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Á 50 ÁRUM!
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• ↑ Færni & þátttöku

• ↑ Hjarta og æðakerfið

• ↑ Vöðvastyrkur

• ↑ Þvag- og hægðastjórnun

• ↑ Andleg líðan

• ↓ Þreyta

• ↓ Stirðleiki
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1. HVERNIG ER HÁMARKSÁRANGRI NÁÐ ? 

2. HVAÐ BER AÐ HAFA Í HUGA VIÐ ÞJÁLFUN?
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DO

OR 

DO NOT

THERE IS NO TRY!

https://www.youtube.com/watch?v=BQ4yd2W50No
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VERA SVALUR!
Klæðnaður

Opna glugga

Drekka kalt

Paratabs

Útivera

Kælivesti

Köld laug

Skorpuþjálfun
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ÞOLÞJÁLFUN

• ↑ Lífsgæði

• ↓ Þreyta

• ↓ Stignun sjúkdóms

• ↓ Rýrnun á heila

• ↓ Kvíði, þunglyndi

• ↓ Líkamsþyngd

MS- félagið 50 ára



ÁKEFÐ Í ÞOLÞJÁLFUN

• Lá → miðlungs ákefð

• Hámarkspúls = 220 - aldur

• 30 mín /senn

• Tvisvar í viku

• EDSS < 7

MS- félagið 50 ára

• 70-85% Hámarks ákefð

• 50-70% Miðlungs ákefð

• 40-50% Lá ákefð



HIIT = HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINNG

• Margar stuttar lotur

• Hámarksáreynsla

• 70-85% Þjálfunarpúls

• 1-4 mín hlé á milli lota

• T.d. Tabata

• Hentar ekki öllum!
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STYRKTARÞJÁLFUN
MS- félagið 50 ára

Tækjasalur, lóð, teygjur, eigin líkami

Tvisvar í viku – einn hvíldardagur á milli

1 lota = 10 -15 endurtekningar

2 lotur



HAFA Í HUGA VIÐ STYRKTARÞJÁLFUN

❖ Var áður talin hættuleg en ekki lengur

❖ Skipta reglulega um vöðvahópa

❖ Ögra

❖ Þjálfa öðrum megin í einu

❖ Þjófstarta með verri hliðinni
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Jafnvægisþjálfun Færniþjálfun Liðkandi þjálfun 



MS- félagið 50 ára

1. AÐ GERA

2. AÐ ÖGRA SÉR

3. AÐ NJÓTA

4. AÐ SKEMMTA SÉR


