®9 HEILSUVERND

Hreyfing fyrir heilsuna

NU pegar vorid er komid, eru engar gildar afsakanir lengur fyrir pvi ad sleppa pvi ad hreyfa sig.
Lydheilsust6d meelir med minnst 30 minutna hreyfingu daglega fyrir fullordna og 60 minutur fyrir
born. Hreyfingin parf ekki ad vera samfelld, til daemis 2 x 15 mindtur & dag. Regluleg hreyfing haegir 4
ahrifum 6ldrunar og félk verdur lengur sjalfbjarga. &skilegt er ad fullordid folk stundi erfida hreyfingu
i pad minnsta tvisvar i viku til ad vidhalda og baeta enn frekar styrk, pol, lidleika, jafnveegi og
beinheilsu.

Hreyfingin parf ekki ad fara fram & heilsuraektarst6d til ad vera tekin
gild. Heeglega er haegt ad nyta gdda vedrid til ad skella sér i roskan

‘ gbngutur, fara @ milli stada gangandi eda a hjdli, skella sér i sund og
synda svolitid. Einnig er alltaf gott ad velja stigann i stad lyftunnar og
taka til hendinni heima vid og i gardinum.

. - pad er aldrei of seint ad byrja ad hreyfa sig. Hreyfingin mun alltaf
hafa heilsueflandi ahrif. bad parf bara ad huga ad pvi ad byrja
‘. rolega fyrst og auka alagid smam saman til deemis med pvi ad
® lengja gongutimann, ganga hradar eda ganga erfidari leidir.
Avinningur hreyfingar kemur fram 4 margvislegan hatt, svefninn batnar, lidleikinn eykst, jakvaed ahrif

a gedheilsuna, auk pess ad haettan a hjarta og sedasjukdémum minnkar.

Avinningur hreyfingar:

Hjartasjukdomar Minni haetta

Heilablédfall Minni haetta

Ofpyngd og offita Minni haetta
Heilbrigdi stodkerfis Baetir

Sykursyki typa 2 Minni haetta
Ristilkrabbamein Minni haetta
Brjostakrabbamein Minni haetta
FOll hja rosknu félki | Minni haetta
Andleg lidan Baetir
bunglyndi Minni haetta

Gott er ad skoda hreyfingu & sama tima og rynt er i mataraedi og svefnvenjur. Hreyfingin veitir
vellidan, eykur styrk og hjalpar til vid losun streitu. Neeringarsnaudur matur, éreglulegar maltidir og
takmarkadur naetursvefn draga hinsvegar ar orku og par med I6ngunni til pess ad hreyfa sig.

Dagurinn i dag er rétti dagurinn til ad byrja!

Arndis Sverrisdottir, hjukrunarfraedingur.
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