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FRÉTTABRÉF HÓPBÍLA OG HAGVAGNA júlí 2026 

Strætó- og hópbifreiðastjórar gegna mikilvægu hlutverki í samfélaginu 
með því að tryggja að farþegar komist örugglega á áfangastað. Þótt akstur 
virðist ekki vera líkamlega krefjandi starf við fyrstu sýn geta langir tímar í 
sitjandi stöðu, stöðug einbeiting í umferðinni og daglegt álag haft veruleg 
áhrif á bæði líkama og huga. 

Líkamleg þjálfun er ein áhrifaríkasta leiðin fyrir ökumenn til að vernda 
heilsuna, bæta starfsgetu sína og auka almenna vellíðan. 

Hvers vegna skiptir líkamlegt form máli? 

1. Dregur úr stoðkerfisverkjum 

Langvarandi seta getur valdið bakverkjum, stífleika í hálsi, óþægindum í 
öxlum og liðvandamálum. Reglulegar styrktar- og teygjuæfingar hjálpa til 
við að viðhalda góðri líkamsstöðu, styrkja vöðva og draga úr hættu á lang-
vinnum verkjum. 

2. Bætir árvekni og einbeitingu 

Hreyfing eykur blóðflæði til heilans og eykur orkustig. Ökumenn sem 
stunda reglulega hreyfingu upplifa oft betri einbeitingu, hraðari viðbrögð 
og aukna athygli í starfi. 

3. Styður við hjarta- og æðakerfið 

Kyrrsetustörf geta aukið hættu á háþrýstingi, hjartasjúkdómum og offitu. 
Hreyfing eins og göngur, hjólreiðar, sund eða styrktarþjálfun stuðlar að 
betri hjartaheilsu og dregur úr heilsufarsáhættu til lengri tíma. 

4. Hjálpar til við að stjórna streitu 

Umferð, tímaáætlanir og óvæntar aðstæður geta valdið streitu. Líkamleg 
hreyfing örvar losun endorfína sem bæta skap, draga úr kvíða og stuðla að 
andlegri vellíðan. 

5. Eykur hreyfigetu og liðleika 

Reglulegar teygjur og liðleikaæfingar hjálpa ökumönnum að viðhalda góðri 
hreyfigetu, auðvelda daglegar hreyfingar og draga úr hættu á meiðslum. 

Vertu í góðu formi 
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• Daglegar teygjur fyrir og eftir vakt 

• Gönguferðir í 20–30 mínútur flesta daga vikunnar 

• Styrktarþjálfun 2–3 sinnum í viku 

• Kvið- og grunn styrktaræfingar til að styðja við mjóbakið 

• Liðleikaæfingar og teygjuæfingar, til dæmis jóga 

Léttar hreyfingar í hléum þegar færi gefst 
 
 
Einföld ráð til að byrja 

 Farðu í stuttan göngutúr í hléum. 

 Veldu stigann í stað lyftunnar þegar það er mögulegt. 

 Teygðu á hálsi, öxlum og fótum áður en akstur hefst. 

 Drekktu nægilega mikið vatn yfir daginn. 

 Stefndu að minnsta kosti 150 mínútum af miðlungs ákafri hreyfingu á viku. 

HREYFING SEM HENTAR bílstjórum VEL 

Hentugar æfingar fyrir bílstjóra 
5 mínútna upphitun fyrir vakt 

1. Hálsliðkun 

• Halla höfði hægt fram og aftur 10 sinnum. 

• Snúa höfði til hægri og vinstri 10 sinnum. 

2. Axlarhringir 

• Rúlla öxlum fram 10 sinnum. 

• Rúlla öxlum aftur 10 sinnum. 

3. Handasveiflur 

• Sveifla handleggjum fram og aftur í 30 sekúndur. 
4. Hnélyftur 

• Ganga á staðnum og lyfta hnjám í 1 mínútu. 
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Styrktaræfingar (10 mínútur) 

1. Hnébeygjur (Squats) 

• 3 sett x 10–15 endurtekningar 

• Styrkir læri, mjaðmir og rassvöðva. 

2. Armbeygjur við vegg eða borð 

• 3 sett x 10–15 endurtekningar 

• Styrkir brjóst, axlir og handleggi. 

3. Kálfalyftur 

• Standa uppréttur og lyfta sér upp á tær. 

• 3 sett x 15–20 endurtekningar. 

• Bætir blóðflæði í fótum. 

4. Planki 

• Halda stöðu í 20–45 sekúndur. 

• Endurtaka 3 sinnum. 

• Styrkir kvið og bak. 

Teygjur eftir vakt (5 mínútur) 

1. Teygja á aftanverðum lærum 

• Halla sér fram með beinar fætur. 

• Halda í 20–30 sekúndur. 

2. Mjaðmateygja 

• Stíga eitt skref fram og beygja fremra hné. 

• Halda í 20 sekúndur á hvorri hlið. 

3. Axlarteygja 

• Draga annan handlegg yfir bringu. 

• Halda í 20 sekúndur á hvorri hlið. 

4. Bakteygja 

• Rétta hendur fram og kúpta bakið varlega. 

• Halda í 20 sekúndur.  

Hentugar æfingar—framhald 
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Hópbílar hf. 
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220 Hafnarfirði 
 
Umsjón, skrif og ábyrgð: 
Leifur S. Garðarsson 
Verkefnastjóri 
leifur@hopbilar.is 
 

Hreyfing í aksturshléum 
Hreyfing í hléum 

Ef tími gefst á milli ferða: 

• Ganga í 2–5 mínútur. 

• Teygja á kálfum og lærum. 

• Rúlla öxlum og hreyfa hálsinn. 

• Taka 10 djúpar andardrætti til að minnka streitu. 

 
Vikulegt markmið 

• 150 mínútur af miðlungs ákafri hreyfingu á viku. 

• 2–3 styrktaræfingar á viku. 

• Daglegar teygjur og liðkun. 

• Reglulegar göngur þegar mögulegt er. 

Ávinningur 

• Minni bak- og hálsverkir 

• Betri líkamsstaða 

• Aukið þrek og orka 

• Betri einbeiting við akstur 

• Minni hætta á meiðslum 

 

Heilbrigður ökumaður er öruggur ökumaður. 


