e : > - 7 2 . - { i © Anja S ® . .
Larus er fyrrverandi hisvordur en byr nuna a hjakrunarheimili py; 14. kafli Ja Semke ¢ Henrik Wiben

hann pjaist af heilabilun. Hann hefur verid mjog eirdarlaus sidap
hann flutti pangad. Hann fer ofti heimsékn til hinna iblanna -
6bodinn. Einn daginn pegar hann er Gti i gardinum rekst Larus g
kast sem hann gripur umsvifalaust og fer ad sopa. Starfsfolkiy
akvedur pvi ad Larusi skuli standa til boda ad sopa stéttina i
gardinum & morgnana 4samt einum starfsmannanna. betta hefy
g6d ahrif a Larus og hann er ordinn miklu rélegri. A medan hann
sopar spjallar hann vid alla sem eiga leid fram hja. Reyndar ratar
ruslid ekki alltaf i ruslatunnuna, en Larus er haestanagdur mey

ad sja um stéttina.

Hreyfing alla aevi |

Mynd 13.9
AD hafa eitthvad fyrir stafni
gefur hvunndeginum gildi.-

- )
i.p: gamalt félk sem er enn duglegt a» hreyfa sig?
g kemur petta gamla folk bér fyrir sjonir? |

Meginatridi kaflans

< ba faerd gott yfirlit yfir daglegar athafnir og virkni medpy allar um leidir ti 23 koma skjolstadingum til ap )
II'ad hreyfa

ad Utbla dagsyfirlit med skjolstaedingnum, vikuaaxtlun eos
nota dagatal.

«  A®d skipuleggja vidfangsefnin med skjolstedingunum
beim 6ryggiskennd, veitir peim yfirsyn og ljaer hver I dlg
inu kunnugleika.

P getur gefid peim betri tilfinningu fyrir gangi
arstidabundnum vidfangsefnum. .
Gott er ad nota toflu til ad fa yfirsyn yfir viofangseinl
faera inn markmidin med peim og hvada efni pu

VErour vikip ap k
ostum pess ad v
Madur er gamal| o3, el era duglegur ad hreyfa

VErour fjallay um aofer

N dir til ad 6 - )
09 settar fram cllagur o il ad 6rva skjolstedinga til a3

g m hvernig b his . iy
timans 9 bu hjalpar peim til pess.

Ef pd vilt vita meira

ingrid Kuhiman. (2008). Timastjérnun i starfi 09 cinkalifi: i

13. kafli
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Aldrei of seint
seint ad byrja ad stunda likamspjalfun. Oll hreyfing

pad er aldrei of
i en engin. bvi betur sem f6ik

er af hinu g6da, og litil hreyfing er betr
ar 4 sig komid likamlega, pvi minni porf hefur pad fyrir adstod vid
daglegar athafnir. Til ad lifa sjalfstaedu lifi er naudsynlegt ad vera i
godu likamlegu astandi og bua ad styrkum vodvum. Sem betur fer

er aldrei of seint ad byrja ad stunda likamspjalfun.

Anna var 72 ara pegar hun hljop sitt fyrsta marapon i Frakklandi,

og sidan hefur han hlaupid sex marapon til vidbotar. Han tok
patt i London-maraponinu i april 2009. Teepri viku sidar vardi
Anna laugardeginum i ad hlaupa Litlabeltis-halfmaraponid. En
pad var enginn venjulegur laugardagur - bad var attraedisafmaeli

Onnu!

er hefur gert rannsokn a pvi hvort folk
hafi eitthvert gagn af likamsraekt.

ndin likamshreyfing minnkar heettu &
4 um sig sjalft

Sjukrapjalfarinn Nina Bey
sem komid er yfir attraett
bad kom i 1jos ad reglubu
sjukdomum og eykur faerni gamals folks til ad sj

dagsdaglega.

Dagleg hreyfing
A venjulegum degi getur folk ordid sér uti um mjog fjolbreytta
hreyfingu. Hversdagslegar athafnir, s.s. ad ganga upp stiga, fara Ut
med ruslid, seekja postinn 0g ganga fra pvotti, eru ageetis Jeidir till
ad koma blodinu a hreyfingu.

Einnig ma fa goda hreyfingu med pvi ad prifa. Skjolsteedingul
pinn geeti t.d. purrkad af & medan pu ryksugar. Sumir skjolstadl
ar geta kannski hjalpad til o9 14tid vatn renna i fotu, adrir getas
4 raminu. Flestum er pad mikils virdi ad rada sjalfir vid hefdbunat

dagleg storf.

R

14, kafli

3

Mynd 14.1

AD ryksuga getur verid erfidisvinna.

Pad eru godar dstaedur fyrir pvi
f6lk stundi |rkamspjélfu# pvi ad eldra

Med pvi ad hreyfa sig vi
g vidheldur eldra f6 inni
prekid. petta pydir ad eldri b i T R e e T
e i borgari raedur betur vid daglegt lif
fann freyflr sig reglulega. Sem daemi ma nefna ad S
- ef v6d i f6 z :
- vastyrkur i fotum er gédur 4 folk yfirleitt audveld
; standa upp og setjast nidur o L
sd se ir si
'S-tﬁburglle:irlfiyiﬁfr’SIg reglulega er orkumeiri og hefur meira tthald
6tum o ‘ i ge
E tom g gott jafnvaegi getur dregid Or haettu &
Q00ir idi inrir v
E'ﬁandr|e“6|r- og Iuprl.r v6dvar gera skjolstedingnum kleift ad lyft
llandleggjunum til ad klaedast og greida harid i hnakkanumy )

Mynd 14.2

bad er mikilvagt ad
geta akvedid sjalfur
hvernig harid & ad vera.

Hreyfing alla aevi




Likamshreyfing getur einnig:

ytt undir ad likaminn geri vid biladar heilafrumur og myndi |
nyjar, og pannig komid i veg fyrir heilahrérnun =
batt heilastarfsemina & ymsum svidum, t.d. i sambandi vid a3

leera 0g muna
orvad skynfaerin ,
hjalpad skjolstaedingnum ad vidhalda félagslegum tengslum og

fordad honum fra einangrun
kallad fram heilbrigda preytutilfinningu o9 par med batt svefn

skjolstaedingsins
batt matarlyst og meltingu I
gert ad verkum ad skjélstaedingurinn heldur heilbrigdi sinu og

lifir lengur.

hafa jafn styrka vodva og eins gott jafnvaegi og pritugir menn |
med enga pjalfun?

|
Heimild: iprottastofnun Kaupmannahafnarhaskéla, J

Mynd 14.3

AB stunda fotbolta eykur likamlegt prek, bztir jafnvgid 09 styrkir VoSS

14. kafli

& Hvernig myndir pi svara skjolst@dingi sem segli:

AD vidhalda likamlegu preki

ff aldradur einstaklingur a ad vidhalda likamlegu preki eda Jjafnvel
bata pad verdur hann ad hreyfa sig reglulega. Hreyfingin & ad vera
hefilega erfid og ma gjarnan vera bannig ad vidkomandi finni ad
hann reyni a sig, t.d. ad hann madist.

pad gildir hid sama um eldra félk 0g yngra, p.e. pad atti ad
hreyfa sig a.m.k. i halftima a dag. bessum halftima ma gjarnan

skipta upp, t.d. 3 x 10 minatur, en pad gagnar [itid ad hreyfa sig i
minna en 10 mindtur i einu.

Eldra folk atti ad stunda 20 minttna likamspjalfun a.m.k.

tviSVér i triku; med pvi vidheldur pad eda eykur likamlegt prek og
styrkir védva og bein. Einnig er maslt med pvi ad pad geri teygju-

‘@fingar ad minnsta kosti tvisvar i viku.

Hja sumum einstaklingum getur likamleg dreynsla haft i for

‘med sér madi og eymsli i vodvum. beir geetu att bagt med ad tengja

Vissir pu ad sjotugir karlmenn sem hafa leikid fotbolta alla &vi | ‘ pad vid vellidan og heilbrigdi. pad er pvi mikilvaegt ad pa getir t-

skyrt af hverju pad sé heilsusamlegt ad ,blasa stundum Gr nos”

Aéu.r fyrr var talid sjalfsagt ad menn teekju lifinu med r6 eda
leegju nokkra daga i raminu ef Peir pjadust af einhverjum kvilla

?ba voru veikir. Nu til dags er f6lkj yfirleitt radlagt ad koma sér
a fetur eins fljétt og unnt er.

@

+Eg stend ekki lengur i

prifum, ég hef pudad nog um @vina og ni éq vil fa ad slappa af'?

Parfir og likamshreyfing

rathafnir félks ma rekja til parfa. Ef p( parft t.d. ad pissa er pad
mleg borf og pad er hin sem rekur pig a salernid. Ef pa finnur til
t ar feerdu Eénguﬁ ti! F{b laga mat og borda hann. Hvort tveggja
tbess ad pa gripir til likamlegra athafna. An likamlegrar
9ar getum vid ekki fullnagt porfum okkar sjalf.

Hreyfing alla avi




¢ astaedur fyrir pvi ad porfin fyrir ad hreyfa

pad geta verid ymsa
sig minnkar. Til daemis geta sjukdomar og ymiss konar fotlun ordip

til pess ad vidkomandi:

. er hreeddur um ad detta

. ervantruabur a likamlega getu sina

«  treystir ekki kringumstaedunum (t.d. e
foll ottist ad komast ekki alla leid yfir gotu)

«  hefur engan sem hann/han getur &ft med

. hefur slema reynsiu af ad stunda likamspjalfun.

Brvabu skjélsteedinga pina til ad hreyfa sig
attur i starfi umonnunaradila i heilbrigdisbjon-
hreyfa sig meira dagsdaglega. | sam-

t6lum pinum um petta ofni vid skjolstaedinginn er mikilvaegt:

= AD pa hjalpir honum vid ad setja ser raunhaf markmid um

hreyfingu. AD geta skrifad markmidin nidur.

AB pu latir hann vita ad hann hafi v

hja iprottaféelogum aba pjonus

ins.

«  AB pu athugi
er getur pad oft haft hvetjandi ahrif.

.« AB b utskyrir fyrir skjolstadingnum kostina vid ad hreyfa s

. AB pa munir eftir pvi ad spyrja hvernig honum hafi gengid.
matt gjarnan hrosa honum fyrir ad taka patt.

. AB pu upplysir hann um ad i byrjun geti hann fundid fyrir
eymslum i vodvum. VO
likamshreyfingin reyni haefilega a hann.

. AD pu hafir i huga ad skjolstedingurinn finnur oft t
oryggis gagnvart folki sem hann pekkir og sér reglulega
pvi sennilegast ad hann hlusti @ pa sem hann pekkir be q

«  AD pu sért kunnug(ur) lifssogu skjélstae‘dingsins pegar
hvetur hann til ad hreyfa sig. i lifssogunni feerdu vitnesty
ahugamal sem skipta hann mali.

pad er mikilvagur p
ustu ad orva eldra folk til ad

il me:

~+ Sja meira um lifssogu i 12. kafla & bls. 234.
@ Hvern geturdu haft camband vid ef pt ert ekki viss um hve mikla it
ingu skjolstedingurinn raebur vid?

14. kafli

r ekki 6algengt a i '
algengt ad gamalt Med pverfaglegri nalgun nytir pu sérpekking
u annarra til ad sinna

al & milli 6likra tilboda, td,
tutilboda a vegum sveitarfélags:

¢ hvort skjolstedingurinn radi vid verkefnid. Ef svo

s
(]

dvaeymsli geti verid jakvaett merki umad

|
|
Tillogur ad lét i
r égeftir eru h um ?fmgum ogannarri |I’kamshreyﬁn u
‘ He ] ugmyndir ad afingum sem audvel =
|| pedi a hjakrunarheimilum og i heimahtsum velt er ad byrja &,
| Gott er ad leita eftir samradi '
o mradi vid sjukrapja
emla datlun N bjalfara eda idjupja
| og semja axtlun ddur en pa virkjar skjolstaedinga il nzgumfalfa
seefinga.

| 5 H
| kjolstedingunum og pi i
o getur jafnvel fengid gé
hverni » 9id gédar h '
| ui? hJ'IZIkrugar:i?r;feear-EB ad. Sjikra- eda idjubjalfinn getur I,ufamyr"d'f
Ly ing eda sjukralida gefid rad Gt fra hu mvllnnu
gsanlegum

| ;]akdémum skjolstedingsins.

Leikfimi fyrir rmliggjandi félk

finstaklingar sem liggja lon

. gum s P

ab gera léttar &fingar, baer geta észtaltlr?tdggq [I:Umlnu hafa mjog gott af
\gdvar stirdni. ba pja Ny ru komid i veg fyri .

ol Skjélstaebi:uspjalfar m.a, védvastyrk og eflir hrey?igze/;:: ajd I@r °9
and gs begar pu veitir honum leidsdgn um leikfi '.’Umfhggj,

Aiold: Ef til vill einnota pvottakl(tar
batttakenda: Einn ramliggj

3 mli i ei i
eru tilldgur um afingar: Jaandl einstaklingur
Teygdu handleggi . i

gina upp yfir héfud o
i . a iy

tyyff;u .P?alndleggjunum til skiptis upp égvibndaau S
Lyftu 6xlum 3 .

upp ad eyrum og lattu paer siga aftur nidur

u -

)i

Beygdu hnén o
g spyrntu iljunum i dy
dlerfitt m . m i dynuna. Ef skjo PR
*Jagt e ed ad halda fétunum stédugum 4 dy ! |§tae6|ngur,nn
A ;]nnota bvottaklita undir iljarnar ynunni geturdu
WItU hhjanum ti — -
nénu: skjéls,r:a;;-sk'pt"s upp ad brjéstinu. Lyftu fyrst vinst
B hocs sggurmn getur e.t.v. pryst litillega med h"rad
i T ad skapa motstédu. Gerdu eins vid ona-
Retty p|p mjédmunum, sja mynd 14.4 MEREgrarancy:
ve [:”' hn_jénum sm 4.
; 0 ad laervodvarni ;
96:: pr,%nnu i u.p.b. 10 sekindur " SPennIst upp. Haltu
2 ala s )
handleggi nidur med sidum og teygdu ar fotl
eggj-

» brystu héndu
; m, hnakk M
Uspennunni i 5 sek. @ 0g hzlum i golfid/dynuna,

g

g um leid: i
ok | 1€10] gerdu sidan hid id vinstri
k__,ru Sinnum didot 4 1B sama vid vinstri hlid, andadu
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Ry _26—0 D 14. kafli

y

endurtaka u.p.b. 5 sinnum.

. i mann-
Eftir adeins einnar viku S'J'l'”<‘7|‘3""‘SIEQT1 ngt.urSS;mhal;: var fullfar
. 4da vid ADL-athafnir i
skju reynst erfitt ad ra ‘ : aElia
imjahuf- Eftir slikt hreyfingarleysi getur goml:({gnjinupin ek
misst allt ad 20% vodvastyrks og pad getur te -lnstaklingur er a
: bvi betur sem ei
. di ad endurhelmta hann. » . 4 sér eftir
g;nkli,minn likamlega, peim mun fljotari er hann ad na sé

sjukdom eda veikindi. J

I\J kﬂ qt A aha1da etunni lll aa l\ﬂt 11T lj{)ailluilUlli Vi l)ab er sk éT
IU“ Ve ey da |

I i tur ekKiIyiE
. i hialparlaust i raminu, Ef madur ge
leift ad hreyfa sig hjalpar o 1 06Ba hlidarstellingu:
Stﬂ:ﬁm: getur t.d. verid erfitt ad koma sér i goda hlidarste
mjo "

Afing - o
Rf ndu sjalf(ur) ad snta pér a hlidina i rurrum.x an E}essr;gavaa@
mej\'éibmunum. Fer vel um pig, eda langar pig til ad hag |

bakhlutanum?

s Hallid héfdinu til hagri og vinstri til skiptis, u.p.b. fimm sinn-

s Lyftu 6xlum upp ad eyrum og lattu
1 Teygdu annan handlegginn nidur a3

»  Beygdu og réttu olnbogana. Vi3

Stolaleikfimi

stolaleikfimi nytist naestum 6llum, sja mynd 14.5. Margar &finganna

ma einnig gera standandi. Ef Pér synist svo geturdu l4ti3 skjolstad-
inga med gott jafnvaegi gera &fingarnar vid stélbak.

Ahold: Stolar fyrir patttakendur o
floskur fullar af vatni

Fjoldi patttakenda: 5-10 batttakendur
Hér eru tillégur um afingar:

g e.t.v. létt handlod eda halfs litra

um til hvorrar hlidar. Horfid sidan yfir vinstri og hagri 6x| til
skiptis, u.p.b. fimm sinnum til hvorrar hlidar.

beer siga aftur nidur. betta
er gert 5-10 sinnum.

golfi og hinn upp i loftid,
5-10 sinnum & hvorri hli3.

betta ma nota létt handlod eda
halfs litra fléskur fylitar af vatni.

Leggdu saman l6fana 0g teygdu hendurnar nidur med 6drum
fotleggnum ad fatinum. Skiptu um hlid, endurtakty u.p.b.

fimm sinnum & hvorri hiia.
Réttu ar badum hnjam 0g sveifladu fétunum upp og nidur.

Lyftu 6drum faetinum 0g teygdu hann upp i loftid. Skiptu um
fot og endurtaktu efinguna.

Beygdu hnén og lyftu peim til skiptis upp 4 vid.
Stappadu til skiptis med fotunum. Stappadu med badum fétum
samtimis. Stappadu ymist ti| skiptis med fotunum eda med
badum fétum samtimis.
+ Klappadu saman héndunum med handleggina beina, med olnbog-
ana pétt upp vid likamann 09 med handleggina teygda upp yfir
Nofudid. Reyndu ad na sameiginlegum takti. Breyttu hradanum.
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pu geetir jafnvel tengt margar a&finganna olikum I6gum, t.d. ,tvo
skref til haegri og tvo skref til vinstri, beygja arma, rétta arma
klappi, klappi, klapp®. petta ma t.d. endurtaka tvisvar. Haltu afram |
svona: ,standa & tanum, beygja sig i hnjanum, (klappa med héndum
a) lzeri og magi, brjést og enni, klappi, klappi, klapp®. Skjolstaed-
ingar pinir kunna areidanlega einhverja slika leiki og efingarnar ma

legar
meiri

allt eins gera sitjandi.

@ Kannt pu adbra songva par sem 4 ad hreyfa sig um leid og sungid er?

Jafnveegispjalfun |
ba parft ad huga sérstaklega ad getu skjolstaedingsins i sambandi vid
jafnvaegispjalfun, pvi aldradir eru i meiri haettu & ad detta. Mikilveegt e
ad geett sé fylista 6ryggis pins og skjolstaedingsins vid slikar afingar,

Ahold: Stolar fyrir patttakendur. patttakendur geta gert eina afingy
{ einu og hvilt sig & stolunum pess & milli.
Fjoldi patttakenda: 1-5 patttakendur

Hér eru tilldgur um zfingar:
{

Nota ma teygjur til margs kon '
, ar efinga, sja
da motsts » Sjamynd 14.7. Teygj
myn Otst6du pegar paer eru notadar | aefingunum barZ?Ju;?ar |
. u faan-

ho!d Slté!ar fyrir patttakendur, afin
floldi patttakenda: 1-5 patttakendur
Her eru tillégur um afingar:

4@*

Sitjandi leikfimi med teygjum

i ymsum breiddum. bvi breidari
: ¥ EIaarl sem teyg .
x - , . jan er, pe
mOotstodu veitir hin og védvarnir 5 meiri pjélfurl? im mun |

Mynd 14.7
fEfl.ngateygjur eru faanlegar
I'mismunandi staerdum og
med mismunandi métstsdy,

gateygjur i mismunandi breiddum

L 22 )

. Byrjid & pvi ad standa upp 09 setjast nidur, 5 sinnum.

= Stillid ykkur upp og gerid hnébeygjur, 5 sinnum.

. Lyftid haelunum, risid upp a teernar, 5-10 sinnum.

" Lyftid tanum, standid a halunum, 5-10 sinnum. :

«  Standid 4 6drum faeti, haldid jafnvaeginu t.d. i 20 sekanduri
einu.
Gangid aftur a bak. Radadu e.t.v. upp 4-5 eldhisstélum svol
ad skjolstaedingurinn geti stutt sig vid stolbokin, i

«  Gangid eftir linu & golfinu (b0 getur gert linu m
med krit eda limbandi). ¢

- Endid 4 pvi ad standa upp 09 setjast niour,
5 sinnum. !

(¥
el

patttakendur geta stadid vid stolbakid og
haldid i pad ef peir vilja & medan peir gera
xfingarnar. [ (L
bessi bjalfun styrkir vodvana i il
fotunum og eykur getuna til ad halda 1\
jafnvaegi. Ef skjolstaedingurinn verdur '
styrkari i fotum og stodugri er honum
sidur haett vid ad detta.

Mynd 1

14. kafli

Haltu { j i
uteygjuna med haegri hénd 0g hafdu hana i kjsltu bér

T . i
aktu med vinstri hendinni i hinn endann a teygjunni. Tevgd
. Teygdu

vinstri handlegg aftur fyrir sté i
i yrir stélbakid, 5-10 sinnum. Skiptu um

Smeygdu teygjunni A G

' upp a 6kklana. Faerd 5t

Bar. panmy : - F&rou annan fotinn Ot til
) g ad teygjan veiti motstd .

o TN gjan veiti moétstod

Bre junni 3

]‘_sun%zl.: tengL!nm um badar hendur. Fardu handleggina i

mpp yfi; ﬁa?nég ad teygjan strekkist. Lyftu badum handlel j

0tudid, haltu teygjunni strekktri. Lattu handleggi(_:,njsm

a hzgt og réle
ega og h i ;
5-10 sinnum, g haltu teygjunni vel strekktri a medan,

U, 5-10 sinnum. Skiptu

;.;ti'gbu i i

bind ;azigﬁjr]gi?eb hagri feti. Haltu i teygjuna med haegri
oan - |.na upp ad brjostinu og lattu handlegginn
L pétttag; nidur, .5.—10 sinnum. Skiptu um hljd.

- teygjume'ndljlr‘srfja an’dspaenis hvor 68rum., peir halda
B e a milli sin, gripa badir hvor um sinn endann
Sto3y ¢ iy gz:ltn,;saggb eldivid“ eda veitt hvor 6drum mc')-t-
o i tc,)garl Sjg ;yzzn}a‘: F81eldur teygjunum st6dugum

I
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mynd 14.8
Tveir patttakendu
ma 5 eda 10 sinnum hvern patt @fingarinnar.

¢ veita hvor ddrum motstodu med afingateygjum. Endurt’a_igg"

Blodrutennis
Leikurinn pjalfar handleggshreyfingar, vidbragdsfl
Margir na mikilli einbeitingu i pessum leik.

yti og jafnvaegidy

aspadar eda onnur ahold til

Ahold: Bledrur, gjarnan storar. Flugn
fyrir patttakendur.

ad sla med a blddrurnar. Ef til vill stolar

Fj6ldi patttakenda: Eins margir og komast fyrir.

. patttakendur sitja eda standa badum megin vid net*. Netid:
getur verid tveir stélar eda lak sem pa hengir yfir snuru.
Leikurinn gengur Gt 4 ad sla nidur blodru a vallarhelming-an""
staedingsins med flugnaspadanum. bu getur talid stig og't
leikid upp ad tiu.

. Leikinn ma lika leika an nets. E
keflid ad halda peim a lofti eins lengi og

takendur yta, sla og sparka i blddrurnar.

£ blodrurnar eru storar er
mogulegt er. Patt:

Gonguferdir

AD fa sér gongutdr er likamshreyfin
skipulagningar. bu getur lagt drog ad gonguferdum aoll
dagsins. Gonguferdir bata likamsprek og styrkja vodva og ja
vaegisskynid. pad er hreyfing sem hlifir lidum likamans og ef

faerunum gjoful.

g sem krefst ekki mikillar
um {

14. kafli

| L o

Ahold: Ef til vill stafir fyri =
yrir stafgongu. Hlifdarfo ]

k ; . i ' rfét og skor fyrir is-

| g a vedrattu. Persénuleg hjalpartaki, s.s. hjélastol iy
grmdur. ) olar og géngu-

Fjoldi patttakenda: Gjarnan litlir hé i

ova fleirum. opar med tveimur patttakendum

R same

*

Vertu avallt vakandi fyri i
yrir vedrinu. Mikill vindur
: etur t.d.
ad verkum ad sumu eldra folki er ekki 6haett abgf Y o
oy ara ut ad
i:]ttu %ess ad pekkja alltaf svaedid sem pid =tlid ad ganga 3
ug,a u. hvort gangstéttir séu fyrir hendi oge.tv. b or 5‘_-
ad hvila sig a & leidinni. . bekdar
Ef tlunin er ad ganga a 6slé
ga a oslétt i 3
8 <ot e & u svaedi purfa patttakendur ad
R , N
ti(:];;nslué ad ;klpuleggja goénguferdina pannig ad mégulegt sé ad
eitthVaamme aa s’afna.ste’inum. Margir hafa mikla gledi af ad ha?‘a
iy "e sér h.emr ur gonguferd. Ef pid hafid safnad ein-
'J gonguferdinni hafid pid eitthvad ad tala um sei
daginn og pad getur styrkt minnid. e

.
o

T '.__-l'?ru-\‘:.l» ) S bt

9

92 sér Sllum i sl
I eru ekki his ; u er ekki sambeerilegt vid ad
‘Shé;]'Déaartaekl heldur pjalfunartaki. En peir aub\?;rc]iga :;1:6 e
f6lk o L;rb?i? halda godu jafnvaegi. Stafirnir geta gergtJ abgu‘
: beir koma elser_n eru med jafnvagisvandamal hztta sér aftu
innig ad g6du gagni vid ad halda jafnvaginu '

40 eldra
létt svzep;
ku,
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Hjolreidar

Hjolreidar eru hreyfing sem allir pekkja. paer vekja upp gamlar og
godar minningar. Til allrar hamingju getur folk haldid afram ad
hjola pott pad sé hrumara
vidheldur folk getu sinni 0og
baeta prek og lidka lidi.

Ahold: Samsida hjol. prekhjol. Rafmagnshjol.
Fjoldi patttakenda: Einn og einn, eda litli
hjol eru til radstofunar.

«  AD hjola & prekhjolum innandyra getur verid gaman ef t.d.
margir hjola samtimis.

« bl geetir fest upp toflu par sem hj
t.d. ad Bjorg hjoladi i tiu minttur me

«  Hjolreidar a samsida hj
inu séu godir og oruggi
einn skjolstadingur hjola saman a samsi
urinn stigur fotstigin eins 0g hann polir. Pro
vinnufélaga adur en pu hjolar med skjolstedingi.

gera smainnkaup eda sekja blom.

Mynd 14.10
A samsida hjolum gefst skjolstadingut

neesta nagrenni. bad drvar skynfaerin o
undir bert loft.

n takiferi til ad verda sai
g velwur frelsistilfinningu ad lcom

I

likamlega eda andlega. Med hjolreidum
baetir hana jafnframt. p&r styrkja vodva,

r hépar eftir pvi hve morg

6laarangur dagsins er skradur,
B motstodu o a prekhjol-
inu. betta gaeti vakid longun ibla til ab keppa hver vid annan,
6lum takmarkast af pvi ad i narumhverf-
r vegir og stigar. Einn starfsmadur og
da hjoli. Skjolstaeding-
fadu ad hjola med

«  pad getur verid gott ad hjola i akvednum tilgangi, t.d. til ad

Rafmagnshjolid geta svo til allir
ab Heegt er ad sitja i hjdlastol
; \_;renjulegum stél @ medan
0lad er og nota hvort sem er
leggi eda fotleggi til ad

la. Teekid hentar vel f6lki sem
Kigetur hjélad med 6dru moti.

el bott skjélstaedingurinn hafi mjog
0dvastyrk getur hann notad hjolid
St;{%’?ngetur lika hjolad sjalfkrafa. Ef
he'gurtnn,preytist. t.d, eftir eina
"--h‘ann ur hj6lid afram ad ganga og
| o er af_tyr .reibubuinn hjélar hann
'n 6?\;” hJoI:'.lps gerir ad verkum ad
- :St .og Iu,airnir fa hreyfingu.
s !nr,ug nyst til ad losa um
i fétum og handleggjum.

\ferdaupt

Mynd 14.11

Prekhjélid er g6dur valkostur

vid hjélreidar utandyra. bad

veitir notandanum faeri 4 ad mala
vggalengdina sem hann ekur, en
e|.nnig hradann og hve mi)’rgtlm
hitaeiningum hann brennir.

Hreyfing alla aavi

Stjarfalomun, eda
spastisk lomun, lysir
sér [ osjalfradum
samdreetti védvanna
og er algengust hja
folki med helftar-
l6mun.




Wii-leikjatdlva S
Tolvuleikurinn Wii er vinseell og getur ?alflz hvetjnagnr(:tl ?erll i hjolastdl-
i ig. Eldra folk og y ;

amla til ad hreyfa sig. LS ¥ et
unga:itgrfsfélkib getur att kappi. Leikirnir pjalfa m.a. einbeitingy,
um o :
jafnvaegi, samhafingu og hreyfigetu.

ii 0 keilu-
jastjo ja d 14.13. Wii-sport, me
Ahold: Wii-leikjastjornbord, sja myn ' ” elug
Ah.?-ld. c\:\ll;i teanis hafnabolta og hnefaleikum. Sjonvlabrpsnsnk;?]r E‘:Vuol
zgrli,tiki s,vo ad tveir einstaklingar geti keppt hvor vid a ;
[ slar fyrir patttakendur. o ' .
\;”'!Ifitiopéttt»;kenda' Einn eda tveir i einu. Ef patttakendur eru fleiri
jo p
3 ski eim i lid. o o '
o stllpza itl)ar Wii med pvi ad nota styritekid. Lelkj.astjo;nk;(or?m
nt_mir hreyfibod fra styritaekinu. begar pu s.pllar ': a hennau i
spil sveiflardu handleggnum fram og sleppir um 'geilmega F;g
i Y ir hnappnum ertu el
4 styritaekinu. bPegar pu sleppir ,
2IZ;yp; keiluspilskalunni og pu getur sidan fylgt braut hennar g
janum ad keilunum. . ’ -
\s/\llfjia:wg nota sem vidbot vid athafnir utanhuss. En pad eramlkll..
valegt ad skjolstadingarnir komist at undir bert loft og a

i pei Ai § i nattarunni. B
nfaeri peirra fai orvun nni. .
?)l?t/ parf einhver starfsmadur ad leidbeina um notkun styritaek

| :
.|,] I
(2 ww. g

isins.

e

Mynd 14.13 ‘ ]
Leyikurinn gledur baedi virka patttaken I s
alltaf ad pegar leikur er i gangi. bettaerg

. g emd.
forvitna ahorfendw___5 o
dur og félif 0g fJOflSe-
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i‘*l

Ahdld og taeki fyrir likamspjifun

pad er mikid frambod af 4héldum og takjum fyrir likamspjalfun, sja
mynd 14.14. Gott er ad velja taki sem hafa margpaett notagildi.

Mynd 14.14
Uppastungur um taki til
likamsbpjalfunar. £finga-
teygjur, mjukir boltar,

storar bl6drur, failhlif,
|itlir boltar, fraudrillur,

flugnaspadar, storir
svampteningar,-hris-

\grjonapokar, armbands-

[6B, tonlist.

Meginatridi kaflans

Pad er aldrei of seint ad byrja ad stunda likamspjalfun.
Likamspjalfun félks sem komid er yfir attreett gefur einnig
goda raun.

Til ad lifa sjalfstadu Iifj er naudsynlegt ad vera | godu
likamlegu astandi 0g bia ad styrkum védvum.

Pad ma stunda likamspjalfun & ymsan hatt. Hversdags-
legar athafnir, s.s. ad ganga upp stiga, fara Gt med ruslia,
saekja péstinn og ganga fra pvotti eru agatis leidir til ad
koma blédinu 4 hreyfingu.

Likamshreyfing eykur getu folks til ad sja um sig sjalft
dagsdaglega.

Folk sem er duglegt ad hreyfa sig a pvi audveldara med a3
rada fram Gr verkefnum daglegs lifs.

Ad vidhalda og jafnvel baeta likamlegt prek krefst reglu-
bundinnar hreyfingar.

Eitt af pinum verkefnum felst i pvi ad vekja ahuga skjél-
St®dinga 4 ad hreyfa sig reglulega.

Fidlmargar leidir eru til bess ad koma eldra félki af stad
med ad stunda likamspjalfun. bar ma nefna bjalfun med
teygjum, biédrutennis, gonguferdir og hjolaferdir.

Hreyfing alla aevi




