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Göngutími
Áætlaður göngutími er aðeins viðmið því að veru-

legur munur er á gönguhraða fólks. Göngutími getur 

lengst og/eða styst eftir aðstæðum hverju sinni. 

Ágætt er að miða við 3–5 km á klst. lárétt og um 

15–20 mín. á hverja 100 m hækkun.

Göngum af stað
•	 Ganga er auðveld, þægileg og heilnæm.

•	 Við finnum til vellíðunar ef við göngum reglulega.

•	 Þolið verður meira.

•	 Beinabyggingin styrkist og liðirnir mýkjast.

•	 Vöðvakraftur í fótunum eykst og jafnvægið 

	 sömuleiðis.

•	 Ganga örvar blóðrásina í öllum líkamanum; líka 

	 heilanum.

•	 Ganga auðveldar okkur að hafa stjórn á líkams-

	 þyngdinni.

•	 Ganga hentar öllum, ungum sem öldnum.

•	 Ganga er fyrir þig.

Flest okkar vita að okkur líður vel ef við göngum rösk-

lega á degi hverjum. Það er ekki aðeins þjálfun okkar 

sem verður betri – beinabyggingin styrkist og liðirnir 

mýkjast, vöðvakrafturinn í fótunum eykst, jafnvægið 

batnar og hættan á að detta og fótbrotna minnkar. 

Flestir hafa tekið eftir því, að gönguferð, jafnvel á hóf- 

legum hraða, örvar blóðrásina í öllum líkamanum; líka 

í heilanum. Þessi líkamlega áreynsla losar svokölluð 

endorfín sem gera það að verkum að við slökum á og 

finnum til vellíðunar. Dagleg ganga jafnar líka fitu- og 

kolvetnisefnaskipti og auðveldar okkur að hafa stjórn 

á líkamsþyngdinni. 

	 Ganga er þægileg og aðgengileg íþrótt sem hægt 

er að stunda næstum hvar sem er, einn síns liðs eða í 

hópi fjölskyldu og/eða vina. 

	 Ganga hefur ekki síður áhrif á andlega líðan en 

líkamlega. Sýnt hefur verið fram á að ganga bætir 

sjálfstraust og dregur úr depurð og kvíða.

Ú T  A Ð  GA N GA  Á  H V E R J UM  D E GI
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Samkvæmt útreikningi sem gerður var af danska 

hjartalækninum Peter Schnohrs lengir þú líf þitt um 15 

tíma í hvert skipti sem þú hreyfir þig í einn klukkutíma. 

Útreikningurinn byggir á könnun sem Schnohrs gerði 

á tæplega 20.000 íbúum Østerbro- og Nørrebro- 

hverfanna í Kaupmannahöfn á árunum 1976 til 2012. 

Hann birti niðurstöðurnar í doktorsritgerð sem fjallaði 

um áhrif æfinga á lífslengd fólks.

	 „Fimm aukaár fyrir karla og 4,3 ár fyrir konur. Það 

er munurinn, hvort heldur þú æfir minna en tvær 

klukkustundir á viku eða rúmar fjórar klukkustundir á 

viku,“ segir hann.

Aldrei of seint að byrja
Eldra fólk getur einnig lengt lífið með hreyfingu. Karlar  

á aldrinum 65–79 ára, sem byrja að æfa reglulega, 

lifa að meðaltali 4,4 árum lengur – hjá konum er talan 

3,4 ár.

	 Hjartasjúklingar geta einnig lengt lífið með hreyf- 

ingu, þrátt fyrir að auka hættu á hjartatruflunum við 

sjálfa hreyfinguna til að byrja með. Áhættan minnkar 

þó yfirleitt þegar fólk kemst í betra form.

H R E Y F I N GI N  L E N GI R  L Í F I Ð

Drífðu þig af stað til að fá 
púlsinn upp
Hversu kröftuga eða langa þjálfun þarf til að lengja líf  

sitt er ekki fyrir fram gefið. Púlsinn þarf þó aðeins að 

fara upp í hvert sinn sem gengið er. Peter Schnohr 

hefur skoðað göngur:

	 „Það að ganga hratt í styttri tíma skilar verulega 

betri árangri en að ganga hægt í lengri tíma. Langar 

gönguleiðir hafa lítil áhrif á lífslengdina en eru góðar 

fyrir umbrot vöðva. Ef þú vilt lengja lífið skaltu ganga 

rösklega í hálftíma eða tvisvar í 15 mínútur á hverjum 

degi. Ekki minna en 15 mínútur í einu. Þú verður að 

anda vel. Ef þú gerir það færðu meira en 5 aukaár,“ 

segir hann og bætir við: „Hlauparar og aðrir, sem 

vinna með mikinn púls, ná fram sömu áhrifum án þess 

að eyða fjórum klukkustundum í það á viku.“

                                  www.CopenhagenCityHeartStudy.dk

Með því að stunda hreyfingu fjóra tíma í viku eykst þrekið og þú getur lengt líf þitt um 5–7 ár
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Góðir skór 
Stundir þú heilsurækt, sem krefst þess að þú sért í  

skóm, er mjög mikilvægt að vera í góðum skóm. Skóm  

sem henta tilefninu, að þeir passi þér vel og að þú 

finnir ekki til eymsla í þeim. Góðir skór auka líkurnar á 

því að þú upplifir vellíðan af hreyfingu þinni. 

Jákvætt hugarfar 
Það getur enginn valhoppað í fýlu – það er ekki hægt! 

Við skorum á þig að prófa það! Að stunda heilsurækt 

með jákvæðu hugarfari, að brosa til þeirra sem verða 

á vegi þínum og hrósa öðrum, eykur líkurnar á því að 

þú finnir til vellíðanar af heilsurækt þinni. Líkamleg, 

andleg og félagsleg heilsa haldast í hendur. 

Til að njóta heilsuræktar og finna til vellíðunar verður þú að stunda heilsurækt sem þér finnst skemmtileg. 

Þú þarft að stunda eitthvað sem fær þig til að hlakka til, sem þú nýtur að taka þátt í og þar sem þú upplifir 

vellíðun eftir á. 

Þátttaka 
Við eigum val. Margir kjósa að njóta heilsuræktar einir  

og óstuddir, upplifa vellíðan og þeim er gefinn drif- 

krafturinn til að fara aftur og aftur. Sumir vilja stunda 

heilsurækt í hópi og það er líka frábært. Þeir þurfa hóp  

til að njóta og hafa gaman. Að hitta vini og félaga og 

stunda heilsurækt hefur nefnilega líka jákvæð áhrif á 

andlega og félagslega heilsu. 

Magn, tími og ákefð 
Hvað langar þig að gera? Lítið er betra en ekkert. Smá- 

vegis hvern dag eykur líkurnar á því að þú lengir 10  

mínútur í dag í 20 mínútur á morgun og hlakkir til að  

gera það.  Að ná púlsinum hátt upp er hvað mikilvæg- 

ast – að láta hjartadæluna pumpa duglega hvort sem  

þú ákveður að gera það í 30 mínútur eða þrjár styttri 

lotur yfir daginn. 

M I K I LVÆ GT  A Ð  N J ÓTA  Þ E SS 
A Ð  H R E Y FA  S I G
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Þegar líkaminn er í vinnu þarf hann eldsneyti. Í góðri 

göngu brennum við orku og töpum vökva. Því er mikil- 

vægt að hafa gott nesti og vatn með í bakpokanum til 

þess að næra sig og drekka nóg.

	 Góður matur í göngu þarf ekki að vera flókinn. Gott  

er að hafa skipulagt nestisstopp á ákveðnum tímum, 

þá gefst einnig tími til þess að njóta umhverfisins, 

útsýnisins og samveru.

	 Hér er uppskrift af einföldum kanilsnúðum sem 

auðvelt er að breyta yfir í pizzasnúða eða annað 

einfaldlega með því að breyta fyllingunni.

 
Göngusnúðar
Hráefni:

•	 500 gr hveiti

•	 75 gr sykur

•	 1 tsk salt

•	 1 pakki þurrger (25 gr)

•	 250 ml volg mjólk (hægt að nota jurtamjólk)

•	 75 gr smjör/smjörlíki (bráðið)

•	 1 egg (ekki nauðsynlegt)

Aðferð:

•	 Blandið öllum þurrefnum saman í skál: hveiti, sykri, 

	 salti og þurrgeri

•	 Velgjið mjólkina og hrærið saman við smjörið og 

	 eggið

•	 Blandið saman þurrefnunum við mjólkurblönduna 

	 og hnoðið þar til deigið verður mjúkt og meðfæri

	 legt, tekur á góðum degi um 6 mínútur

•	 Látið deigið hefast í skál með röku viskastykki ofan 

	 á í um það bil klukkutíma eða þar til það hefur tvö-

	 faldast að stærð

•	 Fletjið deigið út og smyrjið fyllingu yfir (sjá dæmi af 

	 fyllingu hér að neðan)

•	 Hér er gott að hita ofninn að 200°

•	 Rúllið deiginu upp og skerið í snúða

•	 Raðið snúðunum á plötu og látið aftur hefast í um 

	 20–30 mínútur

•	 Bakið við 200° í um það bil 10–12 mínútur

 

Klassísk kanilsnúða fylling:

•	 100 gr mjúkt smjör/smjörlíki

•	 6 msk sykur

•	 2–3 tsk kanill

 

Pestó fylling:

•	 6–8 msk grænt eða rautt pestó

•	 100 gr rifinn ostur

•	 Smátt saxaðir sólþurrkaðir tómatar

 

Pizzasnúða fylling:

•	 8–10 msk pizzasósa

•	 150 gr rifinn ostur

•	 Pepperóní, skinkubitar, paprika eða sveppir eftir 

	 smekk

N Æ R I N G  Á  GÖ N GU
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Allt fyrir útivistina 
og ferðalagið 
á einum stað


