Beinvernd

Likamshreyfing og
beinpynning



E einin eru lifandi vefur {
stodugri endurnyjun, jafnvel
pott likamsvexti sé lokid.
Beinin parfnast b2di
naringar og dreynslu til ad
haldast sterk og heilbrigd.

og vodvanna 4 bein er
naudsynlegt til ad bein
vidhaldi styrk sinum. Petta
kemur m.a. 1 1j6s ef vodvar
lamast pd ryrnar vidkomandi
bein verulega. Rannséknir 4
hépum ipréttafélks hafa
einnig synt ad t.d.
tennisleikarar hafa meiri
beinpéttni 1
dlagshandleggnum og
langhlauparar hafa sterkari
hrygg en adrir. Steltir vodvar
og sterk bein fara pvi oftast
saman. Nagileg likamspyngd
er einnig naudsynleg fyrir
beinin, eins og komid hefur
berlega 1 1j6s hja geimforum,
sem tapa verulegu beini
vegna pyngdarleysis.

)’/Ieg rannsokn 4 {slenskum
stilkum syndi ad
likamshreyfing og hafilegt
vodvamagn hefur verulega
marktaek betandi dhrif 4
beinmagn bpeirra, sem bendir
til ad unnt sé ad auka
svokallad hdmarksbeinmagn
einstaklingsins, en pvi virdist
ndd um og upp ur
tvitugsaldri. Hefileg
likamshreyfing og
likamspyngd, sérstaklega p6

vodvamagnid, 4 pessum aldri
virdist pvi mjog mikilvaegur

pattur { ad byggja upp beinin
og bua pau undir pad beintap
sem verdur eftir midjan aldur.

E] ins vegar er haegt ad
ofgera 1 slikri likamspjalfun
og hattumerki um pad medal
stulkna er ef tidabledingar
verda stopular eda hverfa
alveg. Pad er merki um
6noga framleidslu 4
kvenhorménum, sem aftur
veldur verulegu beintapi og
upphefur alveg hin g6du
ahrif askilegrar
likamshreyfingar.

E] efileg likamshreyfing
hefur p6 g6d ahrif 4 6llum
aldri. Sérstaklega er petta
mikilvegt medal eldra félks
par sem slik hreyfing reynir
ekki adeins 4 likamsprott,
sem er mikilvaegt til ad koma
i veg fyrir ad vidkomandi
einstaklingur detti og hljoti
brot.

arghattadar rannséknir
hafa farid fram 4 6llum
aldurshépum karla og kvenna
4 sidustu drum, sem
vissulega benda til
mikilvaegis likamshreyfingar
4 beinin. Ol likamshreyfing
og pjélfun virdist vera til
260s, enda pott svokollud
pungaberandi areynsla, t.d.
gongur, hlaup, leikfimi og

adrar {proéttir hafi meiri ahrif
en t.d. sund, sem p6 er g6d
hreyfing. Nakvamlega
hvernig likamshreyfing og
areynsla studlar ad betra
vidhaldi beina er ekki
fyllilega 1j6st. Ymislegt
bendir til ad dreynslan 6rvi
beinmyndunar frumurnar
(osteoblastar) sem pannig
hafi betur { vid beintraturnar
(osteoklastar). Til ad
beinmagnid haldist { jafnvaegi
eftir ad fullum vexti er nad
parf ad vera jafnveegi 4 virkni
pessara tveggja frumugerda.
Beinpynning stafar einmitt
oftast af 6jafnvaegi milli
pessara frumna, annad hvort
vegna aukins beintaps (aukin
virkni beindratanna) eda
vegna minni beinmyndunar
(minni virkni
beinmyndunarfrumnanna).
Heefileg areynsla virdist
hjalpa til ad halda jafnvegi
parna 4 milli og draga tr pvi
beintapi sem verdur med
hekkandi aldri.

efileg likamséreynsla a4
[ﬂ Ollum aldri er pvi eitt
mikilvegasta vopnid gegn
beinpynningu og beinbrotum
vid litinn averka. Frekari
rannsokna er porf til ad
kanna betur hvada dreynsla
hefir best & ymsum
aldursskeidum til vaxtar og
vidhalds beina.



LIKAMSBURDUR

Ad temja sér godan likamshurd styrkir bein

G060 lega

Vid verjum stérum hluta @vinnar liggjandi.
Gott undirlag verndar bein pegar pyngsti hluti
likamans ner ad sokkva pannig nidur ad
edlilegar sveigjur hryggjar haldist { hvild.
Halspudi stydur vid edlilega sveigju halsins.

G060 seta

Léttu bada fetur hvila 4
g6lfi med bil 4 milli
pannig ad okkli, hné og
mjéé(l)n myndi sem nast
90 horn. Sittu jafnt 4
badum rasskinnum.
Sittu vel uppi {

stélnum med

studningi

nedarlega a4

spjaldhrygg

G060 stada pannig ad
Stattu jafnfeetis med faeturna 1 sundur bak haldist
og hnén o6rlitid bogin. Dragdu inn kvid vel upprétt.
og rass. Prystu mjébaki aftur, brjéstum Varastu ad
fram, dragdu herdabl6din orlitid saman stolbrik prysti
og lattu handleggi hvila slaka. um of { hnésbot.

Rétt hreyfing verndar bein

A0 risa ur stol

Hafdu bil milli féta og
settu annan eda bada
feetur undir stélinn.
Halladu pér fram {
mjodmum pannig
ad nef nai yfir
hné, hafdu

Ad risa 1r rekkju hrygg
Dragdu upp badi hné pannig ad iljar hvili beinan
i rami og veltu pér 4 hlidina. Dragdu hné ad og
?\ kvid, yttu pér fra dynu og lattu samtimis stigdu
bada feetur falla ad golfi. a faetur.



Rétt regluleg hreyfing er forvorn
gegn heinpynningu

Upphakkun veitir Haldid hrygg beinum, risid
hvild 1 baki. Fordastu 4 feetur med pvi ad rétta dr
ofréttu { hné. fotleggjum og hafid byrdi
sem nast kjoltu. Vindid
aldrei upp 4 hrygg med

byrdi { hondum.

Reyndu ad sneida hjd pungum burdi med pvi ad beita hugviti.
Pyngd byrdar mé ekki vera meiri en 50 kg.

Rett lyftiteekni og likamsheiting vernedar bein
LIKAMSPJALFUN

Likamspjalfun sem felur i sér:  Hafa pjalfun dkafa { langan tima a.m.k. 120
minutur 4 viku. (Betri og skjotari drangur
naest ef pjalfad er med hamarksdkafa { styttri
tima heldur en med minni dkafa { lengri tima.)

e gbngu badi 4 sléttu, { halla og 1 tréppu.
e styrktarpjalfun utlima og bols og teygjur
vodvanna.
e Fordast atak 4 bogid bak sé beintap stadsett {
pegar pjalfun er samtals 120 minttur 4 hryge.
viku. * Pbjalfa skynsamlega med stigvaxandi ataki i
takt vid aukinn vodvastyrk.

e kemur i veg fyrir beintap vegna kyrrsetu

Til pess ad freista pess ad endurheimta e Pbjalfa reglubundid t.d. prisvar { viku til ad

tapad bein parftu auk pess ad: koma { veg fyrir ad drangur pjalfunar tapist.

« Hafa pjdlfun stadbundna. P.e. styrkja * AJ muna ad 6ll pjalfun skilar pér betri heilsu
markvisst pad bein sem hefur tapad og bettri lidan. G6dir valkostir eru m.a. dans,
beinmagni. fimleikar, taichi, golf, yoga og sund.

begar vio styrkjum stéru vodvana, verndum vid jafnframt bein, eflum
jafnvagi og viobrogd gegn hyltum og vinnum gegn vagu bunglyndi



StaItir vodvar - sterk bein

Almennar reglur til ad styrkja vodva:

e Hitadu pig upp med pvi ad ganga 4 stadnum og
sveifla handleggjum eda gera ®fingarnar
endurtekid an aukapyngdar.

o Afdu reglulega i 6ruggri upphafsstodu. Afdu efri
utlimi annan daginn en nedri utlimi hinn daginn.

e Veldu dlag { samrami vid getu og auktu pad rélega
med auknum styrk vodva. Algeng byrjunarpyngd er
1/2 kg.

* Gerdu hverja ®fingu 4tta sinnum { einu { prigang.
Prjar til fjérar tegundir &finga negja hverju sinni {
20-30 mindtur { einu.

o [ 1ok pjalfunar skaltu teygja 4 peim vodvum sem

. Aukapyngd
&f0ir voru. stadsett fyrir nedan
e Allar ®fingar eiga ad vera sarsaukalausar. herdabl6din eykur dhrif
Styrktarpjalfun { vatni er gédur kostur og par nagir gongu, réttir hrygg og stillir
vatnid sem motstada. verki. Hafid pyngd

stigvaxandi allt ad 1 kg.

LIKAMSPJALFUN FYRIR FOLK MED BEINPYNNINGU

Pjalfun peirra sem pjast af beinpynningu felst i:

° AQ vidhalda hagstedri likamsstodu. * Ad nd fram slokun spenntra vodva sem
* Gongu 4 sléttu, { halla og 1 troppu. linar verki { hrygg.
o Styrktarpjalfun par sem sérstakar varidar * Ondunarazfingum til ad vidhalda
er gatt pegar beinpynning er { hrygg. ondunarrymi pegar beinpynning er { hrygg.

Pad er aldrei of seint ad hefja hjalfun
hegar beinbynning er annars vegar



Styrktarzfingar fyrir hol sem vernda hrygg og vidhalda beini

Stoouréttandi og styrktarzefing fyrir hrygg.
Lyftu andliti fra g6lfi pannig ad nef snui nidur og ad
brjost lyftist fra gélfi. Haltu hrygg beinum orlitla stund
og slakadu sidan a aftur.

FAN

Styrktaraefing fyrir kvidvodva. D

Settu hoku { bringu og lyftu h6fdi og 6xlum

fr4 gblfi pannig ad hryggur sé 1 laréttri stodu. m
Slakadu sidan 4 aftur.

Stoduréttandi afing og
styrktarpjalfun fyrir handleggi
Stattu med hrygg ad vegg og
prystu mjébaki, hélsi og hand-

Styrktaraefing fyrir réttuvodva likamans. leggjum 4 méti veggnum.
Lyftu 60rum handlegg beinum upp og gagn- Haltu 1 smastund og slakadu
stedum faeti. Haltu 1 smastund og slakadu sidan 4 aftur. Hakan 4 ad vera
sidan 4 aftur. inndregin allan tfmann.

2 5 =

Alag a boginn hrygg med beinpynningu, jafnt i hvild,
sem hreyfingu, eykur hattu a ad hryggurinn falli saman

Fo6lki med beinpynningu er radlagt ad fordast pungaburd
og ad lyfta aldrei meira en 5 kg. { einu.



VERKIR VID SAMFALL I HRYGG

Beinpynning er ad ollu jofnu verkjalaus. Pegar samfall verdur 1 hrygg er mikill timabundinn
verkur algengur og pd er radlagt ad hafa samband vid lekni. Stundum verda samfoll an verkja.
Verkinn leidir fram med rifjum og eykst vid sniining { bol. Mikilvaegt er ad vidhalda hreyfingu eftir
getu pratt fyrir verki. Leitadu rdda hja heilbrigdisstarfsfolki vardandi hvada hreyfingu pi matt
stunda og hvad urradi eru til ad stilla verki og audvelda hreyfingu.

Styrktarpjalfun veldur slokun og stillir verki,
hjalfun i sundlaug er vel til pess fallin

AD KOMA I VEG FYRIR BYLTU

Godur vodvastyrkur og lidleiki i okklum
0g mjodmum dregur ur h@ttu a byltum

Orsakir byltna eru fjolpettar og samverkandi.

Mead hvi ad leita skyringa a hyltu og heita
forvornum ma koma i veg fyrir adra hyltu

Hugsanlegur valdur ad byltu Hugsanleg urra0i

Kyrrseta vegna otta vid byltu e Styrktarpjalfun.
e bjélfa ad risa upp fra gélfi
e Hugleida hvad veri gott ad taka til bragds
eftir byltu, t.d. ad lata vita af sér med
flautu, 6ryggishnapp, fjolga simum.

Kyrrseta sem lifsstill e Reglubundin styrktarpjalfun og ganga.

Kyrrseta vegna skertrar likamlegrar ferni e Gonguhjalpartaeki
e Setja upp handrid og handfong vid rum,
bad og stiga.

Kyrrseta vegna depurdar e Styrktarpjalfun

Gao hreyfing og styrktarpjalfun varnar hyltum,
dregur tr hrothattu og eykur g2di oy magn heins



BEINVERND

Markmid félagsins eru:
e AJ vekja athygli almennings og stjérnvalda & beinpynningu sem heilsufarsvandamali.

° AdQ standa ad fraedslu medal almennings og heilbrigdisstétta 4 peirri pekkingu sem 4 hverjum
tima er fyrir hendi um beinpynningu og varnir gegn henni.
* AQ studla ad auknum rannséknum 4 edli, orsokum og afleidingum beinpynningar og

forvérnum gegn henni.

* AQ eiga samskipti vid erlend félog 4 svipudum grundvelli.

Adild ad félaginu
Einstaklingar og félog geta gerst adilar ad félaginu. Fyrirteki og stofnanir geta gerst
styrktaradilar. Hagt er ad sekja um adild 4 heimasidu Beinverndar, www.beinvernd.is

eda senda peer til:

BEINVERND

www.beinvernd.is

Postholf 161, 270 Mosfellsbze
simi 897 - 3119

Farmasia Félag islenskra
styrkti gerd pessa sjukrapjalfara styour
baklings gerd bessa baklings
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