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Sitkrapjélfarinn

Eru vodvateygjur
gagnieganr?

edal adferda sem vid
Msjlikrabjélfarar notum til
ad beta lidan skjolstedinga okkar
eru voovateygjur. Er oOhztt ad
segja ad pessi medferd sé badi
@vagdmul og mikid notud. Sjuk-
lingar,
ipréttafélk eru hvattir til ad nyta

almenningur sem og

sér vodvateygjur til bettrar heilsu
og afreka. Undanfarin ar hafa
vaknad spurningar um raunveru-
legt gildi vodvateygja og hefur
rannséknum sem tengjast peim
farid fjolgandi. Fannst okkur for-
vitnilegt ad skoda greinar og rannsoknir

4 pessu svidi.

Til hvers erum vid ad teygja?
Kenningar hafa lengi verid uppi um fjol-
petta gagnsemi vodvateygja; par geti
aukid lidferla/lidleika og vodvalengd,
dregid ur meidslum og stifleika/vodva-
spennu tengdum likamlegu dlagi, beatt
feerni og afreksgetu sem og studlad ad al-
mennri vellidan (Anderson 2000, Shrier
2004, Taylor 1990).

Rannsdknir

Vegna pess hve rannséknarsnid hafa ver-
i0 mismunandi hefur verid erfitt ad bera
rannsoknarnidurstodur saman; urtok hafa
oft verid litil, 6sjaldan hefur vantad vio-
midunarhép og adferdir oft 4 tidum
Oljosar. Flestar rannsoknirnar par sem
folk tekur patt hafa einungis notast vid
einstaklinga med heilbrigda vefi pannig

ad enn er morgum spurningum oésvarad
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t.d. vardandi sjiklinga. Pratt fyrir ad
ohatt sé¢ ad segja ad visindaleg pekking
okkar 4 dhrifum vodvateygja sé gotott
virdist sem ad vel gerdum rannséknum
fari fjolgandi og mogulega geti pessi
nyja pekking nyst okkur til ad breyta

dherslum og bata g&di medferdar.

Hvad gerist i vodvanum ?
Seigju-teygju eiginleikar

Voovalengd adlagast pvi dreiti sem
vodvinn verdur fyrir og virdast vodvar
ekki adlagast peirri medallengd sem peir
eru { heldur peirri lengd sem beir eru
mest {. Vodvastytting er pvi fremur svor-
un vio litilli teygju frekar en skorti 4
hreyfingu (Herbert 2004). Pegar vodvi er
teygdur koma m.a. fram prir af eiginleik-
um vodvans; teygjanleiki, seigleiki og
plastisk ahrif: Teygjanleiki vodvans er st
lengdaraukning sem er ad fullu endur-
kref, seigleiki er st lengdaraukning sem

gengur ad hluta til baka og plastisku
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ahrifin er sd lengdaraukning
sem er varanleg (Atli Por 2005).
Seigju-teygju eiginleikarnir eru
hadir tima og hradabreytingum
ataksins. Petta pydir m.a. ad
pegar voovi er teygdur og sidan
haldid 1 lengd pa

minnkar 4atakid { peirri lengd

stodugri

smatt og smdtt. Seigjan veldur
pvi ad spennan minnkar med
timanum pratt fyrir ad teygjan-
vidhaldi

akvedinni spennu. Einnig breyt-
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ist svorun vodvans eftir hrada
ataksins pannig ad hradara dtak veldur
meiri spennu { vodvanum en hegara atak

dregur ur spennu (Herbert 2004).

Teygjupol

i grein sinni benda Shrier og Gossal
(2000) 4 ad aukid teygjupol geti haft
meiri dhrif til aukins lidferils en breyting
4 seigjueiginleikum. Rannsoknir bendi til
pess ad minnkun 4 stifni sé ekki eins
mikilveg eins og aukning 4 teygjupoli-
p.e. ad hagt er ad teygja 1 sama ataki
med minni 6paegindum, sem veldur aukn-
um hreyfiferli pratt fyrir ad stifleiki sé
obreyttur. Magnusson (1998) alyktadi ad
sd aukni lidferill sem nddist med reglu-
legum teygjum { prjar vikur vaeru vegna
breytinga 4 teygjupoli frekar en 4 seigju-
eiginleikum. Halbertsma og Goeken
(1994) voru sama sinnis er peir rannsok-
udu ahrif daglegra teygja { fjérar vikur 4
aftanlerisvodva og fundu einungis litils-

hattar aukningu i teygjanleika vodvans
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en verulega aukningu 4 teygjupoli.
Magnusson og félagar (1996) skodudu
ahrif af daglegri 90 sekdndna aftan-
leeristeygju { prjar vikur og bar einnig var
aukinn lidferill talinn tengdur auknu
teygjupoli frekar en breytingum 4 seigju-
teygju eiginleikum vodvans. Litid er vit-
ad 4 hvada hatt reglubundnar teygjur geti
aukid teygjupol en Handel (1997) taldi
mogulegt ad petta gerdist vegna stekk-
unar vodvafruma sem styrkja vefinn og

draga pannig dr 6pagindum.

Hversu oft oy lengi a ad
teygja?

Til eru rannséknir sem benda til pess ad
reglulegar teygjur geti ekki einungis fyrir-
byggt hreyfiskerdingu um lidi og vodva-
styttingar heldur einnig aukid vodva-
lengd og lidferil. Vid adst&dur par sem
utlimir voru hreyfingarlausir naegdi 15
minitna samfelld dagleg teygja til ad
hagja 4 hreyfiskerdingu / vodvastyttingu
en pegar ad teygjutiminn var aukinn { 30
minttur dugdi pad til ad fyrirbyggja al-
gerlega  hreyfiskerdingu/vodvastyttingu
(Herbert 1993). Handel og fleiri (1997)
rannsokudu adhrif af 6virkri halda-slaka
teygju prisvar sinnum { viku { atta vikur
og fundu Ut m.a. ad marktek bating vard
4 teygjanleika/lidleika. Til eru nokkrar
rannsoknir sem benda til pess ad svo stutt
sem 15 sekindna teygja dugi til pess ad
breyta vodvalengd/auka lidferil. Madd-
ing og félagar (1987) syndu fram 4 ad 15
sekundna teygja hafdéi somu ahrif og 2
mindtna teygja vid ad bata fraferslu
mjadmar en Bandy og Irion (1994)
komust hins vegar ad pvi ad 30 og 60
sekindna teygjur voru ahrifarikari 1 sam-
anburdi vid 15 sekindna teygjur og eng-
ar teygjur vid ad lengja aftanlerisvodva
eftir daglegar teygjur { 6 vikur. Peir sio-
arnefndu fundu engan marktazkan mun a
30 og 60 sekindna teygjum sem peim
fannst benda til pess ad 30 sekindna
teygjur séu jafnahrifarikar og 60 sekiindna

teygjur. 30 sekindna teygjur hofou dhrif

4 seigjueiginleika voOva par til { fjérdu til
fimmtu teygju, sem bendir til ad faar
teygjur purfi til ad nd fram mestri leng-
ingu (Taylor 1990). Bohannon (1984)
rannsakadi ahrif vodvateygju 4 aftan-
leerisvodva par sem teygt var { atta min-
utur 4 dag 1 prja daga { r60 og su litla
aukning sem vard 4 teygjanleika vodvans
var ad fullu horfin eftir tuttugu og fjorar
klukkustundir. Magnusson (1998) fann 1t
ad eftir eina 90 sekindna stoduga teygju
vard 30% minnkun & innri spennu vodva-
ns og vid endurteknar teygjur minnkadi
vodvastifnin en nadi upphaflegu gildi

einni klukkustund sidar.

Hvernig teygjum vid?

Stodug teygja virdist algengasta adferdin
og hafa dkvedid forskot umfram adrar
teygjuadferdir. Pad er oliklegra ad folk
yfirteygi pegar farid er varlega inn {
teygjuna, hin krefst minni orku og vird-
ist geta haft g6d dhrif 4 verki (Herbert
2004). PNF teygja virdist einnig geta
verid mjog arangursik til ad auka lidferil
(Shrier og Glossal 2000). Hradari teygja
virdist hins vegar geta valdid auknu vid-
ndmi og orkupptoku 1 védvum sem getur
aukid likur 4 meidslum (Taylor,1990).

Teygjur oy afkastageta

[ samantektargrein sinni skodadi Shrier
(2004) tengsl vodvateygja og afkasta-
getu. Alykadi hann ad stakar teygjur
hefdu ekki batandi dhrif 4 petti s.s.
kraft, afl né stokkkraft. Hins vegar virtist
sem ad reglulegar teygjur gatu att patt {
ad beta stokkkraft og hlaupahrada.
Nokkud hefur verid gert af rannséknum
sem hafa skodad tengsl vodvateygja og
krafts (Atli Pér, 2005) og hafa nokkrar
peirra synt fram 4 ad i kjolfar vodva-
teygja verdi kraftminnkun i védvum bpé
svo ad 30 sekiindna teygjur virdast ekki
na ad hafa ahrif a kraft. Power og félagar
(2004) fundu dt ad 4-5 mindtna teygjur
fyrir 4t6k geti haft pau 4hrif ad draga Ur
hamarkskrafti { allt ad 120 minttur og {

rannsokn Fowles og félaga (2000) vard
kraftminnkun i kalfavodvum i allt ad
eina klukkustund eftir 2-3 minitna

vodvateygjur.

Fyrirbyggjandi ahrif

Handel og fleiri (1997) toldu ad vel
teygour voovi pyldi betur lengingaritak
og veri pannig { minni hattu 4 ad verda
yfirteygdur. Hins vegar toldu Shrier og
Gossal (2000) ad fyrirliggjandi rann-
sOknir bentu ekki til pess ad teygjur fyrir
efingar/dlag hefou veruleg fyrirbyggj-
andi 4hrif hvad vardar dlagseinkenni eda
meidsli en t6ldu b6 mogulegt ad teygjur
yfir langt timabil getu valdid peim naud-
synlegum breytingum 4 vodvanum sem
byrfti til. Herbert og Gabriel (2005)
sofnudu saman tiltekum rannséknum til
ad meta dhrif af vodvateygjum fyrir og
eftir &fingar 4 vodvaeymsli og meidslaa-
hattu og drégu pa alyktun ad vodva-
teygjur hefdu litil og omarktek ahrif 4
minnkun vodvaeymsla og dhettu 4
meidslum. Shrier (2004) er sammala
pessu og segir ad pratt fyrir ad margir
radleggi teygjur til ad fyrirbyggja meidsli
virdist sem ad teygjur fyrir ®fingar dragi

ekki ur tidni meidsla.

Hvernig getum vid nytt fyrip-

liggjandi pekkingu?

e Almennt er radlagt ad teygja par til ad
spenna eda tog finnst dn verkjatilfinn-
ingar

* Reglulegar teygjur geta verid gagnleg-
ar m.a. fyrir lidferil og teygjanleika

e Teygjur auka hreyfiferil vegna minnk-
unar 4 seigju-teygjanleika og aukning-
ar 4 teygjupoli

» Reglulegar teygjur { allt ad 30 sektind-
ur geta aukid lidferil og vellidan

e AJ fara hagar inn { teygju myndar
minni métstodu { vodvanum

o Teygjuaefingar i kjolfar virkrar upphit-
unar virdast drangursrikari

e Vodvateygjur fyrir eda eftir @fingar

ekki

virdast vinna gegn myndun




voovaeymsla eftir dlag né koma 1 veg
fyrir meidsl 4 @fingum.

« Jafnframt reglulegum teygjum parf ad
vinna med hreyfimynstur og likams-

Stodu

Lokaord

bratt fyrir fjolgun rannsékna er enn
margt 6ljost med dhrif af vodvateygjum.
Par sem lenging mjukvefja eftir teygju
varir ekki lengi parf ad tryggja naegilegt
areiti 4 vefina og nota vodva/lidi { peim
hreyfimynstrum sem vidhalda lengd/
hreyfiferli peirra. Pannig ad liklega eru
reglubundnar teygjuefingar ekki nagi-
legar pegar ad auka parf vodvalengd/1id-
feril til frambudar heldur verda hreyfi-
mynstur og likamsstada einnig ad taka tt
hinn aukna feril. Skilvirk medferd geti

pvi falist { ad flétta pessa patti saman.
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