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Umfang 6ndunar er umfang lifsins. Surefni er forsenda
astridu og an markvissrar ondunar er eldurinn aumur og
veikur.

Pad er ekki haegt ad anda vitlaust, adeins naegilega mikid
eda litio til ad stjorna peim heimildum sem vid héfum veitt
okkur og opinbera paer. Manneskja sem er fataek vandar sig
vio ad anda adeins naegilega mikid til ad eldurinn deyi ekki
alveg ut. Manneskja sem er audug andar rikulega inn i rymi

velsaeldar og astriou; hun logar pvi glatt og er bjort. beir sem
g garpvig g ) Gudni Gunnarsson er stofnandi

eru i vitund skilja ad surefni stjérnar umbreytingu orku i 0g upphafsmadur Rope Yoga og
likamanum og leggja dherslu & ad virkja lungu sin og hjarta til GléMotion. Hann er einn af
frumkvodlum Islands d svidi
. i . . B ) likams og heilsuraektar og hefur
vitund er andardratturinn notadur til ad 6rva starfsemi starfad vid fagid i meira en 35 dr.

likamans eda réa hann eftir pérfum. .

ad dreifa og midla surefni og lifafli til allra fruma likamans. |

Gott er ad byrja hvern dag a 6ndunaraefingum. Byrjadu 4 ad gera 3-5 endurtekningar af
hverri aefingu. Ef pu finnur fyrir svima er best ad stoppa og halla sér litillega fram.
Likaminn parf ad venjast pvi ad anda ad sér surefni i meira magni.

Surefnishaefni likamans er dunnin og hiin mun aukast jafnt og pétt med reglulegri
astundun. A naestu fjérum vikum getur pa aukid endur- tekningarnar rélega upp i
10-15. Mundu pé ad hlusta avallt a likama pinn og pa mun surefnisupptakan aukast i
takt vid heimild pina til velseeldar.

Pu getur gripid til 5ndunaraefinga hvenaer sem er yfir daginn pegar pu vilt auka orkuna
eda vitja pin. Matturinn i andardreettinum felst i pvi ad a hverju einasta augnabliki lifs pins
geturdu valid ad anda djupt og haegt og upplifa pig i tilverunni.

UM SUREFNI

Umfang 6ndunar er umfang lifsins. Medalmanneskja andar & milli 18-30.000 sinnum &
hverjum degi. Medaltalid er u.p.b. 24.000 andardraettir &4 einum sélarhring. Hver einasti
andardrattur er taekifaeri til vera i vitund og bldsa upp allar frumur likamans og fylla paer af
orku. Hvernig andar pu? Hvernig nytir pu pessi 24.000 taekifaeri?
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Surefni er eitt vanmetnasta naeringarefni sem likaminn parf 4 ad halda. Vid getum verid an
matar svo vikum skiptir en vid getum einungis verid an surefnis i fjérar minutur. Surefni er

forsenda brennslu pragusykurs i 6llum frumunum okkar sem melta og midla orkunni um

allan likamann. Andar pu i vitund? Pad er litid raett um surefni i naeringarbékmenntum

samtimans enda litill hagnadur af peirri umraedu fyrir markadskerfin sem vid héfum hannad

i sameiningu. Engin breyting sem pu framkvaemir hefur jafn afgerandi ahrif & heilsu pina og

velszald eins og ad hefja virka 6ndun i vitund. Andar pu djupt og reglulega pegar pu naerist?

Ef pu andar ekki djupt 4 medan pu naerist, pa skiptir litlu mali hversu naeringarrikan mat pu
innbyrdir. Takmorkud ondun verdur pess valdandi ad surefnisupptaka og frambod

surefnis til frumanna er skert. Umbreyting faadunnar og upptaka og nyting mikil-
vaegra naeringarefna verdur pannig i lagmarki.

Surefni er litarlaust, lyktarlaust og bragdlaust efni. Pad hefur pann eiginleika ad
geta sam- einast flest 6llum frumefnum og er forsenda brennslu likamans. Surefni er
einnig naudsynlegt pegar kemur ad meltingu, sem er i raun 6nnur gerd likamsbrenns-
lu. Med 68rum ordum er hlutfall sirefnis og naeringar i frumunum lykillinn ad umbreytingu
orkunnar.

Surefni vinnur orku Ur faedunni sem gefur okkur orku til ad lifa. Petta ferli nefnist oxun,
sem pydir sameining surefnisfruma vid efnislegar sameindir. Frumur oxast i likamanum og
beer sja okkur fyrir naeringu, hita og hreinsun. [ sirefninu liggur lifsneistinn sem kveikir bal
likamans. Lifid er eldur og pvi meira sem vid 6ndum, pvi betur brennur eldurinn. J6fn og
djup 6ndun skapar haegari og sterkari hjartslatt og jafnar og haegir a heilasveiflum. Slik
ondun hefur réandi ahrif & likamann, sem yfirleitt endast langt umfram hefébundna likams-
reekt. J6fn og djup 6ndun hjalpar likamanum einnig ad halda i skefjum eydingu og losar
hann vid 6aeskileg efni.

BI63id flytur surefnid til frumanna i likamanum, en 6nd- unin stjérnar sogaedakerfinu.
Sogaedakerfid inniheldur hvitu blédkornin sem vernda likamann og hreinsa lif- feerin.
Sogaedakerfid er pvi nokkurs konar holraesakerfi sem hreinsar likamann af 6llum 6aeskile-
gum efnum. Allar frumur likamans eru verndadar af sogaedavokva og pvi er u.p.b. fjéorum
sinnum meiri sogaedavokvi i likamanum heldur en bl6d.

Sogaedakerfid hefur enga sjalfstaeda daelu 4 bord vid hjartad. Eina leidin til ad virkja
sogaedakerfid er djuppindaréndun, almenn hreyfing og samdrattur vodvaheilda. Sogaedak-
erfid getur ekki verid skilvirkt nema vid dndum inn i fullt rymi lungnanna - vid verdum
aldrei skilvirkari i hreinsun en vid erum skilvirk i adéndun.
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Pad er haegt ad maela nakveemlega hversu mikid surefni likaminn notar a hverri minatu.
Surefnid ferdast med raudu blédkornunum (sem dreifa pvi um likamann) i gegnum blédra-
sina. Hjartad daelir surefnismettudu blédinu ut i védvana pegar peir eru hreyfdir eda pegar
pu stundar likamsraekt. Storu vodvarnir i laegri hluta likamans innihalda mestan vodva-

massa. Surefnissameindirnar ferdast inn i pessa vodva og pvi meira surefni sem peir nota,
peim mun betri brennsla & sér stad i likama pinum. Likamsform pitt raedst af pvi hversu
mikid surefni védvar pinir nota pegar peir eru undir mestu alagi vid hreyfingu.

Pegar vodvarnir nota eda umbreyta miklu surefni a sér stad svokollud likamsbrennsla
(lifreen efnaskipti). Pad pydir lika ad pu ert ad brenna baedi sykri og fitu sem eru i védvunum,
lungun dazela surefni af skilvirkni, hjartad daelir bl6di af meiri skilvirkni og eiginleikar pinir til
a0 melta eru med besta mati. Pad verda efnaskipti i vodvunum par sem sykursameindir
sameinast surefni og brenna upp.

Gae0di 6ndunar pinnar eru mjog mikilvaeg. En p6 eru adrir paettir sem spila inn i sem
endanlega skilgreina getu pina til ad brenna af skilvirkni. U parft négu mikid magn af
surefni til ad skilvirk brennsla geti att sér stad og pu parft ad geta styrt peirri 5ndun.

HVAD ER AD bVI HVERNIG VID ONDUM?

Vid 6ndum yfirleitt hratt og grunnt. Vid faum litid surefni og skilum litlu magni af kolt-
visyringi fra okkur. Utkoman er pvi surefnissveltur likami og uppséfnun eiturefna. Hver
einasta fruma i likamanum parfnast surefnis og lifskraftur pinn er afleiding heilsu allra
fruma i likama pinum. Grunn 6ndun pjalfar lungun ekki eins mikid og djup éndun;
lungun missa pvi smatt og smatt virkni sina sem orsakar frekari minnkun a lifskrafti
likamans.

Dyr sem anda haegt og jafnt lifa lengst; filinn er gott deemi um petta. Vid purfum
a0 anda haegar og dypra ef vid viljum vidhalda velszeld og jofnu orkuflaedi. Hr6d og

grunn ondun orsakar surefnissvelti sem minnkar lifskraftinn og ytir undir hrérnun, veikt
6naxemiskerfi og fjélda annarra patta.

AF HVERJU ONDUM VID HRATT OG GRUNNT?

Pad eru margar asteedur fyrir pvi og hér teljum vid upp paer helstu:
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Vid erum oft ad flyta okkur. Ondunin og hreyfingarnar fylgja pessu ferli og peim hrada
sem par rikir.

Su aukna streita sem fylgir natimalifsstil gerir ad verkum ad vid 6ndum hradar og grynnra.

Vid komumst audveldlega i uppnam. Vid verdum audveldlega st og reid og voldum
okkur streitu med vidhorfum skorts.

Teekni og sjalfvirkni hefur minnkad porfina fyrir hreyfingu.

Likaminn tekur adeins inn naegilegt loft til ad lifa af, vitandi eda éafvitandi, til ad vid- halda
pbvi lifi sem vid hofum hannad.

Vid vinnum meira og meira innandyra. bPetta hefur ahrif 4 gaedi pess surefnis sem vid
innbyrdum.

Vid erum fjarverandi, vanpakklat og leyfum okkur ekki ad piggja surefni, ast.

A leid okkar i gegnum lifid verdur pessi grunna 6ndun okkur vanabundin og ef vid
gerum ekki eitthvad til ad snda henni til betri vegar getur pessi hegdun orsakad
varanlega skerta getu og haefni.

GOdu fréttirnar eru paer ad vid getum snuid pessu vid. Til ad geta breytt pessum vana
pburfum vid ad vidurkenna poérfina & breytingu og kynnast pvi af eigin raun hverjir eru
kostir pess ad anda djupt og haegt. Vid verdum lika ad taka akvordun um ad velja pakklaeti,
velsald og auka pannig markvisst surefnishafni likamans, pannig ad vid getum unnid ur
bvi ljési og lifafli sem dndunin faerir okkur. | pessu samhengi eins og 88ru faer enginn
umfram heimild - vid leyfum okkur ekki meira surefni heldur en ljés, fjarmagn eda
hamingju:

PAKKLATI

Koltvisyringur er eitt mikilveegasta efni likamans pvi pad styrir mérgum af efnasambon-
dum hans. Koltvisyringur er naudsynlegur fyrir alla starfsemi hjartans, eedakerfisins og
ondunarfaera likamans. Koltvisyringur gerir surefninu kleift ad vinna sitt starf af skilvirkni og
i raun purfum vid meira af koltvisyringi en af surefni. Ef vid 6ndum of hratt, p.e. meira en
likaminn parfnast, pa erum vid i raun ad fa of litid surefni, i stad of mikils.
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Petta gerist vegna pess ad likaminn parf & vissu magni koltvisyrings ad halda i blédinu svo
a0 raudu blédkornin geti dreift pvi magni surefnis sem vid purfum a ad halda. Ef vid 6ndum
of hratt eda of mikid midad vid surefnishaefni, pa raskast jafnvaegid & milli koltvisyringsins
og surefnisins i blédinu. Pétt vid Gndum ad okkur meira surefni pa erum vid & sama tima ad
anda fra okkur meiri koltvisyringi. Med minni koltvisyringi minnkar geta likamans til
upptoku a surefninu sem vid dGndum ad okkur.

Pad er akvedid lagmark af koltvisyringi i likamanum sem vid getum ekki farid nidur fyrir
svo ad likamsstarfsemin raskist ekki. Pegar vid forum nidur fyrir lAgmarkid pa eykst samspil
surefnis og raudu blédkornanna (sem flytur surefnid um blédras likamans.)

Med 68rum ordum: Raudu blédkornin sleppa ekki surefninu sem pau flytja um blédrasina,
sem gerir frumum heilans, hjartans, lifrarinnar og annarra hluta likamans erfitt fyrir um
surefnistoku.

Ondun i gegnum nefgdngin haegir hjartslattinn og laekkar blédprystinginn. Slik dndun
minnkar einnig breidd alfa og beta sveiflna i heilanum. par af leidandi eykur 6ndun i
gegnum nefgdngin almennt ré i likamanum.

Umfang 6ndunar er umfang lifsins. Med 6nduninni faerum vid likamanum surefni
og lifafl (orkuflaedi) sem blaes nyju lifi i allar frumur likamans.

Lifafl flyst inn i likamann med surefninu. Jafnveegi i lifinu faest med pvi ad framkvae-
ma ondunina i vitund. Lifaflid stjornar 6llum gjordum likamans, 6medvitudum eda i
vitund. A8 hafa stjérn & eigin lifafli pydir einfaldlega betri stjorn 4 allri starfsemi likamans,
s.s. ondun, blédrasarkerfi, meltingarfaerum, kirtlastarfsemi og taugastarfsemi. Lifaflid styrkir
onzamiskerfid og er pvi forsenda heilbrigdis og moétspyrnu likamans gegn sjukdémum.

Ad lifa i pakklaeti, trausti og vidhorfi velsaeldar og notast vid haega, djupa og markvissa
ondun stydur vid vitund okkar, veru og par med athygli, einbeitingu og 6fluga heilastarf-

semi.

Viljandi 6ndun i vitund er birting pakklatrar ljdmandi veru.
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