Ekki gefast upp
Helgadu pig heilbrigdum lifstil

Zfingasalfraedi

Hafrun Kristjansdottir, salfreedingur



Efni kvoldsins

* Hreyfing og vellidan.
* AO halda afram eftir atakio
 Markmidssetning



Hreyfing og gedheilbrigoi

Streita og auknar krofur eru hluti af okkar daglega
lifi, fleiri en nokkurn tima adur eru ad finna fyrir
vanlidan vegna pessara patta. Skynsamleg pjalfun
eykur velllidunartilfinningu og dregur ur streitu,
kvida og depurdareinkennum.



Hreyfing og vellidan

Streita og kvidi minnka i allt ad 24 klst eftir ad sefing hefur
farid fram

Hreyfing dregur jafnmikid ur streitu og kerfisbundin slokun en
ahrifin af hreyfingunni vara lengur

Hreyfing hefur jakvaed ahrif a8 punglyndis og depurdareinkenni
Hreyfing hefur jakvaed ahrif a skap

beir sem hreyfa sig telja lifsgeedi sin betri en peir sem hreyfa
sig ekki.



Hvernig hefur hreyfingu ahrif a vellidan?

Lifedlisleqgar skyringar

e Aukid bléoflzedi.

e Breytingar a bodefnum i heila(norepinephrine,
endorphins, serotonin).

e Hamarkssurefnisupptaka verdur meiri.
e Minni vodvaspenna.
e Strukturbreytingar i heila.

(framhald)



Hvernig ytir hreyfing undir vellidan?

Salfreedilegar skyringar

e Tilfinning fyrir stjorn.

e Tilfinning fyrir getu og tru a eigin haefni eykst
e Jakvaed felagstengsl.

e Aukiod sjalfsmat.

e Teekifaeri fyrir skemmtun og anaegju.




Paling: Aherslur i ataki

* Fokus i ataki er oft heldur préongur?
— Kild
— Fituprodsenta
— CM

* Eru adrir paettir sem skipta a.m.k. jafnmiklu
mali, jafnvel meira mali?
e Hver aetti fokusinn (markmidin) ad vera?

— Veltid pvi adeins fyrir ykkur og vid komum betur
ao pvi a eftir



Hversu miklu mali skipta kilo og
fituprésenta?

Fithess vs. Fatness: Relative Risk of All-Cause Mortalkty
Normal weight and Rt
Normal weight and uniit

Overweight and Mt

Overweight and uniit

Obese and unft




Af hverju eru ekki allir a fullu?

Jafnvel pott ad pad sé félagslegur prystingur a
a0 hreyfing sé stundud er adeins litill hluti folks
sem stundar reglulega hreyfingu.



Hversu hatt hlutfall af Bretum...

 Myndi ekki aefa jafnvel pott ad lif peirra
myndi standa og falla med pvi ad zefa
reglulega?

* Finnst gaman a0 xfa?



Nordurlond

67% fullordina a nordurld6ndum na viomidum fyrir
Iégma rkshreyfingu (3,5 kist af midlungserfidri hreyfingu a viku)

— 13% na viomidum um akjosanlega hreyfingu (viobaet
1,25 kist af erfidri hreyfingu)

65% Islendinga na vidmidum um lagmarkshreyfingu
en 11% na viomidum um akjosanlega hreyfingu.

5% Breta na viomidum fyrir akjosanlega hreyfingu
14% islendinga stunda enga hreyfingu



Hreyfing og viohald hennar

 Af pbeim sem byrja a0 hreyfa sig haettir
helmingur eftir 6 manudi.

 Og ef madur heettir ad hreyfa sig og gerist

kyrrestumadur er madur ekki liklegur til ad
byrja aftur...

e ....Adeins 10% af kyrrsetufolki er liklegt til pess
ad hefja hreyfingu innan ars.
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Hvernig getum vio dregid ur likum a
bvi ad haetta hreyfingu?

bekkja asteedur pess ad pid erud ad hreyfa ykkur

bekkja asteedur pess ad pid myndud mogulega
ekki hreyfa ykkur
Fyrirbyggja hrosun

— Koma auga a mogulegar hindranir og finna ut hvernig
skuli “stokkva” yfir peer.

— Auka a stydjandi peetti
Gera kosta og galla greiningu
MARKMIDSSETNING.




GoO0ar astaedur til ad hreyfa sig

byngdarstjorn

Dregur ur ahaettu a hjarta og aedasjukdomum
Dregur ur streitu, kvida og depurd
Anaegjulegt

Aukio sjalfstraust

Felagslif

Hverjar eru ykkar astaedur. Skrifid paer nidur!




Astaedur fyrir pvi ad hreyfa sig ekki

Skynjadur timaskortur

— Forgangsrodun

Orkuleysi
Ahugaleysi

Hverjar geetu verid ykkar astaedur? Skrifido peer
niour!



Hindranir einstaklinga

* Heilsuvandi (likamlegar hindranir, meidsli,
léleg heilsa, verkir og seerindi, andlegur vandi)

* Opaegindi (adstdduleysi, of margir ad nota
adstoou, erfidleikar med samgodngur, adrar
skuldbindingar)

e Skortur a ahuga og orku (leti, ahugaleysi eda
finnast of mikid mal ad fara i reektina)



Hindranir einstaklinga

e Skortur a félagslegum studningi (engin
xfingafélagi, skortur a studningi fra maka)

 Timaskortur

* Hverjar geetu verid ykkar hindranir? Skrifio
baer nidur!



A0 fyrirbyggja hrosun

Planadu

e Gerdu rad fyrir hrosun og planadu hvernig a ad takast
a vio pad
— Hvad =tla ég ad gera ef ég nenni ekki i reektina?
— Hvad =tla ég a0 gera ef ég hef ekki eft i viku?
— Hvad =tla ég ad gera pegar ég fer i fri?
— Hvad =tla ég ad gera pegar er mikid alag i vinnunni?

— Hvad =tla ég ad gera begar hindrun (sem ég er buin ad
skilgreina hver geeti verid) er framundan

e Skipta skal ut “eetti”, “verd” og “skal” stadzefingum.
— bad parf engin ad afa 4x i viku

— bad verdur nanast engin ad missa 5 kg.



A0 fyrirbyggja hrosun

Hugsadu

e Passa al tulka ekki hras sem katastrofu. Slikt

dregur ur sjalfstrausti og viljastyrk

— bdert t.d. ekki buin ad kludra 6llu og ert auli ef pu hefur ekki aeft i
viku — byrjar bara i neestu viku

— bd ert heldur ekki buin ad kludra 6llu ef pu ert buin ad baeta a pig pvi
sem pu misstir i atakinu

* Nota jakveett sjalfstal til pess ad berjast a moti
“hrésunarhugsunum”

* \Vera buin ad akveda setningu sem madur segir vid sig itrekad



Passadu hugsanir pinar — veldu paer

Hugsun
Tilfinningar
Eg er buin ad kludra olllu, Pirradur
ekki bain ad sefa i tveer Dapur

vikur og buin ad pyngjast u Svektur
m pessi 3 kg sem ég missti.
bad er allt onytt. Get ekki

1atid sja mig

Likamleg
einkenni

Hegdun

Vodvaspenna
Orkuleysi
Preyta

Meaeti ekki i raektina




Passadu hugsanir pinar — veldu peer

Jakveett sjalfstal

Hugsun
Tilfinningar

Eg er ekki buin ad fa i tveer Pirringur?
vikur og buin ad missa mig Von
adeins i pizzunum en pad er allt i eftirvaenting
lagi og alls ekki allt onytt, ég
kann ad afa nuna og heilbridgari
en ég var, ég veit lika hvad mer
lidur vel eftir fingar

Likamleg
Hegdun einkenni

Fer og tek fingu Aukin orka



Fyrirbyggja hrosun

Félagslegur studningur

e Studningur maka skiptir miklu mali, upplystu
makann og reyndu ad fa hann med i einhv
mynd

 Reyndu a0 fa sefingafélaga

— peir sem aefa i hop eru liklegri til ad halda afram
heldur en peir sem zefa einir

 Gerdu samninga vid afingafélaga, pjalfara,
maka eda vin



Fyrirbyggja hrosun

Hitt og petta

Settu upp visbendingar

— Blad a isskap

— Hlaupasko vid rumid

Skradu meaetingu og frammistodu (sefingadagbok)
Verdlaunadu pig

Hafou skemmtanagildi sefingar sem mest
“Dreptu” pig ekki a aefingum

Fiolbreyttar sefingar

— Hlaupabrettid er ageett en pbad er lika heegt ad labba
Esjuna eda fara i sund.




Kosta og gallagreining

Kostir hreyfingar Gallar hreyfingar

Kostir hreyfingaleysis Gallar hreyfingaleysis




Fyrirbyggja hrosun

e Settu pér vel skilgreind og utpeaeld

MARKMID!



Markmidsetning



Markmidssetning

e Skyr markmidssetning gerir pad ad verkum ad

athygli er beint forgangsatrioum, truflanir eru
frekar utilokadar og sa sjalfsagi sem er
naudsynlegur eflist.

28



Afhverju hefur markmidssetning ahrif?

e Athvyegli beint ad pvi sem skiptir mali.

e Sa sem setur sér markmid beinir athyglinni ad pvi eda
beirri hegdun sem skiptir mali til pess ad na arangi.

e Meira lagt 3 sig.

e Sa sem setur markmid leggur meira a sig og er
stadfastari i ad na arangri en sa sem setur engin
markmid.

* Prautsegja
 Markmid yta undir prautsegju.
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Afhverju hefur markmidssetning ahrif?

e VVandamalalausn.

 Markmidsetning hjalpar til vid ad brjoéta vandamal
nidur og pannig audveldar markmidsetning lausn
vandamala.

e Sjalfstraust

e Ef vel skilgreindum markmidum er nad hefur pad
jakvaed ahrif a sjalfstraust sem hefur svo aftur ahrif a
frammistodu.
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Mikilvaeg atrioi

Markmidin purfa a0 fela i sér breytingar hja manni sjalfum en
ekki 60rum

burfa ad vera raunsae

Viokomandi parf ad geta haft stjorn a pvi sem parf til ad na
markmidum

Markmid geta tekid breytingum og pau purfa ad vera i sifelldri
endurskodun

Lykilatridi er ad nota pennann!



SMART markmio

S - specific (sértzek)

M - measurable (maelanleg)

A - attainable (faanleg, haegt ad na)
R - realistic (raunhzef)

T - timeframed (timabundin)
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prjar tegundir markmioda

e Nidurstooumarkmio
* Frammistodumarkmio
e Ferilsmarkmio

33



Nidurstodoumarkmio

Fokus a nidurstoou.

Slik markmid eru ekki eingdongu had frammistéou
bess sem setur markmidid heldur einnig pattum sem
madur hefur ekki fullkomna stjorn a

Vandamal vid nidurstodumarkmid er ad i peim flest
engin leidbeining um hegdun

Nidurstodumarkmid eru ageet en adalahersla a ekki
ad vera a slik markmid.

Daemi: Missa 15 kg.
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Frammistodumarkmio

Frammistodumarkmid eru pess edlis ad pau eru ekki had
60rum en peim sem setja sér pau.

Daemi um frammistodumarmid veeri maeta a afingu, leggja
sig alla fram vid akvednar zefingar osfv

Mida ad pvi ad baeta akvedna frammistodu

Ef frammistodumarkmid nanst er frammistadan liklega
asaettanleg

Ef frammistodumarkmid nanst eru allar likur 8 ad
niourstodumarkmio naist.

Skilgreinir leidina i att ad nidurstodumarkmidinu

 Dami: Maeta amk 3x i viku og vera klukkutima i senn setja allt
pudur sem ég get i efinguna
» (ef ég geri petta aukast likunarnar a pvi ad ég missi 10 kg)
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Ferilsmarkmio

 Snuast um ad baeta akvedna taekni, faerni eda adferd
* Innihalda yfirleitt akvedna tengund af einfoldu atferli.

 Daemi: Vera beinn i baki pegar ég geri hnébeygju og
fara nidur i 90 gradur.
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Hvaod a ad nota?

* Best er ad nota allar tegundir af pessum
markmidum

e FAkusinn aetti samt alltaf a0 vera a
frammistodumarkmiodinu en ekki
niourstooumarkmioinu
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Daami

Missa 10 kg og leekka blodprysting um x

v

Maeta 3x i viku

kist i senn —
Hnébeygja

90 gradur i hnéb

Beint bak i hnéb

Borda alltaf Klara alltaf i gegnum
morgunmat aefingaprogramid




SPURNINGAR?



