2.3

SO0SIALURIN 109

FRIGGJADAGUR 23. SEPTEMBER 2016

SVIM STUTT VI

Tad sigur kanning, sum
granskingarradid og
Magni Mohr hava verid
partur av. Kanningin
visir millum annad,

at kvinnur um midjan
aldur kunnu fyribyrgja
sukursjuku vid at
svimja styttri teinar
vid hggari ferd
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So hvgrt sum vedrid blivur verri,
so blivur svimjihylurin eisini
meiri lokkandi. Svimjihylurin i
Klaksvik er tann mest framkomni i
landinum, og nti skal Havnin fylgja
vid. Leingi hevur verid arbeitt vi
svimjihgll { Runavik eisini.

Rakid er til at faa eyga a.
Félk vilja sleppa at svimja,
og tad er faktist eitt fralikt
hugskot, ti svimjing er ein gédur
venjingarhattur, har td brakur at
kalla allan kroppin uttan at belasta
eitt na kng, bein og ryggin.

Na eru radini, at tu skal
binda vel um midjuna,
stramma badihettuna og klistra
svimjubrillurnar fastar & hgvdig,
ti tad skal svimjast vid fullari ferd.

Pulsin upp

I visindaligari kanning, sum er
prenta i European Journal of
Applied Physiology og er figgjad av
granskingarrddnum, hava Magni
Mohr og Nikolai B. Nordsborg

saman vid gdrum funnid fram til,
at tad loysir seg at svimja styttri
teinar vid hggari ferd.

Kanningin, sum var gjgrd vid
62 midaldrandi kvinnum vyvir
15 vikur, visti millum annad, at
insulinkenslusemi einki broytist
vid svimjing i lagari ferd, medan
insulinkenslusemi broytti seg heili
22 prosent vid svimjing i hggari
ferd.

Insulin er hormonevnid, id
regulerar bl6dsukri. Tad merkir,
at tl g¢kir mgguleikan fyri at
fyribyrgja sjukursjuku vid at
svimja vid hggari ferd, i mun til at
svimja vid lagari ferd. Sukursjuka
kemur av at kroppurin ikki klarar
at laga blédsukri eftir ti, sum ta
etur.

Kannadu 62 kvinnur

Sjalv kanningin bleiv gjgrd yvir 15
vikur, har 62 midaldrandi kvinnur
vid eitt sindur ov hggum blédtrysti
blivu kannadar.

Teer blivu atvaldar millum 262
kvinnur,id meldadu til. Kvinnurnar
voru millum 36 og 49 ara gamlar.
Ein treyt fyri at luttaka var, at
talan er um kvinnu, id ikki hevur
gjort négv vid venjing i tvey ar, og
hevur eitt sindur haegri blédtryst
enn vanligt.

Teer blivu so deildar upp i
triggjar bélkar. Ein bélkur er ein
sokalladur "kontrol” bélkur, id
ikki venur, men verdur testadur
samstundis. Hinir badir bélkarnir
svimja triggjar ferdir um vikuna i
15 vikur.

Ein bélkur svimur 6 til 10 ferdir

vid hggari ferd i ein halvan minutt,
fyri sidani at hava stedg i tveir
minuttir. Hin bélkurin svimur i ein
tima ut i eitt vid 1agari ferd.

Urslit undirbyggir nytt rak
Tad er ikki nakad nytt, at tad loysir
seg at venja vid hggari ferd i styttri
tid, i mun til laga ferd yvir longri
tid. I visindaligu greinini verdur
vist & fleiri kanningar, id visa &
liknandi trslit, men hetta er fyrstu
ferd, at ein kanning er gjgrd vid
midaldrandi kvinnum sum svimja.

Rakid innan venjing hevurieina
tid verid, at t skal venja vid haegri
pulsi, fyri at faa bestu arslitini.

Millum annad verdur vist 4 i
adrari kanning, at ungar kvinnur, id
runnu ein minutt vid hggari ferd, og
so gingu i tveir minuttiri tilsaman
40 minuttir, gkti insulinkenslusemi
vid 35 prosentum.

Tidarumberingin kann
ikki britkast longur
- Eg havi ikki tid at venja. Hasa
umberingina munnu tey flestu
brukt. NG er tad so visindaliga
prégvagd, at teer nytist ikki at bobla
isvimjihylinum ein heilan dag, fyri
at faa arslit. Tad gert t best vid at
plaska i fullari ferd, fyri sidani at
stedga 4 eina lgtu, og herja 4 aftur
einar seks til tiggju ferdir.

Tad er tad heila, sum skal til.

TRONDUR@SOSIALURIN.FO

———

Styttri venjingar vid
hggum intensiteti geva
betri urslit sum heild og
kann fyribyrja diabetis
2 visir nyggj kanning.

- Fjolbroytt venjing
venjing er lykilin,

sigur Magni Mohr,
granskari og lektari a
Frédskaparsetrinum
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I fleiri ar hevur Magni Mohr
granska i venjing vid hggum
intensiteti. Allar kanningarnar
visa tad sama. Tad loysir seg at
venja styttri venjingar, men vid
haegri intensiteti.

Tad visir eisini nyggjasta
kanningin, sum Magni Mohr
hevur verid partur av, sum er
figgjad av granskingarradnum.
Kanningin, sum er gjgrd
vid fgroyskum luttakarum,
visir tad tu kanst fyribyrgja
diabetis 2 vid rgttu venjingini.
Fjglbroytt venjing og ahaldni eru
lyklaordini fyri eina betri heilsu.

Svim eisini skjott

Magni Mohr hevur i gdrum
kanningum eisini funnid fram
til, at tad gevur meiri at venja vid
hggum intensiteti. Baedi ta talan
er um fo6lk, 16 venja fyri eina betri
heilsu, og ta talan er um elitu-
itréttarfélk. Hendan kanningin
hevur eisini sett nakrar tankar i
gongd hja granskaranum.

- Fyrsti tankin er, at vit
vita faktist ikki heilt neyvt hvat
tad er, sum hendir, héast vit hava
skikkadar gitingar. Vit vita enn
ikki hvi tad gevur so négv meiri
at venja minni, men vid heaegri
intensiteti, sigur Magni Mohr.

Urslitini av kanningini seta
eisini tankar i gongd um vanligu
f6lkini, id venja.

— T& eg fari i svimjihgllina
siggja eg folk svimja fyri eini
betri heilsu, men tey svimja vid
lagari ferd. Ti voni eg at kunna
visa 4, at tey skulu samantvinna
ha- og laintensitet venjing. Ta



