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Lykilatridi fyrir heilsu og vellidan er regluleg hreyfing. Ad sameina hreyfingu og Utiveru er ein
skemmtilegasta leidin til ad halda sér og fjolskyldu sinni heilbrigdri og léttri i lund. Ganga er ein besta
og odyrasta likamsraekt sem vol er a. Ganga er ekki bundin vid sérstakan stad né tima svo pu getur
bjalfad pig pegar pu vilt. Hreyfing vid haefi eykur vellidan og hreysti dsamt pvi ad styrkja likamann og
bzeta andlega lidan.

Visbendingar hafa komid fram i ymsum rannséknum um gdéd ahrif utiveru a heilsu. Medal jakvaedra
ahrifa getur verid bzett einbeiting, hradari bati i veikindum og minni streita. Til vidbdtar pessu eru
visbendingar um ad Utivera hafi géd ahrif a tilfinningalif, hegdun og andlega lidan, auk pess sem hidn
ytir undir samskipti folks. Hreyfingin gerir meira gagn ef hun er framkvaemd utandyra en innandyra
og par hefur dagsbirtan hrif.

Dagleg hreyfing er naudsynleg fyrir born og ungmenni og studlar ad edlilegum vexti, proska og
andlegri vellidan. Jdkvaed reynsla af hreyfingu fra unga aldri eykur likur & ad pau tileinki sér lifshaetti
sem fela i sér reglulega hreyfingu til framtidar.

A fullordinsarum er dagleg hreyfing mikilvaeg til ad vidhalda og baeta likamleg og andleg afkdst og
vellidan. Regluleg hreyfing audveldar félki ad takast a vid verkefni daglegs lifs, vinnur gegn streitu
haegir 4 dhrifum og einkennum 6ldrunar og audveldar félki ad hvilast betur.

Samkvaemt radleggingum Embaettis landlaeknis aettu fullordnir ad stunda midlungs erfida hreyfingu
daglega i ad minnsta kosti 30 minatur. Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri timabil yfir daginn,
t.d. 10-15 mindtur i senn.

Ein einfaldasta leidin til ad auka hreyfingu i daglegu lifi er ad hvila einkabilinn eins og kostur er og
velja ferdamata sem felur i sér hreyfingu eins og ad ganga eda hjdla. Pannig ma a einfaldan hatt
uppfylla parfir um lagmarkshreyfingu og njéta pess avinnings sem pvi fylgir. Steerstu vodvar likamans
eru virkjadir, hjartad feer pjalfun og orkunotkun eykst. Auk pess sem ferdatiminn er nyttur til 6keypis
heilsuraektar og pannig er haegt ad spara kostnad vegna einkabilsins, draga Ur umferdarpunga og
studla ad heilneemara lofti. Einnig er gott ad nyta hadegishlé eda dnnur vinnuhlé til hreyfingar.
Roskar gonguferdir purfa t.d. ekki ad taka langan tima, kosta ekkert og geta bodid upp a skemmtilega
samveru med vinnufélogum.
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