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AHRIF HREYFINGAR
A HJARTA- 0G
AEDAKERFID

INNGANGUR

Rannsodknarstéd Hjartaverndar hefur
stagid fyrir umfangsmiklum hdp-
rannséknum & fullordnu folki med
tilliti til hjarta- og eedasjukdéma og
aheettupatta peirra.

Hjarta- og eedasjlikddomar eru ennpa
algengasta danarorsék & Islandi.
Ahzettupaettir peirra eru margir pannig
a0 heegt er ad hafa ahrif 4 pa.

Helstu ahaettupaettir:
reykingar, har  blédprystingur,
heekkad kdlesterdl (blédfitutruflanir),
sykursyki, kyrrseta, offita, erfoir

| pessum baeklingi verdur fiallad um
gildi hreyfingar fyrir heilbrigt hjarta.

Af hverju ad hreyfa sig fyrir
hjartad?

Hjartavéovinn er mikilveegasti voovi
lilkamans. Med hverjum hjartsleetti
sér hjartad frumum Iikamans fyrir
naeringu og surefni. Heilbrigt hjarta
er lykill ad heilbrigdum likama. Med
reglulegri hreyfingu, heilsusamlegu
mataraedi, likamspyngd sem naest
kj6rpyngd og reykleysi, verour hjartad
sterkara og vellidan eykst.

* Sterkari hjartavoovi
« Aukid pol
 BIddprystingur lzekkar

* Jakveed ahrif & bloofitu einkum
HDL (gdda kolesterclio)

» Audveldara ad halda pyngdinni
i skefjum
e Minni heetta a fullordinssykursyki

o Betri almenn lidan

Sterkari hjartavéovi: Sterkari hjarta-
vodvi deelir af meira afli og veldur pvi
ad hjartslattartioni leekkar. Hjartslattur
hja ipréttaménnum er ad jafnadi laegri
en hja kyrrsetufdlki.

Bl6dprystingur:
leekkar og helst jafnari.

Blooprystingur

Stjérnun blodsykurs i meira
jafnveegi: Stjornun bloosykurs er
flékid ferli. Blédsykur er brennsluefni
likamans. Hormonid insulin hjalpar
frumum likamans a0 nyta blédsykur.
Vid reglubundna hreyfingu er talid ad
neemi fyrir horméninu aukist. Aukio
neemi fyrir pvi pydir ad blédsykur nytist
betur. Heetta & ad fa fullordinssykursyki
minnkar. Reglubundin hreyfing er
stor hluti meodferdar hja folki med
sykursyki.

Anrif 4 bl6dfitu einkum HDL (g6da
kolesterolid): Med reglubundinni
hreyfingu getur gildi HDL heekkad.
Haekkun & HDL er jakvaed fyrir hjarta-
og aelakerfid. Fyrir einstakling med
heekkao heildarkolesterdl og haekkad
LDL (vonda kdlesterclio) er mikilveegt
a0 gildi HDL heekki.
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aukna fitubrennslu.

hreyfing er par lykilatridi.
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HREYFING
OG BRENNSLA

Daemi:

Orkupdrf fertugs karlmanns sem
vegur 70 kg og stundar kyrr-
setustorf, ekur bil flestra sinna
erinda og eyodir kvoldunum fyrir
framan sjonvarp (i kyrrsetu) er i
kringum 2300 kkal & dag. Halftima
résk dagleg ganga eykur brennslu
pessa manns um 150 kkal & dag
eda 55 pusund kkal & ari. Hvert
kildgramm af likamsfitu samsvarar
um 7000 kkal. Pessi daglega
aukahreyfing jafngildir 7,8 kildum &
ari (55000/7000=7,8).

Jakvee0 ahrif hreyfingar eru otvireed.
Dagleg hreyfing er mikilveeg fyrir alla
aldurshopa. Hreyfing er stdr hiuti i allri
endurhaefingu, hja hjartasjuklingum

0g 60rum sjuklingahdpum.

Likamspyngd: Reglubundin hreyfing
er goo leid til ad halda sig sem nzest
kiérpyngd. Aukin hreyfing leidir af sér
aukinn véovamassa sem leidir af sér

Matareedi og hreyfing: Ekki ma
gleyma samspili hreyfingar og
matareedis. Jafnveegi hreyfingar og
peirra orku sem neytt er i mat og
drykk er mikilveegt. Reglubundin

v

Margar flugur i einu hoggi!
Reglubundin hreyfing hefur marg-
visleg énnur ahrif til géds en fyrir
hjarta- og eedakerfid. Hun er talin
forvérn gegn:

e ymsum tegundum krabbameina
(t.d. ristilkrabbameini og
brjdstakrabbameini)

e beinpynningu

e punglyndi

o lidagigt

e félagslegri einangrun

AHRIF HREYFINGAR
O0G KYRRSETU

i héprannsékn Hjartaverndar hefur
verid unnt ad meta ahrif hreyfingar
og kyrrsetu hja pversniodi pjooarinnar
i meira en prjatiu ar. Danarorsok var
skodud og ahrif hreyfingar metin.

Pegar meta a ahrif hreyfingar parf
a0 taka tillit til margra patta. Hvernig
skilgreinum vid hreyfingu? Hve mikil
hreyfing? Hvers konar hreyfing? Hve
mikiod dlag?

Skilgreining a hreyfingu:

i g6gnum Hijartaverndar var spurt um
reglubundna likamlega areynslu sem
stundud var i fritima p.e. hreyfingu
sem stundud var utan vinnutima.

Kyrrsetufélk: Peir sem sGgoust
hreyfa sig minna en 1 kist. & viku.

Astundun hreyfingar: Peir sem
stundudu reglubundna hreyfingu og
sGgoust hreyfa sig 1-5 kist. & viku.

Heilsufarslegur avinningur
Rannsoknir Hjartaverndar benda til
verulega jakvaedra tengsla reglu-
bundinnar fritimahreyfingar og feerri
daudsfalla vegna kransaedastiflu.
Ahrif & heildardanarlikur eru einnig
veruleg.



KYRRSETA

OG HREYFING
Mynd 1 A mynd 1 eru bornar saman likur &
Pridjungi minni haetta! a0 fa kranszedastiflu eda heilablodfall
hja kyrrsetufolki annars vegar og hja
B Kyrrseta, minna en1 kist / viku peim sem hreyfa sig reglu'?ga hir?s
Hreyfing, 1-5 Kist / viku vegar. | utreikningum er midad vio
' ad likurnar & ad fa pessa sjukdéma
1.0 sé 1,0 hja kyrrsetufdlki og verda pa
09 - likurnar 0,65 hja peim sem hreyfa sig
reglulega.
08 7 Med 6drum ordum, likurnar & ad fa
0,7 -+ pessa sjukdéma er um pridjungi
06 - minni hja peim sem hreyfa sig
' reglulega.
05 A
04 - Pessi breyting a aheettu er sam-
beerileg vid adra helstu dhaettupeetti
03 hjarta- og aedasjuikdéma. Avinningur
02 - af pvi ad hreyfa sig reglulega er
01 verulegur.
00 - Kyrrseta sem ahattupattur

Kyrrseta er  vidurkennd  sem
einn af &aheettupattum hjarta- og
edasjukdéma. Auk pess hefur

\’\. aﬂa— hgn ahrif a g,E)ra’ ahaettupeetti
\ . hjarta- og eedasjukdéma svo sem
gs\\ fullordinssykursyki, haprysting, offitu

og heilbléofall.

Likur & a0 fa hjarta- og eeda-
sjukdéma (kranseedastiflu eda
heilabléofall) eru um pridjungi
minni  hja peim sem stunda
reglubunda hreyfingu en hja
kyrrsetufdlki.
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ASTUNDUN
REGLUBUNDINNAR
HREYFINGAR

Mynd 2 synir vaxandi fidlda folks sem
sagOist stundareglubundna hreyfingu
fyrir utan vinnutima samkvaemt
Hoprannsdkn Hjartaverndar.

Fyrir 30 arum stundudu einungis 4%
kvenna og 8% karla a aldrinum 40-60
ara reglubundna hreyfingu fyrir utan
vinnu. Petta hlutfall var komid upp
i teep 40% hja konum og 34% hja
kérlum arid 2000. Aukningin er
veruleg. Pessi proun a veentanlega
sinn patt i verulegri laekkun a tioni
kransaedasjukdéma 4 lslandi sidan
arid 1980 (sja mynd 4, bls. 9).

Mynd 2

Astundun reglubundinnar
hreyfingar

. Karlar 40-60 ara Konur 40-60 ara

1970 1980 1990 2000
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Margir hreyfa sig en p6 of fair....
Rannsoknir  Hjartaverndar  syna
a0 mun fleiri stunda reglubundna
hreyfingu nu en fyrir 30 arum. Pratt
fyrir ad folk stundi almennt meira
likamsraekt (p.e. hreyfing i fritima)
nu en fyrir 30 arum hreyfir meira
en helmingur fullordinna sig of liti0.
Athafnir daglegs lifs krefjast sifellt
minni hreyfingar. Kyrrsetustorf eru i
miklum meirihluta. Félk parf pvi ad
hreyfa sig minna yfir daginn. pad
pyoir ad astundun reglubundinnar
hreyfingar fyrir utan vinnutima er enn
mikilvaegari nu en fyrir 30 arum.

Jakvaed préun fyrir pennan aldurshép
Aldurshépurinn sem hér um reedir
var félk & aldrinum 40-60 ara. bessi
aldurshdpur er sérstaklega mikil-
veegur pegar litid er & &haettuna.
Hjarta- og aedasjukdémar fara ad
gera vart vio sig & pessu aldursskeidi
pb.e. eftir 40 ara aldur. Pad er pvi
jakveaed préun ad fleiri stundi hreyfingu
i pessum aldurshopi.



Meelt er med midlungsdlagi p.e.
viokomandi mzedist en ad pvi marki
ad hann geti talad.

Midlungsdlag fyrir  fullhrausta
getur verio:

résk ganga (5-6 km)-hjdlreidar
-sund -husverk / gardvinna

HVERSU MIKIL HAalftimi 4 dag kemur heilsunni
ilag!

HREYFING Almenn skilabod um hreyfingu fyrir

DAGLEGA? hjartad eru hreyfing i samtals 30

minutur flesta daga vikunnar.

Rannsoknir Hjartaverndar hafa synt
ao reglubundin hreyfing i 1-5 kist. &
viku beetir verulega heilsuna og lengir
lifid. Hja peim sem hreyfa sig ekki
neitt ad stadaldri og fara ad hreyfa
sig reglulega eru ahrifin veruleg.

Ahrif il g6ds koma strax  ljos jafnvel
pott viokomandi hreyfi sig einungis

1 kist. & viku ad stadaldri. Ein kist.
& viku getur verid prisvar sinnum 20
min. ganga i viku.

Hreyfing i tengslum vid
athafnir daglegs lifs

Unnt er ad safna saman timum yfir
daginn med ymsu mati.

Sleppa pvi ad taka lyftu, ganga
stigana. Leggja bilnum lengra

fra afangastad. Ganga ut i bud/ i Halftimi G dag er 2%
témstundir/ i vinnu. af solarhringnum.
Gefou pér tima!

Nota sem flest taekifeeri yfir daginn til
pess ad hreyfa sig.
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Pad pekktist varla adur ad folk

hreyfdi sig bara til ad hreyfa sig enda
HVERS KONAR voru lifshaettir doruvisi. Félk hreyfdi
HREYFING ER sig hins vegar meira i tengslum vid
ALGENGUST? athafnir daglegs lifs en minna fyrir

utan vinnutima. NuU a timum eru flest
storf kyrrsetustorf.

i rannséknum Hjartaverndar voru
patttakendur  spurdir um hvada
tegund hreyfingar peir stundudu.

Pegar Iiti0 er & heilsufarslegan
avinning pess ad hreyfa sig er
enn mikilvaegara ad fleiri hreyfi sig
reglulega fyrir utan vinnutima.

Goéngur og sund reyndust
algengustu svérin og hefur ordid
veruleg aukning & pvi a0 félk stundi
pess konar hreyfingu reglulega.

A mynd 3 er haegt ad sja hvers konar Mynd 3

hreyfing var algengust hja b&adum Hvers konar hreyfing

kynjum samkvaemt Hdprannsokn

Hjartaverndar. Annars vegar 4arid 0

1968 og hins vegar arid 2000. %
60

. Gonguferdir Sund . Leikfimi

Fyrir teepum 40 arum (arid 1968)
stundudu innan vid 10 % patttakenda
pessa tegund hreyfingar a0 stadaldri.
Meira en helmingur kvenna stundadi
génguferdir arid 2000. M4 pvi segja 40
a0 par hafi orgid bylting.

50

30

20 —

10

Konur Kalar Konur  Karlar
1968 1968 2000 2000
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HVERS KONAR
HREYFING?

Adalmalio er ad folk velji sér hreyfingu
sem pad hefur gaman af og hentar
pvi. Taka verdur tillit til aldurs og
Iikamlegs astands. Géngur og sund
eru deemi um hreyfingu sem hentar
flestum og kostar ekki mikid.

Mikilveegt er a0 fara rélega af stad.
Til a0 byrja med er radlagt ad ganga
5-10 min daglega og beeta svo vid
sig tima og hrada smatt og smatt.
Margir fara of geyst i byrjun og
gefast upp & ad stunda reglubundna
hreyfingu.

HREYFING FYRIR
ALLA ALDURSHOPA

Folk & 6llum aldri eetti ad hreyfa sig
reglulega.

Reglubundin hreyfing er lifsstill sem
mikilveegt er ad temja sér strax a
unga aldri.

Born og unglingar (5-18 ara)
Nyjustu upplysingar benda til ad offita
hja bérnum sé vaxandi vandamal |
Evrépu (par med talid & islandi) og
vioar. bvi hafa adilar & svidi forvarna
og heilsueflingar lagt aherslu & ad na
til barna.

Meelt er med ad bdérn og unglingar

hreyfi sig samtals i 1 klukkustund
daglega. Rannsoknir hafa ennfremur
syntad bérn sem hreyfa sig reglulega,
t.d. pau sem stunda skipulagdar
ipréttir eru liklegri til ad temja
sér pann lifsstil & fullordinsarum.
Erlendar rannsoknir hafa synt ad
unglingar sem eru yfir kjérpyngd
eru i meiri heettu & ad préa med sér
hjarta- og aedasjukdéma seinna meir
heldur en félk sem fer yfir kjérpyngd
a fullordinsarum. Ennfremur ad bérn
sem eru of feit eru { meiri haettu & ad
verda of feit & fullordinsarum.

Foreldrar geta haft mikil ahrif & lifsstil
barna sinna baedi matareedi og
hreyfingu.

Elsta kynsl6din

i elsta aldurshépnum er mikilveegt
ad leggja aherslu & reglubundna
hreyfingu og hafa adsteedur pannig
ad folk geti stundad hreyfingu vio sitt
haefi.

i Oldrunarrannsékn Hijartaverndar
sem er nyjasti afanginn i
Hoéprannsokn Hjartaverndar og sa
umfangsmesti til pessa er pattur
hreyfingar skodadur & margvislegan
hatt. Hreyfifaerni er metin, beinpéttni
meeld, véovastyrkleiki og margt fleira
skodad.

Reglubundin hreyfing alla aevi hefur
an efa mikid ad segja um heilbrigt lif.
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TIDNI KRANSADA-
STIFLU A ISLANDI
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Samkveemt rannsoknum  Hjarta-
verndar hefur ordid um helmings
laekkun & heildartioni kransasdastiflu
medal islenskra karla & aldrinum 25-
74 ara.

Mynd 4 synir préunina meodal
islenskra karla & aldrinum 25-74 ara
a timabilinu 1981-2004.
i utreikningunum er midad vid
pessum aldurshdpi. Efri hluti synir
a0 heildartioni kranseedastiflu hefur
leekkad um 54% & timabilinu. NeOri
hlutinn synir ad leekkun & danartioni
af véldum kranseedasjukdéma er um
70%.

Mynd 4

hverja 100 pusund einstaklinga i

Préunin er svipud meodal kvenna.
Fjoldi kvenna sem feer pessa sjuk-
déma er aftur & méti um pridjungur |
samanburdi vid fiélda karla arlega.

Préunin er pannig i rétta att. Med
aukinni  vitund almennings um
aheettupeetti pessara sjukdoma og
baettri medferd er unnt ad gera enn
betur.

FEskilegt er ad folk sé medvitad
um leidir til ad draga ur likunum &
ad fa pessa sjukdéma. Astundun
reglubundinnar hreyfingar er géo leid
til pess.

Heildar- og danartioni kransaedastiflu islenskra karla & aldrinum 25-744ra

Heildartidni (lsekkun 54%)

S
‘A

Danartidni (lsekkun 69%)

81 82 83 84 85 86 87

88 89 90 91 92 93 94

95 96 97 98 99 00 01 02 03 04



Blooprystingsmeeling er eina leidin til
ad greina haprysting

AHATTUMAT /LAKNISSKODUN
Meaelt er med ad folk sem ekki hefur
hreyft sig ad stadaldri fari fyrst
almenna leeknisskodun.

| aheettumati Hjartaverndar eru
helstu &heettupeettir hjarta- og
eedasjlikdoma meeldir. Hjartavernd
meelir med ad folk lati meela
pessa peetti eftir ad 40 &ara aldri
er ndd. Ef sterk eettarsaga um
kranseedasjukdoma eda  pekktir
ahaettupaettir eru til stadar er dstaeda
til eftirlits hja enn yngra fdlki. Eina
leidin til ad vita suma ahaettupaetti
eins og blédprysting og kdlesterdlgildi
i bl6di er ad lata maela pa.

AHATTUREIKNIVEL

A hjarta.is

A heimasidu Hjartaverndar er
svokollud  aheettureiknivél sem
sérfreedingar  Hjartaverndar hafa
préad. Ahaettureiknivélin er forrit sem
reiknar ut likurnar & a0 vidkomandi
fai kranssedasjukdom & nzestu 10
arum. Hun er byggd & gdgnum
ur  Hoprannsékn  Hjartaverndar.
Markmidid med reiknivélinni er ad
auka vitund félks um aheettupeetti
kransaedasjukdéms og hvernig heegt
er a0 hafa

ahrif me0 breytingu & dheettu-pattunum.
Til ad nidurstédur reiknivélarinnar séu
sem dreidanlegastar er best ad setja
inn meeld gildi sem bedid er um p.e.
bléoprysting, heildarkdlesterdl og fleiri
peetti. Hafi viokomandi ekki latid meela
bessa peetti er samt heegt a0 lata
reikna Ut dhzettuna. P4 er midad vid
meodaltalstolur fyrir einstakling af sama
kyni og & sama aldri ut

fra gégnum ur

Hdéprannsdkn
[/ \
~ p

Hjartaverndar.
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* Heilsufarslegur avinningur pess ad
hreyfa sig reglulega er verulegur.

» Halftimi samtals a dag, flesta daga
vikunnar.

 Veljio hreyfingu sem pid hafid
gaman af.

* Félk a éllum aldri eetti ad hreyfa sig
reglulega, pad er aldrei of seint ad
byrja.

* Skraio ,,hreyfidagbok“ Pao hjalpar
morgum sem eru ad byrja ad hreyfa
sig reglulega a0 skrifa hja sér fyrstu
vikurnar hve mikid/ hve lengi peir
hreyfi sig daglega. Markmidid zetti
a0 vera samtals 30 minutur flesta
daga en getur verid styttra til ad
byrja med.

* Setjio ykkur raunhzef markmio.

* Lengid timann smatt og smatt.

* Fyrr en varir verdur dagleg hreyfing
ordinn fastur og émissandi lidur i
ath6éfnum daglegs lifs.
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Vekjum athygli a:
Eru ljon i veginum?
Hjartaheill 2003

Likamsaefingar fyrir folk & besta aldri.
iprétta- og Olympiusamband islands,
2001

Tekio i taumana.
LyOheilsust6d 2006

Matreidslubaekur: Af bestu lyst (1993)
og Af bestu lyst I (2001),
Vaka-Helgafell i samvinnu vid
Manneldisrad, Hjartavernd og
Krabbameinsfélagid

Ahugaverdar heimasidur:
Iprétta- og témstundarad
Reykjavikur: www.itr.is

island & idi: www.isisport.is

Goéngum um Island: www.ganga.is

Hlaupasidan: www.hlaup.is

Baeklingar i bessari ritrod
REYKINGAR
-Daudans alvara.

KOLESTEROL
-Pekkir pu pitt kdlesterdl?

OFFITA
-Taktu hana alvarlega.

HEILABLODPFALL
-Haprystingur, hvad er til rada?

KRANS/AEDASTIFLA
-Fyrstu vidbrégd skipta héfudmali.

Skooid heimasidu
Hjartaverndar www.hjarta.is
Beeklingar fast i afgreidslu
Hjartaverndar

Pantanir afgreiddar a
afgreidsla@hijarta.is

Ritnefnd

Astrés Sverrisdéttir, fraedslufulltrdi
Hjartaverndar, ritstjori

Gunnar Sigurdsson, formadur stjérnar
Hjartaverndar, dbyrgdarmadur beeklings
Uggi Agnarsson, sérfraedingur i
lyflaekningum og hjartasjukdémum
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