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Inngangur

Storf vidbragdsadila geta oft 4 tidum verid likamlega
krefjandi. Til ad studla ad eigin vellidan og 6ryggi i starfi
er mikilveegt ad sinna sjalfum sér vel. Andlegt og
likamlegt heilbrigdi er grunnforsenda gdds sjalfsmats og
sjalfstrausts vid adstaedur par sem a reynir. Markmid
brekpréfa eru ad kanna hvort nemendur hafi likamlegt
heilbrigdi til ad takast a vid pau verkefni sem
vidbragdsadilar kunna ad maeta. Gott likamlegt atgervi
studlar ekki adeins ad eigin Oryggi, en einnig oryggi
samstarfsfélaga og almennra borgara.

Hvad pydir heilbrigdi?

Arid 1948 gaf WHO ut skilgreiningu 4 heilsu par sem
segir ad heilsa sé fullkomin likamleg, andleg og félagsleg
vellidan an sjukdéma og ororku. Pad kann ad hljoma
oraunhaeft markmid, sérstaklega hja vidbragdsadilum
sem ganga vaktir og starfa undir miklu dlagi. Notast
hefur verid vid hugtakid ,jakvaed heilsa” sem i felst
heilbrigdi med aherslu a ad heilsa sé haefni til ad geta
adlagad sig og nytt sjalfsstjorn til ad horfast i augu vid
baer askoranir sem vid kunnum ad maeta.

Nalgun og vidhorf

Heilbrigdi er fjolbreytt hugtak med marga snertifleti.
Pad er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad heilbrigdi er ekki
fengid med skyndilausnum, atékum eda peim kirum
sem eru i tisku hverju sinni. Vid berum sjalf abyrgd a
okkar heilbrigdi, sem er langtima verkefni. bvi er
veenlegast til darangurs ad nalgast heilbrigdi med pvi
vidhorfi ad velja oftast pad sem studlar ad baettri heilsu
en leyfa okkur ad bregda ut af vananum annad slagid pvi
engin/n er vist fullkomin/n.

Markmidasetning

Til ad standast og vidhalda peim prekkrofum sem lagdar
eru a vidbragdsadila er naudsynlegt ad vidhalda
akvednum aga i daglegum athéfnum sem skapa
heildarmyndina a andlegu og likamlegu astandi okkar.
Takio eftir ad pad sem pu velur ad sleppa ad gera er ekki
sidur mikilvaegt en pad sem pu velur ad gera, t.d. einn
auka pattur fyrir hattinn eda orkudrykkurinn til ad
brauka sidasta klukkutimann a vaktinni. Framfarir telja i
dropum en tapast i fotuvis.
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prekkrofur i nami og starfi vidbragdsadila eru vel
skilgreindar og adgengilegar. bvi er grunnmarkmidid
skyrt og persénuleg markmid innan pess raunhaef sé
bjalfun sinnt i samhengi vid gédar venjur.

SMART markmid purfa ad vera:

= Skyr — standast prekprof.

= Mealanleg — t.d. hlaupa 2 km undir 9:30 eda
11:00 mindtum.

= Adgengileg — eru ad finna a vinnustad eda til
bess gerdum vef.

= Raunhaef —ad bil 8 milli ndverandi getu og
markmids sé vidradanlegt.

= Timasett — dkvedid hvenaer markmidinu skal
nad.

Pegar unnid er ad markmidum er mikilvaegt ad hafa i
huga ad vinna stodugt ad peim og fresta ekki peim
adgerdum sem faera okkur nzer markmidinu. Pad eru
litlar hversdagslegar akvardanir og athafnir sem skapa
heildarnidurstdoduna. Best er ad byrja nuna!

Svefn

Godur svefn er gifurlega mikilveegur fyrir allt sem vid
kemur heilbrigdi. Flest okkar kannast vid ad pegar vid
sofum illa erum vid illa stemmd, sakjum frekar i 6holla
faedu og afkdéstum minna. Pa er svefn lykilatridi i
endurheimt 8 milli aefinga. Vaktavinnufélk stendur
frammi fyrir askorun hvad vardar svefn en pa er gott ad
hafa nokkur atridi i huga sem geta beett svefngzedi.

= Haltu reglu a svefni, gakktu til ndda og vaknadu
a svipudum tima sélarhrings.

= Hafdu svefnherbergi svalt og vel myrkvag,
notastu vid skjagleraugu a kvoldin og minnkadu
lysingu a.m.k. einni klukkustund fyrir hattatima.

= Takmarkadu skjatima a.m.k. klukkustund fyrir
svefn.

= Neyttu ekki koffins 6-8 kist. fyrir hattatima,
slepptu nikoétini a.m.k. 2 kist. fyrir svefn og ekki
fara ad sofa a fullan maga.
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Naering

Heilneem faeda er grunnstod i heildarmynd heilbrigdis.
GA60d samliking i pessu samhengi er ad pu setur ekki
steinoliu a Ferrari. Ef vid neytum heilnaemrar faedu
faum vid meiri og stédugri orku med peim avinningi ad
bjalfun og endurheimt batnar.

= Bordadu reglulega yfir daginn til ad koma i veg
fyrir sveiflur @ blodsykri.

= Veldu vorur sem eru sem minnst unnar og med
stutta innihaldslysingu. Reyndu ad sneida hja
vidbaettum sykri og vertu medvitadur um éparfa
hitaeiningar ur fitu sem finnast m.a. i sésum.

= Leggdu aherslu 4 ad velja géda proteingjafa i
hverri maltid. Ageett vidmid fyrir daglega inntéku
proteins er um 1,5 — 2 g. fyrir hvert kg.
likamspyngdar.

= Veldu vatn fram yfir gosdrykki, b.m.t. sykurlausa
drykki.

= Gefdu pér tima til ad njéta matarins, pad tekur
tima ad atta sig a ad vid hofum fengid ndg.

= Med pvi ad borda holla og naeringarrika faedu
reglulega yfir daginn minnkum vid likurnar 4 ad
missa tokin a kvoldin.

Ondun og streita

Of mikil streita er Utbreitt vandamal i samfélaginu. Of
mikil langvarandi streita getur haft neikvaed ahrif a
frammistodu og heilbrigdi okkar. Haefileg streita er
gagnleg s.s. fyrir prof. [ pessu samhengi er sjalfspekking
mikilvaeg par sem vid berum kennsl a lifedlisfraedilegar
abendingar um streitu s.s. hradtakt, haa dndunartioni,
aukna svitamyndun, svefnérdugleika og andlega
vanlidan svo fatt eitt sé nefnt. begar vid verdum vor vid
bessi merki er timabaert ad bregdast vid og leita sér
adstodar hja videigandi fagadila.

Til a0 na tokum a almennri streitu, sem flest upplifa
00ru hvoru, er gott ad notast vid 6ndunar- og
nuvitundaraefingar. Hér eftirfarandi eru nokkur deemi
um aefingar:

= Andadu inn i 3 sek. og Ut i 6 sek. Endurtaktu
afinguna pangad til ad pu finnur ad pu réast og
getur farid aftur i pinn edlilega 6ndunartakt.

= Andadu inn i 4 sek., haltu andanum i 4 sek.,
andadu ut i 4 sek. Endurtaktu sfingunai 4
minutur.
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= Andadu djupt og pa enn dypra og rdlega ut.
Pessi a&fing hentar vel pegar vid purfum ad
leekka spennu hratt s.s. fyrir krefjandi verkefni.

= Komdu pér vel fyrir i sitjandi st6du, einbeittu pér
ad andardraettinum og leyfdu hugsunum ad
koma og fara an pess ad veita peim sérstaka
eftirtekt pangad til pu finnur slokun. betta krefst
afingar og polinmaedi.

= Komdu pér vel fyrir i liggjandi stddu, spenntu
allan likamann kroftuglega i nokkrar sekundur og
slakadu svo alveg a. Endurtaktu eftir porf.

Sjalfstal

Jakvaett og uppbyggilegt sjalfstal er mikilvaegt til ad na
arangri i hvers konar askorunum sem vid maetum,
hvort sem pad eru krefjandi verkefni eda prekprof.
Hugurinn kann ad bregda fyrir okkur faeti. bvi er
mikilvaegt ad hafa i huga ad efasemdaraddir innra med
okkur eru oftast dmarktaekar ef paer rydjast inn i
uppbyggilegt sjalfstal.

Studningur

Pegar 4 brattann er ad seekja er gott ad nyta sér
félagastudning. Mjog gagnlegt er ad hafa félagsskap vid
afingar, vera hluti af samfélagi, hdpi eda skipuldogdum
afingum foélks sem stefnir ad sama eda svipudu marki.
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Hlaup

Skilvirkasta leidin til ad baeta hlaupatima er einfold,

b.e. ad hlaupa. Gott er ad kynna sér teeknileg atridi, s.s.

takt, skrefalengd, notkun handa o.fl. Finna ma gagnleg
myndskeid um petta efni 4 YouTube. Eftirfarandi
efingadeetlun tekur mid af premur a&fingum i viku.
Pessar afingar pjalfa hlaupahrada, hradapol og
grunnpol.

Einfold lysing a pjalfunaraaetluninni er ad a fyrstu
efingunni er hlaupid stutt og hratt i lotum med hvild a
milli lota. A annarri sefingunni er su vegalengd sem
markmidid midar ad, hlaupin @ eda hradar en
timamork segja til um. A pridju sfingunni er hlaupid
lengur, @ peim hrada sem hlaupara er unnt ad halda
uppi samraedum a medan hlaupi stendur. Fyrir allar
afingar er gott ad gera hreyfiteygjur, teygja vel a
mjodmum, laerum og kalfum.
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Dagur 1 - Hlaupahradi

Upphitun : 5-10 min. rélegt hlaup med hradaaukningu.

Hlaupid 4 x 5 mindtur med hradaaukningu — 2 min.
skokk a milli setta.

Dami um hradaaukningu:

= 2 min @ 10 km/klst.
= 1 min 4 11 km/klst.
= 1 min 4 12 km/klst.
= 1 min 4 13 km/Kklst.

Nidurskokk 5 min. rélega.

Fyrir flest setti nidurskokkid ad vera um minatu haegar
med hvern kildmetra heldur en i upphitun.

Athugid ad ofangreindur hradi er til vidmidunar. Ef pu
reedur ekki vid hradann, byrjadu haegar og battu svo i
begar getan eykst. Zfinguna er haegt ad framkvaema
utandyra. Ef pu att ekki sefingalr er haegt ad mida
loturnar vid t.d. nokkra ljésastaura og ganga a milli
helmingi faerri staura.

Dagur 2 — Hradapol
Upphitun : 5-10 min. rélegt hlaup med hradaaukningu.

Hlaupid 2 km 3, yfir eda sem naest hrada samkvaemt
markmidi.

Nidurskokk 5-10 min. rélega.

Dagur 3 — Grunnpol

Upphitun fyrir pessa afingu er ekki naudsynleg.

Hlaupid 45-90 min. rélega.

Gott viomid er ad hlaupa ekki hradar en ad pu getur
haldid uppi samradum i stuttum setningum. Ef farid er
of hratt ma skipta yfir i gongu til ad na pulsinum nidur
bar til fyrrgreint vidmid naest aftur og auka pa aftur vid
hradann.

Lykilatridid i pessari eefingu er ad fara ekki of hratt. Ef
notast er vid pulsmaeli ma mida vid 50-60% af
hamarkspuls.
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Lyftingar
Dagur 1 - Efri likami

Upphitun : Lidka axlir, brjostbak, virkja kvid og
bakvodva. Koma blédinu a hreyfingu s.s. med |éttu
skokki, hjéli o.p.h. nema lyftingar séu i kjolfar
hlaupazfingar.

Bekkpressa

Framkveemid eftirfarandi r6d endurtekninga med
vaxandi pyngd. A méti bekkpressu skal framkvaema
jafnmargar endurtekningar af upphifingum eda
nidurtogi.

10-8-6-4-2

Ad pessu loknu skal framkvaeema 3x10 endurtekningar
med 60 - 70% af peirri pyngd sem notud var i sidasta
settinu. Sama a vié um upphifingar sem létta ma med
teygju eda hoppi og létta pyngd i nidurtogi.

Athugid ad afinguna er haegt ad framkvaema i taeekjum.

Einnig er haegt ad notast vid TRX bond ef upphifingar
eru umfram getu.

Dagur 2 — Nedri likami

Upphitun : Lidka mjadmir, hreyfiteygjur, mjadmaréttur,
virkja kvid, fotleggi og bakvodva. Koma blédinu a
hreyfingu s.s. med léttu skokki, hjéli o.p.h. nema
lyftingar séu i kjolfar hlaupazefingar.

Framkvaemid 5 - 10 umferdir af eftirfarandi sefingum.

= 20 hnébeygjur

= 20 uppstig

= 20 framstig

= 30 sek. 90° upp vid vegg (e. wall sit)
= 60 sek. hvild.

Pegar feerni eykst ma notast vid léttar pyngdir s.s.
ketilbjollur sem pjalfar styrk. Eins ma skipta
hnébeygjum og framstigum ut fyrir hnébeygjuhopp og
framstigshopp sem pjalfar sprengikraft.
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Sund

Sund er taknileg iprétt og krefst pjalfunar umfram
skolasund til ad standast krofur ef pad liggur ekki vel
fyrir okkur. Mikilveegt er ad ,lida vel i vatninu®, huga ad
ondun og likamsstodu. Gagnleg myndskeid vardandi
betta mda finna a YouTube. Eftirfarandi aefingadaetiun
midar vid prjar zefingar i viku sem felast i stédumati,
hradapoli, sundhrada og sundpoli.

Dagur 1 — St6dumat sundpols

Upphitun : Syndid 100 m rélega med aherslu a taekni
og vaxandi hrada. Hvilid eina minutu.

Syndid samfellt 600 m med timatoku.

Endurheimt: Syndid 100 m rélega.

Dagur 2 - Hradapol

Upphitun : Syndid 100 m rélega med aherslu a taekni
og vaxandi hrada. Hvilid eina minutu.

Syndid prjar umferdir af 200 m. med heefilegri hvild a
milli umferda. Endurtakid sefinguna p.e. afingin skal
framkveemd tvisvar sinnum.

Endurheimt : Syndid 100 m rolega.

Dagur 3 - Sundhradi

Upphitun : Syndid 100 m rélega med aherslu a taekni
og vaxandi hrada. Hvilid eina minutu.

Syndid tiu umferdir af 50 m. Mida skal vid ad hver
umferd taki um 60 sek. Hvilid i 30 sek. & milli umferda.

Markmidid er ad timi umferda laekki eftir pvi sem geta
eykst.

Endurheimt : Syndid 100 m rélega.
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Zfingavikan

Hafid i huga ad forgangsrada peim a&fingum sem vinna
a helstu veikleikum ykkar. Zskilegt er ad zefa prja til
fimm daga i viku. Gott er ad hafa hvildardag 4 milli
afingadaga i fyrstu eda virka endurheimt (e. active
recovery) a hvildardogum.

Pid radid saman afingum sem ykkur hentar Ur pessum
afingabanka. Gaetid pess ad fara ekki of geyst af stad
eda pjalfa somu vodvahdpa of ort.

Lykilatridi i pjalfun er ad skra aefingar og arangur s.s.
hlaupatima, pyngdir, endurtekningar og fjolda umferda
til ad haegt sé ad fylgjast med framvindu
bjalfunarinnar.

Vidobdtarzefingar

Eftirfarandi sefingum ma baeta vid eda skipta ut fyrir
adrar. baer eru einfaldar i framkvaemd og krefjast litils
bunadar.

Vidbotareefing 1

Framkveemid 5-10 umferdir af eftirfarandi sefingum
eda i 10-15 minutur samfellt og tel;jid pa fjolda
umferda. Stillid dkefd af i samraemi vid getu.

= 5 upphifingar
= 10 armbeygjur
= 15 hnébeygjur
= 20 uppsetur

Vidbotareefing 2
Framkvaemid sex umferdir af:

= 10 hnébeygjuhopp

10 armbeygjur

10 burpees

20 uppsetur

20 fjallaklifur (e. mountain climbers)
30 sprellikarlar (e. jumping jacks)
100 sipp

60 sek hvild

4 § 0 0 030 30
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Endurheimt

| endurheimt felast paer daglegu athafnir sem hafa
ahrif & frammist6du okkar @ aefingum s.s. mataraedi,
svefn og adrar venjur. Arangurinn faest raunverulega
endurheimtinni pegar vid adlogumst afingaalaginu.
Med betri endurheimt faest betri arangur.

Virk endurheimt er pegar vid erum virk a
hvildardégunum okkar s.s. med génguferdum,
teygjum, sundi eda annarri virkni med lagmarks alagi.

Merki um ad vid porfnumst hvildar eru m.a. pegar vid
erum heett ad sja framfarir eda pegar I6ngunin til ad
afa dvinar.
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