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HREYFI NG Synt hefur verid fram & ad reglubundin hreyfing i daglegu lifi studlar

. ad beettri heilsu & efri arum. Hun getur haft jékveed Ghrif & likamlega,
ELDRI ALDU RSHOPA andlega og félagslega lidan. Aukin hreyfing pjalfar auk pess
jafnveegi, samheefingu og studlar ad lidleika og hreyfanleika. P&
RegllJbundin hreyfing bastir hin atkastagetu og hefur jékveed dhrif & heilastarfsemi.

Gdd heilsa og markviss hreyfing & efri arum hjélpar til vid ad
vidhalda daglegri hreyfifeerni sem gerir okkur kleift ad sinna
athdfnum daglegs lifs og vera sjélfsteed lengur. Nutima lifsstill parf
ad byggja & daglegri hreyfingu hvers og eins.
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HREYFING VIRKAR!

Heilsuefling parf ad byggja & daglegri hreyfingu, styrktarpjélfun og

freedslu um neeringu og adra heilsutengda peetti. Heilsueflingarferli “

af pessum toga hefur fjéImérg jakveed ahrif & likamlegar

takmarkanir og veikindi. Géd heilsa og markviss

Heilsufarslegur avinningur er haddur likamlegu formi eda aftkastagetu hreyflng a efri arum hqupar

hvers einstaklings. Tidni scefinga og akefd & eefingum eru mikilveegir til vid ad vidhalda dqglegri
basttir. Med tidninni er att vid hve oft er aeft til deemis i hverri viku

hreyfifaerni sem gerir okkur
og med dakefdinni er att vid hve mikid dlagid skal vera pegar eeft er. y 9

Hver & til deemis hjartsldtturinn ad vera pegar polpjalfun er stundud, kleift ad sinna athéfnum
eins og ganga eda hve pung skulu 6din vera pegar styrkja & dag|egs lifs og vera sjéllfs’raed
védvana.

lengur.

FidImargir méguleikar eru til ad efla heilsu og velferd. Pad eru

medal annars génguferdir, sundferdir, ganga & skidum, ad hjéla,
dansa eda ad hlaupa ef pu treystir pér til. Mikilveegt er ad stilla
dkefd eda dlagi i héf og gefa sér tima i ad byggja sig upp ef pu
hefur ekki hreyft pig reglulega. £skilegt er fyrir eldri aldurshépa

ad hreyfa sig um 30 mindtur & dag alla daga vikunnar. DAGLEG HREYFING ER TAKMARKIP

Ef bad nzest ekki ad hreyfa sig daglega pa ad
hreyfa sig ad minnsta kosti fjéra til fimm daga

vikunnar par sem hreyfingin er ad lagmarki 30

mindtur. Fjslbreytni i hreyfingu er mikilveeg. Slikt
reynir alhlida & védva likamans. PU getur til deemis
synt eda dansad auk pess ad stunda pinar daglegu
gonguferdir. Eskilegt er ad beeta vid styrktarpjalfun,
tvisvar sinnum i viku eda jafnvel oftar, par sem unnid

er med helstu védvahdpa likamans.

Lidleikaeefingar, teygjueefingar og jafnveegiseefingar

eettu einnig ad vera & eefingadeetluninni. P& er

einnig mikilveegt ad njéta hreyfingarinnar par sem

gédur félagi eda félagar geta verid naudsynlegir.

LIKAMLEG VIRKNI AP LEIDARLJOSI

Vid heilsueflingu parf ekki ad stefna ad hédmarksarangri eins og

keppnisftélkid i ibréttunum. Helsta markmidid er ad skipuleggja
daglegt lif sitt med likamlega virkni ad leidarljési. Hér er att vid
ad nota stigann i stad lyftunnar eda hreyfa sig frekar en ad nota

bilinn. Ad vera daglega virkur er pad sem stefna skal ad!

Eldra félk getur sérstaklega gert mikid fyrir heilsuna med
reglulegum génguferdum. Reglulegrar génguferdir én verulegra
ataka geta jafnvel hjélpad til vid ad [étta & sjukdémum eda
slappleika sem fyrir er, auk pess sem peer stydja vid leekninga-
eda uppbyggingarferli.

Ef ekki er méguleiki ad komast at skal reyna ad gera eefingar
innan dyra eins og kostur er. Pad geta verid einfaldar
leikfimicefingar, lidleika- eda teygjueefingar auk pess ad ganga &

stadnum, um ibddina eda eftir géngum i fjslbylishusum.
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FJOLPATTUR AVINNINGUR

Hreyfing hefur i fér med sér fjslpeettan heilsufarslegan
avinning. Peir sem stunda likams- og heilsuraekt stydja
hjarta- og eedakerfid, blédprystingur helst stédugur eda
getur leekkad vid reglubundna hreyfingu auk pess sem
hreyfingin heegir & eda dregur ur eedakélkun.

Pa styrkir hreyfingin dneemiskerfid sem oft er undir miklu
dlagi eins og pegar veikindi eru til stadar. Hreyfingin
getur einnig dregid ur dheettu & sykursyki,

beinpynningu og krabbameini.

Nylegar rannséknir benda jafnvel til pess ad baettur
lifsstill, par sem dagleg likamleg hreyfing er i hédvegum
hofd, geti hjalpad til vid ad koma i veg fyrir heilabilun
eins og Alzheimer. Ekki ma gleyma pvi ad hreyfingin, sér i
lagi styrktarpjalfun, getur dregid ur heettu & ad hrasa, par
sem styrkur védva, vidbragd og jafnveegisskyn er pjalfad.

FELAGSLEG OG ANDLEG LiDAN

Hreyfing hefur einstaklega sterk tengsl vid heilsu og
lifsgeedi almennt. Fjélbreytt daglegt lif med hreyfingu
ad leidarljési beetir andlega og félagslega lidan og
dregur medal annars Ur étta og punglyndi. Ad stunda
reglulega hreyfingu getur ekki adeins studlad ad
jakveedri likamsvitund og sjalfstrausti, heldur beetir

hreyfingin einnig lifsgeedin.

Peir sem eru likamlega virkir og stunda utivist eda
hreyfingu & efri drum eiga audveldara med ad vera i
félagslegu sambandi. Petta er sérstaklega

mikilveegt pegar félk skiptir um busetu eda maki fellur
frd. Peir sem geta gengid fré heimili sinu, hjélad til ad
versla eda gengid med vinum og hitt félk verda afram

hluti aof félagslegri tenginu vid samfélagid.

bPJALFUNARAZATLUN VIKUNNAR

FJOLBREYTT DAGLEGT LiF

Daglegt lif verdur fjélbreyttara og meira adladandi

med daglegri virkni. Rannséknir syna ad einsemd er
jafn skadleg og reykingar eda offita. Virkur lifsstill
hefur einnig jakveed &hrif & slitgigt. Verkir i &xlum eda
hdlsi eru oft af véldum skorts & hreyfingu eda einheefu

vinnuframlagi.

Rannsékn fra Svipjéd synir ad konur sem ganga um
eda yfir tveer klukkustundir & viku eru i 30% minni
dheettu ad fa heilablédfall en konur sem eru minna
virkar. Ef pu ert likamlega virkur myndar likaminn sidur
streituhormén, pu verdur sidur stressadur. Pa verdur
rélegri, yfirvegadri og hvilist betur & néttunni. Svefninn
verdur dypri og betri. Heilbrigdur svefn minnkar verki

og dhyggjur verda minni.

Hér er pjalfunardeetlun vikunnar, fyrstu viku samkomubanns & Islandi. Dagleg hreyfing er deetlud 30 mindtur eda samtals 210 mindtur

yfir vikuna. Heimaaefingar faid pid i neesta pistli par sem vid hvetjum ykkur nu til ad gera sefingarnar ykkar heima og halda pannig

vid likamsstyrknum, lidleika ykkar og hreyfigetu eins og kostur er. Merktu x i svigann (x) pegar pessu er lokid & hverjum degi og

reiknadu sidan Ut samtals mindtur eda skipti yfir vikuna. Gangi pér vel!
Man Pri Mid Fim Fos Lau Sun
16. mars 17. mars 18. mars 19. mars 20. mars 21. mars 22. mars
pol pol bpol Pol pol bpol pol

30 min () 30 min () 30 min () 30 min () 30 min ()

Heimaaefing 1 Heimaaefing 1

() )

Veldur pér tima & deginum fyrir polpjélfun (ganga, synda, hjéla o.s.frv.)

pol Samtals:
30 min () 30 min () Minatur & viku:
Heimaaefing 1 Heimazfingar Samtals:
() Skipti & viku:

Veldu pér tima & deginum fyrir heimazefingu (styrkjandi sefingar med eigin likama, laus 16d eda teygjur)

Stundadu lidkandi eefingar, teygjusefingar og jafnveegiseefingar i tengslum vid alla pjalfun.
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