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@11 kunnu
betra um
konditionina

Vid venjing faert td meira
orku til gerandisdagin, eins
og ta faert avlopsorku til
nogvar hugsandi aktivitetir

Um tu venur, kanst ta
minka munandi um teer
avmarkingar, id stand-
ast av, at ta eldist - og
loysnin er regluliga at
idka motidn.

Ert ta fysiskt aktivur
i einar 30 minuttir um
dagin, minkar ta um
vandan fyri hjarta-
sjtkum og @drum
deydsorsgkum vid eini
30 prosentum. Venjur
td enn meira, verdur
effektin av venjingini
enn stgrri.

Folk, sum eru krops-
liga aktiv, hava eina
stgrri vgddamongd,
sterkari  beinagrind,
betri javnvag og eru i
minni vanda fyri brot-
um 4 beinagrind.

Vid at styrkivenja
tinar vgddar, kanst ta

byggja upp ein "reserva”
og soleidis byrgja
uppfyri, at veddarnir
minka.

Folk, sum eru 60 ar
ella eldri, kunnu gkja
vpddamongdina  vid
eini 45 prosentum,
eins og tey kunnu gkja
vpddastyrkina og men-
na Uthaldni vid millum
25 0g 100 prosentum
eftir venjing bert i einar
8-12 vikur.

Vid venjing feert tu
meira orku til gerandis-
dagin, eins og tu feert
avlopsorku til négvar
hugsandi aktivitetir - ja,
sjalvt um ta ert 80 ara
gamal, kanst ta kortini
betra um tina konditién
vid heili 30 prosentum.
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Vid venjing fart ta meira orku til gerandisdagin, eins og ti faert
avlopsorku til négvar hugsandi aktivitetir - ja, sjalvt um ta ert 80 ara
gamal, kanst ta kortini betra um tina konditién vid heili 30 prosentum
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Tin styrki og konditién viknar vid drunum, um tii einki ger vid tad. Tt kanst lcera at "testa” teg sjdlvan og siggja, hvussu
tin fysiska st@da er, og tii kanst eisini lcera um vidurkendar venjingarhcettir, id hjalpa teer at halda teg i sving

So hvert, sum ti eldist,
gerst likamid so lidandi
veikari, ar fyri ar.

Hetta liggur lika sum
i légarinnar nattaru.
Syrgja vit ikki fyri at
halda okkum likamliga
i sving, viknar likamid
skjotari.

Men, visundin hevur
vist 4, at tad vid venjing
ber til at vardveita ein
sterkan kropp langt upp
iarini.

Vid fysiskum aktiviteti
kann vgddastyrkin, kondi-
tiénin, javnvagin og funk-
tibnsevnini betrast - eisini
hja foélki, sum eru komin
langt upp i &rini.

Tvey tydningarmikil
fakta um kroppin eru
vpddastyrki og kondition.

Vaddastyrki
Vgddastyrkin sigur, hvus-
su sterkur tl ert, eitt na
tinum leervgddum.
Venur tu ikki vedd-
arnar, gerst ta vid tidini
veikur og feer trupulleikar
vid at idka itrétt, ganga i
fipllum - og kanska bara
vid at bera innkeypsposan
heim ar handlinum.
Styrkin i vgddunum
er eitt na treytad av,
hvussu négvar - og stérar
- vgddateaegrirnar eru.
Fra ti, at ta ert fimmti
ar, er veentandi, at td miss-
ir umleid eitt prosent av
vpddamongdini um arid.
Hetta ljé6dar kanska ikki
so négv, men gerst tu t.d.
80 &ra gamal, hevur tu i
slikum aldri mist 30 pro-
sent av vpddamongdini.

Og ert tu serliga latur
av lyndi, missir tG1 kanska
heili 50 prosent!

Samstundis, sum tin
vgddamongd so lidandi
minkar, missir t sam-
stundis burtur av tinari
styrki - ja, ta missir um-
leid halvt annad prosent
um arid fra ti, at ta ert
65 ara gamal. Tad merkir,
at td hevur mist meira
enn 20 prosent av tinari
styrki, ta ta fyllir 80 ar.

Konditionin
Konditiénin lysir evnini
hja kroppinum at taka
upp ilt um lunguni og
lysir evnini hja lika-
minum at brika iltina i
ymisku likamslutunum.
Samstundis, sum
ta verdur eldri, verdur

konditiénin verri. Or-
spkin er eitt n0, at
pumpuvirksemid i hjarta-
num minkar, adrar
gerast forkalkadar, og
vgddamongdin minkar.

Adrar orsgkir kunnu
eisini gera seg galdandi.

Mett verdur, at kondi-
tiénin minkar vid umleid
einari helvt fra ti, at ta
ert 20 ara gamal, til ta ert
80-90 ara gamal.

Urslitid er, at teer
kemur at vanta orku til
tey vanligu gerandisting-
ini sum eitt na at ganga,
ganga upp trappur,
sukkla og i heila tikid at
halda teg aktivan vid ti,
ta heldur gevur meining
ilivinum.
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