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Jafnveegi er flékid fyrirbeeri

Breytingar & jafnveegi med
haekkandi aldri
Pjalfun jafnveegis

Skynérvandi jafnveegispjalfun

JAFNVAGI OG JAFNVAGISPJALFUN

Hofundur pistils: Bergpora Baldursdéttir, PhD i lif- og laeknavisindum

Ad standa upprétt og halda jafnveegi er okkur edlilegt. Bérn og
unglingar hreyfa sig oft mikid. Pau hoppa, réla sér, fara handahlaup,
kollhnis, sveifla sér i kédlum og fleira sem 6rvar hreyfiskynid og eflir

stjérnun jafnveegis.

Hreyfipérfin verdur gjarnan minni pegar félk eldist og pad dregur ur
drvun skyn- og likamskerfa sem mikilveeg eru i stjérnun jafnveegis.
Pannig er pad ekki fyrr en vid eldumst eda verdum fyrir 4féllum ad

bad getur ordid okkur erfitt ad halda jafnveegi i uppréttri stédu.
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BYLTUR

Ostédugleiki og byltur eru algengar medal aldradra

einstaklinga. Pridji hver einstaklingur 65 &ra og eldri dettur
einu sinni eda oftar & é&ri. Heetta & byltum eykst enn frekar

med haekkandi aldri.

Félk sem hefur dottid er oft hreett vid ad detta aftur og
hreyfir sig pvi minna. Smém saman minnkar likamleg geta
og um leid verdur einstaklingurinn enn éstédugri. Averkar og
brot i kjélfar byltna, sérstaklega mjadmarbrot, valda oft
miklum breytingum & lifi einstaklinga. Pessar byltur geta haft
dafturkreef og neikveed dhrif & lifsgeedi félks og jafnvel leitt
til dauda. Pvi er mikilveegt ad stunda jafnveegispjalfun
samhlida annari pjélfun eins og styktarpjdlfun eins lengi og

kostur er.

JAFNVAGI ER FLOKID FYRIRBARI

Stjérnun jafnveegis i uppréttri stédu og hreyfingu er flékid ferli. Petta eru samhaefdar hreyfingar sem styrt er af

midtaugakerfinu en midtaugakerfid nytir fyrri reynslu og bod fra skynkerfum. Pannig veitir sjénin upplysingar um
adsteedur i umhverfinu. Skynvidtakar i védvum, sinum, lidbéndum og hud gefa upplysingar um stédu og hreyfingar

likamans og dreifingu punga & iljar. Pess vegna er mikilveegt ad pjélfa jafnveegi berfeettur pvi pd nytum vid skynid i

fétunum eins vel og heegt er.

Jafnveegiskerfi i heegra og vinstra innra eyra gefa upplysingar um stédu og hreyfingar héfuds. Jafnveegiskerfid tekur

einnig patt i stjérnun augnhreyfinga og sendir bod sem virkja fallvidbrégd likamans pegar stédugleika okkar er

égnad, 1.d. pegar vid hrésum eda stjakad er vid okkur.
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Hreyfiporfin verdur
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félk eldist og pad
dregur ur 6rvun
skyn- og likamskerfa
sem mikilveeg eru i

stjérnun jafnveegis.
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BREYTINGAR A JAFNVAGI MED AUKNUM ALDRI

Hrérnunarbreytingar tengdar auknum aldri hafa fundist i 8llum
kerfum likamans sem taka patt i stjérnun hreyfinga og
jofnveegis. Védvastyrkur og snerpa minnkar og pad hzegist & Aldurstengdar breytingar
vidbrégdum. Teygjanleiki i lidbéndum og sinum minnkar einnig

og pvi verda lidirnir stirdari. Skynvidtékum i hid, védvum og :Q_;'E‘i

sinum feekkar og pvi verdur erfidara ad finna hvernig pungi ‘ upmmmm 7 \
dreifist & iljar og skynja stédu og hreyfingar likamans. Med

haekkandi aldri feekkar jafnframt skynvidtékum i jafnveegiskerfi (BT o

innra eyra og taugapréddum sem bera bodin.

Mlnnltaﬂur styrlmr
Pessar breytingar geta gerst med dsamhverfum heetti. Hér er
Wsar

att vid ad minni starfsemi verdur i jafnveegiskerfi annars eyrans “L. 5
midad vid hitt. Slik dsamhverfa leidir til trufladra skilaboda fré
jafnveegiskerfinu, fallvidbrégd verda dmarkvissari og heetta &

Hreyfing

Skertir lidferlar

byltum eykst. Minnkad skyn og minni védvastyrkur i fétum veldur

einnig éstédugleika og eykur likur & byltum.

PJALFUN JAFNVAGIS

Fidlmargar rannséknir hafa synt fram & hagsteed ahrif
pbjalfunar i pvi skyni ad beeta stédugleika og feekka byltum.
Skynérvandi jafnveegispjdalfun er par & medal en pad er
pbjalfunaradferd sem préud var i sjukrapjélfun & Landakoti.
Rannsékn & sldrudum éstédugum einstaklingum leiddi i 1jés
ad skynérvandi jafnveegispjalfun beetti jafnveegi peirra,
génguhrada, védvastyrk og almennt éryggi vid daglegar
athafnir. Jafnframt gafu nidurstédur til kynna ad skyn-
bjalfunin feekkadi byltum.

HVAP ER SKYNORVANDI JAFNVAGISPJALFUN?

i eefingunum eru einstaklingarnir berfeettir, en pad 6rvar skynvitund i fétum. Athygli
beinist stédugt ad dreifingu punga & iljar til ad drva skynjun og beeta stjérnun &
stédu og hreyfingum likamans. £fingarnar eru i byrjun gerdar & hérdu undirlagi en
sidan einnig & mjdku undirlagi eins og eefingadynu eda jafnveegispuda sem er
meira krefjandi. Pjalfunin felst medal annars i pvi ad halda stédugleika um leid og

hafud er hreyft til hlidar eda upp og nidur med augun ymist opin eda lokud.

Fallvidbrogd er haegt ad pjdlfa sérstaklega og félk leerir ad bregdast vid
jofnveegisréskun til ad hindra ad pad detti. Pessar eefingar krefjast mikillar
einbeitingar af idkendum. Til ad framfarir verdi sem mestar er mikilveegt ad

eefingarnar verdi sifellt erfidari upp ad getumérkum hvers einstaklings.

Skynérvandi jafnvaegispjalfun var préud og ranns6kud a Landakoti af sjukra-
pjalfurunum Bergpéru Baldursdéttur og Ellu Kolbrinu Kristinsdéttur.
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