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Stutt lýsing á verkefninu 

Í þessari lokaritgerð er kynnt til sögunar ný aðferðarfræði við teygjuæfingar sem maður að 

nafni Bob Cooley hefur þróað. Einungis eru teknar fyrir einstaklings teygjuæfingar.  Afrakstur 

þessarar lokaritgerðar er í formi handbókar þar sem eru myndir og greinargóðar lýsingar á 

æfingunum og framkvæmd þeirra.  Í upphafi hverrar æfingar er upphafsstöðu vandlega lýst og 

svo hvernig unnið er með mótstöðuna í gegnum teygjuferilinn.   

Rökstuðningur fyrir vali viðfangsefnis 

Aðal ástæðan fyrir þessu efnisvali, að skrifa um mótstöðuteygjur, er m.a. skortur á námsefni í 

íþróttakennaranáminu á Laugarvatni og engin ákveðinn áfangi þar sem teygjuæfingar eru 

kenndar sérstaklega og engin  áhersla virðist lögð á að kenna þær. Það er allavega upplifun 

höfundar frá hennar skólagöngu og svo virðist sem lítil breyting hafi orðið á því.  Þeir sem 

voru góðir í teygjuæfingum sáu um þær í æfingakennslunni á Laugarvatni hinir spáðu ekki 

mikið í þeim. Fjölmargir íþróttakennarar hafa á endurmenntunarnámskeiðum 

íþróttakennarafélagsins kvartað undan því að það hafi aldrei verið kenndir neinir 

teygjuæfingaáfangar eða slíkar aðferðir í náminu. Þetta á við um kennara sem hafa útskrifast á 

öllum stigum skólans frá Íþróttakennaraskóla Íslands til Háskóla Íslands. Kannski er það 

ástæðan fyrir því að margir íþróttakennarar og þjálfarar eru ekki að sinna 

teygjuæfingaþættinum í sinni kennslu og þjálfun.  Önnur ástæðan fyrir valinu á þessu 

viðfangsefni er að mótstöðuteygjuaðferðin er ný og spennandi nálgun á teygjuæfingum. 

Aukin þekking og umfjöllun á þessari teygjuaðferð gerir öðrum kleift að kynnast henni líka. 

Áhugi höfundar á teygjuæfingum hefur aukist í gegnum margra ára þátttöku í íþróttum. Eftir 

barneignir og langan íþróttaferil var upplifunin sú að hefðbundnar teygjuæfingar voru ekki að 

skila því sem vænst var úr æfingunum. Eymsli í sinum og festum eftir að liggja lengi í 

teygjuæfingunum var ekki það sem leitað var eftir heldur meiri liðleiki og vellíðan eftir 

teygjuæfingarnar. Í mótstöðuteygjuæfingunum er iðkandi á hreyfingu í gegnum teygjuferilinn 

og hentar það betur heldur en að sitja kyrr í teygjunni.  Þessi góða upplifun sem fæst með 

þessari teygjuaðferð hefur veitt höfundi innblástur og löngun til þess að koma þessum 

æfingum inn í æfinga- og kennsluáætlanir íþróttakennara/fræðinga. 

Markmið 

Þetta verkefni er gert til þess að íþróttakennarar og aðrir sem vinna við að þjálfa líkama fólks 

geti aukið við sig þekkingu í fleiri aðferðum teygjuæfinga og sérhæft sig í 

mótstöðuteygjuæfingum. Einnig er stefnt að því að vera með námskeið fyrir íþróttakennara í 

þessari teygjuaðferð.  

Kynning á verkinu, efnisöflun, framgangur og skipulag 

Fyrstu kynni af  þessari teygjuaðferð var á flugvelli í Ameríku þar sem höfundur rakst á 

bókina The Genious of flexibility. Bókin var mjög forvitnileg en henni var ekki veitt mikil 

athygli í upphafi vegna þess að einhver náungi sem hafði orðið fyrir slysi hafði skrifað hana. 
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Var upplifunin sú að þarna væri komið enn eitt tískufyrirbærið til að selja saklausum 

viðskiptavinum heilsuræktarstöðva.  Nokkrum mánuðum áður en höfundur hóf viðbótarnám 

við íþróttakennaraháskólann hafði hann eignast bókina The Genious of flexibility. Úr varð að 

taka hana með á Laugarvatn og glugga í þegar tími gæfist til. Í einni rútuferðinni á Laugarvatn 

gafst loks tími til að lesa hana og heillaðist höfundur af þessum manni sem skrifaði bókina og 

var ákveðið í framhaldinu að kynna sér þetta nánar.  

Úr varð ferð til Boston á námskeið hjá höfundi bókarinnar.  

Um vikunámskeið var að ræða þar sem  aðferðin var lærð og var unnið mjög náið með Bob 

Coley sem veitti þá þjálfun sem þurfti til að að vinna með aðferðina.  

Að auki var safnað að sér fjölda bóka um teygjuæfingar, teygjuaðferðir og bandvef. Einnig 

voru skoðaðar rannsóknir á teygjuæfingum sem vitnað verður í.  Valdar voru æfingar fyrir alla 

vöðvahópa og fengin fyrirsæta til þess að sitja fyrir á myndum sem prýða munu handbókina. 

Allar myndir eru teknar á Cannon Eos 400 myndavél. 

Þróun aðferðarinnar/tækninnar 

Það er Robert Cooley ávallt nefndur Bob Cooley sem þróaði þessa tækni.  Vorið 1976 var 

ekið á Bob og vinkonu hans þar sem þau voru á gangi. Hann slasaðist illa en vinkona hans lést 

samstundis. Í eitt og hálft ár eftir slysið var hann í endurhæfingu. Hann gekk milli allra 

hugsanlegra sjúkraþjálfara, íþróttameiðslafræðinga og nuddara sem hann gat haft uppá í 

tengslum við meiðsl hans. Hann upplifði að hvað sem hann gerði af venjulegum 

teygjuæfingum jók það ekki liðleika hjá honum né veitti honum vellíðunartilfinningu í 

vöðunum og líkamanum. Hann hafði alltaf haft mikinn áhuga á líkamanum og þá sérstaklega 

teygjuæfingum og hafði mikið spáð í þær í gegnum tíðina og þær voru stór hluti af 

endurhæfingu hans. Hann fylgdist með öðrum sem voru í endurhæfingu og tók eftir að 

teygjuæfingarnar sem þeim voru kenndar voru ekki að skila tilætluðum árangri þannig að 

hann fór að leita leiða til að lækna sig sjálfur. Hann fylltist andargift þegar hann heyrði söguna 

um manninn sem var orðinn leiður á að vera fátækur. Maðurinn settist í stól og ákvað að 

standa ekki þaðan upp fyrr en hann kæmi upp með hugmynd um það hvernig hann yrði ríkur. 

Hann sat og sat og það liðu dagar og vikur og á endanum datt honum í hug að hanna vél til 

þess að laga gamla og ónýta tennisbolta og endurnýta þá.  Bob ákvað að á hverjum degi 

myndi hann gera sömu teygjuna í klukkutíma í senn þ.e. setjast á gólfið með fætur í  sundur 

og hann ætlaði að geta lagst niður með efri búkinn á milli fótanna. Hann ætlaði að upplifa 

hvað gerðist í vöðvunum þegar þeir teygðust. Hann hafði lært þessa hefðbundnu 

teygjuæfingar að anda inn í teygjuna og slaka á en það var eitthvað sem vantaði uppá. Hann 

beið eftir að fá andann yfir sig og það leið ekki á löngu þangað til að hann fann leyndarmálið 

sem hann hafði leitað að.  Dag einn gat hann átakalaust lagst flatur niður á milli fóta sér og 

það gerðist ekkert í einhverjum litlum áföngum heldur í einni samfelldri hreyfingu. Hann 

ákvað að endurtaka það og settist upp en sat þá bara fastur eins og vanalega. Næsta skref var 

að finna hvað hafði gerst í vöðvunum á innanverðum lærunum þegar hann gat lagst í gólfið.  

Nokkrum dögum seinna gat hann endurtekið það sem hafði gerst áður. Hann fór með búkinn 

og höfuð niður í gólf og þá upplifði hann hvað var að gerast inni í vöðvunum þegar hann 

færðist niður. Hann fann að þeir voru ekki bara að lengjast heldur einnig að dragast saman. 

Vöðvarnir drógust saman vegna þess að hann var að spenna innanverða lærvöðva og að þrýsta 
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fótunum niður í gólfið. Í hefðbundnum teygjuæfingum á maður ekki að spenna vöðvana þegar 

verið er að teygja þá heldur einungis að lengja þá eða slaka og svo toga í útliminn sem verið 

er að teygja, þetta sem hann upplifði var akkúrat öfugt við þetta hefðbundna. Þar með fór 

boltinn að rúlla. Hann hafði uppgötvað hvernig hægt er að teygja vöðva þegar hann er 

spenntur eða m.ö.o. það þarf að draga saman eða spenna vöðvana á sama tíma og  þeir eru 

lengdir. Síðar kom heitið á teygjunum resistance stretching - eða mótstöðuteygjur. Þegar hér 

var komið við sögu fór hann að þróa teygjur fyrir alla vöðvahópa. Það var síðar sem hann 

áttaði sig á því að hann endaði allar teygjuæfingarnar í klassískum hatajóga stöðum. Hann 

áttaði sig einnig á því að hann þurfti að teygja mótvöðva fyrst til þess að geta teygt vöðvann 

sem hann vildi. Af hverju? Einfaldlega vegna þess að mótvöðvinn verður að geta styst eða 

dregist saman að fullu svo að aðalvöðvinn geti lengst sem mest. Í framþróuninni uppgötvaði 

Bob að teygjurnar tengjast inn á orkubrautir sem síðan tengjast hverju líffæri fyrir sig. Þarna 

var hann kominn inn á hefðbundnar kínverskar lækningar sem í framtíðinni væri forvitnilegt 

að skoða nánar. Það má skipta þessu kerfi Bob´s upp í fjóra hluta, einstaklings teygjur og 

styrking,teygjur með hjálparmanni eða mönnum og styrking, hefðbundnu kínversku 

lækningarnar og nudd. Í þessari handbók verður einungis farið í og kenndar einstaklings 

teygjuæfingar. Kínversku lækningarnar, nuddið, styrktarhlutinn og teygjur með hjálparmanni 

eru efni í aðra handbók. 

Hvað er liðleiki? 

Liðleika er oftast lýst af þeim sem ekki hafa fræðilegan grunn sem hæfileikanum til að teygja, 

beygja og snúa sér til hins ýtrasta.   Ingimar Jónsson (1996) og Tony Gummerson(1990) lýsa 

liðleik á þennan hátt: 

Liðleiki er getan til að geta gert hreyfingar með mikilli hreyfivídd um ein eða fleiri 

liðamót með eða án aðstoð hjálparmanns eða hjálpartækja.
1
 
2
 

Líkamshreysti hvers og eins samanstendur af mörgum líkamlegum hæfileikum eða styrk, 

krafti, hraða, þoli, snerpu, jafnvægi, samhæfingu, lipurð, færni og liðleiki er einn þessara 

þátta. Öll þurfum við á liðleika að halda hvort sem við erum afreksíþróttafólk eða bara stunda 

líkamsrækt til heilsubótar. Íþróttagreinar þurfa flestar sértækan liðleika svo hægt sé að stunda 

greinina án þess að fá álagsmeiðsl. Einnig þurfum við liðleika til þess eins að reima skóna 

okkar eða bara að klæða okkur. Við allar þessar athafnir þarf að geta notað hreyfigetu og 

hreyfivídd liðanna og teygjaleika vöðvanna en allt hangir þetta saman á sömu spítunni. Ef 

vöðvar eru ekki teygjanlegir næst ekki full hreyfigeta liðanna. Stífir og stuttir vöðvar geta 

minnkað styrk og  kraft við líkamlega áreynslu. Minnkuð hreyfigeta, hreyfivídd, stuttir og 

stífir vöðvar auka líkurnar á meiðslum. Allur þessi pakki getur einnig leitt af sér óþægindi í 

vöðvum, minnkaða frammistöðu, minnkað blóðflæði og auknar líkur á endurteknum 

meiðslum. Liðleiki er forsenda góðrar útfærslu hreyfinga og gegnir lykilhlutverki í sumum 

íþróttagreinum eins og fimleikum.
3
 Ef einstaklingur er liðugur í dag er ekki þar með sagt að 

hann verði það eftir eitt ár. Það þarf að viðhalda liðleika með liðleikaþjálfun. Með auknum 

                                                           
1
 Ingimar Jónsson 1996,100 

2
 Brad Walker 2007,12 

3
 Ingimar Jónsson 1996,101 
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aldri minnkar liðleiki vegna áhrifa öldrunar. Það er ekki þar með sagt að það sé ekki hægt að 

vera liðugur á eldri árum. Þjálfaðu það eða þú tapar því eða “use it or your lose it” eru 

einkunnarorð þjálfara og í raun það sem þjálfunarlífeðlisfræðin hefur sannað í gegnum tíðina 

með öllum sínum prófunum, að ef einhverju er sleppt í þjálfuninni þá tapast þeir eiginleikar. 

Tökum til dæmis spretthlaupara. Hann þarf að þjálfa hröðu vöðvafrumurnar til þess að þær 

geti gefið honum mikinn kraft í stuttan tíma. Ef hann þjálfaði eins og langhlaupari, sem þarf 

vöðvafrumur sem geta unnið í langan tíma eða þolnar vöðvafrumur, þá er víst að hann myndi 

missa niður hraða í spretthlaupinu því hann er ekki þjálfaður fyrir sprengikraftinn sem þarf í 

stutta, snögga hlaupinu. Liðleiki er venjulega mældur um liðamót. Hamlanir liðleika geta 

verið virkar (vöðvar og sinar) eða óvirkar (uppbygging liðar, liðpoki liðbönd). Tegundir 

hamlana eru tauga-, vöðva-, liða-, húð og vefhamlanir. Liðleiki og geta í íþróttum er samtengt. 

Aukinn liðleiki eykur hvíldarlengd vöðvans og eykur þar með afl. Hann veldur meiri lengingu 

vöðvans í teygju – styttingu meiri orka geymd í teygjunni, leyfir lengingu vöðvans að gerast 

hraðar og eykur hreyfanleika liðamóta. Teygjur auka einnig hitastig vöðva þannig að 

vöðvasamdráttur verður kraftmeiri og hraðari.
4
 Liðeiki minnkar hratt ef honum er ekki 

viðhaldið með þjálfun.  

Tegundir liðleika 

Hægt er að greina milli liðleika sem almennan og sérhæfðan liðleik og svo virks og óvirks 

liðleik og síðan kyrrstöðuliðleik.
5
  

 

Skilgreining liðleika 

Almennur liðleiki: Talað er um almennan liðleika ef hreyfanleiki stærstu liðamóta er 

nægjanlegur. Þegar talað er um stærstu liðamót er verið að tala um axlir, mjaðmir og hrygg.
6
 
7
  

Sérhæfður liðleiki: er bundinn við ein liðamót t.d. þarf grindahlaupari mikinn liðleika í 

mjöðm en baksundsmaður í öxlum.
8
 
9
  

Virkur liðleiki: með virkum liðleika er átt við þá mestu hreyfivídd  í liðamótum sem hægt er 

að ná.
10

 
11

  

Óvirkur liðleiki: mesta hreyfivídd í liðamótum með aðstoð  þ.e. félagi eða tæki. Óvirki 

liðleikinn er alltaf meiri en sá virki.
12

 
13

  

Kyrrstöðuliðleiki: er getan til að halda lið í ákveðinni stöðu í tiltekinn tíma.
14

 
15

 

                                                           
4
 Wilmore o.fl. 2008, 195 

5
 Ingimar Jónsson 1996,100 

6
 Ingimar Jónsson 1996,100 

7
 Walker 2007,20-25 

8
 Ingimar Jónsson 1996,100 

9
 Walker 2007,20-25 

10
 Ingimar Jónsson 1996 

11
 Walker 2007 

12
 Ingimar Jónsson 1996 

13
 Walker 2007 

14
 Ingimar Jónsson 1996 

15
 Walker 2007 
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Flokkun vöðva eftir starfssemi 

Gerandavöðvi (agonist) er aðalvöðvi í hreyfingu. Mótvöðvi (antagonist) er aðalvöðvinn sem 

vinnur á móti hreyfingu og hindrar að það teygist of mikið á gerandavöðvanum. 

Samverkandi (synergist) vöðvi er til aðstoðar gerandavöðva til að fínstilla hreyfinguna.
16

  

Hvernig dregst vöðvi saman? 

Vöðvatrefja(myofibrils) / vöðvaliður (sacromere) 

 

 
 

Mynd nr. 1. Myndin sýnir einn vöðvalið sem er frá Z-disk til Z-disks allt þar á milli er vöðvaliðurinn eða 

sacromere. Í vöðva eru margir vöðvaliðir sem starfa saman við að draga vöðva saman.  

 

 

Vöðvaliðir eru gerðir úr trefjungum sem eru tvö prótein, aktín og myosín.  Aktín þræðir eru 

grannir og hafa stýripróteinin trópómyosín og trópónín og festast við Z – diskana. Þeir eru 

bláir á myndinni hér fyrir ofan.  Myosín þræðir eru sverir og hafa myosínhausa sem tengjast 

við aktínþræði og mynda þannig krossbrýr (cross bridges) eða rauðu þræðirnir á myndinni. 

Þegar vöðvi dregst saman fara rauðu hausarnir af stað eins og árar á róðrabát eða hópur í 

reiptogi og toga bláu línurnar inn að M-línunni.  Þegar myosín hausarnir geta ekki togað í 

fleiri aktínþræði er samdrætti í vöðvaliðnum lokið.  Sacromere er einn einstakur vöðvaliður en  

Vöðvi er búinn til úr mörgum vöðvaliðum það eru  Z-línurnar sem aðskilja vöðvaliði 

(sarcomere).
17

  

                                                           
16

 Ingimar Jónsson 1996 
17

 Wilmore o.fl. 2008,30-34 
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Tegundir vöðvasamdráttar 

Í þessari umfjöllun um teygjur er ekki hægt að komast hjá því að skoða hvernig vöðvi dregst 

saman. Um tvennskonar vöðvasamdrátt er að ræða eða isotoniskan og isometriskan 

vöðvasamdrátt.  Isotoniskur vöðvasamdráttur er viljastýrður samdráttur sem veldur hreyfingu. 

Hann skiptist í konsentrískan og exentrískan vöðvasamdrátt. Konsentrískur vöðvasamdráttur 

verður þegar vöðvi dregst saman eða styttist. Exentrískur vöðvasamdráttur verður þegar 

vöðvinn veitir mótstöðu meðan hann lengist og það gerist með utanaðkomandi kröftum eins 

og handlóði. Isometrískur vöðvasamdráttur verður þegar vöðvi er spenntur en engin hreyfing 

á sér stað í vöðvanum. 
18

 
19

 Exentrískur vöðvasamdráttur er stærsti hlutinn sem unnið er með í 

mótstöðuteygjunum þ.e. vöðvi er alltaf í samdrætti þegar hann er lengdur.
20

  

 

Áhrif teygjuæfinga innan vöðvans 
Þegar vöðvi er teygður er þrennt sem gerist í vöðvanum; teygjanleiki, seigleiki og plastik 

áhrif. Teygjanleikinn er lengdaraukningin sem er að fullu endurkræf, seigjanleikinn er sú 

lengdaraukning sem gengur að hluta til baka og plastísku áhrifin eru lengdaraukning sem er 

varanleg.
21

 Ferlið á lengingu vöðvans byrjar í vöðvaliðunum. Þegar ákveðinn vöðvi er settur í 

lengingarstöðu þá minnkar bilið milli vöðvatrefjunganna. Þegar þetta gerist og vöðvaliðirnir 

eru teygðir til fulls er vöðva trefjan í mestu lengd. Árið 1968  komust þeir  G.Goldspink og  

P.E.Williams og svo aftur G.Goldspink 1971 að þeirri niðurstöðu að með reglulegum 

teygjuæfingum fjölgi vöðvaliðum við enda vöðvatrefjunnar og þannig aukist liðleiki og 

hreyfanleiki liðamóta.
22

 

 

Teygjuaðferðir 

Teygjuæfingar ganga út á að lengja vöðvana og aðra aðliggjandi mjúkvefi með því að setja 

ákveðinn líkamshluta í stöðu til þess að fá tog á sinar og vöðva. Þegar þetta er gert reglulega 

verða vissar aðlaganir í vöðvunum  þannig að liðamót, sinar,facia/mjúkvefur, húð og ör verða 

fyrir áhrifum.Teygjuæfingar flokkast í virkar, passífar, kyrrstöðu, PNF, isometriskar og 

mótstöðu teygjuæfingar.
23

 
24

 

 

Kyrrstöðu teygjuæfingar (static stretching) eru gerðar þannig að líkaminn er settur í 

ákveðna stöðu og er henni haldið í fyrirfram ákveðinn tíma. Vöðvarnir sem verið er að teygja 

og mótvægisvöðvar eru afslappaðir. Hægt og rólega er líkami færður til til þess að auka 

teygjuna svo vöðvi geti lengst. 
25

 
26

 

 

Óvirkar teygjuæfingar (Passive stretching) eru mjög líkar kyrrstöðuteygjunum nema að í 

þeim eru ytri kraftar notaðir. Þessir ytri kraftar geta verið hjálparmaður eða tæki til þess að 

                                                           
18

 Ingimar Jónsson 1996,57,62 
19

 Walker 2007 
20

 Cooley 2005 
21

 Jón Þór Brandsson og Gunnar Viktorsson 2006, 13 
22

 Walker 2007, 14 
23

 McAtee and Charland 2007 
24

 Walker 2007 
25

 McAtee and Charland 2007 
26

 Walker 2007,20-25 
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hjálpa til við að fá ennþá meiri teygju á vöðvann en í kyrrstöðuteygjunni. Við notkun 

hjálparmanns eða tækjabúnaðar er aukin hætta á meiðslum. Mikilvægt er að hjálparmaður sé í 

góðu sambandi við þann sem hann er að teygja og að tæki og tól séu í lagi. Þessi teygjuæfing 

er góð til þess að auka hreyfigetu liða og hentar vel í endurhæfingu.
27

 
28

  

 

Virkar teygjuæfingar (active stretching) eru leikfimiæfingar sem gerðar eru fjaðrandi eða 

með sveiflum og miða að því að auka liðleika liðamóta. Samdráttur mótvægisvöðva gerir það 

að verkum að vöðvinn sem unnið er með slakar á og lengist eins og hann getur.
29

 
30

  

 

Spenna-slaka teygjuæfingar (PNF stretching) eða Proprioceptive Neuromusckular 

Facilitation er mun þróaðri teygjuaðferð en hinar þar sem hún inniheldur bæði teygju og 

samdrátt vöðva. PNF er framkvæmd með hjálparmanni til þess að búa til mótstöðu. Þessi 

aðferð var í fyrstu notuð í endurhæfingu vegna þess hversu áhrifarík hún er og auðvelt að ná 

til ákveðinna vöðvahópa. PNF eykur liðleika, hreyfiferla og hreyfivídd liða og eykur 

vöðvastyrk. Ef vöðvinn sem teygt er á hefur orðið fyrir meiðslum er ekki ráðlagt að spenna 

vöðvann að fullu.
31

 
32

 

  

Jafnlengdar teygjur (Isometrísk stretching)  er blanda af passívri og PNF teygju. 

Samdráttur vöðvans sem teygt er á er mun lengri en í PNF teygjunni. Aðferðin krefst mikils 

álags á vöðvann sem teygður er og þess vegna ekki ætluð fyrir börn og unglinga. Einnig er 

ráðlagt að láta líða 48 klukkustundir á milli æfinga. Einnig er ráðlagt að velja aðeins eina 

æfingu fyrir hvern vöðvahóp sem teygður verður á hverri æfingu. Þegar vöðvi er teygður er 

komið sér fyrir í stöðunni sem teygt verður í og því næst spenna vöðvann í 10-15 sek og hvíla 

í 20 sek, þetta er endurtekið 2-5 sinnum.
33

 
34

 

 

Sveiflu teygjur (Ballistic stretching) eru hreyfiteygjur þar sem fallþungi er notaður til þess  

að þvinga líkamshluta til að fara sem lengst yfir hreyfiferil sinn. Aðferðin gefur vöðvum og 

sinum ekki tíma til að aðlagast lengingunni. Það er mikil meiðslahætta í þessari aðferð þar 

sem hægt er að ná markmiðum með öðrum teygjuaðferðum með minni meiðslaáhættu.
35

 
36

  

 

Bandvefs teygjur (Facilitaded stretching) eru aðallega notaðar og kenndar af 

sjúkraþjálfurum hér á landi. Þessi tegund af teygjum eru oftast gerðar með aðstoð félaga en 

einnig er hægt að gera sumar æfingarnar með hjálpartækjum. Í þessari aðferð er vöðvinn sem 

á að teygja á lengdur að sársaukamörkum með því að spenna mótvöðva. Aðstoðarmaður veitir 

mótstöðu líkt og í PNF teygjunum þannig að ef teygt er á hamstrings eða aftanverðum 

                                                           
27

 McAtee and Charland 2007, ,5-7 
28

 Walker 2007, 20-25 
29

 McAtee and Charland 2007,5-7 
30

 Walker 2007, 20-25 
31

 McAtee and Charland 2007,5-7 
32

 Walker 2007, 20-25 
33

 McAtee and Charland 2007,5-7 
34

 Walker 2007, 20-25 
35

 McAtee and Charland 2007,5-7 
36

 Walker 2007, 20-25 
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lærvöðva þá er fætinum þrýst í átt að aðstoðarmanni og dregur þar íseometrískt saman 

vöðvann sem verið er að teygja á og aðstoðarmaður setur jafn mikla mótstöðu á móti. Halda 

skal teygjunni í 6 sek. eftir það skal draga djúpt inn andann og halda stöðunni. Í útönduninni 

eru mótvöðvar dregnir saman, í þessu tilviki, framanverður lærvöðvi til að komast dýpra í 

teygjuna. Aðstoðarmaður fylgir eftirgefanleika í vöðva en þvingar hann ekki. Þegar kemur 

aftur stopp í vöðvann er aðferðin endurtekin tvisvar til þrisvar sinnum. Líkur á meiðslum í 

þessari tegund af teygjum eru nánast engar þar sem að það lítil eða engin passív teygja í 

ferlinu. 
37

   

 

Mótstöðu teygjur (resistance stretching) er nýjasta aðferðin í teygjuæfinga flórunni. Þetta er 

mjög áhrifarík aðferð og í fyrstu líkist hún PNF og aktívri teygju en þegar aðferðin er skoðuð 

betur þá er raunin önnur. Þetta er bandvefs teygja eða losun líkt og í bandvefsteygjunum nema 

með annarri aðferð. Í þessari nýju aðferð er byrjað með vöðvann sem á að teygja í samdrætti. 

Aðalatriðið er að veita mótstöðu í vöðvanum meðan hann er lengdur eða teygður. Með þessari 

aðferð er lítil hætta á meiðslum. Þessi aðferð hefur mikil áhrif á lengingu vöðvanna og 

leiðréttingu líkamsstöðu og afstöðu liða. Með þessari aðferð losnar um auka fasciu/mjúkvef 

sem hleðst upp í vöðvunum við mikið líkamlegt og andlegt álag. Þetta er ný aðferð sem hefur 

verið í hraðri þróun síðustu 10 árin.
38

 Þetta er aðferðin sem ég ætla að fjalla um í þessari 

ritgerð.  

Lífeðlisfræði vöðva 

Í þessum kafla verður farið í uppbyggingu vöðva og svo hvernig vöðvar og bein byggja upp 

stoðkerfið.  

Uppbygging vöðva. 

Hver vöðvi er gerður úr smærri 

einingum sem kallast vöðvaknippi 

(fasciculi). Í hverju vöðvaknippi eru 

10-100 vöðvaþræðir (vöðvafrumur). 

Utan um vöðvann er himna sem 

kölluð er epimysium. Hún umlykur 

allan vöðvann. Vöðvinn sjálfur er 

samansettur úr mörgum 

vöðvaknippum. Utan um hvert 

knippi liggur himna sem kölluð er 

perimisium eða vöðvaknippis 

himna. Inni í hverju knippi eru 

vöðvafrumur umluktar bandvef sem 

kallast endomisium eða 

vöðvafrumuslíður. 

Vöðvafrumur(muscle fibers) eru búnar til úr mörgum vöðvatrefjum (myofibrills) allt frá 

                                                           
37

 McAtee and Charland 2007,5-7 
38

 Cooley, 2005 

Mynd nr. 2. Sýnir uppbyggingu vöðva. 
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hundruðum til  þúsund vöðvatrefja. Vöðvatrefja er samansett úr vöðvaliðum (sacromere) sem 

er minnsta virka samdráttareiningin í vöðvanum. Vöðvi endar síðan í sin. Sinar (tendo) eru úr 

þéttum reglulegum bandvef sem tengir vöðva við bein, annan vöðva eða húð.
39

 Í líkamanum 

eru allskonar reflexar eða ósjálfráð viðbragðsnemar. Þeir sjá til þess að við bregðumst við 

áreiti t.d. hita ef við snertum heita eldavélarhellu þá ósjálfrátt kippum við hendinni af. Boðin 

fara frá hendinni til mænunnar og hún sendir boð til baka um að kippa hendinn af hellunni. Í 

vöðvum eru vöðvaspólur (muscle spindles) en þær liggja inn á milli vöðvatrefjanna. 

Vöðvaspólur eru líffæri í vöðvunum sem nema breytingar á lengd vöðva og hversu hratt hann 

lengist. Þegar vöðvi lengist þá myndast tog á hann og vöðvaspólurnar bregðast við með 

boðum til heilans. Golgi tendon organ eru nemar staðsettir við enda sina sem nema breytinar á 

sinum.Þegar þessir nemar sjá til að mótvöðvar dragist saman. Þetta er varnar og 

viðbragðskerfi líkamans við togi á vöðva og sinum og virka þannig að þegar teygt er á vöðva 

þá teygist einnig á vöðvaspólunum og taugaboð myndast. Boðin fara eftir hversu mikil 

teygjan á vöðvan er. Taugaboðin fara til mænu og þar verður endurtenging á þeim í 

taugamótum og hreyfitaug sendir boð um að vöðvaþræðirnir eigi að dragast saman. Við álag, 

áhyggjur, streitu, og  þreytu  eftir langt líkamlegt álag eykst næmni vöðvaspólanna vegna 

boða um Gammataug.
40

  

Mjúkvefur (facia) er hluti af bandvefs kerfi sem er um allan líkamann. Hann myndar 

samfelldan massa af þrívíddar stuðnings kerfi. Mjúkvefurinn fer inn í og umlykur öll líffæri, 

vöðva, bein og taugafrumur og myndar sérstakar aðstæður fyrir virkni líkamans. Umfang 

mjúkvefsins er að hann nær til allra trefjaríkra vefja eins og sinafellinga, liðbanda, sina, 

liðpoka, kirtla og himna.  Dr. Jean Claude Guimberteau hefur rannsakað þennan mjúkvef og 

tekið myndir af honum undir húðinni. Í rannsókn sinni á rennihreyfingu sina og bandvefja 

uppgötvaði hann að þetta kerfi var að hreyfast öðruvísi en haldið hafði verið fram. Í framhaldi 

af því gerði hann myndina Strolling under the skin sem sýnir hvernig mjúkvefirnir  virka 

saman. Við eðlilegar aðstæður er þessi vefur mjúkur og hreyfist þannig að hann hefur ekki 

áhrif á eðlilega hreyfigetu vöðva. Við mikið líkamlegt og andlegt álag verður vefurinn 

trefjóttur eins og bambus og hleðst upp á milli vöðvanna og húðarinnar og veldur þar með 

minnkaðri hreyfigetuvöðva.
41

 
42

  

Í mótstöðuteygjuaðferðinni er verið að rífa upp þennan óæskilega harða vef úr mjúkvefnum 

svo að vöðvar, sinar og annað geti starfað rétt.
43

  

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
39

 Wilmore o.fl. 2008 
40

 Ingimar Jónsson 1996, 102 
41

 Gimbertauo o.fl.  
42

 Mayers 2009 
43

 Cooley 2010, munnleg heimild. 



12 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Mynd nr. 3.  Myndin sýnir hvernig uppbygging mjúkvefsins er í líkamanum.   

 

Í hreyfingu þá teygist  á vefnum og hann fylgir vöðvanum efir. Við álag þá verður vefurinn 

trefjóttur og þá minnkar hreyfanleiki vefjarins. Með minnkandi hreyfigetu í vefnum verður 

orkuupptaka ekki eins góð. 

 

Rannsóknir 

Í gegnum tíðina hafa verið gerðar allskonar rannsóknir
44

 
45

 
46

 á liðleika, hreyfanleika liða, 

hvort kinesoteyp auki liðleika, hvort liðleiki auki frammistöðu í íþróttagreinum, hvort þær 

hafi fyrirbyggjandi áhrif svo eitthvað sé nefnt. Þó svo að allar þessar rannsóknir hafi verið 

gerðar þá eru áhrif þeirra ekki nógu vel þekktar. Það virðist hljóta af flóknu samspili 

líkamans, hugans, umhverfisins og því sem við setjum ofan í okkur  í mat og drykk. Hver 

þekkir það ekki að vera liðugur í dag og líða mjög vel í líkamanum en svo í næstu viku er eins 

og viðkomandi hafi aldrei gert teygjuæfingu í þjálfuninni.  Þættir sem þarna gætu haft áhrif 

eru álag, líkamlegt og andlegt, hiti, kuldi og hvort  drukkið hafi verið nægjanlegt vatn þann 

daginn. Þegar vöðvi er teygður er þrennt sem gerist í vöðvanum; teygjanleiki, seigleiki og 

plastik áhrif. Teygjanleikinn er lengdaraukningin sem er að fullu endurkræf, seigjanleikinn er 

sú lengdaraukning sem gengur að hluta til baka og plastik áhrifin. Flestar rannsóknir benda til 

þess að áhrif stakra teygja eru engin en reglulegar teygjuæfingar yfir langan tíma hafa áhrifa á 

teygjuþol sem talið er hafa áhrif á liðferla
47

. Lenging mjúkvefja varir ekki lengi eftir teygju. 

Til þess að viðhalda lengd og hreyfiferli mjúkvefjanna þarf að vera nægjanlegt áreiti á vefina í 

þeim hreyfimynstrum sem á að nota þá við, öðruvísi verður þjálfunin ekki skilvirk.
48

 Hvað 

varðar áhrif teygjuæfinga á stökkkraft, afl og hraða þá gerði Shrier (2004) 

                                                           
44
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samantektarrannsókn þar sem hann tekur saman niðurstöður úr 23 rannsóknum til þess að 

athuga hvort teygjur auki afköst í íþróttum. Kemst hann að þeirri niðurstöðu að skynditeygjur 

hafa ekki áhrif á stökkkraft eða afl. Engar rannsóknir studdu það að stakar teygjuæfingar 

hefðu áhrif á frammistöðu en 20 rannsóknir sýndu fram á að þær minnkuðu frammistöðu. 

Aftur á móti þá hefur reglubundin teygjuþjálfun jákvæð áhrif á  kraft, stökkkraft og hraða eða 

snerpu. Þó svo að margir haldi því fram að teygjur fyrirbyggi meiðsl þá benda nýjustu 

rannsóknir á að þær fyrirbyggi ekki meiðsl ef teygjurnar eru gerðar rétt fyrir æfingu. 

Hinsvegar eru vísbendingar um að reglulegar teygjuæfingar hafi fyrirbyggjandi áhrif á 

meiðsl.
49

 
50

  Engar rannsóknir hafa verið gerðar hérlendis eða erlendis á áhrifum 

mótstöðuteygja á frammistöðu eða áhrifa á mjúkvefi. Árið 2007 var haldin fyrsta ráðstefna 

um mjúkvefi í Bandaríkjunum. Það sem er að gerast í rannsóknum á teygjuæfingum er að 

sérfræðingar eru að veita áhrifum  faciunnar eða mjúkvefsins í teygjuæfingum athygli. Í 

gegnum tíðina hefur athyglin verið á hvað sé að gerast innan frumunnar og vöðvans en nú er 

verið að veita bandvefnum meiri athygli og skoða hvaða áhrif hann hefur innan líkamans.
51

 

Rannsóknir á áhrifum mótstöðuteygjuaðferðarinnar vs. hefðbundinna teygjuæfinga hafa ekki 

ennþá verið gerðar. Samkæmt upplýsingum frá Bob Cooley sjálfum er það eitthvað sem farið 

verður í að rannsaka á næstu misserum
52

. Næsta ráðstefna um mjúkvefi verður haldin í 

Kanada 2011.  

Lokaorð 

Hvað er það þá sem gefur þessi vellíðunar áhrif af teygjuæfingum? Í gegnum minn 

þjálfaraferil hef ég ekki kynnst neinum sem hefur liðið illa í vöðvum eða líkamanum eftir 

góðar teygjuæfingar. Þannig að þó svo að rannsóknir sýni ekki fram á að þær auki 

frammistöðu okkar þá er eitthvað sem hefur áhrif á líðan okkar í líkamanum eftir góðan 

teygjutíma. Annars værum við ekki að gera teygjuæfingar í æfingaáætlunum okkar. Það er 

efni í góða rannsókn að athuga hvers vegna okkur líður svona vel eftir teygjuæfingar og 

upplifum okkur öðruvísi í líkamanum eftir þær þó svo að þær séu ekki endilega að auka 

liðleika eða getu í íþróttum. Það er komið ár síðan ég fór í þetta nám í mótstöðuteygjunum. Ég 

hef notað þær mikið í minni þjálfun og þeir sem hafa prófað þær hafa aldrei upplifað svona 

mikinn árangur af teygjuæfingum á einni æfingu. Í fyrstu fannst fólki þetta skrítið og flókið, 

að þurfa að spenna vöðvann sem verið er að teygja á, en fólk er fljótt að átta sig á 

hugmyndinni. Þetta er búið að vera skemmtilegt ferðalag að gera þetta verkefni alveg frá því 

að fá hugmyndina um  að fara á námskeiðið og koma þessu frá sér þar sem um nýung er að 

ræða. Ég hlakka til að geta farið að kenna öðrum íþróttakennurum og –fræðingum þessa 

aðferð svo þeir geti nýtt sér þetta í þeirra kennslu og þjálfun.  Framhaldið er svo að kenna 

fólki styrktar hlutann, teygjur með hjálparmanni eða mönnum og svo fræðina á bak við 

orkubrautirnar sem tengjast kínversku lækningunum. 
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Myndaskrá: 

Mynd nr. 1. Myndin sýnir einn vöðvalið sem er frá Z-disk til Z-disks allt þar á     7 

milli er vöðvaliðurinn eða sacromere. Í vöðva eru margir vöðvaliðir sem starfa  

saman við að draga vöðva saman.         
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