





EINAR SKULASON

Einar Skulason géngugarpur hefur gengid lengi um
fioll og firnindi. Margir pekkja hann sem stofnanda
gdnguhdpsins Vesens og vergangs sem er med
naestum 11.000 medlimi & Facebook. Einar er &tull
malsvari génguferda. i oktober arid 2016 fetadi Einar
i fétspor gdmlu landpdstanna og gekk frd Reykjavik
til isafjardar. Hann gekk me&al annars med bréf fra
Hauki Valtyssyni, formanni UMFI, til baejarstjéra Isa-
fiardar en par pakkadi hann fyrir méttdkurnar pegar
Landsmot UMFI 50+ var haldid par i baenum pa um
sumarid. Leidin var um 400 km 16ng og var Einar tveer

vikur & leidinni fétgangandi.

UMFI

Landsmét UMFI 50+

Landsmét UMFI 50+ er blanda af ipréttakeppni
og annarri keppni, hreyfingu og pvi ad fa folk a

besta aldri til ad hafa gaman saman. Métid hefur
farid fram arlega sidan 2011 og er 6llum opid
sem verda 50 ara 4 arinu og eldri. Oft er lika opid

i greinar fyrir patttakendur 18 ara og eldri.

Ekki er krafa um ad patttakendur & métinu séu
skradir i iprotta- eda ungmennafélag. Métid fér
fram i Vogum & Vatnsleysustrond i juni 2024.
Naesta mét verdur haldid i Fjallabyggd 2025.
Nanari upplysingar ma finna a
www.umfi.is



FRODLEIKSMOLAR UM

GONGUFERPIR

Pyngd bakpoka i longum
gonguferdum

Ohaett er ad reikna med ad 4 jafnsléttu geti mad-
ur gengid 3-4 km & kist. med 15-20 kilda bak-
poka. Rétt er ad reikna med 1 klst. aukalega fyrir
hverja 6-700 metra upp & vid. Vanur madur ber
audveldlega um fjérdung eigin pyngdar og get-
ur farid i pridjung eigin pyngdar um skamman
tima. betta pydir i rauninni ad bakpoki ma aldrei
verda pyngri en 24-26 kilé. Algengasta pyngd-
in er 15-18 kil6. (Heimild: Génguleidir eftir Pal
Asgeir Asgeirsson, Mal og menning, 1998.)

Gonguhaekkun
Gonguhaekkun gefur til kynna haedarmismun
milli upphafs leidar og haesta tinds leidarinnar.

Gongutimi

Azetladur gongutimi er adeins vidmid pvi ad
verulegur munur er & génguhrada félks. Géngu-
timi getur lengst og/eda styst eftir adstaedum
hverju sinni. Agaett er ad mida vi® 3-5 km &
klst. larétt og um 15-20 min. & hverja 100 m
haekkun.

Goéngum af stad

- Ganga er audveld, pagileg og heilnaem.

- Vi finnum til vellidunar ef vid géngum
reglulega.

— Pol okkar verdur betra.

— Beinabyggingin styrkist og lidirnir mykjast.

— Vodvakraftur i fotunum eykst og jafnveegid
somuleidis.

— Ganga 6rvar blédrasina i 6llum likamanum;
lika heilanum.

- Ganga audveldar okkur ad hafa stjorn a
likamspyngdinni.

— Ganga hentar 6llum, ungum sem 6ldnum.

- Ganga er fyrir pig.

Utad ganga

OKkkur lidur vel ef vid gébngum résklega & degi
hverjum. bad er ekki adeins pjalfunin sem verd-
ur betri - beinabyggingin styrkist og lidirnir
mykjast, vodvakrafturinn i fétunum eykst, jafn-
vaegid batnar og haettan & ad detta og fotbrotna
minnkar. Flestir hafa tekid eftir pvi, ad gonguferd,
jafnvel & héflegum hrada, érvar blddrasina i oll-
um likamanum; lika i heilanum. Pessi likamlega
areynsla losar svokéllud endorfin sem gera pad
ad verkum ad vid slékum & og finnum til vellid-
unar. Daglega gangan jafnar lika fitu- og kolvetn-
isefnaskiptin og audveldar okkur ad hafa stjérn
a likamspyngdinni. Ganga er paegileg og ad-
gengileg iprétt sem haegt er ad stunda naestum
hvar sem er, einn sins lids eda i hopi fjdlskyldu
og/eda vina. Ganga hefur ekki sidur ahrif 4
andlega lidan en likamlega. Synt hefur verid
fram 4 ad ganga beetir sjalfstraust og dregur ur
depurd og kvida.

Ganga styrkir
beinabygginguna

Marghlida, fidlbreytt og reglubundin likamleg
hreyfing er mikilvaeg til pess ad vidhalda beina-
byggingu okkar. Hin parf dlag og vidonam til
bess ad haldast sterk og fjadurmognud. Allur
brystingur (bungi), sniningur, teygingar, sma-
hégg og hnykkir sem beinabyggingin verdur
fyrir pegar vid géngum, endurnyjar og styrkir
hana og fyrirbyggir beinpynningu sem er ordin
eitt af okkar mestu pjodarmeinum.

Goénguadferdir

Ad ganga er flestum mjog edlislaeg athofn
bannig ad pad kann ad hljoma andkannalega
begar talad er um mismunandi génguadferdir.
Sumir ganga med hamarksarangri an pess ad
hafa verid kennt pad en sumir gera sér petta
erfidara en pad parf ad vera med |élegri likams-
stédu og sleemri taekni.



Gott er ad hafa i maga, inn um nef og Gt um munn.

efRtirfarandi i huga — Efpid erud med bakpoka, munid pa ad hafa
- Haldi® héf8inu hatt en pé afsldppudu. hann rétt stilltan. Bestu bakpokarnir eru med
Hakan & ad vera larétt eda halla orlitid stillar}legum.élu,m fyrir mjaémlr og bak. )
nidur ad bringunni. Axlir afslappadar og Megmbungl‘nn a ad hV|,|a & mjédmum og pvi
maginn inndreginn. Verid bein i baki an pess er bestad dlin sé vel bolstrud.
ad vera stif eda sperrt. - Gott er ad teygja a vodvum eftir gdbngu en

~ Gleymi& ekki dnduninni. Andid djdpt nidur passa skal upp & ad likaminn sé vel heitur.

Brennsla

Pad hversu mérgum hitaeiningum pu brennir vid dlikar likamsaefingar fer eftir pyngd pinni, hvers
konar hreyfingu pu stundar og af hvada dkafa pu stundar hana. Eftirfarandi tafla gefur érlitla hug-
mynd um brennslu mismunandi pjalfunar. Ath.: Midad er vid 10 minGtur nema annad sé tekid fram.

Likamshreyfing og kaloriur/10 min. 65 kg kona 85 kg karl
Aerobic (rélegur timi) 80 kaloriur 105 kaloriur
Aerobic (hradur timi) 94 kaloriur 124 kaloriur
Blak 28 kaloriur 39 kaloriur
Fétbolti 78 kaloriur 107 kaloriur
Ganga (réleg—um 3,2 km & kist.) 148 kal (& Kist.) 216 kal (& kst.)
Ganga (upp i moéti—um 5,6 km & klst.) 354 kal (& klst.) 518 kal (& klst.)
Ganga (réskleg —um 6,4 km 4 klst.) 236 kal (4 klst.) 345 kal (& klst.)
Gonguskidi 80 kaloriur 106 kaloriur
Hjola (um 8,8 km & klst.) 36 kaloriur 49 kaloriur
Hjola (um 15,0 km & klst.) 56 kaloriur 74 kaloriur
Hjola (af fullum krafti) 95 kaloriur 130 kaloriur
Hlaup (8 min./1,6 km) 113 kaloriur 150 kaloriur
Hlaup (11,5 min./1,6 km) 76 kaloriur 100 kaloriur
Kérfubolti 77 kaloriur 106 kaloriur
Lyftingar (stddvapjalfun) 104 kaloriur 137 kaloriur
Lyftingar (styrktarpjalfun) 45 kaloriur 60 kaloriur
Sippa (haegt) 82 kaloriur 116 kaloriur
Sippa (hratt) 100 kaloriur 142 kaloriur
Skidi og bretti 62 kaloriur 76 kaloriur
Sund (hratt sund) 94 kaloriur 127 kaloriur
Sund (rélegra sund) 71 kaloria 96 kaloriur
Tennis 61 kaloria 81 kaloria
Trappa 88 kaloriur 122 kaloriur
Veggtennis 76 kaloriur 107 kaloriur
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UT AD GANGA A HVERJUM DEGI

Flest okkar vita ad okkur lidur vel ef vid gongum résk-

lega & degi hverjum. bad er ekki adeins pjalfun okkar
sem verdur betri — beinabyggingin styrkist og lidirnir
mykjast, vodvakrafturinn i fotunum eykst, jafnvaegid
batnar og haettan & ad detta og fétbrotna minnkar.
Flestir hafa tekid eftir pvi, ad génguferd, jafnvel & hof-
legum hrada, 6rvar blédrasina i 6llum likamanum; lika
i heilanum. pessi likamlega areynsla losar svokéllud
endorfin sem gera pad ad verkum ad vid slékum & og
finnum til vellidunar. Dagleg ganga jafnar lika fitu- og
kolvetnisefnaskipti og audveldar okkur ad hafa stjérn
4 likamspyngdinni.

Ganga er paegileg og adgengileg iprott sem haegt
er ad stunda naestum hvar sem er, einn sins lids eda i
hopi fidlskyldu og/eda vina.

Ganga hefur ekki sidur ahrif a andlega lidan en
likamlega. Synt hefur verid fram & ad ganga baetir
sjalfstraust og dregur Ur depurd og kvida.
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Gongutimi

Asetladur géngutimi er adeins vidmid pvi ad veru-
legur munur er & génguhrada félks. Gongutimi getur
lengst og/eda styst eftir adstaeedum hverju sinni.
Agaett er ad mida vid 3-5 km & klst. larétt og um
15-20 min. & hverja 100 m haekkun.

Goéngum af stad

* Ganga eraudveld, paegileg og heilnaem.

¢ Vid finnum til vellidunar ef vid géngum reglulega.

* boli® verdur meira.

* Beinabyggingin styrkist og lidirnir mykjast.

o Vodvakraftur i fétunum eykst og jafnvaegid
somuleidis.

¢ Ganga 6rvar blddrasina i 6llum likamanum; lika
heilanum.

* Ganga audveldar okkur ad hafa stjorn a likams-
pbyngdinni.

¢ Ganga hentar 6llum, ungum sem éldnum.

¢ Ganga er fyrir pig.



HREYFINGIN LENGIR LIFID

—Med pvi ad stunda hreyfingu fjora
tima i viku eykst prekid og pu getur
lengt lif pitt um 5-7 ar

Samkvaemt Gtreikningi sem gerdur var af danska
hjartaleekninum Peter Schnohrs lengir pu lif pitt um 15
tima i hvert skipti sem pu hreyfir pig i einn klukkutima.
Utreikningurinn byggir & kdnnun sem Schnohrs gerdi
4 teeplega 20.000 ibuum Dsterbro- og Nerrebro-
hverfanna i Kaupmannahéfn & drunum 1976 til 2012.
Hann birti nidurstédurnar i doktorsritgerd sem fjalladi
um ahrif 2efinga 4 lifslengd folks.

,Fimm aukaar fyrir karla og 4,3 ar fyrir konur. Pad
er munurinn, hvort heldur pu aefir minna en tvaer
klukkustundir & viku eda ramar fjérar klukkustundir &
viku,” segir hann.

Aldrei of seint ad byrja
Eldra félk getur einnig lengt lifié med hreyfingu. Karlar
4 aldrinum 65-79 ara, sem byrja ad zfa reglulega,

lifa ad medaltali 4,4 arum lengur — hja konum er talan
3,44r.

Hjartasjuklingar geta einnig lengt lifid med hreyf-

ingu, pratt fyrir ad auka heettu a hjartatruflunum vid
sjélfa hreyfinguna til ad byrja med. Ahaettan minnkar
po yfirleitt pegar folk kemst i betra form.

Drifdu big af stad til ad fa
pulsinn upp

Hversu kroftuga eda langa pjalfun parftil ad lengja lif
sitt er ekki fyrir fram gefi®. Pdlsinn parf pé adeins ad
fara upp i hvert sinn sem gengid er. Peter Schnohr
hefur skodad goéngur:

,Pad ad ganga hratt i styttri tima skilar verulega
betri arangri en ad ganga haegt i lengri tima. Langar
gonguleidir hafa litil ahrif a lifslengdina en eru gédar
fyrir umbrot védva. Ef pu vilt lengja lifid skaltu ganga
rosklega i halftima eda tvisvar i 15 minutur & hverjum
degi. Ekki minna en 15 minutur i einu. PG verdur ad
anda vel. Ef pu gerir pad feerdu meira en 5 aukaar,”
segir hann og beetir vid: ,Hlauparar og adrir, sem
vinna med mikinn puls, na fram sému ahrifum an pess
ad eyda fjorum klukkustundum i pad a viku.”

www.CopenhagenCityHeartStudy.dk



Mikilvaegt er ad njéta
bess ad hreyfa sig

Til ad njota heilsuraektar og finna til vellidunar verdur pu ad stunda heilsuraekt sem pér
finnst skemmtileg. Pu parft ad stunda eitthvad sem feer pig til ad hlakka til, sem pd nytur
ad taka patt i og par sem pu upplifir vellidun eftir a.

G6dir skér

Stundir pu heilsuraekt, sem krefst pess ad pu sért i
skom, er mjog mikilveegt ad vera i godum ském. Ském
sem henta tilefninu, ad peir passi pér vel og ad pu
finnir ekki til eymsla i peim. Godir skor auka likurnar a
pvi ad pu upplifir vellidan af hreyfingu pinni.

Jakvaett hugarfar

Pad getur enginn valhoppad i fylu — pad er ekki haegt!
Vid skorum a pig ad profa pad! Ad stunda heilsuraekt
med jakvaedu hugarfari, ad brosa til peirra sem verda
4 vegi pinum og hrésa 6drum, eykur likurnar a pvi ad
p finnir til vellidanar af heilsuraekt pinni. Likamleg,
andleg og félagsleg heilsa haldast i hendur.
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Patttaka

Vid eigum val. Margir kjdsa ad njota heilsuraektar einir
og 6studdir, upplifa vellidan og peim er gefinn drif-
krafturinn til ad fara aftur og aftur. Sumir vilja stunda
heilsuraekt i hopi og pad er lika frabaert. Peir purfa hop
til ad njota og hafa gaman. Ad hitta vini og félaga og
stunda heilsuraekt hefur nefnilega lika jakveed ahrif &
andlega og félagslega heilsu.

Magn, timi og akefd

Hvad langar pig ad gera? Litid er betra en ekkert. Sma-
vegis hvern dag eykur likurnar & pvi ad pu lengir 10
mindtur i dag i 20 minGtur @ morgun og hlakkir til ad
gera pad. Ad na pulsinum hatt upp er hvad mikilvaeg-
ast —ad lata hjartadeeluna pumpa duglega hvort sem
pu dkvedur ad gera pad i 30 minGtur eda prjar styttri
lotur yfir daginn.



til ad fjolga
sjalfbodalidum

Buid til skemmtilegt blad par sem sjalfboda-
lidar geta merkt vid hvad peir vilji gera. Text-
inn & bladinu getur verid eitthvad a pessum
nétum: ,,Eg er frabaer bakari” eda ,,Eg er grill-
meistarinn.”

Gott er ad nota ymis teekifzeri til ad na til folks
sem getur hugsad sér ad vera sjalfbodalidar &
vidburdum ipréttafélagsins. betta ma gera a
ipréttaleikjum, & hatidarsamkomum og vidar
par sem taekifeeri gefst.

Faid folk til ad reeda vid adra og lada adra i
sjalfbodalidastorf. Best er ad fa folk til pess
sem er ekki framarlega i ipréttahreyfingunni
eda sem situr i stjérn félagsins.

4.

Afhendid sjalfbodalidum boli eda treyjur svo

ad adrir sjai greinilega ad vidkomandi er sjalf-
bodalidi. Astaedan fyrir pessu er st ad félk er
tilbid ad taka patt i verkefnum sem sjalfboda-
lidar ef pad hefur fyrirmynd eda pekkir ein-
hvern sem er sjalfbodalidi. Sjalfbodalidar &
vegum ipréttafélagsins Genner i Danmérku
fengu gula boli sem & st6d: Eg er sjalfboda-
1idi, hvenaer setlardu ad baetast i hopinn?

Synid ad pid metid starf sjalfbodalidanna.
bad er haegt ad gera med ymsu méti, til deemis
pegar feeri gefst a ipréttaleikjum og pakka
peim eda velja sjalfbodalida arsins.
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