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VERTU | GODPU FORMI
UNDIR STYRI

Straeto- og hopbifreidastjorar gegna mikilvaegu hlutverki i samfélaginu
med pvi ad tryggja ad farpegar komist 6rugglega a 4fangastad. bdtt akstur
virdist ekki vera likamlega krefjandi starf vid fyrstu syn geta langir timar i
sitjandi stodu, stodug einbeiting i umferdinni og daglegt alag haft veruleg
ahrif 4 baedi likama og huga.

Likamleg pjalfun er ein ahrifarikasta leidin fyrir 6kumenn til ad vernda
heilsuna, baeta starfsgetu sina og auka almenna vellidan.

Hvers vegna skiptir likamlegt form mali?
1. Dregur Ur stodkerfisverkjum

Langvarandi seta getur valdid bakverkjum, stifleika i halsi, 6paegindum i
6xlum og lidvandamalum. Reglulegar styrktar- og teygjuaefingar hjalpa til
vid ad vidhalda godri likamsstodu, styrkja vodva og draga Ur haettu a lang-
vinnum verkjum.

2. Baetir arvekni og einbeitingu

Hreyfing eykur blédflaedi til heilans og eykur orkustig. Okumenn sem
stunda reglulega hreyfingu upplifa oft betri einbeitingu, hradari vidbrogd
og aukna athygli i starfi.

3. Stydur vid hjarta- og ®dakerfid

Kyrrsetustorf geta aukid haettu & haprystingi, hjartasjukdémum og offitu.
Hreyfing eins og gongur, hjdlreidar, sund eda styrktarpjalfun studlar ad
betri hjartaheilsu og dregur Ur heilsufarsahaettu til lengri tima.

4. Hjalpar til vid ad stjorna streitu

Umferd, timadaetlanir og 6vaentar adstaedur geta valdid streitu. Likamleg
hreyfing 6rvar losun endorfina sem baeta skap, draga ur kvida og studla ad
andlegri vellidan.

5. Eykur hreyfigetu og lidleika

Reglulegar teygjur og lidleikazefingar hjalpa 6kuménnum ad vidhalda godri
hreyfigetu, audvelda daglegar hreyfingar og draga Ur haettu @ meidslum.
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HREYFING SEM HENTAR BiLSTIORUM VEL

Daglegar teygjur fyrir og eftir vakt

e  GoOnguferdir i 20-30 minutur flesta daga vikunnar

e Styrktarpjalfun 2—3 sinnum i viku

e Kvid- og grunn styrktaraefingar til ad stydja vid mjobakid
e Lidleikazfingar og teygjuaefingar, til deemis joga

Léttar hreyfingar i hléum pegar feeri gefst

Einfold rad til ad byrja
= Fardu i stuttan gongutur i hléum.

Veldu stigann i stad lyftunnar pegar pad er mogulegt.

Teygdu & halsi, 6xlum og fétum adur en akstur hefst.

=
=
= Drekktu naegilega mikid vatn yfir daginn.
=

Stefndu ad minnsta kosti 150 minUtum af midlungs akafri hreyfingu a viku.

HENTUGAR AFINGAR FYRIR BILSTJORA

5 minUtna upphitun fyrir vakt
1. Halslidkun

Halla h6fdi haegt fram og aftur 10 sinnum.

Snua hofdi til haegri og vinstri 10 sinnum.

N

. Axlarhringir

RUlla 6xlum fram 10 sinnum.

RUlla 6xlum aftur 20 sinnum.

3. Handasveiflur

Sveifla handleggjum fram og aftur i 30 sekundur.
. Hnélyftur

N

Ganga a stadnum og lyfta hnjam i 1 minutu.



HENTUGAR AFINGAR—FRAMHALD

Styrktaraefingar (10 minutur)
1. Hnébeygjur (Squats)

e 3sett x10-15endurtekningar

Styrkir laeri, mjadmir og rassvodva.

N

. Armbeygjur vid vegg eda bord

3 sett x 10-15 endurtekningar

Styrkir brjost, axlir og handleggi.
. Kalfalyftur

w

Standa uppréttur og lyfta sér upp 4 teer.

3 sett x 15—-20 endurtekningar.

Baetir bl6dflaedi i fotum.

4. Planki

Halda st6du i 20—45 sekundur.

Endurtaka 3 sinnum.
e Styrkir kvid og bak.
Teygjur eftir vakt (5 minutur)

1. Teygja a aftanverdum laerum

Halla sér fram med beinar faetur.

Halda i 2030 sekdndur.

N

. Mjadmateygja

Stiga eitt skref fram og beygja fremra hné.

Halda i 20 sekundur a hvorri hlid.

. Axlarteygja

w

Draga annan handlegg yfir bringu.

Halda i 20 sekundur & hvorri hlid.

. Bakteygja

-+

Rétta hendur fram og kupta bakid varlega.

Halda i 20 sekdndur.



HREYFING | AKSTURSHLEUM

Hreyfing i hléum

Ef timi gefst a milli ferda:

e Gangai2-5 minutur.

e Teygja a kalfum og laerum.

e Rulla 6xlum og hreyfa halsinn.

e Taka 1o djupar andardreetti til ad minnka streitu.

Vikulegt markmid

e 150 minutur af midlungs akafri hreyfingu a viku.
e 23 styrktaraefingar a viku.

e Daglegar teygjur og lidkun.

e Reglulegar gongur pegar mogulegt er.
Avinningur

e Minni bak- og halsverkir

e Betrilikamsstada
e Aukid prek og orka
e Betri einbeiting vid akstur

e Minni heetta @ meidslum

Heilbrigdur okumadur er 6ruggur okumadur.

Hoépbilar hf.
Melabraut 18

220 Hafnarfirdi o
~— Jagraguar

Umsjon, skrif og abyrgo:

Leifur S. Gardarsson Hc’)pB.’LAR
Verkefnastjori

leifur@hopbilar.is



