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Stutt lysing & verkefninu

I pessari lokaritgerd er kynnt til sogunar ny adferdarfreedi vid teygjuaefingar sem madur ad
nafni Bob Cooley hefur préad. Einungis eru teknar fyrir einstaklings teygjuaefingar. Afrakstur
bessarar lokaritgerdar er i formi handbokar par sem eru myndir og greinargddar lysingar &
afingunum og framkveemd peirra. | upphafi hverrar @fingar er upphafsstédu vandlega lyst og
svo hvernig unnid er med motstéduna i gegnum teygjuferilinn.

Rokstudningur fyrir vali vidfangsefnis

Adal asteedan fyrir pessu efnisvali, ad skrifa um métstoduteygjur, er m.a. skortur a ndmsefni i
ipréttakennaranaminu & Laugarvatni og engin akvedinn afangi par sem teygjuafingar eru
kenndar sérstaklega og engin &hersla virdist 16g0 & ad kenna paer. Pad er allavega upplifun
héfundar fra hennar skolagbngu og svo virdist sem litil breyting hafi ordid & pvi. Peir sem
voru godir i teygjuefingum sau um per i &fingakennslunni & Laugarvatni hinir spadu ekki
mikid i peim. Fjolmargir ipréttakennarar hafa & endurmenntunarnamskeidum
ipréttakennarafélagsins kvartad undan pvi ad pad hafi aldrei verid kenndir neinir
teygjueefingadfangar eda slikar adferdir i naminu. betta a vio um kennara sem hafa Utskrifast a
ollum stigum skolans fra iprottakennaraskola Islands til Haskola islands. Kannski er pad
astedan fyrir pvi ad margir iprottakennarar og pjalfarar eru ekki ad sinna
teygjueefingapeettinum i sinni kennslu og pjalfun. Onnur astedan fyrir valinu & pessu
vidfangsefni er a0 motstéduteygjuadferdin er ny og spennandi nalgun & teygjuesefingum.
Aukin pekking og umfjéllun & pessari teygjuadferd gerir 6drum Kleift ad kynnast henni lika.
Ahugi hofundar & teygjusefingum hefur aukist i gegnum margra ara patttoku i iprottum. Eftir
barneignir og langan ipréttaferil var upplifunin st ad hefdbundnar teygjueafingar voru ekki ad
skila pvi sem veenst var ar afingunum. Eymsli i sinum og festum eftir ad liggja lengi i
teygjuefingunum var ekki pad sem leitad var eftir heldur meiri lidleiki og vellidan eftir
teygjuaefingarnar. | métstoduteygjusefingunum er idkandi & hreyfingu i gegnum teygjuferilinn
og hentar pad betur heldur en ad sitja kyrr i teygjunni. bessi géoa upplifun sem faest med
bessari teygjuadferd hefur veitt héfundi innblastur og I6ngun til pess ad koma pessum
&fingum inn i &finga- og kennsluaztlanir ipréttakennara/freedinga.

Markmid

petta verkefni er gert til pess ad ipréttakennarar og adrir sem vinna vid ad pjalfa likama folks
geti aukid vid sig pekkingu i fleiri adferoum teygjuefinga og sérhaeft sig i
motstdduteygjuaefingum. Einnig er stefnt ad pvi ad vera med namskeid fyrir ipréttakennara i
pbessari teygjuadferd.

Kynning & verkinu, efniséflun, framgangur og skipulag

Fyrstu kynni af pessari teygjuadferd var & flugvelli i Ameriku par sem hoéfundur rakst &
bokina The Genious of flexibility. Bokin var mjog forvitnileg en henni var ekki veitt mikil
athygli i upphafi vegna pess ad einhver naungi sem hafdi ordid fyrir slysi hafdi skrifad hana.
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Var upplifunin st ad parna veeri komid enn eitt tiskufyrirbeerid til ad selja saklausum
vidskiptavinum heilsuraektarstddva. Nokkrum méanudum &dur en hofundur hof vidbotarndm
vid iprottakennarahaskolann hafdi hann eignast bokina The Genious of flexibility. Ur vard ad
taka hana med & Laugarvatn og glugga i pegar timi gefist til. I einni ratuferdinni & Laugarvatn
gafst loks timi til ad lesa hana og heilladist hofundur af pessum manni sem skrifadi bokina og
var akvedio i framhaldinu ad kynna sér betta nanar.
U vard  ferd il Boston &  namskeid hja  hofundi bokarinnar.
Um vikunamskeid var ad raeda par sem adferdin var laerd og var unnid mjég naidé med Bob
Coley sem veitti pa pjalfun sem purfti til ad ad vinna med adferdina.
AQJ auki var safnad ad sér fjolda boka um teygjueefingar, teygjuadferdir og bandvef. Einnig
voru skodadar rannsoknir & teygjusefingum sem vitnad verdur i. Valdar voru a&fingar fyrir alla
voovahdpa og fengin fyrirseta til pess ad sitja fyrir & myndum sem pryda munu handbdkina.
Allar myndir eru teknar & Cannon Eos 400 myndavél.

Proun adferdarinnar/teekninnar

pad er Robert Cooley avallt nefndur Bob Cooley sem préadi pessa tekni. Vorid 1976 var
ekid & Bob og vinkonu hans par sem pau voru & gangi. Hann slasadist illa en vinkona hans lést
samstundis. [ eitt og halft ar eftir slysid var hann i endurhafingu. Hann gekk milli allra
hugsanlegra sjukrapjalfara, iprottameidslafreedinga og nuddara sem hann gat haft uppa i
tengslum vid meidsl hans. Hann upplifdi ad hvad sem hann gerdi af venjulegum
teygjuefingum jok pad ekki lidleika hja honum né veitti honum vellidunartilfinningu i
véounum og likamanum. Hann hafoi alltaf haft mikinn dhuga & likamanum og pa sérstaklega
teygjuefingum og hafdi mikid spad i peer i gegnum tidina og peer voru stér hluti af
endurhafingu hans. Hann fylgdist med 6drum sem voru i endurheafingu og tok eftir ad
teygjueefingarnar sem peim voru kenndar voru ekki ad skila tileetludum arangri pannig ad
hann for ad leita leida til ad leekna sig sjalfur. Hann fylltist andargift pegar hann heyrdi séguna
um manninn sem var ordinn leidur & ad vera fatekur. Madurinn settist i stél og dkvad ad
standa ekki padan upp fyrr en hann kaeemi upp med hugmynd um pad hvernig hann yrdi rikur.
Hann sat og sat og pad lidu dagar og vikur og & endanum datt honum i hug ad hanna vél til
bess ad laga gamla og Onyta tennisbolta og endurnyta pad. Bob dkvad ad a hverjum degi
myndi hann gera sdmu teygjuna i klukkutima i senn p.e. setjast & golfid med fetur i sundur
og hann @tladi ad geta lagst nidur med efri bukinn & milli fétanna. Hann atladi ad upplifa
hvad gerdist i vOodvunum pegar peir teygdust. Hann hafdi lert pessa hefdbundnu
teygjueefingar ad anda inn i teygjuna og slaka & en pad var eitthvad sem vantadi uppa. Hann
beid eftir ad fa andann yfir sig og pad leid ekki & I6ngu pangad til ad hann fann leyndarmalid
sem hann hafdi leitad ad. Dag einn gat hann atakalaust lagst flatur nidur & milli féta sér og
pad gerdist ekkert i einhverjum litlum &fongum heldur i einni samfelldri hreyfingu. Hann
akvad ad endurtaka pad og settist upp en sat pa bara fastur eins og vanalega. Nasta skref var
ad finna hvad hafdi gerst i vodvunum a innanveroum leerunum pegar hann gat lagst i golfid.
Nokkrum ddégum seinna gat hann endurtekid pad sem hafdi gerst adur. Hann for med bakinn
og hofud nidur i gblf og pa upplifdi hann hvad var ad gerast inni i védvunum pegar hann
feerdist nidur. Hann fann ad peir voru ekki bara ad lengjast heldur einnig ad dragast saman.
Vddvarnir drdgust saman vegna pess ad hann var ad spenna innanverda leervodva og ad prysta



fotunum nidur i golfid. 1 hefdbundnum teygjusefingum & madur ekki ad spenna védvana pegar
verid er ad teygja pa heldur einungis ad lengja pa eda slaka og svo toga i Gtliminn sem verid
er ad teygja, petta sem hann upplifdi var akkdrat 6fugt vid petta hefdbundna. bar med for
boltinn ad rulla. Hann hafdi uppgdtvad hvernig heaegt er ad teygja vodva pegar hann er
spenntur eda m.0.0. pad parf ad draga saman eda spenna vddvana a sama tima og peir eru
lengdir. Sidar kom heitid & teygjunum resistance stretching - eda motstéduteygjur. Pegar hér
var komid vid sogu for hann ad préa teygjur fyrir alla védvahdpa. Pad var sidar sem hann
attadi sig & pvi ad hann endadi allar teygjuaefingarnar i klassiskum hatajéga stédum. Hann
attadi sig einnig & pvi ad hann purfti ad teygja métvodva fyrst til pess ad geta teygt vodvann
sem hann vildi. Af hverju? Einfaldlega vegna pess ad métvodvinn verdur ad geta styst eda
dregist saman ad fullu svo ad adalvédvinn geti lengst sem mest. I frampréuninni uppgotvadi
Bob ad teygjurnar tengjast inn & orkubrautir sem sidan tengjast hverju liffeeri fyrir sig. barna
var hann kominn inn & hefdbundnar kinverskar lekningar sem i framtidinni veeri forvitnilegt
ad skoda nanar. bad ma skipta pessu kerfi Bob’s upp i fjéra hluta, einstaklings teygjur og
styrking,teygjur med hjalparmanni eda monnum og styrking, hefdbundnu kinversku
lekningarnar og nudd. | pessari handbok verdur einungis farid i og kenndar einstaklings
teygjueefingar. Kinversku laekningarnar, nuddid, styrktarhlutinn og teygjur med hjalparmanni
eru efni i adra handbok.

Hvad er lidleiki?

Lidleika er oftast lyst af peim sem ekki hafa freedilegan grunn sem hafileikanum til ad teygja,
beygja og snua sér til hins ytrasta. Ingimar Jonsson (1996) og Tony Gummerson(1990) lysa
lidleik & pennan hatt:

Lidleiki er getan til ad geta gert hreyfingar med mikilli hreyfividd um ein eda fleiri
lidGamét med eda &n adstod hjalparmanns eda hjalpartaekja.

Likamshreysti hvers og eins samanstendur af mdrgum likamlegum hafileikum eda styrk,
krafti, hrada, poli, snerpu, jafnveegi, samhafingu, lipurd, feerni og lidleiki er einn pessara
patta. Oll purfum vid & lidleika ad halda hvort sem vid erum afreksiprottafolk eda bara stunda
likamsraekt til heilsubotar. Iprottagreinar purfa flestar sértaekan lidleika svo haegt sé ad stunda
greinina an pess ad fa alagsmeidsl. Einnig purfum vid lidleika til pess eins ad reima skona
okkar eda bara ad kleda okkur. Vid allar pessar athafnir parf ad geta notad hreyfigetu og
hreyfividd lidanna og teygjaleika vodvanna en allt hangir petta saman & sému spitunni. Ef
voovar eru ekki teygjanlegir naest ekki full hreyfigeta lidanna. Stifir og stuttir vddvar geta
minnkad styrk og kraft vid likamlega areynslu. Minnkud hreyfigeta, hreyfividd, stuttir og
stifir vodvar auka likurnar a meidslum. Allur pessi pakki getur einnig leitt af sér opaegindi i
voovum, minnkada frammistédu, minnkad bloofledi og auknar likur & endurteknum
meidslum. Lidleiki er forsenda godrar utfeerslu hreyfinga og gegnir lykilhlutverki i sumum
ipréttagreinum eins og fimleikum.? Ef einstaklingur er lidugur i dag er ekki par med sagt ad
hann verdi pad eftir eitt ar. Pad parf ad viohalda lidleika med lidleikapjalfun. Med auknum

! Ingimar Jonsson 1996,100
? Brad Walker 2007,12
3 Ingimar Jonsson 1996,101



aldri minnkar lidleiki vegna ahrifa 6ldrunar. pad er ekki par med sagt ad pad sé ekki haegt ad
vera lidugur & eldri arum. bjélfadu pad eda pu tapar pvi eda “use it or your lose it” eru
einkunnarord pjalfara og i raun pad sem pjalfunarlifedlisfreedin hefur sannad i gegnum tidina
med Ollum sinum préfunum, ad ef einhverju er sleppt i pjalfuninni p4 tapast peir eiginleikar.
Tokum til demis spretthlaupara. Hann parf ad pjalfa hrodu vodvafrumurnar til pess ad peer
geti gefid honum mikinn kraft i stuttan tima. Ef hann pjalfadi eins og langhlaupari, sem parf
voovafrumur sem geta unnid i langan tima eda polnar védvafrumur, pa er vist ad hann myndi
missa nidur hrada i spretthlaupinu pvi hann er ekki pjalfadur fyrir sprengikraftinn sem parf i
stutta, snégga hlaupinu. Lidleiki er venjulega meldur um lidamét. Hamlanir lidleika geta
verid virkar (vodvar og sinar) eda oOvirkar (uppbygging lidar, lidpoki lidbond). Tegundir
hamlana eru tauga-, vodva-, lida-, hud og vefhamlanir. Lidleiki og geta i ipréttum er samtengt.
Aukinn lidleiki eykur hvildarlengd védvans og eykur par med afl. Hann veldur meiri lengingu
vodvans i teygju — styttingu meiri orka geymd i teygjunni, leyfir lengingu vodvans ad gerast
hradar og eykur hreyfanleika lidaméta. Teygjur auka einnig hitastig vodva pannig ad
vodvasamdrattur verdur kraftmeiri og hradari.* Lideiki minnkar hratt ef honum er ekki
vidhaldid med pjalfun.

Tegundir lidleika
Hagt er ad greina milli lidleika sem almennan og sérhafdan lidleik og svo virks og Gvirks
lidleik og sidan kyrrstodulidleik.’

Skilgreining lidleika

Almennur lidleiki: Talad er um almennan lidleika ef hreyfanleiki steerstu lidamdta er
nagjanlegur. Pegar talad er um staerstu lidamét er verid ad tala um axlir, mjadmir og hrygg.® ’
Sérhaefour lidleiki: er bundinn vid ein lidGamot t.d. parf grindahlaupari mikinn lidleika i
mj6dm en baksundsmadur { oxlum.® °

Virkur lidleiki: med virkum lidleika er att vid pa mestu hreyfividd i lidGam6tum sem haegt er
ad na.*

Ovirkur lidleiki: mesta hreyfividd i lidamétum med adstod p.e. félagi eda taeki. Ovirki
lidleikinn er alltaf meiri en sa virki.*” *

Kyrrstodulidleiki: er getan til ad halda 1id i &kvedinni stodu  tiltekinn tima.** *°

* Wilmore o.fl. 2008, 195
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Flokkun vidva eftir starfssemi

Gerandavodvi (agonist) er adalvodvi i hreyfingu. Motvodvi (antagonist) er adalvodvinn sem
vinnur & moti hreyfingu og hindrar ad pad teygist of mikid & gerandavédvanum.
Samverkandi (synergist) vodvi er til adstodar gerandavédva til ad finstilla hreyfinguna.'®

Hvernig dregst vodvi saman?
Vodvatrefja(myofibrils) / vodvalidur (sacromere)

S arcomere M creatine kinase

C protein T
M-line Myosin Z-line

A-Band

Mynd nr. 1. Myndin synir einn vodvalid sem er fra Z-disk til Z-disks allt par & milli er védvalidurinn eda
sacromere. I vodva eru margir vodvalidir sem starfa saman vid ad draga vodva saman.

Vodvalidir eru gerdir ar trefjungum sem eru tvd protein, aktin og myosin. Aktin praedir eru
grannir og hafa styripréteinin trépomyosin og tropénin og festast vid Z — diskana. beir eru
blair a myndinni hér fyrir ofan. Myosin pradir eru sverir og hafa myosinhausa sem tengjast
vid aktinpraedi og mynda pannig krossbryr (cross bridges) eda raudu praedirnir a myndinni.
Pegar vOdvi dregst saman fara raudu hausarnir af stad eins og arar a rédrabat eda hopur
reiptogi og toga blau linurnar inn ad M-linunni. begar myosin hausarnir geta ekki togad
fleiri aktinpraedi er samdreetti i vodvalionum lokid. Sacromere er einn einstakur vodvalidur en
Voadvi er bainn til ur mérgum védvalioum pad eru  Z-linurnar sem adskilja vddvalidi
(sarcomere).'’

Ve
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Tegundir vodvasamdrattar

I pessari umfjollun um teygjur er ekki haegt ad komast hja pvi ad skoda hvernig vodvi dregst
saman. Um tvennskonar vidvasamdratt er ad reda eda isotoniskan og isometriskan
vOdvasamdratt. Isotoniskur vodvasamdrattur er viljastyrour samdrattur sem veldur hreyfingu.
Hann skiptist i konsentriskan og exentriskan vodvasamdréatt. Konsentriskur vodvasamdrattur
verdur pegar voovi dregst saman eda styttist. Exentriskur vodvasamdrattur verdur pegar
voovinn veitir motstédu medan hann lengist og pad gerist med utanadkomandi kroftum eins
og handlédi. Isometriskur vodvasamdrattur verdur pegar vodvi er spenntur en engin hreyfing
& sér stad { vodvanum. *® *° Exentriskur védvasamdrattur er starsti hlutinn sem unnid er med i
métstdduteygjunum p.e. vodvi er alltaf i samdrzetti pegar hann er lengdur.?

Ahrif teygjuaefinga innan védvans

Pegar vOdvi er teygdur er prennt sem gerist i vodvanum; teygjanleiki, seigleiki og plastik
ahrif. Teygjanleikinn er lengdaraukningin sem er ad fullu endurkreef, seigjanleikinn er su
lengdaraukning sem gengur ad hluta til baka og plastisku ahrifin eru lengdaraukning sem er
varanleg.? Ferlid & lengingu vodvans byrjar i vodvalidunum. begar akvedinn vodvi er settur i
lengingarst6ou pa minnkar bilid milli vodvatrefjunganna. begar petta gerist og vodvalidirnir
eru teygdir til fulls er vodva trefjan i mestu lengd. Arid 1968 komust peir G.Goldspink og
P.E.Williams og svo aftur G.Goldspink 1971 ad peirri nidurstédu ad med reglulegum
teygjuaefingum fjolgi vodvalidum vid enda vodvatrefjunnar og pannig aukist lidleiki og
hreyfanleiki lidGaméta.?

Teygjuadferdir

Teygjuafingar ganga Ut 4 ad lengja vodvana og adra adliggjandi mjukvefi med pvi ad setja
akvedinn likamshluta i stodu til pess ad fa tog a sinar og vodva. Pegar petta er gert reglulega
verda vissar adlaganir i védvunum pannig ad lidamét, sinar,facia/mjukvefur, hid og 6r verda
fyrir &hrifum. Teygjueefingar flokkast i virkar, passifar, kyrrstodu, PNF, isometriskar og
métstodu teygjuaefingar.?® 2

Kyrrstoou teygjueefingar (static stretching) eru gerdar pannig ad likaminn er settur i
akveona stddu og er henni haldid i fyrirfram akvedinn tima. Védvarnir sem verid er ad teygja
0g motvaegisvodvar eru afslappadir. Haegt og rolega er likami faerdur til til pess ad auka
teygjuna svo vodvi geti lengst. 2 %

Ovirkar teygjuafingar (Passive stretching) eru mjog likar kyrrstoduteygjunum nema ad i
beim eru ytri kraftar notadir. Pessir ytri kraftar geta verid hjalparmadur eda teeki til pess ad

18 Ingimar Jonsson 1996,57,62

® Walker 2007

2% Cooley 2005

2! )6n P6r Brandsson og Gunnar Viktorsson 2006, 13
*2 Walker 2007, 14

2 McAtee and Charland 2007
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hjalpa til vid ad fa ennpa meiri teygju & vodvann en i kyrrstéduteygjunni. Vid notkun
hjalparmanns eda teekjabunadar er aukin hetta & meidslum. Mikilveegt er ad hjalparmadur sé i
g6du sambandi vid pann sem hann er ad teygja og ad teeki og tdl seu i lagi. Pessi teygjuefing
er g6 til pess ad auka hreyfigetu lida og hentar vel i endurhafingu.?” %

Virkar teygjuzefingar (active stretching) eru leikfimigefingar sem gerdar eru fjadrandi eda
med sveiflum og mida ad pvi ad auka lidleika lidaméta. Samdrattur motvaegisvodva gerir pad
ad verkum ad voédvinn sem unnid er med slakar & og lengist eins og hann getur.? *

Spenna-slaka teygjuefingar (PNF stretching) eda Proprioceptive Neuromusckular
Facilitation er mun préadri teygjuadferd en hinar par sem hdn inniheldur badi teygju og
samdréatt vodva. PNF er framkveemd med hjalparmanni til pess ad bua til motstédu. Pessi
adferd var i fyrstu notud i endurhafingu vegna pess hversu ahrifarik han er og audvelt ad na
til dkvedinna vodvahopa. PNF eykur lidleika, hreyfiferla og hreyfividd lida og eykur
voovastyrk. Ef voovinn sem teygt er a hefur ordid fyrir meidslum er ekki radlagt ad spenna
vodvann ad fullu.®! 32

Jafnlengdar teygjur (lsometrisk stretching) er blanda af passivri og PNF teygju.
Samdréattur vodvans sem teygt er & er mun lengri en i PNF teygjunni. Adferdin krefst mikils
alags a vodvann sem teygour er og pess vegna ekki atlud fyrir bérn og unglinga. Einnig er
rédlagt ad lata lida 48 klukkustundir & milli &finga. Einnig er rddlagt ad velja adeins eina
&fingu fyrir hvern vodvahdp sem teygdur verdur & hverri &fingu. begar voovi er teygdour er
komid sér fyrir i stodunni sem teygt verdur i og pvi nast spenna vodvann i 10-15 sek og hvila
f 20 sek, petta er endurtekid 2-5 sinnum. 3

Sveiflu teygjur (Ballistic stretching) eru hreyfiteygjur par sem fallpungi er notadur til pess
ad pvinga likamshluta til ad fara sem lengst yfir hreyfiferil sinn. Adferdin gefur védvum og
sinum ekki tima til ad adlagast lengingunni. Pad er mikil meidslahatta i pessari adferd par
sem hagt er ad nd markmidum med 68rum teygjuadferdum med minni meidsladhaettu.> *

Bandvefs teygjur (Facilitaded stretching) eru adallega notadar og kenndar af
sjukrapjalfurum hér & landi. bessi tegund af teygjum eru oftast gerdar med adstod félaga en
einnig er haegt ad gera sumar &fingarnar med hjalpartekjum. I pessari adferd er vodvinn sem
4 ad teygja & lengdur ad sarsaukamorkum med pvi ad spenna métvodva. Adstodarmadur veitir
motstodu likt og i PNF teygjunum pannig ad ef teygt er a hamstrings eda aftanverdum

*” McAtee and Charland 2007, ,5-7
*® Walker 2007, 20-25

** McAtee and Charland 2007,5-7
%% Walker 2007, 20-25

*1 McAtee and Charland 2007,5-7
*2 Walker 2007, 20-25

¥ McAtee and Charland 2007,5-7
** Walker 2007, 20-25

*> McAtee and Charland 2007,5-7
*® Walker 2007, 20-25



leervodva pa er fetinum pryst i att ad adstodarmanni og dregur par iseometriskt saman
vOdvann sem verid er ad teygja & og adstodarmadur setur jafn mikla métstddu a moti. Halda
skal teygjunni i 6 sek. eftir pad skal draga djdpt inn andann og halda stédunni. I Gténduninni
eru matvodvar dregnir saman, i pessu tilviki, framanverdur lervodvi til ad komast dypra i
teygjuna. Adstodarmadur fylgir eftirgefanleika i vodva en pvingar hann ekki. begar kemur
aftur stopp i védvann er adferdin endurtekin tvisvar til prisvar sinnum. Likur & meidslum i
pbessari tegund af teygjum eru nanast engar par sem ad pad litil eda engin passiv teygja i
ferlinu. ¥’

Motstoou teygjur (resistance stretching) er nyjasta adferdin i teygjuaefinga florunni. petta er
mjog ahrifarik adferd og i fyrstu likist hin PNF og aktivri teygju en pegar adferdin er skodud
betur pa er raunin dnnur. Petta er bandvefs teygja eda losun likt og i bandvefsteygjunum nema
med annarri adferd. | pessari nyju adferd er byrjad med védvann sem & ad teygja i samdraetti.
Adalatridid er ad veita métstodu i vodvanum medan hann er lengdur eda teygdur. Med pessari
adferd er litil haetta & meidslum. Pessi adferd hefur mikil ahrif & lengingu védvanna og
leidréttingu likamsstodu og afstédu lida. Med pessari adferd losnar um auka fasciu/mjukvef
sem hledst upp i védvunum vid mikid likamlegt og andlegt alag. Petta er ny adferd sem hefur
verid i hradri préun sidustu 10 4rin.®® betta er adferdin sem ég ®tla ad fjalla um { pessari
ritgero.

Lifedlisfraedi voova
I pessum kafla verdur farid i uppbyggingu védva og svo hvernig vodvar og bein byggja upp
stookerfid.

Uppbygging védva.

Hver vOdvi er gerdur ar smeerri
einingum sem kallast vodvaknippi
(fasciculi). I hverju védvaknippi eru o5
10-100 voodvapraedir (vodvafrumur). Epmgmu Jeopiaede)

Utan um vodvann er himna sem R s o52e
kollud er epimysium. Hun umlykur Wil ’/‘\ Sy _
allan védvann. Vodvinn sjalfur er S } Pean % ¢
samansettur ar morgum A es o B
vodvaknippum. Utan um hvert . L. TV )
knippi liggur himna sem kéllug er | et
perimisium  eda  vOdvaknippis i 5722
himna. Inni i hverju knippi eru o Nucei
vodvafrumur umluktar bandvef sem
kallast endomisium eda
voovafrumuslidur.
Vodvafrumur(muscle fibers) eru bunar til ar mérgum voédvatrefjum (myofibrills) allt fra

<
~

S

N
Perimysium

Single muscle fiber

Mynd nr. 2. Synir uppbyggingu véova.

>’ McAtee and Charland 2007,5-7
*% Cooley, 2005
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hundrudum til pasund voédvatrefja. Vodvatrefja er samansett ar vodvalidum (sacromere) sem
er minnsta virka samdréttareiningin i védvanum. VAdvi endar sidan i sin. Sinar (tendo) eru ar
péttum reglulegum bandvef sem tengir vodva vid bein, annan védva eda hd.*® T likamanum
eru allskonar reflexar eda 0sjalfrad vidbragdsnemar. pbeir sja til pess ad vid bregdumst vid
areiti t.d. hita ef vid snertum heita eldavélarhellu pa 6sjalfratt kippum vid hendinni af. Bodin
fara fra hendinni til maenunnar og hin sendir bod til baka um ad kippa hendinn af hellunni. i
voovum eru vodvaspolur (muscle spindles) en paer liggja inn & milli vodvatrefjanna.
Vodvaspolur eru liffeeri i vddvunum sem nema breytingar & lengd védva og hversu hratt hann
lengist. begar voovi lengist pa myndast tog a hann og vodvaspolurnar bregdast vid med
bodum til heilans. Golgi tendon organ eru nemar stadsettir vid enda sina sem nema breytinar &
sinum.pegar pessir nemar sja til ad motvodvar dragist saman. Petta er varnar og
vidbragdskerfi likamans vid togi & vidva og sinum og virka pannig ad pegar teygt er & vodva
pa teygist einnig & vddvaspolunum og taugabod myndast. Bodin fara eftir hversu mikil
teygjan & voovan er. Taugabodin fara til manu og par verdur endurtenging a peim i
taugamotum og hreyfitaug sendir bod um ad vodvapraedirnir eigi ad dragast saman. Vid alag,
ahyggjur, streitu, og preytu eftir langt likamlegt alag eykst neemni vodvaspdlanna vegna
boda um Gammataug.*’

Mjukvefur (facia) er hluti af bandvefs kerfi sem er um allan likamann. Hann myndar
samfelldan massa af prividdar studnings kerfi. Mjakvefurinn fer inn i og umlykur 6l liffeeri,
voova, bein og taugafrumur og myndar sérstakar adstedur fyrir virkni likamans. Umfang
mjukvefsins er ad hann neer til allra trefjarikra vefja eins og sinafellinga, lidbanda, sina,
lidpoka, Kirtla og himna. Dr. Jean Claude Guimberteau hefur rannsakad pennan mjukvef og
tekid myndir af honum undir hadinni. I rannsékn sinni & rennihreyfingu sina og bandvefja
uppgdtvadi hann ad petta kerfi var ad hreyfast 6druvisi en haldid hafdi verid fram. [ framhaldi
af pvi gerdi hann myndina Strolling under the skin sem synir hvernig mjukvefirnir virka
saman. Vid edlilegar adstaedur er pessi vefur mjukur og hreyfist pannig ad hann hefur ekki
ahrif & edlilega hreyfigetu vodva. Vid mikid likamlegt og andlegt alag verdur vefurinn
trefjottur eins og bambus og hledst upp & milli védvanna og hddarinnar og veldur par med
minnkadri hreyfigetuvodva.* *

I motstoduteygjuadferdinni er verid ad rifa upp pennan 6askilega harda vef Gr mjukvefnum
svo ad vodvar, sinar og annad geti starfad rétt.*

** Wilmore o.fl. 2008

10 Ingimar Jonsson 1996, 102

* Gimbertauo o.fl.

2 Mayers 2009

2 Cooley 2010, munnleg heimild.
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Mynd nr. 3. Myndin synir hvernig uppbygging mjuakvefsins er i likamanum.

[ hreyfingu pa teygist & vefnum og hann fylgir védvanum efir. Vid alag péa verdur vefurinn
trefjottur og pa minnkar hreyfanleiki vefjarins. Med minnkandi hreyfigetu i vefnum verdur
orkuupptaka ekki eins god.

Rannsoknir

i gegnum tidina hafa verid gerdar allskonar rannsoknir® #° “® & lidleika, hreyfanleika lida,
hvort kinesoteyp auki lidleika, hvort lidleiki auki frammistddu i iprottagreinum, hvort peer
hafi fyrirbyggjandi ahrif svo eitthvad sé nefnt. PG svo ad allar pessar rannsoknir hafi verid
gerdar pa eru ahrif peirra ekki nogu vel pekktar. pad virdist hljota af floknu samspili
likamans, hugans, umhverfisins og pvi sem vid setjum ofan i okkur i mat og drykk. Hver
bekkir pad ekki ad vera lidugur i dag og lida mjog vel i likamanum en svo i nastu viku er eins
og vidkomandi hafi aldrei gert teygjueefingu i pjalfuninni. battir sem parna geetu haft ahrif
eru alag, likamlegt og andlegt, hiti, kuldi og hvort drukkid hafi verid nagjanlegt vatn pann
daginn. pegar vodvi er teygdur er prennt sem gerist i védvanum; teygjanleiki, seigleiki og
plastik ahrif. Teygjanleikinn er lengdaraukningin sem er ad fullu endurkref, seigjanleikinn er
su lengdaraukning sem gengur ad hluta til baka og plastik ahrifin. Flestar rannsoknir benda til
bess ad ahrif stakra teygja eru engin en reglulegar teygjuafingar yfir langan tima hafa ahrifa &
teygjupol sem talid er hafa ahrif & lidferla*’. Lenging mjikvefja varir ekki lengi eftir teygju.
Til pess ad vidhalda lengd og hreyfiferli mjukvefjanna parf ad vera naegjanlegt areiti & vefina i
beim hreyfimynstrum sem & ad nota péa vid, 6druvisi verdur pjalfunin ekki skilvirk.*® Hvad
vardar ahrif teygjuefinga a stokkkraft, afl og hrada pa gerdi Shrier (2004)

* Gummerson T 1990

* Herbert, RD og Gabriel, M (2005).
*® Shrier 2004

* Shrier 2004

* )6n og Gunnar 2006
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samantektarrannsokn par sem hann tekur saman nidurstodur ur 23 rannsoknum til pess ad
athuga hvort teygjur auki afkost i iprottum. Kemst hann ad peirri nidurstédu ad skynditeygjur
hafa ekki ahrif & stokkkraft eda afl. Engar rannsoknir studdu pad ad stakar teygjuefingar
hefdu ahrif & frammist6du en 20 rannsdknir syndu fram & ad peaer minnkudu frammistodu.
Aftur & mati pa hefur reglubundin teygjupjalfun jakveed ahrif & kraft, stokkkraft og hrada eda
snerpu. b6 svo ad margir haldi pvi fram ad teygjur fyrirbyggi meidsl pa benda nyjustu
rannsoknir a ad peer fyrirbyggi ekki meidsl ef teygjurnar eru gerdar rétt fyrir afingu.
Hinsvegar eru visbendingar um ad reglulegar teygjuafingar hafi fyrirbyggjandi ahrif a
meidsl.*® °°  Engar rannséknir hafa verid gerdar hérlendis eda erlendis & ahrifum
motstoduteygja & frammistodu eda ahrifa & mjukvefi. Arid 2007 var haldin fyrsta radstefna
um mjakvefi i Bandarikjunum. bad sem er ad gerast i rannséknum & teygjusefingum er ad
sérfreedingar eru ad veita ahrifum faciunnar eda mjiukvefsins i teygjuefingum athygli. |
gegnum tidina hefur athyglin verid a hvad sé ad gerast innan frumunnar og védvans en nd er
verid ad veita bandvefnum meiri athygli og skoda hvada ahrif hann hefur innan likamans.*
Rannsoknir & ahrifum moétstoduteygjuadferdarinnar vs. hefdbundinna teygjueefinga hafa ekki
ennpé verid gerdar. Samkaemt upplysingum fra Bob Cooley sjalfum er pad eitthvad sem farid
verdur i ad rannsaka & nastu misserum®. Nasta radstefna um mijokvefi verdur haldin i
Kanada 2011.

Lokaord

Hvad er pad pa sem gefur pessi vellidunar ahrif af teygjuefingum? I gegnum minn
pjalfaraferil hef ég ekki kynnst neinum sem hefur 1idid illa i vddvum eda likamanum eftir
godar teygjuzfingar. bannig ad pé svo ad rannsoknir syni ekki fram & ad paer auki
frammistoou okkar pa er eitthvad sem hefur ahrif & lidan okkar i likamanum eftir géoan
teygjutima. Annars verum vid ekki ad gera teygjuafingar i &fingadaetlunum okkar. bad er
efni i goda rannsokn ad athuga hvers vegna okkur lidur svona vel eftir teygjuafingar og
upplifum okkur 6druvisi i likamanum eftir peer pd svo ad peer séu ekki endilega ad auka
lidleika eda getu i iprottum. bad er komid ar sidan ég for i petta nam i motstoduteygjunum. Eg
hef notad peer mikid i minni pjalfun og peir sem hafa préfad peer hafa aldrei upplifad svona
mikinn arangur af teygjuaefingum & einni afingu. I fyrstu fannst folki petta skritid og flokid,
ad purfa ad spenna vddvann sem verio er ad teygja &, en folk er fljott ad atta sig &
hugmyndinni. Petta er buid ad vera skemmtilegt ferdalag ad gera petta verkefni alveg fra pvi
ad fa hugmyndina um ad fara & ndmskeidid og koma pessu fra sér par sem um nyung er ad
reda. Eg hlakka til ad geta farid ad kenna 6drum ipréttakennurum og —fraedingum pessa
adferd svo peir geti nytt sér petta i peirra kennslu og pjalfun. Framhaldid er svo ad kenna
folki styrktar hlutann, teygjur med hjalparmanni eda ménnum og svo fredina & bak vid
orkubrautirnar sem tengjast kinversku leekningunum.

* Shrier 2004

% )6n og Gunnar 2006

> Gimbertau o.fl. 2010

>>Bob Cooley, munnleg heimild
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