Vardveit og betra um heilsu tina: Kropslig venjingartilmzeli i korona-undantaksstgduni

Tad er alneydugt at vardveita kropsliga rgrslu og venjing, hdast broyttu umstgdurnar. Tad er serstakliga umradandi at fremja aeroba
venjing (treystisvenjing) og styrkivenjing fyri at vardveita og betra um heilsustgduna. Tilmaelini fra WHO eru fyri vaksin: 150 minuttir um
vikuna av treystisvenjing ella 75 minuttir av treystisvenjing vio storari arbeidstyngd, medan bgrn eiga at fremja treystisvenjing vid midal
og stdrari arbeidstyngd 1 tima hvgnn dag. Eisini eiga baedi b@rn, ung, vaksin og eldri at gera styrkivenjing fyri storu vgddabdlkarnar 2-3
ferdir um vikuna. Tabellin visir, hvussu treystisvenjing kann fremjast og styrast i verki fyri ymiskar malbdlkar.

Tabell 1: Yvirlit yvir heimavenjing (aerob ella treystisvenjing) fyri ymiskar malbdélkar:
Venjing vid lagari, midal- og storari arbeidstyngd.

Trenad/Virkin Otrenad Sjuklingar/Eldri
Tyngd % makspuls RPE (0-10) % makspuls RPE (0-10) % makspuls RPE (0-10) Eyka greiningar av arbeidstyngd
Lag 65 (50-80%) 2 (1-3) 60 (50-75%) 2 (1-3) 60 (50-70%) 2 (1-3) Leett, andadrattur er réligur til midal
Midal 80 (70-90%) 4 (3-5) 75 (70-85%) 4 (3-5) 70 (65-80%) 3 (2-4) Eitt sindur hart, skjotari andadrattur, litil
m@di, til ber at tosa, men ikki syngja
Stér 90 (85-100%) 6 (5-10) 85 (80-95%) 5 (4-8) 80 (70-90%) 5 (3-7) Hart, ndgv medi, djupur og skjotur andadréattur,

bert fa ord kunnu sigast

Taer aerobu venjingarbdlkingarnar eru framdar vid stgdi i pulsinum i prosent av maksimala pulsinum (%makspuls). Sjalvupplivd arbeidstyngd er lyst i
skala fra 0-10 fra Rating of Perceived Exertion (RPE) lyst av Foster et al. 2001 vid hesum arbeidstyngdarlysingum: 0: Hvild, 2: Laett, 3: Midal, 5: Hart, 7:
Sera hart, 10: Maksimal tyngd. Pulsbdlkingarnar fyri avikavist sjuklingar/eldri, 6trenad og trenad eru lystar i mun til Garber et al. (2011) og Bangsbo et
al. (2006). Bzdi pulsur og sjalvupplivd arbeidstyngd eru lyst sum midaltgl vid variationsbreidd. Maksimali pulsurin kann metast ut fra formlinum 220
slgg minus aldur (Fox et al. 1971) ella 208 slgg minus aldur faldad vid 0,7 (Tanaka et al. 2001).
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