Hlaup og slitgigt

Algengar spurningar

Margir halda ad hlaup skemmi brjosk i lidum sem
leidir til spurninga eins og:

- Munu hlaupin valda slitgigt?

« Munu hlaupin skemma hnén?

- Munu hlaupin eydileggja mjadmirnar?

Rannsdéknir syna ad hlaup og 6nnur
pjalfun eru almennt 6rugg fyrir
lidbrjéskid.

Nyjar rannséknir

- Sumar rannsoknir benda til pess ad félk sem hleypur sér til
anaegju minnki likur a slitgigt i hné og mjédm midad viod
kyrrsetufolk og keppnishlaupara.

- Hlutverk hlaupa i slitgigt er éljést,
sérstakega pegar kemur ad
keppnishlaupum.

- Hlaup geta vario gegn hnélidskipta
adgerdum seinna meir.

- Brjosk jafnar sig vanalega vel eftir
hlaupatur og virdist adlagast endurteknu
alagi.

Orugg leid til ad hlaupa
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Byrjadu rélega - ef pu ert ekki
von/vanur ad hlaupa byrjadu a
tveggja minutna rolegu skokki og
byggdu pad upp heegt og rélega.

Gerdu styrkjandi sefingar eins og
hnébeygjur og framstig til ad hjalpa
vodvum, sinum og lidbéndum ad
styrkjast. Pu getur svo beett pyngdum
vid eefingarnar eftir pvi sem pu
styrkist.

Ef pu feerd verki i hné sem endast i
meira en eina klukkustund eftir
eefingu, eda eru ennpa til stadar
morguninn eftir sefingu er pad merki
um of mikid alag. Ekki haetta ad afa,
en adlagadu hvad pu gerir, til deemis
med styttri og tidari sefingum - i
stadin fyrir ad hlaupa i 30 min, taktu
2x15 minutna hlaup.

Hafdu undirlagid i huga - grasflotur
eda hlaupabraut lagmarkar alagio &
faeturnar.

Fjarfestu i peegilegum hlaupaském,
sérstaklega ef pu setlar ad hlaupa a
malbiki eda steypu.

Sjukrapjalfari getur adstodad pig vio
ad byrja eda baeta hlaupin ef pu ert
med slitgigt eda i haettu a aod fa slitgigt.
Pjalfun hefur fjolmarga adra jakveeda
kosti fyrir likama og sal.
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