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Hjalpum folki a0 hjalpa sér sjalit

Hja Sjukrapjalfun Styrk starfa sérheaefdir sjukrapjalfarar meo framhaldsmenntun og dralanga reynslu ad baki. Peir leggja dherslu a

einstaklingsmidada medferd sem er @etlad ad beeta likamlegt og andlegt atgervi.

f6lki ad hjalpa sér sjalft. Henni er &tlad ad beeta
likamlegt og andlegt atgervi, enda eru radgjof,
forvorn og heilsuefling mikilvaegir peettir { starfi
sjukrapjélfarans,” segir Sigbrudur Inga Jénsdoéttir
sjukrapjalfari hja Styrk. Tugir pisunda landsmanna
notfaera sér pjonustu sjukrapjalfara 4r hvert en med
pvi sparast umtalsverdir fjarmunir { heilbrigdisgeir-
anum. ,Sjakrapjalfun skapar pvi verdmaeti med pvi
ad beeta virkni og lifsgaedi einstaklinga,” segir Sig-
prudur og bendir 4 ad sjukrapjélfarar hafi margra
drahaskélanam ad baki og djupstaed pekking peirra
4 stookerfi og starfsemilikamans grundvallist & pvi.
Einar Orn Gudmundsson sjukrapjélfari starf-
ar einnig hjé Styrk. Hann segir sjukrapjalfun ein-
staklingsmidada medferd, hvort sem vidkomandi
njéti pjonustu sjukrapjalfara 4 bekk eda radgjof og
leidbeiningar vardandi breytni svo sem 4 vinnu-
adstodu eda pjalfun. ,Medferdadrredi sjukrapjalf-
ara eru medal annars sértek efingamedferd, mjuk-
partamedferd, leiorétting & likamsstdou, lidlosun,
stoougleikapjéalfun, bylgju- og rafstraumsmedferd
og nalastungur auk pol- og styrktarpjalfunar,” telur
hann upp.

S jukrapjalfun snyst fyrst og fremst um ad hjélpa

Sérheefdir sjukrapjalfarar

Styrkur sjukrapjalfun ehf. ad H6fdabakka 9 bydur
alla almenna sjukrapjalfun, héppjalfun og ao-
gang a0 tekjasal. ,Hja fyrirtekinu starfa sérheefo-
ir sjukrapjélfarar med framhaldsmenntun og ara-
langa reynslu ad baki sem taka vel 4 méti breidum
hépi vioskiptavina med 6likar parfir,“ segir Sigbrio-
ur. Hin beetir vid ad adstadan hja Styrk sé mjog g60
fyrir hvers konar endurheaefingu, héppjéalfun, freedslu
eda pjalfun 4 eigin vegum. P4 sé adgengi ad stodinni

,Hoppjalfunin tekur mid af sérpérfum dkvedinna
sjuklingahdpa eda feerniskerdinga til deemis er bodid
upp & héppjéalfun hjarta- og lungnasjuklinga, vefja-
gigtarleikfimi og feerni- og jafnvaegishépa, 4 medan
adrir hépar standa almenningi til boda,” lysir huin.

Hreyfigrunnur ny vidbot

Styrkur bydur einnig upp 4 svokalladan Dagskammt.
y,Dagskammtur byggist upp 4 kréftugum pol- og
styrktarefingum. Pad midast vid ad almenningur
geti komid og sinnt sinni daglegu borf fyrir hreyf-
ingu & hélftima,” segir Einar en Hreyfigrunnur er
nyjasta viobétin hja Styrk fyrir almenning. ,,bad er
namskeid sem er atlad peim sem glima vid vanda-
mdl fra stodkerfi og hafa ekki fundid sér hreyfingu
vi0 heefi. Namskeiodio er byggt 4 einfoldum grunneef-
ingum og freedslu. L6go er dhersla 4 ad patttakendur
geri eefingar rétt og leeri med pvi g6da likamsbeitingu
og atti sig 4 hvernig peir beita eigin likama 1 pjalfun
og einnig { daglegu starfi,“ upplysir Einar.

Umhverfissjonarmid i fyrirrami

A0 sbgn Sigbrudar starfar Sjukrapjalfun Styrkur {
vistveenu umhverfi par sem unnio er at fra umhverf-
issjonarmidum hvad vardar medal annars orku-
nytingu, sorpflokkun og vottadar hreinlaetisvorur.
,Fjoldi f6lks med 6likar parfir seekir pjonustu & st60-
ina & hverjum degi. Allt fra bérnum og unglingum
upp 1 f6lk med langvinna sjikdéma,” segir htin en &
bilinu 100 til 150 manns meeta i sjukrapjélfun dag-
lega og annar eins fjoldi stundar héppjalfun og notar
teekjasal. ,Sjukrapjalfarar  Styrk taka vel 4 méti peim
sem til peirra leita,” segir Sigbradur brosandi.

Allar frekari upplysingar er haegt ad nalgast 4 vef-

einnig afar gott fyrir alla.

sidu fyrirtaekisins, & sl60inni www.styrkurehf.is.

pjélfun Styrk.

Sigpradur Inga Jénsdéttir og Einar Orn Gudmundsson eru sjukrapjalfarar hja Sjukra-

MYND/GVA

Hreyfingarleysi barna ahyggjueini

Unnur Pétursdottir, formadur Félags sjukrapjalfara, segir sjukrapjalfara medhondla yfir fimmtiu pusund einstaklinga & ari. Starf
sjukrapjalfara snuist um ao viohalda likamsastandi folks og baeta pad svo pad geti lagt sitt af morkum til samfélagsins og porfin fyrir
sjukrapjalfara sé ekki 4 undanhaldi.

6gu sjukrapjalfunar 4 Is-
S landi ma rekja til lémunar-

veikifaraldurs sem gekk yfir
landid um midja sidustu 6ld. Er-
lendir sjukrapjdlfarar voru pd
fengnir til landsins auk pess sem
islenskir leeknar og ipréttapjalf-
arar sinntu f6lkinu. Par med mé
segja stéttin hafi ordio til. Pegar
leeknar og almenningur 4 fslandi
kynntust pvi hvad sjukrapjalfar-
ar gatu gert 6x starfsemin hratt,”
utskyrir Unnur Pétursdéttir, for-
madur Félags sjukrapjalfara.

Til ad byrja med séttu sjikra-
pjalfarar menntun sina til
Nordurlanda en 4rid 1976 hoéfst
kennsla { sjukrapjalfun hér 4
landi. Unnur segir pad merki um
mikla framsyni ad namio skuli
strax hafa ordid hluti af leekna-
deild Haskola fslands.

,Pao skiladi okkur strax mjog
vel menntadri stétt ut i heil-
brigdiskerfid. Par ad auki hafa
sjukrapjalfarar sétt sér enn meiri
menntun sidustu ar og er tals-
verdur fjoldi kominn med meist-
aragrdou. Flestir af peim eru
einnig med sérfraedividurkenn-
ingu frd landleekni, til ad mynda {
barnasjikrapjalfun, taugasjikra-
pjélfun og 6ldrunarsjukrapjalfun
svo eitthvad sé nefnt.”

Hvad gera sjukrapjalfarar?

A Islandi starfa um fimm hundr-
ud og fimmtiu sjukrapjalfarar og
skiptist stéttin nokkurn veginn

i tvennt. Um bad bil helmingur
starfar 4 sjikrahisum og endur-
heaefingarstofnunum, hinn helm-
ingur stéttarinnar vinnur 4 einka-
reknum stofnunum um allt land.
Unnur segir starf sjukrapjdlfara
sndast um ad adstoda folk vio ad
viohalda likamsastandi og beeta
pad svo pad geti lagt sitt af mork-
um til samfélagsins, ad teknu til-
liti til 4stands og aldurs.
»Sjukrapjalfarar adstoda folk
einnig vid ad koma { veg fyrir eda
yfirvinna vanda vegna stodkerf-
iskvilla og lifsstilssjukdéma. Stéru
malin eru inni 4 stofnunum, svo
sem endurhefing eftir slys og eftir
adgerdir,“ ttskyrir Unnur. I dag
fara sjukrapjélfarar hondum um
50.000 einstaklinga & ari, sem ég
tel reyndar mjog varlega deetlad.”

Hreyfingarleysi vaxandi
vandamal

Lifsstilssjikdémar eru hratt vax-
andi vandamal { ndtima samfé-
lagi. Unnur segir sjukrapjalfara
hafa dhyggjur af hreyfingarleysi
nutimafélks og pd sérstaklega
yngstu kynslédarinnar.

»Dagleg hreyfing krakka { dag
er ad verda ad engu. Oformleg
konnun syndi ad jafnvel krakk-
ar sem eru duglegir { ipréttum og
meta 4 efingar, hreyfa sig pess
utan jafn litid og krakkar sem
hreyfa sig ekki neitt,“ segir Unnur.
,Pessi proun mun frekar en ekki
auka porfina fyrir sjukrapjalf-

ara en litil hreyfing skapar ekki
bara haettuna a ad pyngjast, held-
ur verdur samheefing félks 1éleg
og jafnveegid einnig. P4 verdur
vodva- og beinmassi lélegri vid
kyrrsetu og pegar voovaryrnun
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fer af stad pegar aldurinn feerist
yfir, verour pvi af minna ao taka,”
utskyrir Unnur.

»Félag sjukrapjalfara hefur
unnio 6tullega ad pvi dsamt fleir-
um ur heilbrigdisgeiranum ad

Yfir fimm
hundrud og
fimmtiu sjukra-
pjalfarar starfa
hér 4 landi.
"N :....u':"h .4 Unnur Péturs-
R dottir, formadur
-!:h N FS, segir porfina
fyrir sjukra-
pjalfara jafnvel
. aukast med
hreyfingarleysi
nutimafolks.
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koma & hreyfist6dlum 4 Islandi,
pad er ad heegt sé ad avisa & hreyf-
ingu eftir greiningu 4 pvi hvert
vandamalid er. Pessivinna er pé
4 byrjunarstigi innan heilsugaesl-
unnar.”

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdéttir, s. 512-5434, bryndis@365.is Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.
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Likamsstodugreining vid fullan pungaburd eftir hopp.

\-:']I '

2

- —

MYND/GVA

—

Pérdur Magnusson

Fra vinstri: Gudmundur Dadi Kristjansson, Kristjan Hjalmar Ragnarsson (sitjandi) og

MYND/GVA

Glimt vio stirdleika og 0stodugleika

Nylega hof Sjakrapjalfun Képavogs ad bjéda upp 4 hreystigreiningu en pa er skimad eftir geedum grunnhreyfimynstra. Einstakir
peettir hreystigreiningar hafa verio rannsakadir og synt hefur verio fram 4 ad likur 4 hvers kyns iprottatengdum meidslum eru
margfaldar ndi ipréttamadur ekki 4kveOnum viomidunarmoérkum i greiningunni.

jukrapjalfun Képavogs er til
Shﬁsa {Hamraborginni{ hjarta

Képavogs. Par starfa { dag tolf
sjukrapjalfarar, ymist i fullu starfi
eda hlutastarfi. Fjolbreytt bjénusta
er 1 bodi fyrir vidskiptavini stof-
unnar en nyjasta pjénustan nefnist
hreystigreining. Ad s6gn Kristjans
Hjélmars Ragnarssonar, annars
eigenda Sjukrapjalfunar Képavogs,
snyr hreystigreining ad skimun
fyrir geedum grunnhreyfimunstra.
,Pé skodum vid lidleika og stodug-
leika auk samanburdar 4 hreyf-
ingum heegri og vinstri hlida lik-
amans. [ hreystigreiningu er einn-
ig gerd hlaupagreining par sem oft
ma sjé hvernig stirdleiki og 6st60-
ugleiki hefur ahrif & hlaupastil og
hlaupagetu vidkomandi.”

Hann segir helstu dstaedur fyrir
alagsmeidslum {préttamanna vera
stirdleika og/eda dstodugleika, sem
getur baedi verid almennur eda
bundinn vid dkvedin likamssveedi.
,Pannig mé segja a0 hreystigrein-
ing gagnist badi ungu ipréttafolki
sem oft heltist ar lestinni 4 ung-
lingsarunum pegar dlag og akefo
efinga og keppni eykst, og einnig
peim sem eru ad hefja hvers konar
likamsreekt og vilja fa leidbeining-
ar og undirbuning fyrir aukio Iik-
amlegt 4lag.”

Myndgreining a hreyfingum

Pad er Pordur Magnusson, sér-
freedingur i iproéttasjakrapjalf-
un, sem hefur att veg og vanda af
préun hreystigreiningarinnar en

hann hefur starfad hja Sjakrapjalf-
un Képavogs sidan arid 2001. Hann
segir ad til pess ad na arangri {
ipréttum purfi einstaklingar ad biia
yfir mérgum eiginleikum, sumum
medfeeddum og 60rum dunnum
med pjalfun. ,Pungamidja dstands-
pjalfunar hja iproéttafélki hefur
verio félgin 1 pvi ad beeta almennan
voovastyrk, einkum { storum voov-
um, beeta sprengikraft og hrada og
einnig ad auka uthald. bratt fyrir
pessa dstandspjalfun, p.e. likam-
lega pjalfun i 60ru formi en hreyf-
ingum { sjalfri keppnisipréttinni,
pé er erfitt fyrir marga ad komast {
gegnum unglingsarin an endurtek-
inna meidsla.”

Einstakir peettir hreystigreining-
ar hafa verio rannsakadir { paula
a0 sogn Pérdar og synt hefur veriod
fram & a0 likur & hvers kyns iprotta-
tengdum meidslum eru margfald-
ar nai ipréttamadur ekki dkvedn-
um vidmidunarmérkum { préfun-
inni. , Hreystigreiningin sjalf tekur
um klukkustund { framkveemd
par sem proéfanir eru teknar upp
4 myndband og sjukrapjdlfari fer
sidan gaumgeefilega yfir og grein-
ir peer hreyfitruflanir sem finnast.”
A0 greiningu lokinni er fario yfir
nidurstodur, lagdar fram tilldgur
um urbeetur og fario yfir eefingar-
deatlun. ,Nidurstodurnar eru skrif-
legar og mjog myndreenar. bPeer eru
einnig adgengilegar { pjalfunarfor-
ritinu Key Habits par sem adgangur
er a0 videdgreiningum fra skodun-
inni.“ Hreystigreiningu fylgir auk

Jafnvaegispréfun og samanburdur & stodugleika haegri og vinstri hlidar.

pess tveggja manada adgangur ad
teekjasal Sjukrapjalfunar Képavogs
{Hamraborg.

Rétt timasetning vodvaspennu

Gudmundur Dadi Kristjansson,
sjukrapjalfari hja Sjukrapjalfun
Képavogs, bendir einnig 4 ad oft sé
horft framhjd pvi hvort einstakling-
urinn hafi 60last og vidhaldio pvi
sem heegt er ad kalla grunnhreyfi-

munstur. Barn sem er ad byrja ad
leera ad ganga hefur alveg 6heftar
hreyfingar hvad lidleika snertir. Pad
leerir smatt og smatt a0 stilla stod-
kerfid af pannig ad pad geti hreyft
sig og komist um { meira og meira
jafnveegi. ,Barn leerir ad sitja upp-
rétt, skrida, ganga, hlaupa, hjéla og
gerir sifellt meiri krofur um fléknari
hreyfimunstur. En pad leerir lika ad
sitja, og sitja lengi og sitja skakkt

MYND/GVA

og hokio, sem hefur lika dhrif 4
préun og adlogun likamans. Voov-
ar eru ekki{ réttri lengd eda spenn-
ast ekki & réttum tima. Pad er pvi
langt 1 frd sjalfgefio pegar komid er
4 unglingsdr a0 sa lidleiki sem var
til stadar i upphafi sé ennpd sa sami
eda ad naegilegur stodugleiki sé til
stadar fyrir fullordinsipréttir.”

Allar ndnari upplysingar ma
finna & www.sjk.is.
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Adstadan er til
fyrirmyndar eins
og bidstofan og
afgreidslan bera
med sér.

Stofa meod sérstoou

Sjukrapjalfunin Sporthtsinu er fullbuin sjalfsteed sjukrapjalfunarstofa sem var opnud i Sporthusinu i Képavogi 8. februar 2010.
Ohett er ad segja ad par sé fjélbreytnin i fyrirrimi med moguleika 4 godu samstarfi ymissa fagstétta.

ildur Kristin, sjukrapjalf-
H ari og einn eigenda stof-

unnar, segir petta frébeert
umbhverfi ad vinna i. Jakvaett and-
rumsloft og anganin af heilbrigdi
innan Sporthussins sé hvetjandi
fyrir pé skjolstaedinga sem glima
vid hin ymsu vandamal.

Sjukrapjalfarar hafa sérpekk-
ingu 4 stodkerfi og hreyfingum.
Vandamal eru greind tt fra lik-
amsstéou og hreyfingum. Med-
ferd og radgjof er veitt samkvemt
greiningu. Stefna stofunnar er
forvarnir og eftirfylgni og fagleg
vinnubrégd med skjdlstedinga.
Reglulegt endurmat og vellidan
skjolstedinga
med parfir peirra
i fyrirrami. Sio-
ast en ekki sist ad
virding sé hofo
a0 leidarljési. Logd er ahersla 4
a0 kenna f6lki ad hjdlpa sér sjalft.
Sjukrapjalfararnir kenna skjél-
steedingum sinum uppbyggj-
andi og fyrirbyggjandi efingar
og vinna markvisst ad pvi ad peir
verdi sjalfsteedir { heilsureektinni.
[ sumum tilfellum taka einka-
pjalfarar vio frekari uppbyggingu
eftir a0 medferd lykur hja sjikra-
pjélfara.

Hildur segir ad starf sjikra-
pjalfara sé ekki sist forvarna-
vinna, pad sé besta fjarfesting-
in fyrir félk og fyrirteki. Fyrir

Sjl'lkrapj;ﬂﬁ_lrlin

Sjakrapjalfar-
’ arnir kenna
skjolsteedingum sinum
uppbyggjandi og fyrir-
byggjandi efingar og
vinna markvisst ad pvi
ao peir verdi sjalfstaedir
i heilsursektinni

utan hefdbundna medferd hefur
stofan bodid upp 4 hreyfigrein-
ingu, fyrirlestra { fyrirteekjum,
vinnustadauttektir og fleira.
Sjukrapjélfarar stofunnar hafa
farid inn & nam-
skeid Sporthuss-
ins meo fraedslu,
hreyfigreiningu
og kynningar.
R&0gjof er veitt til ad fyrirbyggja
vandamal.

Heilsustod er samstarfsverk-
efni Sjukrapjalfunarinnar Sport-
hiisinu, Kirépraktorstofu Islands
og Sporthussins. Tilgangurinn
er a0 skjdlstaedingar leeri hvernig
best sé ad hefja hreyfingu og taki
4byrgd a eigin heilsu. Kennsla
namskeida er { hondum sjukra-
pjalfara Sjukrapjdlfunarinnar
Sporthtsinu. Undirstada likams-
beitingar og hreyfingar er kennd
0g 16g0 dhersla & a0 hver og einn
leeri pa adferd sem hentar honum
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best. Fraedslufyrirlestrar eru adra
hverja viku og eru beir innifaldir
i namskeidsverdi. Frekari upplys-
ingar eru 4 heimasidunni www.
heilsustod.is.

A

Hildur
Kristin,
sjukrapjalfari
.. og eigandi,
. segir aherslu
lagba & ad
kenna folki
ao hjélpa sér
sjalft.

—

Skjdlstaedingar Sjukrapjélfunar-
innar fa adgang ad peirri adst60u
og pbjénustu sem Sporthusio hefur
upp 4 ad bjéda medan 4 medferd
stendur. Avallt er greidur adgang-
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ur ao sjukrapjalfurum stofunnar.

Ahugasamir geta fengid frek-
ari upplysingar { sima 564 4067 og
& netfanginu sjukrathjalfunin@
sporthusid.is.



