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VO‘DVAR Heilsubraut

prjar gerdir af vodvum: Hjarta-vodvi, Slettir
vOdvar og Beina-grindar-vodvar

pPad eru u.p.b. 640 vddvar i likamanum

Steersti voovi likamans er stori rass-voovi.
Hlutverk hans er ad halda efri hluta
likamans upprettum.

Lengsti vodvi likamans er Skraddara-voovi

@ | Vvodvar eru naestum bvi helmingur af
pyngdinni okkar
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y Pad er naudsynlegt ad hreyfa sig reglulega
(\J =2 |til ad gera vodvana stinna og sterka.

Regluleg hreyfing hjalpar likamanum ad
vera i goou formi.

Hlaup, skokk, sund, sipp o.s.frv. laetur
hjartad pitt sla hradar. bad styrkir
hjartad.

Adal-hlutverk vodvana er ad hreyfa
~®E | |ikamann, halda likamanum stédugum og
til ad vidhalda likamshita.




prjar gerdir vodvar Heilsubraut

HJARTAVODVI

Hjartavodvi er adeins einn, Hjartad sjalft.

Hlutverd hjartavodva er ad pumpa blodi i gegnum
allan likamann. Getur slegid oftar en premur
milljdroum sinnum a einni aVvi.

Er ésjalfradur vodvi p.e. vbdvarnir eru ad vinna an
pbess ad vid hugsum um pad.
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prjar gerdir vodvar

SLETTIR VODVAR

Eru i liffeerum

Eru t.d. | maganum, gérnum og pvagblodru

Eru osjalfradir p.e. Vodvarnir eru ad vinna an pess ad
vid hugsum um pad.
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brjar gerdir vodva

BEINAGRINDAR-VODVAR

Eru fastir vid beinagrindina og hreyfa
handleggi,fotleggi, bak, hendur, faetur og andlit.

Flestir vodvar sem vid finnum fyrir undir hudinni eru
beinagrindar-vodvar.

Beinagrinda-vodvar eru sjalfradir vodvar. b.e. ad vid
verdum ad hugsa um ad hreyfa pa adur en peir
hreyfast.
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