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HREYFING

Heilsupistill Heilsuverndar

NU er ad ganga i gard nytt ar og margir sem strengja dramotaheit
eda setja sér ny markmid fyrir nyja arid. Eitt af peim markmidum sem
eru vinsael 4 pessum tima er ad efla heilbrigdan lifstil og auka
hreyfingu. Gott er ad hafa i huga ad hafa markmidin raunheef til pess
ad auka likur & ad pau takist.

Hreyfing er okkur 6llum holl og getur veitt géda forvorn gegn ymsum
sjukdémum svo sem; haakkudum blédprystingi, haekkudu kélesteroli,
sykursyki 2, akvednum tegundum krabbameina, ymsum
stodkerfisvandamalum, hrornun med haekkandi aldri og fleiru.
Regluleg hreyfing hefur jdkvaed ahrif 4 hjarta og sedakerfi,
ondunarfaeri, stodkerfi og andlega heilsu og lidan.

Margir mikla pad fyrir sér ad byrja ad hreyfa sig, en oll hreyfing er
g6d fyrir okkur og betra ad gera litid en ekkert. Almennt er maelt med
pvi fyrir fullordna ad hreyfa sig ad minnsta kosti i 20 = 30 minatur
fimm daga vikunnar, en maelt er med pvi ad born hreyfi sig i ad
minnsta kosti 60 mindtur dag hvern.

Foreldrar hafa miki®d ad segja pegar ad kemur ad heilsu barnanna
sinna og geta verid peirra helsta fyrirmynd pegar ad kemur ad
heilbrigdum lifstil. Med pvi ad huga ad eigin hreyfivenjum, hreyfa sig
med fjolskyldunni, hvetja til dtileikja, gefa gjafir sem hvetja til
hreyfingar og takmarka skjatima og kyrrsetu barna sinna ma leggja
grunn ad heilbrigdu sambandi vid hreyfingu.

Gangi ykkur vel!
Erla Gudlaug Steingrimsdéttir, hjukrunarfraedingur

tg HEILSUVERND

pvi hver dagur er dyrmaetur

HREYFINGU ER HAGT
AD STUNDA EINN EDA
MED FIOLSKYLDU
OG/EPA VINUM

Hugmyndir ad hreyfingu

e Gongutur

e Hjdlatur, hlaupahjdl,
linuskautar, hjolabretti

e Skokk / hlaup

e Sund og ymsar
sundaefingar

e Skidi /snjdbretti

e Ut ad renna (ef snjér)

e Colf

¢ Fjallganga

e Klifur

e Joga

e Ut ad leika med
bérnunum sinum

e Fotbolti, handbolti, tennis,
fimleikar, frjalsar, og svo
framvegis

Ytarefni:
Radleggingar um hreyfingu - Embaetti
Landlaeknis
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