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Einar Skúlason göngugarpur hefur gengið lengi um 

fjöll og firnindi. Margir þekkja hann sem stofnanda 

gönguhópsins Vesens og vergangs sem er með 

næstum 11.000 meðlimi á Facebook. Einar er ötull 

málsvari gönguferða. Í október árið 2016 fetaði Einar 

í fótspor gömlu landpóstanna og gekk frá Reykjavík 

til Ísafjarðar. Hann gekk meðal annars með bréf frá 

Hauki Valtýssyni, formanni UMFÍ, til bæjarstjóra Ísa- 

fjarðar en þar þakkaði hann fyrir móttökurnar þegar 

Landsmót UMFÍ 50+ var haldið þar í bænum þá um 

sumarið. Leiðin var um 400 km löng og var Einar tvær 

vikur á leiðinni fótgangandi. 

EINAR SKÚLASON

Landsmót UMFÍ 50+
Landsmót UMFÍ 50+ er blanda af íþróttakeppni 

og annarri keppni, hreyfingu og því að fá fólk á 

besta aldri til að hafa gaman saman. Mótið hefur 

farið fram árlega síðan 2011 og er öllum opið 

sem verða 50 ára á árinu og eldri. Oft er líka opið 

í greinar fyrir þátttakendur 18 ára og eldri. 

Ekki er krafa um að þátttakendur á mótinu séu 

skráðir í íþrótta- eða ungmennafélag. Mótið fór  

fram í Vogum á Vatnsleysuströnd í júní 2024. 

Næsta mót verður haldið í Fjallabyggð 2025.

Nánari upplýsingar má finna á

www.umfi.is
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Þyngd bakpoka í löngum 
gönguferðum
Óhætt er að reikna með að á jafnsléttu geti mað- 
ur gengið 3–4 km á klst. með 15–20 kílóa bak- 
poka. Rétt er að reikna með 1 klst. aukalega fyrir 
hverja 6–700 metra upp á við. Vanur maður ber 
auðveldlega um fjórðung eigin þyngdar og get- 
ur farið í þriðjung eigin þyngdar um skamman 
tíma. Þetta þýðir í rauninni að bakpoki má aldrei 
verða þyngri en 24–26 kíló. Algengasta þyngd- 
in er 15–18 kíló. (Heimild: Gönguleiðir eftir Pál 
Ásgeir Ásgeirsson, Mál og menning, 1998.)

Gönguhækkun
Gönguhækkun gefur til kynna hæðarmismun 
milli upphafs leiðar og hæsta tinds leiðarinnar.

Göngutími
Áætlaður göngutími er aðeins viðmið því að 
verulegur munur er á gönguhraða fólks. Göngu-
tími getur lengst og/eða styst eftir aðstæðum 
hverju sinni. Ágætt er að miða við 3–5 km á 
klst. lárétt og um 15–20 mín. á hverja 100 m 
hækkun.

Göngum af stað
–	 Ganga er auðveld, þægileg og heilnæm.
–	 Við finnum til vellíðunar ef við göngum 
	 reglulega.
–	 Þol okkar verður betra.
–	 Beinabyggingin styrkist og liðirnir mýkjast.	
–	 Vöðvakraftur í fótunum eykst og jafnvægið 
	 sömuleiðis.
–	 Ganga örvar blóðrásina í öllum líkamanum; 
	 líka heilanum.
–	 Ganga auðveldar okkur að hafa stjórn á
	 líkamsþyngdinni.
–	 Ganga hentar öllum, ungum sem öldnum.
–	 Ganga er fyrir þig.

Út að ganga
Okkur líður vel ef við göngum rösklega á degi  
hverjum. Það er ekki aðeins þjálfunin sem verð-
ur betri – beinabyggingin styrkist og liðirnir 
mýkjast, vöðvakrafturinn í fótunum eykst, jafn-
vægið batnar og hættan á að detta og fótbrotna  
minnkar. Flestir hafa tekið eftir því, að gönguferð,  
jafnvel á hóflegum hraða, örvar blóðrásina í öll- 
um líkamanum; líka í heilanum. Þessi líkamlega 
áreynsla losar svokölluð endorfín sem gera það  
að verkum að við slökum á og finnum til vellíð- 
unar. Daglega gangan jafnar líka fitu- og kolvetn- 
isefnaskiptin og auðveldar okkur að hafa stjórn  
á líkamsþyngdinni. Ganga er þægileg og að-
gengileg íþrótt sem hægt er að stunda næstum 
hvar sem er, einn síns liðs eða í hópi fjölskyldu 
og/eða vina. Ganga hefur ekki síður áhrif á 
andlega líðan en líkamlega. Sýnt hefur verið 
fram á að ganga bætir sjálfstraust og dregur úr 
depurð og kvíða.

Ganga styrkir 
beinabygginguna
Marghliða, fjölbreytt og reglubundin líkamleg 
hreyfing er mikilvæg til þess að viðhalda beina-
byggingu okkar. Hún þarf álag og viðnám til 
þess að haldast sterk og fjaðurmögnuð. Allur 
þrýstingur (þungi), snúningur, teygingar, smá-
högg og hnykkir sem beinabyggingin verður 
fyrir þegar við göngum, endurnýjar og styrkir 
hana og fyrirbyggir beinþynningu sem er orðin 
eitt af okkar mestu þjóðarmeinum.

Gönguaðferðir 
Að ganga er flestum mjög eðlislæg athöfn 
þannig að það kann að hljóma andkannalega 
þegar talað er um mismunandi gönguaðferðir.  
Sumir ganga með hámarksárangri án þess að  
hafa verið kennt það en sumir gera sér þetta 
erfiðara en það þarf að vera með lélegri líkams-
stöðu og slæmri tækni.

F R Ó Ð L E I KS MO L A R  UM 
GÖ N GU F E R Ð I R
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Gott er að hafa 
eftirfarandi í huga
–	 Haldið  höfðinu hátt en þó afslöppuðu. 
	 Hakan á að vera lárétt eða halla örlítið 
	 niður að bringunni. Axlir afslappaðar og  
	 maginn inndreginn. Verið bein í baki án þess 
	 að vera stíf eða sperrt.
–	 Gleymið ekki önduninni. Andið djúpt niður 

	 í maga, inn um nef og út um munn.
–	 Ef þið eruð með bakpoka, munið þá að hafa 
	 hann rétt stilltan. Bestu bakpokarnir eru með 
	 stillanlegum ólum fyrir mjaðmir og bak. 
	 Meginþunginn á að hvíla á mjöðmum og því 
	 er best að ólin sé vel bólstruð.
–	 Gott er að teygja á vöðvum eftir göngu en 
	 passa skal upp á að líkaminn sé vel heitur.

Brennsla 
Það hversu mörgum hitaeiningum þú brennir við ólíkar líkamsæfingar fer eftir  þyngd þinni, hvers 
konar hreyfingu þú stundar og af hvaða ákafa þú stundar hana. Eftirfarandi tafla gefur örlitla hug-
mynd um brennslu mismunandi þjálfunar. Ath.: Miðað er við 10 mínútur nema annað sé tekið fram.

Líkamshreyfing og kaloríur/10 mín. 65 kg kona 85 kg karl
Aerobic (rólegur tími) 80 kaloríur 105 kaloríur

Aerobic (hraður tími) 94 kaloríur 124 kaloríur

Blak 28 kaloríur 39 kaloríur

Fótbolti 78 kaloríur 107 kaloríur

Ganga (róleg – um 3,2 km á klst.) 148 kal (á klst.) 216 kal (á klst.)

Ganga (upp í móti – um 5,6 km á klst.) 354 kal (á klst.) 518 kal (á klst.)

Ganga (röskleg – um 6,4 km á klst.) 236 kal (á klst.) 345 kal (á klst.)

Gönguskíði 80 kaloríur 106 kaloríur

Hjóla (um 8,8 km á klst.) 36 kaloríur 49 kaloríur

Hjóla (um 15,0 km á klst.) 56 kaloríur 74 kaloríur

Hjóla (af fullum krafti) 95 kaloríur 130 kaloríur

Hlaup (8 mín./1,6 km) 113 kaloríur 150 kaloríur

Hlaup (11,5 mín./1,6 km) 76 kaloríur 100 kaloríur

Körfubolti 77 kaloríur 106 kaloríur

Lyftingar (stöðvaþjálfun) 104 kaloríur 137 kaloríur

Lyftingar (styrktarþjálfun) 45 kaloríur 60 kaloríur

Sippa (hægt) 82 kaloríur 116 kaloríur

Sippa (hratt) 100 kaloríur 142 kaloríur

Skíði og bretti 62 kaloríur 76 kaloríur

Sund (hratt sund) 94 kaloríur 127 kaloríur

Sund (rólegra sund) 71 kaloría 96 kaloríur

Tennis 61 kaloría 81 kaloría

Trappa 88 kaloríur 122 kaloríur

Veggtennis 76 kaloríur 107 kaloríur
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Göngutími
Áætlaður göngutími er aðeins viðmið því að veru-

legur munur er á gönguhraða fólks. Göngutími getur 

lengst og/eða styst eftir aðstæðum hverju sinni. 

Ágætt er að miða við 3–5 km á klst. lárétt og um 

15–20 mín. á hverja 100 m hækkun.

Göngum af stað
•	 Ganga er auðveld, þægileg og heilnæm.

•	 Við finnum til vellíðunar ef við göngum reglulega.

•	 Þolið verður meira.

•	 Beinabyggingin styrkist og liðirnir mýkjast.

•	 Vöðvakraftur í fótunum eykst og jafnvægið 

	 sömuleiðis.

•	 Ganga örvar blóðrásina í öllum líkamanum; líka 

	 heilanum.

•	 Ganga auðveldar okkur að hafa stjórn á líkams-

	 þyngdinni.

•	 Ganga hentar öllum, ungum sem öldnum.

•	 Ganga er fyrir þig.

Flest okkar vita að okkur líður vel ef við göngum rösk-

lega á degi hverjum. Það er ekki aðeins þjálfun okkar 

sem verður betri – beinabyggingin styrkist og liðirnir 

mýkjast, vöðvakrafturinn í fótunum eykst, jafnvægið 

batnar og hættan á að detta og fótbrotna minnkar. 

Flestir hafa tekið eftir því, að gönguferð, jafnvel á hóf- 

legum hraða, örvar blóðrásina í öllum líkamanum; líka 

í heilanum. Þessi líkamlega áreynsla losar svokölluð 

endorfín sem gera það að verkum að við slökum á og 

finnum til vellíðunar. Dagleg ganga jafnar líka fitu- og 

kolvetnisefnaskipti og auðveldar okkur að hafa stjórn 

á líkamsþyngdinni. 

	 Ganga er þægileg og aðgengileg íþrótt sem hægt 

er að stunda næstum hvar sem er, einn síns liðs eða í 

hópi fjölskyldu og/eða vina. 

	 Ganga hefur ekki síður áhrif á andlega líðan en 

líkamlega. Sýnt hefur verið fram á að ganga bætir 

sjálfstraust og dregur úr depurð og kvíða.

Ú T  A Ð  GA N GA  Á  H V E R J UM  D E GI
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– Með því að stunda hreyfingu fjóra 
tíma í viku eykst þrekið og þú getur 
lengt líf þitt um 5–7 ár

Samkvæmt útreikningi sem gerður var af danska 

hjartalækninum Peter Schnohrs lengir þú líf þitt um 15 

tíma í hvert skipti sem þú hreyfir þig í einn klukkutíma. 

Útreikningurinn byggir á könnun sem Schnohrs gerði 

á tæplega 20.000 íbúum Østerbro- og Nørrebro- 

hverfanna í Kaupmannahöfn á árunum 1976 til 2012. 

Hann birti niðurstöðurnar í doktorsritgerð sem fjallaði 

um áhrif æfinga á lífslengd fólks.

	 „Fimm aukaár fyrir karla og 4,3 ár fyrir konur. Það 

er munurinn, hvort heldur þú æfir minna en tvær 

klukkustundir á viku eða rúmar fjórar klukkustundir á 

viku,“ segir hann.

Aldrei of seint að byrja
Eldra fólk getur einnig lengt lífið með hreyfingu. Karlar  

á aldrinum 65–79 ára, sem byrja að æfa reglulega, 

lifa að meðaltali 4,4 árum lengur – hjá konum er talan 

3,4 ár.

H R E Y F I N GI N  L E N GI R  L Í F I Ð

	 Hjartasjúklingar geta einnig lengt lífið með hreyf- 

ingu, þrátt fyrir að auka hættu á hjartatruflunum við 

sjálfa hreyfinguna til að byrja með. Áhættan minnkar 

þó yfirleitt þegar fólk kemst í betra form.

Drífðu þig af stað til að fá 
púlsinn upp
Hversu kröftuga eða langa þjálfun þarf til að lengja líf  

sitt er ekki fyrir fram gefið. Púlsinn þarf þó aðeins að 

fara upp í hvert sinn sem gengið er. Peter Schnohr 

hefur skoðað göngur:

	 „Það að ganga hratt í styttri tíma skilar verulega 

betri árangri en að ganga hægt í lengri tíma. Langar 

gönguleiðir hafa lítil áhrif á lífslengdina en eru góðar 

fyrir umbrot vöðva. Ef þú vilt lengja lífið skaltu ganga 

rösklega í hálftíma eða tvisvar í 15 mínútur á hverjum 

degi. Ekki minna en 15 mínútur í einu. Þú verður að 

anda vel. Ef þú gerir það færðu meira en 5 aukaár,“ 

segir hann og bætir við: „Hlauparar og aðrir, sem 

vinna með mikinn púls, ná fram sömu áhrifum án þess 

að eyða fjórum klukkustundum í það á viku.“

                                  www.CopenhagenCityHeartStudy.dk
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Góðir skór 
Stundir þú heilsurækt, sem krefst þess að þú sért í  

skóm, er mjög mikilvægt að vera í góðum skóm. Skóm  

sem henta tilefninu, að þeir passi þér vel og að þú 

finnir ekki til eymsla í þeim. Góðir skór auka líkurnar á 

því að þú upplifir vellíðan af hreyfingu þinni. 

Jákvætt hugarfar 
Það getur enginn valhoppað í fýlu – það er ekki hægt! 

Við skorum á þig að prófa það! Að stunda heilsurækt 

með jákvæðu hugarfari, að brosa til þeirra sem verða 

á vegi þínum og hrósa öðrum, eykur líkurnar á því að 

þú finnir til vellíðanar af heilsurækt þinni. Líkamleg, 

andleg og félagsleg heilsa haldast í hendur. 

Mikilvægt er að njóta 
þess að hreyfa sig

Til að njóta heilsuræktar og finna til vellíðunar verður þú að stunda heilsurækt sem þér 
finnst skemmtileg. Þú þarft að stunda eitthvað sem fær þig til að hlakka til, sem þú nýtur 
að taka þátt í og þar sem þú upplifir vellíðun eftir á. 

Þátttaka 

Við eigum val. Margir kjósa að njóta heilsuræktar einir  

og óstuddir, upplifa vellíðan og þeim er gefinn drif- 

krafturinn til að fara aftur og aftur. Sumir vilja stunda 

heilsurækt í hópi og það er líka frábært. Þeir þurfa hóp  

til að njóta og hafa gaman. Að hitta vini og félaga og 

stunda heilsurækt hefur nefnilega líka jákvæð áhrif á 

andlega og félagslega heilsu. 

Magn, tími og ákefð 
Hvað langar þig að gera? Lítið er betra en ekkert. Smá- 

vegis hvern dag eykur líkurnar á því að þú lengir 10  

mínútur í dag í 20 mínútur á morgun og hlakkir til að  

gera það.  Að ná púlsinum hátt upp er hvað mikilvæg- 

ast – að láta hjartadæluna pumpa duglega hvort sem  

þú ákveður að gera það í 30 mínútur eða þrjár styttri 

lotur yfir daginn. 
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1.	 Búið til skemmtilegt blað þar sem sjálfboða-

	 liðar geta merkt við hvað þeir vilji gera. Text-

	 inn á blaðinu getur verið eitthvað á þessum 

	 nótum: „Ég er frábær bakari“ eða „Ég er grill-

	 meistarinn.“

2.	 Gott er að nota ýmis tækifæri til að ná til fólks 

	 sem getur hugsað sér að vera sjálfboðaliðar á 

	 viðburðum íþróttafélagsins. Þetta má gera á 

	 íþróttaleikjum, á hátíðarsamkomum og víðar 

	 þar sem tækifæri gefst.

3.	 Fáið fólk til að ræða við aðra og laða aðra í 

	 sjálfboðaliðastörf. Best er að fá fólk til þess 

	 sem er ekki framarlega í íþróttahreyfingunni 

	 eða sem situr í stjórn félagsins. 

5
RÁÐ
til að fjölga 

sjálfboðaliðum

4.	 Afhendið sjálfboðaliðum boli eða treyjur svo 

	 að aðrir sjái greinilega að viðkomandi er sjálf-

	 boðaliði. Ástæðan fyrir þessu er sú að fólk er 

	 tilbúið að taka þátt í verkefnum sem sjálfboða-

	 liðar ef það hefur fyrirmynd eða þekkir ein-

	 hvern sem er sjálfboðaliði. Sjálfboðaliðar á 

	 vegum íþróttafélagsins Genner í Danmörku 

	 fengu gula boli sem á stóð: Ég er sjálfboða-

	 liði, hvenær ætlarðu að bætast í hópinn?

5.	 Sýnið að þið metið starf sjálfboðaliðanna. 

	 Það er hægt að gera með ýmsu móti, til dæmis 

	 þegar færi gefst á íþróttaleikjum og þakka 

	 þeim eða velja sjálfboðaliða ársins.
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