni bolta

Halda 4 boltanum med badum héndum
og axlir afslappadar.

Kvidvodvar spenntir.

Stutt kvideeting gerd fyrst, sidan er
farid til heegri og vinstri og nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Kvidefing
Erfio tvenna

Hendur hvila 1étt aftan 4 hnakkanum.
1. Kvidafing halfa leid upp.
2. Hjol haegri-vinstri.
3. Nidur.

Eingéngu fyrir lengra komna.

26 Killer Core/
Abs Exercises

> 4

Ny

p,
(‘.

Kvidefing
Bolti ferist 4 milli f6ta og handa

Stor bolti er hafdur 4 milli f6ta, spenna.
Boltanum er lyft upp med fétunum,
hendurnar koma a méti og taka vid
boltanum. Bolti fer uppfyrir h6fud og
sidan somu leid til baka pannig ad
feetur taka vid boltanum.

Gera nokkrar endurtekningar.

Ekki fyrir bakveika

Cmeea,
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Alhlida &fing
Ruallad 1 armbeygjustodu

Farid er i armbeygjustdou.

Fetur hafdar ofan 4 boltanum.

Bolti er dreginn stutt fram og til baka.
Rulla heegt ad og fra.

Spenna kvid- og bakvodva.

Mjog erfid afing.

Alhlida &fing
Krafta stada

Halda likamsstoOunni i akvedinn tima.
Axlir afslappadar.
Bakid beint.

Erfid efing.

Alhlida &fing
Planki meo fra sveiflu

Fari0 er i plankastodu og sidan er
punginn ferdur yfir 4 adra hlidina.
Likama er haldid beinum.

Lyfta mjodm upp ef han fer ad siga
nidur.

Spenna kvidvodva.

Lyfta feeti upp og nidur.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.

Kvidafing med priki

Legid er & bakinu og hnén beygd.
Feaetur hafdar uppi.

Halda & priki, penna eda einhverjum
6drum I6ngum hlut.

Spenna kvidinn og yta prikinu nidur
skoflunginn og upp ad hnjam.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Kvidafing til hlidar

Legid er & bakinu med axlir
afslappadar.

Hafa hendur undir nedra baki eda til
hlidar eins og synt er & myndinni.
Feaetur beinar upp og lata peer siga nidur
til hlidar an pess ad snerta golf og sidan
aftur upp.

Gott ad gera fyrst bara heegra megin og
sidan vinstra megin

Halda kvidspennunni allan timann.

Hlidar kvidafing med 1601

Axlarbreidd a milli fota og hnén eru
orlitid beygd.

Hafa 160 1 peirri hond sem verid er ad
gera @finguna.

Mjadmir eiga ad vera kyrrar pegar efti
bukur er hreyfour til hlidar og sidan
upp aftur. Engin hreyfing fyrir nedan
nafla.

Gera @finguna haegt og spenna
kvidvodvana.

Gott ad hafa hina hondina a4
mjodminni.

Alhlida &fing
Sleda fram

Liggja a fjorum fotum.

Hafa eitthvad sem rennur og pagilegt
er ad halda i t.d kokukefli eda stong.
Spenna kvid- og bakvodvana.

Renna rélega fram og upp aftur.

Erfid efing.

Kvid- og bakafing
Standandi torso tvist

Haldid er 4 1001 eda bolta med axlir
afslappadar.

Mjadmir hafdar kyrrar, eingdngu

efri partur sem hreyfist til hlidar.

Taka fyrst bara haegra megin og sidan
vinstra megin (fer betur med hrygginn).
Hendur eru adeins nedar en i axlarhad.
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Kvi0- og bakefing
Mjaomarlyfta a hlid

Liggja 4 hlidinni med olnboga og hné i
golfinu.

Lyfta mjodminni upp.

Gott ad hafa hina hondina annadhvort 4
mjodm eda fyrir framan til ad stydja sig
vid.

Gott ad halda i nokkrar sekindur og
skipta sidan um hlid.

Kvi0- og bakefing
Liggjandi hlidar &fing

Leggstu a bakid og hafou hendur adeins
fréa sidu.

Beygdu hnén, ferdu sidan hnén rélega
til haegri og vinstri.

Gott ad gera nokkrar endurtekningar til
hagri og sidan nokkrar endurtekningar
til vinstri.

Kvi0- og bakefing
Standandi bolvinda med stong

Stattu med axlarbreidd a milli fota.
Spenna kvidvodva og hafa bakid beint.
Lattu stongina hvila 4 6xlum og haltu
vid hana.

Nu skaltu vinda upp a likamann til hagri
og til baka og stoppa.

Sidan skaltu vinda upp 4 vinstri hlidina
og til baka og stoppa.

Gott er ad horfa yfir 6xI 1 bolvindunni.

Gera nokkrar svona endurtekningar og
passa sig ad gera a&finguna rolega.
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Kvi0- og bakefing:
Standandi mjadmarlyfta

Leggdu hendur 4 mjadmir.

Hafou axlarbreidd 4 milli fota og hnén
orlitid bogin.

Dragdu naflann inn.

Nu skaltu tilla mjodminni 6rlitid aftur
pannig ad pad komi sma sveigja 4 nedra
bakid og sidan rolega aftur i
byrjunarstéduna og spenna rassvoovana.

Mjog g60 ®fing, gera hana rolega og
vel.

Kvi0- og bakefing
Standandi mjadmarlyfta til hlidar

Hafou axlarbreidd a milli féta og settu
hendur 4 mjadmir.

Mjadmir og hné eru 6rlitid bogin.
Dragdu naflann inn og spenntu
grindarbotnsvodva.

Lyftu mj6dminni 6rlitid upp og til hlidar
og svo til baka.

Gerdu alveg eins 1 hina attina.

Gera nokkrar endurtekningar.

Kvi0- og bakefing
Vera 4 hnjam, bak og hals beint

Vera 4 hnjam a dynu.

bessi a&fing virkjar nedri hlutar kvids og
djaplega bakvodva.

bu dregur naflann inn og heldur
spennunni i 10-15 sekindur og andar
edlilega allan timann.

Slaka sidan 4 spennunni og endurtaka
sidan aftur.
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Alhlida &fing 4 fjorum fotum

Vertu a fjérum fotum.

Bakid beint og draga nafla inn.

Lyftu feeti aftur og upp og einnig
gagnstaodri hond.

Halda i 2 sekindur og sidan fara nidur.
Endurtaka en skipta um fot og hond.

Fyrir pa sem pykir pessi a&fing vera
erfio.

Geta legio a kvidonum a dynu og gera
alveg eins eda fara nidur 4 olnboga og
lyfta fotum til skiptis.

Bak og brjostaefing med teygju

Haltu i bada enda bandins med
sitthvorri hendi.

Lyftu beinum héndum upp yfir héfud
med adeins meira en axlarbreidd a milli
handa.

Hendur eiga sidan ad fara beinar nidur i
axlarheed og toga bandid ut pannig ad
herdablod fara saman.

Halda i 2-4 sekiindur og sidan rolega
saman og upp aftur.
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Boltaefingar

Fyrsta @fingin

bad fyrsta sem allir skulu
gera er ad sitja 4 boltanum
og finna jafnvagid.

Mjog god aefing fyrir
byrjendur.

Jafnveaegis afing

Sitja 4 boltanum og lyfta
0drum feeti upp fra golfi.

Hlidarvinda a bolta

Sitja &4 boltanum og na godu
jafnvaegi.

Lyftu haegri handlegg upp
og halladu pér til vinstri pa
finnur pu teygju 1 haegri
sidu.

Haltu stodunni 1 15-25
sekundur.

Fara aftur upp og gera eins
hinum megin.
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Sitjandi hjélasefing

Sitja med beint bak og
afslappadar axlir.

Nu ferdu med gagnsteda
hendi & moéti faeti pannig ad
olnbogi og hné snertast, fara
sidan 1 byrjunarstodu.
Endurtaka eins hinum
megin.

Gott ad gera pessa &fingu i
1-2 minatu.

Mjadmalyfta

Hafou axlir og efra bak a
boltanum.

Hafou badar faetur i golfi.
Gott er ad hafa bil 4 milli
fota. Lyftu mjodmum upp
0g spenntu rassinn.
Dragdu naflann inn.
Haltu stédunni i 5-10
sektndur.

Hvildu pig og endurtaktu
sidan aftur.

Jathvegisaefing

Sitja 4 boltanum med bakid
beint og draga naflann inn.
Lyftu heegri feti og hegri
hendi upp og nidur aftur.
Endurtaktu eins med vinstri
hendi og feeti.

Reyna ad halda jathveegi.

Gera nokkrar
endurtekningar.
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Klemma boltann

Liggdu a golfinu og hafa
boltann & milli fota. Axlir
afslappadar og hendur
medfram sidu. Klemma
boltann med fotunum og
halda stodunni i 5-10
sekundur. Hvila og
endurtaka sidan.

Hlidarsnaningur sitjandi a
bolta.

Gott ad byrja an 16da

Halda spennu i kvid- og
bakvodvum.

Passa ad bakid sé beint og
axlir afslappadar.

Fera buk rolega til hlidar
og horfa yfir 6xI og sidan til
baka.

Einnig haegt ad hafa hendur
i kross vid bringuna.

Endurtaka nokkrum
sinnum.

Afing fyrir 4 bak og axlir.

Axlarlyfta med/an stong

Halda spennu i kvid- og
bakvodvum.

Passa a0 bakid sé beint og
axlir afslappadar.

Halda & stong 1 brjosthad
og lyfta upp yfir hofud
pannig ad hendur eru
beinar.

Endurtaka nokkrum sinnum

Start Finish 1
. | Ve
© |

Afing fyrir axlir




Bekkpressa meo stong

Axlir og hofud eiga ad hvila
a boltanum.

Draga naflann inn og lyfta
mjodmum upp pannig ad
likaminn verdi beinn.

Na godu jafnvegi adur en
efing hefst.

Stongin er fyrir midju
brjostsins og lyfta stonginni
beint upp.

Ekki lasa olnbogunum

uppi.

Finish

@

Afing fyrir brjostvodva

Bekkpressa med handlod

Axlir og hofud eiga ad hvila
a boltanum.

Na godu jafnveegi med pvi
ad draga naflann inn og
lyfta mjédmum orlitid upp.
Lo6d eru vid brjostkassa.
Lyfta skal 166um beint upp
og beygja sidan olnboga &
nidurleid.

Gera nokkrar
endurtekningar.

Start Finish

Afing fyrir brjostvodva og upphandlegg

Flug med 160

Liggja a boltanum, herdar
og hnakki eiga ad hvila &
boltanum.

Haltu 4 160unum med
beinum handleggjum beint
upp.

Lofar eiga ad snua ad hvor
odrum.

Lata hendur siga ut og nidur
pangad til pad myndast sma
spenna i brjostvodvum.

Start

GO Finish
' (&
o

Afing fyrir brjostvodva og naerliggjandi vodva
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Erfid kvidafing

Liggja med herdar og
hnakka & boltanum.

Halda & priki med badum
hondum.

Lata prikid sntia langsum
eins og likaminn.

Halda skal med beinum
hondum utan um prikid og
sidan a ad halla sér til hlidar

Finish

o

“ip

iz
til skiptis. e
Spenna kvid- og rassvodva.
Gera nokkrar
endurtekningar Kvidaefing
Bakefing ‘ 7
Liggja med kvid og

mjadmir 4 bolta.

Hafa hendur i golfi og fetur
visa beint aftur og 0rlitid
upp. Halda likamanum
beinum og spenna vodva.
Gott ad halda i nokkrar
sekundur.

Fyrir p4 sem eru lengra
komnir geta lyft fétunum
saman rolega upp og nidur.
Passa skal a0 fetta ekki
nedra bakid mikid.

Bakafing

Bakafing

Liggja med mjodm og kvid
a boltanum.

Gott ad hafa einhverja
fotfestu. Hafa hendur &
hnakka og lyfta sér upp og
nidur.

Fara skal varlega i pessa
efingu.

Bakafing

Start
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Axlar og brjostefing

Liggja a boltanum og lata
herdar og hnakka hvila a
boltanum.

Halda & stong med
axlarbreidd & milli handa.
Lyfta stonginni beint upp
fyrir ofan brjostkassa.
Lata stongina siga nidur
pannig ad handarbok visa
nidur i golf og fara sidan
upp aftur i byrjunarstodu.
Hafou hendur beinar i
hreyfingunni.

Gera nokkrar
endurtekningar.

Start Finish

. D\‘ A o
24 2

Afing fyrir brjostvodva og axlir

Bakafing

Liggja med mjadmir og
kvid 4 boltanum

Na godu jatnveegi.

Ma sleppa 16dum.

Hendur eru hafdar beinar
fyrir framan boltann, lyftu
sidan hondum upp med pvi
ad beygja olnboga.
Olnbogar visa beint upp og
prystu herdablédum saman
og fara svo rolega nidur
aftur.

Gera nokkrar
endurtekningar.

Start Finish

{

Afing fyrir bak og herdar

Pbrihofoazefing med stong

Liggja med herdar og
hnakka 4 bolta.

Hafa hendur beinar uppi
yfir brjostkassa.
Handarbak 4 ad snua aftur.
Beygja olnboga pannig ad
handarbak fer i att ad enni
og sidan upp aftur.

Reyna ad hafa olnboga
kyrra i hreyfingunni.

Afing fyrir prih6foa
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Axlar lyfta

Sitja 4 boltanum med badar
feetur 1 golfi.

Draga naflann inn og passa
a0 bakid s¢é beint.

Hafa hendur medfram sidu
og beygja sidan olnboga og
lyfta hondum beint upp yfir
hofud og svo rolega til
baka.

Horfa allan timann beint
fram.

Gera nokkrar
endurtekningar

Afing fyrir axlir

Hringur meo hondum

Sitja 4 boltanum med badar
feetur 1 golfi.

(1)Hafa olnboga beygoda
pannig ad 16far eru fyrir
framan hofudid.

(2) Yta olnbogum ut

(3) Lyfta hondum beint upp
(4) Draga hendurnar saman
fyrir ofan hofud.

Fara sidan fara i
upphafsstoduna.

Gera nokkrar
endurtekningar

91D
Start?% 2. ’2
p S S~

.
&,

Finis

e, |

\.

Afing fyrir axlir, brjést og bak

Liggjandi flug 4 kvionum

Liggja med mjadmir og
kvid & boltanum.

Hendur hafdar fyrir framan
boltann.

Lyfta sidan beinum
hondum 0t og upp.

Lyfta hondum 1 axlarhad
og sidan fara nidur aftur.

Gera nokkrar
endurtekningar

Finish

Start

. A

Afing fyrir bak og axlir

64




Jathvegisaefing

Annar situr 4 boltanum og
leetur félaga sinn kasta bolta
til sin til ad gripa.

Einnig haegt ad kasta bolta i
vegg og gripa.

Mjog god jafnvaegisefing

Advanced §

Alhlidazfing

Finish

X

Kvidzfing

Liggja med bakid i gélfinu
og hafa fetur ofan 4 bolta.
Lyfta 6xlum 0rlitid upp og
nidur aftur.

Gera nokkrar
endurtekningar

beir sem eru ordnir godir i
pessu geta farid ad gera

Start

eins og 4 myndinni par sem | Afing fyrir kvidinn
lyft er 6xlum og baki alveg
fra golfi.
Armbeygjur 4 bolta 1
rmbeygjur 4 bolta Start

Hafa mjadmir og kvid &
bolta. Hafa feetur beinar.
Hafa hendur i golfi fyrir
framan boltann og beygja
olnboga pannig ad bringa
og hofud nalgast golf.
Gera rélega og halda
jafnvaeginu.

Gott ad hafa f¢laga til ad
stydja vid boltann i byrjun.
Gera nokkrar
endurtekningar

Finish s

Afing fyrir hendur og brjostvodva
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Armbeygjur a bolta 2

Vera 4 hnjam og hafa l6fa a
boltanum.

Gott ad hafa um axlabreidd
4 milli handa.

Draga naflann inn og hafa
bakid beint.

Beygja olnboga pannig ad
bringa snertir nar boltann
og rétta sidan ar
olnbogunum med pvi ad
lyfta sér upp.

Gera nokkrar
endurtekningar

Fyrir p4 sem eru ordnir
gb0ir geta gert venjulegar
armbeygjur 4 boltanum.

Finish

Variation

Alhlida &fing

Armbeygjur 4 bolta 3

Hafa fetur 4 bolta.

Hafa hendur beinar og
draga naflann inn.

Reyna a0 hafa likamann
beinan.

Beygja olnboga og fara
nidur og lyfta sér sidan
aftur upp. Fara eins djupt
nidur og pu treystir pér.

Gera nokkrar
endurtekningar

Finish

Alhlidazfing

Okklazfing

Hafa bolta 4 milli pin og
veggsins.

Halladu pér ad boltanum og
lyftu pér upp & ter og
rolega sidan nidur.

Til ad pyngja efinguna er
gott ad halda & 16dum i
sitthvorri hendinni.

Gera nokkrar
endurtekningar
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Armbeygju tvist

Hafa feetur 4 bolta og fara i
armbeygjustodu.

Vera med sma bil & milli
fota. Horfa nidur og draga
naflann inn.

Passa a0 likaminn sé beinn.
Rulla 1étt til haegri med
fétunum og aftur upp.
Sidan rulla til vinstri og
aftur upp.

Halda allan timann
mjodmum uppi og 6xlum.

Gera nokkrar
endurtekningar

Framstig med bolta

Standa upprétt(ur) og halda
a bolta.

Stiga eitt skref fram og
beygja aftari fot 1 90°gradur
og faera bol 1 pa att sem
fremri fotur er, spyrna
sidan upp og fara i
byrjunarstdduna.

Gera @finguna haegt og
vanda sig.

Einnig heegt ad ganga
afram og gera framstig.

Gera nokkrar
endurtekningar

Hnélyfta 4 bolta

Mjog erfid afing

Fardu 1 armbeygjustoou
med faetur upp 4 boltanum.
Rulladu boltanum ad pér
med pvi ad draga hnén ad
brjostkassa og sidan fra pér.

Gera nokkrar
endurtekningar
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Hnébeygja vio vegg med
bolta

Stattu med bakid ad
veggnum.

Hafou bolta 4 milli baksins
0g veggjarinns.

Hafou axlarbreidd 4 milli
fota og horfu beint fram.
Beygdu nlina hnén pannig
ad pu ferd nidur.

Gott ad byrja bara stutt
nidur en pegar pu ert ordin
betri pa attir pu a0 geta
fario 1 90°.

Spyrna sidan aftur upp.
Pessi afing er eins og
pegar vid erum ad setjast
niour i stol.

Kvi0- og bakefing

Liggja med eftri likama &
bolta. Hafa hendur beinar
upp og spenna greipar.
Draga naflann inn og lyfta
mjodmum orlitid upp.
Veltu nu til haegri pannig
ad hendur eiga ad siga
nidur i att ad golfi og fara
sidan aftur upp.

Efri likami fylgir einnig
eftir.

Endurtaktu eins til vinstri.
Gera rélega og vanda sig.

Gera nokkrar
endurtekningar
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Rualla sér fram med bolta

Vera 4 hnjanum og hafa
boltann fyrir framan sig.
Leggdu hendurnar &
boltann. Nu skalltu ralla
boltanum adeins afram
pannig ad hann feerist fra
pér og svo rulla aftur upp i
byrjunarstdduna.

begar petta er gert skaltu
passa ad halda
vodvaspennu i likamanum
og ad bakid sé beint.

Gott ad byrja bara rélega
og fara stutt.

Gera nokkrar
endurtekningar

Alhlida jafnveegisefing

Vera i armbeygjustodu og
lata faetur hvila & boltanum.
Dragdu naflann inn og lyftu
herdum adeins upp.

b4 4 likaminn ad vera
beinn. Nest skaltu lyfta
00rum feeti i einu oOrlitid
upp og nidur.

Gera einu sinni med hegri
og sidan vinstri.

Gera nokkrar
endurtekningar

Rassafing 4 bolta

Lata herdar og hnakka hvila
a boltanum.

Lyfta upp mj6dmum og
draga naflann inn.

Best er ad byrja 4 pvi ad
hafa badar fetur 1 golfi og
lata rassinn siga rélega
nidur i att ad golfi og upp
aftur.

begar komid er upp skal
spenna rassinn.

Til ad gera fingunar
erfidari er haegt ad hafa
adeins annan fotinn i golfi
eins og mynd synir.
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Liggjandi mjadmaafing

Liggja med bakid i g6lfid
og hafa feetur upp a4
boltanum. Hendur eru
hafdar medfram sidu.

Til ad byrja med er ndg ad
lyfta 60rum feti i einu fra
boltanum.

begar pu ert ordin betri
skaltu lyfta 60rum feti fra
boltanum og um leid lyfta
mjodminni upp.

Skipta alltaf haegri-vinstri.

Gera nokkrar
endurtekningar

Liggjandi kvid og bakefing

Liggja med bakid i gélfinu
og faetur upp 4 boltanum.
Faeturnar eiga ad mynda
90°.

Hafa hendur medfram sidu
og axlir afslappadar.

Draga naflann inn og lata
feeturnar siga til haegri 1 att
ad golfi og svo aftur upp og
pvi naest til vinstri.

bad er gott ad byrja a pvi
a0 fara bara stutt nidur og
pvi meira sem madur redur
vid @finguna er hegt ad
fara nedar.

Hjolakvidafing

G060 @fing fyrir pa sem eru
komnir med gott jafnvaegi a
boltanum.

Liggja med bakid &
boltanum og hendur hvila a
hnakkanum. Lyftu efri
likamanum upp og til hlidar
a moéti gagnstedum feti.
Gott a0 lata hné og olnboga
matast og sidan nidur aftur
i byrjunarstodu. Afingin
skal gera med vel og hagt.

Gera sidan hinum megin.




G060 kvidefing

Liggja med allt bakid &
boltanum og hafa fetur i
sundur.

Hafdu hendur 4 hnakka og
dragdu naflann inn.

Lyftu pér nt rolega upp
pannig ad axlir fara af
boltanum og halda
spennunni i 2-4 sekundur
og fara sidan rélega nidur
aftur.

Gera nokkrar
endurtekningar

Stutt kvidefing

Liggja 4 bakinu og klemmdu
boltann & milli fotleggja.
Hafa hnén o6rlitid beygd en
lata boltann visa beint upp.
Settu hendur annadhvort a
hnakka eda & bringu.
Dragdu naflann inn og lyftu
pér stutt upp og nidur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Planki 4 bolta

Settu hendurnar 4 boltann og
réttu ur likamanum.
bunginn 4 ad hvila &
olnbogunum og tanum.
Dragdu naflann inn og réttu
ur bakinu.
Haltu stodunni i nokkrar
sektndur og slakadu sidan 4.

Gott ad endurtaka
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Planki fyrir lengra komna

Fara i armbeygjustodu og
hafa boltann undir feeturnar.
Hafou axlarbreidd 4 milli
handa.

Dragdu naflann inn og hafou
bakid beint og horfou nidur i
g0l1f10.

Nu skaltu lyfta h6fdinu og
horfa beint fram og passa ad
missa ekki mjadmirnar nidur
og horfdu sidan beint nidur
Gera @finguna rolega og vel.

Gera nokkrar endurtekningar

Standandi armlyfta med bolta

Standa upprétt/ur og hafa
axlarbil & milli fota.

Halda & boltanum med
beinum hondum.

Dragdu naflann inn og hafou
bakid beint.

Neast skaltu lyfta boltanum
beint upp fyrir ofan héfud og
nidur aftur, passa ad bakid sér
beint allan timann.

Gera nokkrar endurtekningar

Armlyfta til hlidar me0 bolta

Standa upprétt/ur og hafa
axlarbreidd 4 milli fota.
Halda & bolta med beinum
hondum.

Draga naflann inn og hafa
bakid beint.

Fera eftri likama orlitid til
haegri 4samt boltanum og
lyfta sidan boltanum upp og
til vinstri med beinum
hondum. Fara sidan somu
leid til baka og feera sidan
boltann yfir til vinstri og
endurtaka eins og adan.

Gera nokkrar endurtekningar
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Prih6foazefing med 160

Liggja med bakid & boltanum
og hafa badar faetur i golfi.
Betra er ad hafa bil 4 milli
fota.

Halda 4 1601 med beinum
handleggjum i beinni linu ut
fra 6xlum, lofar eiga ad snua
upp.

Beygdu nl olnboga rélega
nidur pangad til
upphandleggurinn kemur ad
eyrunum.

b4 ma lyfta aftur upp.

Getra nokkrar endurtekningar

Mjadmar hlidar lyfta

Liggdu 4 hlidinni og hafou
faetur ofan 4 boltanum.
Hafdu handlegg sem er naer
g0lfi undir hendi og hina fyrir
framan til ad stydja sig vid.
Dragdu naflann inn og lyftu
mjodminni beint upp pannig
ad pu finnur teygju og sidan
halda i 10-20 sekundur.
Skipta sidan um hlid og
endurtaka.

Standandi axlarlyfta med
bolta til studnings

Standa upp vid vegg og hafa
boltann & milli til ad stydja
sig vid.

Hafou o6rlitio bil & milli fota.
Hafou hendur medfram sidu
og olnboga 06rlitid beygda.
Lyftu sidan hondunum til
hlidar og upp i axlarhad.
Handarbak a ad visa upp.
Fardu rolega nidur.

Horfa skal beint fram allan
timann og passa vel ad axlir
séu beinar.

Gera nokkrar endurtekningar

73




Heroar og axlarefing

Liggdu med kvid og bringu &
boltanum og horfdu nidur.
Lyftu hondunum upp pannig
a0 bein lina er frad 6xlum og
nidur ad olnboga.

Olnbogar eiga ad vera i 90°.
brysta herdablodunum saman
og halda st6dunni i 10-15
sekundur og hvila.

Gera nokkrar endurtekningar.

Bekkpressa med 160

Bak og herdar eiga a0 hvila &
boltanum.

Hafou 160 i bAdum hondum.
Lyftu hondum beinum upp
utfra 6xlum.

Beygir olnboga og ferd med
hendur til hlidar og nidur
pannig ad pu finnur fyrir
teygju 1 brjostvodvum pa
skaltu lyfta aftur upp.

Ferd rélega nidur og
akvednara upp.

Gera nokkrar endurtekningar

Liggjandi mjadmarlyfta

Liggdu med bakid i gélfinu
og faetur upp 4 boltanum.
Hendur er medfram sidum og
axlir afslappadar.

Spenntu rassinn og lyftu
mjodmunum upp og haltu 1 3-
5 sektndur.

Fardu nidur aftur og
endurtaktu nokkrum sinnum.
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Fétalyfta

Liggja med adra hlidina &
boltanum og stydja sig med
adra hond 1 golfi og hina &
boltanum.

Lyftu feti sem er fjer golfi
upp pangad til mjadmirnar
stoppa hreyfinguna og sidan
nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hlid.

Sitjandi axlarlyfta

Sitja 4 boltanum og halla sér
orlitid fram. Hafou hendur
medfram sidu og olnbogar
orlitid beygdir.

Lyftu hondunum til hlidar og
upp.

Olnbogar eiga ad visa Ut og
upp og litli fingur 4 einnig ad
visa upp.

Lyfta i axlarhad og fara
sidan nidur i byrjunarstodu.

Gera nokkrar endurtekningar
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Efri likami

R60ur upp meo 160

Setja vinstri hond og fot upp a
bekkinn.

Bakid beint og spenna
kvidvodva.

Hafa 160 1 haegri hond og lata
hendina siga nidur og svo upp
pannig ad olnbogi visi beint
upp.

Dragdu 160 a0 rifbeini og {
herdablad ad hrygg. '

Gera nokkrar endurtekningar
med heegri hond og skipta svo
yfir 1 vinstri hond.

Liggjandi prih6fdapressa med
eitt 160

Leggjast 4 bekk og setja
feeturnar upp 4 bekkinn og
spenna kvidvodva (draga
naflann inn).

Halda 4 16061 fyrir ofan hofud
og hafa olnboga kyrra.

Lata hond siga nidur 1 att ad
go6lfi og pressa svo upp.

Gera nokkrar endurtekningar.

Liggjandi prih6f0a pressa med
tvo 160

Leggjast 4 bekk og setja
feeturnar upp 4 bekkinn og
spenna kvidvodva.

Halda 4 16061 fyrir ofan hofud
og hafa olnboga kyrra. @
Lata hond siga nidur 1 att ad
go6lfi og pressa svo upp. l
Passa vel ad olnbogar visi ekki / <

ut. %m'

Gera nokkrar endurtekningar.
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Liggjandi prih6fdapressa med
stong

Faetur geta badi verid uppi &
bekk og nidri 4 gélfinu.

Ef einstaklingur er aumur i
baki er betra ad hafa faetur upp
a bekk.

Haltu 4 stonginni fyrir ofan
bringu, beygdu olnboga og
lattu hond siga nidur ad enni
og lyftu svo upp i
byrjunarstdduna.

Einangra olnbogahreyfinguna
vid beygju og réttu.

Gera nokkrar endurtekningar.

Sitjandi rédur

Sitja 4 bekk og fa gdda
fotfestu.

Hafa bandid 1 had rétt fyrir
ofan nafla.

Bakid beint og spenna kvid.
Draga sidan bandid ad sér
pannig ad pad myndast um 90°
horn a handlegg og prysta
herdabl6dunum saman.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Standandi prih6foazfing

Hafa bandio ofarlega og festa a
pad reipi.

Standa beint 4 moti taekinu
med annan fotinn fyrir framan.
Halla sér 6rlitid fram og hafa
olnbogana pétt ad sidunni.

Yta nidur bandinu pannig ad
pad réttist ur olnboganaum og
sidan rolega aftur upp.

Reyna ad hafa olnboga kyrra.

Gera nokkrar endurtekningar.

SS_
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Bekkpress med laus 160

Liggja 4 hallandi bekk med
faetur nidri 4 golfinu.
Spenna kvidvodva.

Lyfta 166um upp pannig ad
hendur koma beint 1t fra
Ooxlum.

Hendur siga nidur og olnbogar
eiga ad visa ut, pegar orlitil
spenna er komin i
brjostkassann skal lyfta
16dunum beint upp.

Gera nokkrar endurtekningar.

Standandi tvih6fda beygja med
stong

Standa med axlabreidd 4 milli
fota, axlir afslappadar og
spennta kvidvodva.

Halda skal & stonginni pannig
ad handarbak snyr i att ad
golfi.

Beygja olnboga pannig ad
16018 kemur upp ad bringu og
nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Axlarpressa med laus 160

Standa med axlabreidd & milli
fota.

Rétta bakid og slaka & 6xlum.
Spenna kvidvodva.

Olnbogar eru 6rlitid beygoir,
pannig ad hendur eru i
mjadmarhad.

Sidan skal lyfta hondunum t.
begar hondum er lyft upp
skulu olnbogar vera i heerri
stodu en handleggir og lyfta
skal 1 axlarhad.

Gera nokkrar endurtekningar.

Bekkpressa med stong

Liggja 4 bekk og hafa adeins
meira en axlarbreidd a milli
handa.

Lyfta stonginni beint upp og
nidur aftur ad brjostum.
Ondun; anda ad pér pegar pu
ferd med stongina ad
brjostkassa og andar fréd pér i
atakinu.

Gera nokkrar endurtekningar.

Prong bekkpressa med laus 160

Liggja 4 bekk og hafa faetur
uppi 4 bekk (minnka alagid a
nedra bakid) eda nidri 4 golfi.
Lyfta hondum upp og lata
hendur siga nidur pannig ad
olnbogar visa beint nidur i golf
og lyfta svo beint upp aftur.
Horfa beint upp og spenna
kvid.

Gera nokkrar endurtekningar

i ; l ;neutrcl
grip

press
elbow
close to body
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Dyfur & bekk

Hafa hendur 4 bekk og
olnbogar eiga ad visa
afturabak.

Hafa faetur 1 90° gradur.
Beygja olnboga og fara nidur
og upp aftur.

Horfa beint fram og spenna
kvidvodva.

Axlir beinar.

Til ad gera &finguna erfidari er
hagt ad hafa feetur beinar fram
eda hafa faetur 1 90°0g setja
annan fotinn yfir hinn pannig
a0 annar foturinn snertir
eingongu golfid.

Gera nokkrar endurtekningar.

Efrabak og axlir

Byrjadu 4 pvi ad beygja
mjadmirnar pangad til
bukurinn er nestum beinn
fram 4 vi0.
Handleggir byrja nidri en sidan
lyftir pt olnbogunum i
axlahad svo peir endi 1 90°,
sidan lyftir pu framhandlegg
upp pannig ad hnuaar visa beint
fram.
Fardu somu leio til baka og
endurtaktu nokkrum sinnum.
Gott ad gera an 160a fyrst en
fyrir pa sem eru lengra komnir
geta notad 164 til ad pyngja
&finguna.
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Armbeygjur

Armbeygjur upp vid vegg
Halla sér upp vid vegg og
beygja olnboga.

Passa a0 hafa bakid beint og
spenna kvidvodva.

Likaminn & a0 ferast
pradbeinn ad veggnum og fra.
Nota hendurnar til ad yta sér.

Armbeygjur 4 hnjam

Liggja 4 fjorum fotum.

Fera hnén 06rlitio aftur pannig
a0 bein lina er frd hnjdm og ad
O0xlum. Hendur eru hafdar
beinar 1 byrjun, gefa svo eftir
olnbogunum og svo lyfta upp.

Armbeygjur
Dreifa punganum jafnt fra tdm

til handleggja.

Hafid beinar hendur og
spennid kvid.

Gefid eftir i olnbogum en
gaetid pess ad gefa ekki eftir 1
mjodmum.

Halda spennunni og
likamanum beinum.

begar bringan er alveg ad
snerta golfid lyftid ykkur aftur

upp.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Flug & bekk

Liggja 4 bekk og hafa faetur 4
golfinu.

Lyfta hondunum beint upp og
lata sidan handarbakid siga i
attina ad golfinu.

Fara skal aftur upp pegar
komin er sma teygja i
brjostvodvanna.

Gera nokkrar endurtekningar.

Ro0Our fram med stong

Hafa axlabreidd 4 milli fota.
Halda & stong med yfirgripi.
Halla sér 6rlitid fram og draga
stongina ad nafla og prysta
herdablodum saman og svo til
baka.

Horfa beint fram og spenna
kvid og passa ad bakid sé
beint.

Gera nokkrar endurtekningar.

Sitjandi tvih6fdaefing med 160

Sitja 4 hallandi bekk med 169 1
hendi.

Lofar snua ut pegar hendurnar
hvila nidri, lyfta sidan upp og
snta hondinni pannig ad
lofarnir snta fram.

Reyna ad hafa olnbogana
kyrra.

Nota tvih6fdana til ad lyfta
upp.

Passa ad fetta ekki bakid.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Prih6foazefing med stong

Sitja 4 hallandi bekk.

Halda & stonginni med beinar
hendur upp.

begar stongin er latin siga
nidur afturdbak visa olnbogar
beint fram og stongin fer fyrir
aftan hofud.

Spenna kvidvodva og passa ad
bakid sé¢ upp vid bekkinn.
Byrja med litla pyngd.

Gera nokkrar endurtekningar.

Axlarlyfta med 160

Sitja 4 bekk med beint bak.
Lyfta 166um upp yfir hofud,
l6far eiga ad snlia fram.

Fara rolega nidur pannig ad
olnbogar visa Ut og draga sidan
hendur ad sidunni pannig ad
olnbogar visi beint nidur og
handarbak snti fram.

Gera nokkrar endurtekningar.

Standandi axlarlyfta

Hafa axlabreidd a milli fota og
hendur medfram sidu. Nota ma
eigin likamspyngd eda 160.
Lyftu 6xlunum upp 1 att ad
eyrum og haltu i 3 sektiindur.
Fardu rélega nidur par sem
axlir eru afslappadar.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Sitjandi flug

Sitja &4 bekk og halla sér fram
med beint bak og spennta
kvidvodva.

Hafa 160 1 badum héndum.
Hendur eru nidri medfram
fotleggjum.

Lyfta sidan hondunum ut og
draga herdablodin saman og
fara svo nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Tvihofoarétta 4 hallandi bekk

Leggja adra hond & hallandi
bekk og lata hondina siga
rolega nidur og svo upp aftur.
Axlir afslappadar.

Eingéngu fyrir pa sem eru
bunir ad vera ad lyfta nokkud.

Gera nokkrar endurtekningar.

Liggjandi bakeaefing

Liggja 4 bekk og horfa nidur.
Hafa faeturnar upp 1 loftid.
Lata hendurnar siga i att ad
g0lfi og lyfta svo olnbogunum
upp og prysta saman
herdablodunum.

Fara rolega nidur.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Standandi handarafing

Halda & stong fyrir aftan bak
med undirhandargripi pannig
a0 handarbak visi nidur i golf.
Hreyfa tlnlidinn upp og nidur.
Muna ad spenna kvidvodva og
passa ad bakid sé beint.

Gera nokkrar endurtekningar.

Ulnlidshreyfing

Sitja & bekk, halla buknum
orlitid fram og lata olnboga og
framhandlegg hvila 4 lerum.
Haltu & stonginni med ysta
hluta fingursins.

Stongin 4 ad ralla i 16fanum &
medan pu beygir Glnlid 1 att ad
pér.

Lata stong renna rolega til
baka.

Gera nokkrar endurtekningar.

Axlar lyfta

Sitja & bekk med bakid beint
og spennta kvidvodva.
Byrja med hendur medfram
sidu.

Lyfta hondum ut og upp 1
axlarha0 og nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Alhlida &fing 4 fjorum fotum

Stattu 4 fjérum fotum.

Lyftu h6fdinu, sem naer
likamanum.

Yttu efra baki (og
herdablodum) upp til ad
fordast ad axlirnar falli nidur.
Nu skaltu draga hékuna inn en
4 medan reyna ad lengja
halsinn.

b4 ertu komin 1 hlutlausa stodu
med halsinn.

Dragdu naflann inn.

Haltu stodunni i 10-39
sektindur & medan andar pu
edlilega.

Standandi axlarpressa med
stong

Stattu med stongina vid bringu,
hafa rétta likamstodu, spenna
kvidvodva og passa upp a
nedra bakid.

Lyftu stonginni upp yfir hofud
med hendur beinar.

Fardu rolega nidur i
byrjunarstodu.

Gott ad byrja med litla sem
enga pyngd.

Gera nokkrar endurtekningar.

Hlidaraefing fyrir axlir og
herdablad

Liggdu 4 hliod 4 bekk.

Hafa 160 i peirri hendi sem er
fjeer bekknum.

Olnbogar eiga ad vera i
90°gradur.

Settu hondina fyrir framan
kvidinn og lyftu 160inu upp
med olnbogann kyrrann
medfram sidu.

Endurtaktu nokkrum sinnum
og skiptu svo um hlid og
hendi.
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Standandi axlarpressa

Stattu med hendur medfram
sidu og hafou axlir
afslappadar.

Spenntu kvidvédvana og hafou
bakid beint.

Lattu handarbak snua fram og
lyftu handleggjum beint upp,
hreyfing 4 ad vera fra axlalid.
Lyftu 1 axlah&d og svo nidur
aftur.

Nota axlir og hendur til ad
lyfta.

Hegt ad gera med eda an 160a.

Gera nokkrar endurtekningar.

Hlidartog

bid getio gert pessa @fingu
med pvi ad gera adra hond i
einu. Stilla bandid hatt.

Standa med hond upprétta til
hlidar.

Toga sidan nidur ad sidunni og
fara rolega upp aftur.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hlid og
hond.

Standandi axlarlyfta til hlidar

Settu bandid nuina nedarlega.

Stattu hlidina 4 tekinu og haltu
i bandid med fjer hendinni.
Handarbak 4 ad snua beint
fram.

Lyftu handleggjum til hlidar
og upp.

Hafou olbogana 6rlitid beygda
i hreyfingunni.

Eftir nokkrar endurtekningar
skipta um hlid og hond.
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Standandi krossafing

Hafa bandid nedarlega.

Stattu fyrir framan taekid
pannig ad bakid snii ad
teekinu. Halladi pér orlitid fram
og hafdu annan foétinn fyrir
framan hinn. Lofar sntia ad
pér. bu finnur fyrir orlitilli
teygju 1 brjostvodvum pegar pu
ert med hendurnar nidri.
Togadu bandid fram og upp og
pegar pu ert komid med
hendurnar i axlarhad eiga 16far
ad snua upp. Fara sidan rolega
nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Standandi r6dur

Hafa bandid nedarlega.
Stattu fyrir framan taekio.

Haltu um bandid med prongu
gripi.

Togadu bandid upp ad hokunni
med pvi ad yta olnbogum ut.
Reyna a0 hafa hreyfinguna
nalaegt likamanum.

begar hendur eru komnar upp
ad hoku, fara pa nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Standandi brjdst- og
tvih6fdazefing

Hafou bandid nedarlega.
Stattu med adra hlidina ad
tekinu.

Lattu 16fa snua fram pegar
hondin er nidri.

Togadu bandid upp med bogi
olnboga pannig ad hond fari ad
naestu OxI.

b4 snyr handarbakid fram.
Fara sidan rélega til baka.
Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hlid.
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Standandi axlar og
tvihofoalyfta

Afing med teygjubandi/
&fingarbandi.

Haltu i bada enda bandsins og
stigdu med annan fotinn fyrir
midu bandsins.

Hinn féturinn er o6rlitid fyrir
aftan.

Byrjadu med bandid i
axlarhead, sidan lyftiru hondum
beint upp og fer roélega nidur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Liggjandi axlar- og
brjostvoovaaefing

Hafa bandid nedarlega.

Liggja 4 moti tekinu med
bognar fatur.

Hafa olnboga orlitid bogin,
hondin hvilir 4 golfinu og lofar
eiga ad snua i golfid.

Lyfta hondinni fra goélfinu og
upp.

Olnbogi 4 alltaf ad vera i
golfinu.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um handlegg.

Flug med &fingarbandi

Halda i enda bandsins med
badum hondum.

Standa a bandinu med badum
fotum.

Halladu pér 6rlitid fram med
bogin hne.

Hendur visa nidur og sidan
lyfta hondum beint ut og til
hlidar.

Yta herdarbldum saman.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Sitjandi r60ur med annarri
hoénd

Sitja bandid i nafla had.

Sitja 4 bekk/golfinu/bolta.
Spenna kvidvodva og passa ad
bakid sé beint.

Halda i bandid med annari
hendi.

Hond og 6x1 eru vel teygdar
fram og orlitil vinda 4 likama.
Togadu hondina og 6xlina 1 att
a0 likamanum pannig ad 611
hlidin ferist orlitio til
afturabak og til hlidar.

Rolega til baka.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hond.
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Standandi hlidar réour

Hafou bandid ofarlega.

Stattu beint fyrir framan og
annan fotinn 6rlitid fyrir
framan hinn.

Haltu i bandid med annarri
hond teygda framm og hin
hondin 4 ad vera 4 mjodminni.
Togadu bandid i att ad
brjostkassa pannig ad olnbogi
4 ad visabeint aftur.

Notadu likamann med og
fylgdu hreyfingunni eftir med
hofdinu.

Gera nokkrar endurtekningar
og skiptu sidan um hond.

Hallandi r60ur med annar
hendi

Bandid 4 ad vera nedarlega.
Stattu 4 moéti teekinu med
annan fotinn fyrir framan hinn.
Halladu pér fram.

Hvildu samhlioa hond a hnénu.

Togadu bandid med hinni
hondinni pannig ad olnbogi
visar beint upp.

Fara rélega nidur.

Gera nokkrar endurtekningar
og skiptu sidan um hond.

Standandi r60ur med band

Festu bandid i naflarhed.
Haltu med bada enda bandsins.
Hafou axlarbreidd a milli &
fota, halladi pér orlitid fram og
spenntu kvidvédva og passadu
a0 hafa bakid beint.

Hendur eru beinar fram og svo
togar pu bandid ad pér pannig
a0 herdabl60 prystast saman
og olnbogar visa ut.

Fara rolega til baka.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Standandi nidurtog

Bandio a ad vera ofarlega.

Stattu & moéti tekinu og haltu
med badum hondum um
bandid.

Hendur eru hafdar beint fram i
axlarhed.

bu togar hendurnar beinar
nidur og sidan aftur upp.

Gera nokkrar endurtekningar.

R&6Our med bandi

Haltu utan um bada enda
bandsins og stattu med badar
feetur 4 midju bandsins.
Halladu pér orlitid fram og
hafdu hnén einnig 6rlitid
bogin.

Hendur medfram sidu og sidan
togar pu bandid upp medfram
sidunni pannig ad olnbogar
visa beint aftur og herdabl6d
fara saman.

Rolega nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Mjdg 200 &fing

Bandid 4 ad vera i
olnbogahed.

Stattu med hagri hlidina einu
til tveimur skrefum fra.

Haltu 1 bandi med ner hendi.
Gott af hafa hina hondina &
mjoom.

Beygou olnboga pannig ad pad
myndast um 90 °.

Haltu olnboganum vid siduna
og dragdu bandid ad pér
pannig ad 16f1 er vid nafla.
Fardu sidan rolega til baka.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hlid og
hond.

Finish i

-

Standandi axlarlyfta med bandi

Hafou axlarbreidd & milli fota.
Haltu um bada enda bandsins
og stigdu ofan a midju
bandsins.

Spenntu kvidvédva og hafou
bakid beint.

Hafou hendur medfram sidu og
lyft sidan beinum hondum upp
i axlarhed og svo nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.

Finish ¢

Mjb6g 2060 bakaefing

Sitja & st6l med bakid beint.
Lyfta 6roum faeti upp og nidur
aftur, sidan hinum fatinum.
Afingin er einfold og mjog
arangursrik

Gera nokkrar endurtekingar
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Tvih6foazfing

Halda i enda bansins med
sitthvorri hendinni.

Stiga & midju bandsins med
badum fotum.

Lofar snua fram.

Beygja olnbogann pannig ad
framhandlegggur lyftist upp og
nidur.

Gera nokkrar endurtekningar

brih6fdazetfing

Standa med axlarbreidd 4 milli
fota.

Halda um bada enda
teygjunnar med sitthvorri
hendinni.

Onnur hendin er bein medfram
sidu en hin er upprétt.

Olnbogi visar til hlidar a
medan beygt er um olbogan
pannig ad hann fari nidur og
sidan upp.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hond.

—

Axlarzefing 1a

Zfing fyrir alla

Bandio a ad vera i augnhad.
Standa med axlarbreidd 4 milli
fota.

Halda i bandid pannig ad 16fi
snyr upp.

Vera med hond i axlarhaed og
yta svo nidur.

Fara sidan rélega upp aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.

G060 @fing fyrir auma 6xl.
Hafa 1étta pyngd til ad byrja
med.

94




Axlarefing 1b

Zfing fyrir alla

Bandio a ad vera i augnhad.
Standa med axlarbreidd 4 milli
fota.

Halda i bandid pannig ad 16fi
snyr upp.

Vera med hond i axlarhaed og
yta svo nidur ad sidu.

Fara sidan rélega upp aftur.

Gera nokkrar endurtekningar.

G060 @fing fyrir auma 6xl.
Hafa 1étta pyngd til ad byrja
med.

Axlarefing 2

Zfing fyrir alla

Hafa bandid i mjadmarhaed.
Lofi visar fram.

Hafa handlegg vi0 sidu og toga
adeins 1 bandid pannig ad
handleggur faerist adeins aftur.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hond.
Hafa 1étta pyngd til ad byrja
meJd.

External rotation

Zfing fyrir alla

Hafa bandi0 i olnbogahad.
Gott ad hafa handkladi 4 milli
sidu og handlegg.

Nota hondina sem er fjer
tekinu.

Olnbogar kyrrir vid sidu.
Byrja med hond vid kvidinn og
toga bandid pannig ad fremri
handleggur feerist ut og til
hlidar.

bad ma fara lengra en myndin
synir.

Létta pyngd til ad byrja meo.
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Internal rotation

Zfing fyrir alla

Hafa bandi0 i olnbogahad.
Gott ad hafa handkladi 4 milli
sidu og handlegg.

Nota hondina sem er nar
teekinu.

Olnbogar kyrrir vid sidu.
Byrja med hond 1 90° og toga
bandid i att ad kvioi.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hlid og
hendi.

Hafa 1étta pyngd til ad byrja
med

Axlar lyfta med band

Zfing fyrir alla

Hafa bandid i 6kklaha0.
Halda i bandid med annarri
hendinni.

Lata handarbak snua fram.
Toga bandid og lyfta hondinni
fram.

beir sem treysta sér geta lyft i
axlahad.

Gera nokkrar endurtekningar
og skipta sidan um hlid og
hendi.

Hafa 1étta pyngd til ad byrja
med

96




Neori likami

Liggjandi fotalyfta

Liggja 4 kvidonum 4 dynu eda golfinu.
Hendur eru hafdar fyrir ofan hofud. Lyfta
00rum feeti upp og halda i 2 sekindur og
fara sidan rolega nidur aftur. Endurtaka
alveg eins med hinum faetinum.

Gera nokkrar endurtekningar

Deadlift med stong

Standa med axlarbreidd & milli fota og
teer eiga ad visa beint fram. Halda &
stonginni fyrir framan sig. Best er ad
finna einhvern punkt 4 veggnum 4 méti
pér og horfa alltaf pangad & medan
hreyfingin er framkvaemd. begar pu
beygir pig 1 hnjamum & hreyfingin ad
vera ein og pu sért ad setjast i stol. Haltu
stonginni eins nalegt likamanum og pu
getur 1 hreyfingunni. Passadu ad hafa
bakid beint. Mikilvaegt ad gera &finguna
rolega.

Gera nokkrar endurtekningar.

Hlidar kross skref

Ganga hlidarskref par sem annar fotur fer
fyrir framan hinn. Gott ad ganga nokkra
metra og fara svo til baka par sem hinn
foturinn fer nuna fram fyrir hinn.

Einfold og g60 afing
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Framstig med eda an 160a

Standa med faetur saman og hendur
medfram sidu. Lyfta 6drum faetinum og
stiga eitt skref fram og beygja aftara
hnéd. Hné beint fyrir ofan hné.

Spyrntu frd med fremra faeti og fardu i
byrjunarstoduna. Nu gerir pu alveg eins
med hinum faetinum. Passa ad bakid sé
beint i hreyfingunni og horfou fram.

Fyrir pa sem eru slemir i hnjdnum geta
gert pessa a@fingu en i stadinn fyrir ad
stiga fram stiga peir aftur. P4 kemur ekki
eins mikid hogg a hnéd.

Hlidarfot lyfta 1

Liggou a hlidinni og hafou hvildu
ho6fudio 1 16fa handleggsins sem er naer
golfi. Hond sem er fjaer golfi er fyrir
framan kvid og gott er ad stydja sig med
henni. Hafdu faetur beina og ter eiga ad
visa beint fram. Hreyfingin kemur fra
mjodminni. Lyftu efri feeti beinum upp og
sidan rolega nidur. Gera nokkrar
endurtekningar og sidan skipta um hlid
og gera alveg eins med hinum faetinum.

Hlioarf6ta lyfta 2

Liggou 4 hlidinni og hafou hvildu
ho6fudio 1 16fa handleggsins sem er naer
golfi. Hond sem er fjaer golfi er fyrir
framan kvid og gott er ad stydja sig med
henni. Hafdu faetur beina og ter eiga ad
visa beint fram. Hreyfingin kemur fra
mjodminni. Lyftu badum fétum beinum
upp og sidan rolega nidur. Gera nokkrar
endurtekningar og sidan skipta um hlid
og gera alveg eins.
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Hlidarhreyfing meo teppabut

Standa med sma but af teppi undir 66rum
feetinum (bUturinn verdur ad vera
mjukur). Hafou hendur 4 mj6dm.
Hreyfou f6tinn til hlidar og til baka.
Endurtaka nokkrum sinnum og skipta
sidan um fot.

Hlidarrétta
(trissuzefing)

Bandio a ad vera nedarlega.

Settu band utan um 6kkla fotsins sem er
fjeer tekinu. Krossleggdu fjer fotinn fyrir
framan hinn og lyftu sidan fetinum ut og
upp fra teekinu. Likaminn 4 ad vera beinn
i hreyfingunni.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.

Héar hnélyftur

Ganga a stadnum med hdum hnélyftum.
Hreyfa hond 4 moti feeti. Draga naflann
inn og hafa bakid beint.

Fyrir pa sem vilja gera @&finguna erfidari

geta hoppad upp pegar hnélyftan er gerd
og lenda mjuklega.

Gera nokkrar endurtekningar
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Deadlift meo beinar fetur

Hafa likamann beinan og halda 4
stonginni fyrir framan sig med beinum
hondum. Halladu pér rélega fram og
hafdu faetur og beinar og einnig bakid.
begar pt finnur fyrir teygju aftan i lerinu
pa ferdu upp og réttir ur likamanum og
spennir rassinn.

Gera nokkrar endurtekningar

EKKi fyrir bakveika.

Zfing a fjorum fétum

Liggja 4 fjorum fotum. Draga naflann inn
og bakid beint. Gerdu likama pinn
langan. Lyftu 60rum faeti upp og haltu
stodunni. Gerdu sidan nokkrar litlar
hreyfingar upp og nidur. Hreyfingin 4 ad
koma fra mjédmum. Skiptu sidan um fot
og gerdu alveg eins.

Go60an daginn &fing

Afing med eda an stangar.

Likaminn & ad vera beinn og horfou beint
fram. Beygdu nu efri likama fram med
beint bak og faetur beinar. bPegar pu finnur
fyrir teygju 1 aftari lervodvum lyftu pér
pa aftur upp og spenntu rassinn.

Gera nokkrar endurtekningar

EKKI fyrir mjog bakveika

100




Hnébeygja 4 60rum feeti

Standa 4 60rum fati og hendur eru hafdar
beint fram. Beygdu hnéd og fardu nidur
og upp aftur. Bakid a ad vera beint i
hreyfingunni.

Endurtaktu nokkrum sinnum og skiptu
sidan um fot.

Hnébeygja med stong

Afing med eda an stangar.

Standa med axlarbreidd 4 milli fota, ter
visa beint fram, beint bak og horfa beint
fram. Beygdu hnén og fardu nidur eins
og pu sért ad setjast nidur i stol og fara
sidan upp aftur og spenna rassinn. Halda
bakinu beinu alla hreyfinguna.

Gera nokkrar endurtekningar

Hnébeygja med stong fyrir framan

Standa med bakid beint og lattu stongina
hvila hja 6xlum og brjostkassa. Haltu &
stonginni pannig ad olnbogar visa beint
fram. Beygou hnén og fardu nidur eins og
pu sért ad setjast nidur i stdl og fara sidan
aftur upp og spenna rassinn. Bakid 4 ad
vera beint alla hreyfinguna.

Gera nokkrar endurtekningar
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Liggjandi hnéaefing

Liggdu a bakinu og lyftu 60rum faeti upp
vid vegg. Renndu faetinum rélega upp og
nidur vegginn med pvi ad beygja hnéd.
Gera nokkrar endurtekningar og skiptu
sidan um fot.

G690 &fing fyrir hné.

Jafnveegi a uppralladri dynu

Standa 4 60rum faeti & upprulladri dynu.
Erfidleikastig:

(1)Halda jafnvaegi.

(2)Lyfta feti og gagnstaedri hendi upp.
(3)Halla sér orlitid fram.

Kalfazfin

Sitja 4 bekk og hafa 160 a4 hnjanum.
Draga naflann inn og hafa bakid beint.
Lyfta haelum fra golfi og sidan rolega
nidur.

Gera nokkrar endurtekningar
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Jafnvagisafing

Standa 4 jafnvagisbretti eda a mjukri
dynu. Heegt ad gera pessa afingu heima
fyrir framan sjonvarpid.

Hlioarskref med teygju

1. Settu 1iti0 band 4 utan um hnén. Haltu
sidan med badum hondum i enda lengra
bandins. Stigdu 4 midju bandsins.

2. Taktu litil hlidarskref, reyndu ad lyfta
fotum ekki mikio fra golfi.

3. Hafou mjadmir kyrrar, hreyfou
eingdngu faetunar.

Gera nokkrar endurtekningar

Hlioarskref upp a pall

Standa hlidina a palli/bekk. Stiga upp a
pallinn med faetinum sem er nar og lyftu
pér svo upp & ter og svo nidur aftur.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid.
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Uppstig
Hegt ad gera med eda an 16da.
Standa fyrir framan pall eda bekk. Stiga
upp a pallinn og nidur aftur. Besta er ad
na godum takti og helst fara med hala

alveg upp & palli.

Gera nokkrar endurtekningar

Sitjandi planki upp vi0 vegg

Sitja upp vio vegg meo faetur i 90°.
Hendur meodfram siou. Halda stoounni
i nokkrar sekundur og hvila svo.
Mjobak a ad vera i edlilegri stoou.

Gott a0 endurtaka

Hnébeygja med 160 a milli fota

Halda & 160i.

Standa med axlarbreidd 4 milli fota, ter
visa beint fram, beint bak og horfa beint
fram. Beygdu hnén og fardu nidur eins
og pu sért ad setjast nidur i stol, 16810 fer
a milli fota og hendur eru beinar. Fara
sidan upp aftur og lyfta

16dinu upp ad bringu og spenna rassinn.
Halda bakinu beinu alla hreyfinguna.

Gera nokkrar endurtekningar
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Mountain climpers

Vera i armbeygjustoou. Lyfta 60rum
fzeti i einu fram a0 bringu og til baka.
ZEfingin parfnast godan takt.

Gera nokkrum sinnum.

ZEfing reynir a pol og styrk

Hnébeygja- plie

Standa me0d meiri en axlarbreidd a
milli fota. Taer visa ut til hlidar (vera
utskeifur). Hafa hendur beinar fyrir
framan likamann og halda a 100i.
Beygja hnén og fara nidur med rassinn.
Bakid a ad vera beint i hreyfingunni.
Fara sioan upp aftur og spenna
rassinn.

Gera nokkrar endurtekningar

Rasszfing

Liggja a golfnu med faetur bogna.
Draga naflann inn og  axlir
afslappadar. Lyfta mjoomum beint
upp og halda stoounni i nokkrar
sekundur og sidan nidur aftur.
Endurtaka nokkrum sinnum.

Til ad gera eefinguna erfidari er haegt
ad hafa 160 i hondum( eins og mynd
synir).

(")kkla&ﬁng 1

Sitja 4 golfinu med beinar fatur. Festa
bandid/teygjuna 4 ristina. Toga ristina ad
pér og rélega fra.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um fot.
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Okklazfing 2

Sitja 4 golfinu med beinar fatur. Festa
bandid/teygjuna & ristina. Halda i hinn
enda teygjunnar. Feera ristina fra pér i att
ad golfi.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um fot.

Okklazfing 3

Sitja 4 golfinu med beinar fatur. Festa
bandid/teygjuna 4 ristina. Lata teygjuna
fara framhja og undir ilina 4 hinum
feetinum og halda sidan i enda teygjunnar
med hondunum. Hreyfa dkklann ut til
hlidar.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um fot.

Okklazfing 4

Sitja 4 golfinu med beinar fatur. Festa
bandid/teygjuna & ristina. Halda i hinn
enda teygjunnar. Hreyfa ristina “inn”
pannig ad stora tain feerist ad likamanum.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um fot.

Trissuaefing 1

Bandio a ad vera nedarlega.

Settu band utan um 6kkla fotsins sem er
fjeer teekinu. Lyftu faetinum t og upp fra
tekinu. Likaminn 4 ad vera beinn i
hreyfingunni. Pad ma halda sér i eitthvad
4 medan hreyfingin er framkvaemd. Ef
ekki er haldid sér i neitt er verid ad efa
jafnveegid i leidinni.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.
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Trissuaefing 2

Bandio a ad vera nedarlega.

Settu band utan um 6kkla fotsins sem er
neer tekinu. Lyftu feetinum 0t og dragdu
hann ad pér. Likaminn 4 ad vera beinn i
hreyfingunni. Pad ma halda sér i eitthvad
4 medan hreyfingin er framkvaemd. Ef
ekki er haldid sér i neitt er verid ad efa
jafnvegid i leidinni.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.

Trissuefing 3

Bandio a ad vera nedarlega.

Stattu beint 4 moéti tekinu.

Settu band utan um 6kklann. Togadu
beinan fotinn afturabak og haltu
spennunni til baka. Likaminn 4 ad vera
beinn i hreyfingunni. Pad ma halda sér i
eitthvad 4 medan hreyfingin er
framkvaemd. Ef ekki er haldid sér i neitt
er verid ad @fa jafnvaegid i leidinni.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.

Trissuefing 4

Bandio a ad vera nedarlega.

Snadu pannig ad bakid er 1 att ad tekinu.
Settu band utan um 6kklann. Togadu
fotinn fram og fardu réleg til baka.
Likaminn & ad vera beinn i hreyfingunni.
bad ma halda sér i eitthvad 4 medan
hreyfingin er framkvamd. Ef ekki er
haldid sér i neitt er verid ad efa
jafnvaegid 1 leidinni.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.
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Trissuaefing 5

Bandio a ad vera nedarlega.

Stattu & moéti tekinu.

Settu band utan um 6kklann. Togadu
fotinn aftur og beygou adeins hnéd og
fardu roleg til baka. Likaminn & ad vera
beinn i hreyfingunni. Pad ma halda sér i
eitthvad 4 medan hreyfingin er
framkvaemd. Ef ekki er haldid sér i neitt
er verid ad @fa jafnvaegid i leidinni.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.

Trissuefing 6

Bandio a ad vera nedarlega.

Sestu & stol og snudu pannig ad bakid er i
att ad tekinu. Rulladu upp litid
handkladi og settu pad undir hnéd.

Settu band utan um 6kklann. Réttu tr
hnénu og haltu spennunni pegar pu beygir
hnéd til baka. Sitja med bakid beint.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.

Trissuaefing 7

Bandio a ad vera nedarlega.

Snadu pannig ad bakid er 1 att ad tekinu.
Settu band utan um 6kklann. Togadu
fotinn fram og beygdu adeins hnéd.
Hreyfingin er; beygja og rétta hnéd.
Likaminn & ad vera beinn i hreyfingunni.
bad ma halda sér i eitthvad 4 medan
hreyfingin er framkvamd. Ef ekki er
haldid sér i neitt er verid ad efa
jafnveegid i leidinni.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.
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Trissuaefing 8

Bandio a ad vera nedarlega.

Sestu & stol og snudu ad tekinu. Ralladu
upp litid handkledi og settu pad undir
hnéd.

Settu band utan um 6kklann. Lyftu
feetinum upp og beygdu hnéd til baka.
Sitja med bakid beint.

Gera nokkrar endurtekningar og skipta
sidan um hlid og fot.

k.

il

Liggjandi fotrétta

Liggou a golfinu og stlladu upp
handkladi og settu undir hnéd.

Lyftu 60rum feeti stutt upp i einu og nidur
aftur. Skipta sidan um fot.

Gera nokkrar endurtekningar.
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Vioauki I

Til patttakenda

Hérna fyrir nedan koma spurningar sem pt ert bedin(n) um ad svara.

Spurningarnar fjalla um hreyfingu og mataredi hja pér sidastlidinn
manud.

Mikilvaegt er ad pa svarir spurningunum samviskusamlega og merkid
vid pad sem pér finnst réttast hverju sinni.

Flestar spurningar bjoda upp a nokkra svarvalmoguleika. Stundum
parftu ad merkja vid adeins einn svarmoguleika en stundum mattu
merkja

vid fleiri en einn.

Passid ad merkja bladid ekki med ykkar nafni eda kennitolu.

Svorin pin eru trinadarmal og rannsakandinn veit ekki hver merkti vio

hvad.

Med keerri pokk fyrir patttokuna.
Hjordis Klara Hjartardottir
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1. Hvert er kyn pitt ?
[J Kona [Karl

2. Hversu oft hefur pti stundad likamsrakt 4 viku sidastlidinn manud?
[J Eg stunda enga likamsrakt

[ 1 sinni i viku

[ 2 sinnum i viku

[ 3 sinnum i viku

[ 4 sinnum i viku

[ 15 sinnum i viku

[] 6 sinnum eda oftar i viku

3. Hvernig likamsreakt hefur pa stundad og hversu oft ?
A hverjum degi 2 x1iviku 3-4 x1iviku 5 x eda oftar

Aldrei

a) Synt L] L] L] L] L]
b) Vatnsleikfimi L] L] L] L] L]
c¢) Utad ganga L] L] L] ] ]
d) Ut ad hlaupa O O O O O
e) Lyftir L] L] L] L] Ll
f) Fjallgongur L] L] L] L] L]
g) brekhring [] [] L] [] L]
h) Slékun L] [ ] [ ]

1) Annad, hvad pa ?

4. Hversu oft 1 viku 4 pessum sidastliona manudi hefur pu hreyft pig pannig ad p
madist eda svitnir ?

[J Eg hreyfi mig ekkert

(] 1 sinni i viku

(] 2 sinnum i viku

(] 3 sinnum i viku

(] 4 sinnum i viku

(] 5 sinnum i viku

[] 6 sinnum eda oftar i viku
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5. Hefur pt nytt adstdduna i sveitarfélaginu pinu meira pennan sidastliona manud
en pu gerdir adur fyrr ?

[] Hef nytt hana mikid meira

[] Hef nytt hana adeins/6rlitid meira
[ ] Nyti hana jafn mikid og ég gerdi
[ Nyti hana minna en ég gerdi

[ ] Nyti hana ekkert

6. Hversu oft hefur pu nytt pér adstoduna sidastlidinn manud ?

A hverjum degi 2 xiviku 3-4 xiviku 5 x eda oftar

Aldrei

a) Sundlaug L] L] L] L]
L]

b) Gonguleidir [ [] L] L]
L]

c¢) Hlaupaleidir [] [] L] []
L]

d) Lyftingasal L] L] L] L]
L]

e) Fjoll / Nattaruna [] [] [] L]
L]

f) Brekkan gdda(Adalbraut) [ L] L] L]
L]

g) Annad, hvad pa ?

7. Hver er algengasti ferdamaturinn pinn innan sveitarfélagsins ?
( Adeins 4 a0 merkja i einn reit )

[JGangandi LIHjolandi [JAkandi

8. Hefur pu nytt pér @&fingarbl6din sem pu fékkst 1 iprottavikunni ?
[] Hef nytt mér pau mikid
[J Hef nytt mér pau eitthvad
[] Kiki annad slagid a pau en geri ekki @fingarnar

[] Hef ekki nytt mér pau neitt

Takk kerlega fyrir patttokuna

117



