Hreyfum okkur rosklega a hverjum degi

Hreyfing skiptir skopum fyrir andlega og '

likamlega vellidan. HUn spornar m.a. Hreyfum okkur riisklega

gegn streitu og kvida, baetir svefn, S hverjum degi

styrkir 6neemiskerfid og eykur prek til
Hreyfing er mikilvaeg fyrir andlega og likamlega

ad takast & vid dagleg verkefni. vellidan, betri svefn og aukid prek.

Hreyfum okkur rosklega a
hverjum degi, fullordnir i
minnst 30 mindtur og
bérn i minnst 60 mindatur.

Betra er ad hreyfa sig adeins
Embeetti landleeknis hefur tekid saman en ekki neitt og takmarka

langvarandi kyrrsetu.

Hreyfum okkur rosklega & hverjum degi

tiu heilreedi sem byggja & nidurstédum
rannsékna & pvi hvad er mikilveegt ad
hafa i huga til ad hlua vel ad andlegri,

likamlegri og félagslegri vellidan. Heilraeedi dagsins i dag snyr ad reglulegri hreyfingu.

Hreyfing er mikilveeg fyrir andlega og likamlega vellidan, betri svefn og aukid prek.
Hreyfum okkur rosklega & hverjum degi, fullordnir i minnst 30 minGtur og bérn i minnst
60 minutur. Betra er ad hreyfa sig litid eitt fremur en ekki neitt og takmarka langvarandi

kyrrsetu.

Hreyfing skiptir skopum fyrir andlega og likamlega vellidan. Hin spornar m.a. gegn

streitu og kvida, baetir svefn, styrkir dnaemiskerfid og eykur prek til ad takast a vid



dagleg verkefni. Samanber radleggingar um

hreyfingu er seskilegt ad hreyfa sig rosklega a
hverjum degi, fullordnir i minnst 30 minutur og
born i minnst 60 minttur samtals. Dagsformid

er misjafnt og pvi er gott ad muna ad pad er
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alltaf betra ad hreyfa sig litid eitt fremur en Reyk.la n eSb& r

ekki neitt. Umfram allt etti ad takmarka vellidan fyrir alla

langvarandi kyrrsetu og brjéta daginn

reglulega upp med athéfnum sem fela i sér einhverja hreyfingu.

Allir aettu ad geta fundid hreyfingu vid sitt heefi. Innandyra ma kveikja 8 skemmtilegri

tonlist og ganga, skokka eda dansa i t.d. 10—15 minGtur i senn, 2—3 sinnum yfir daginn.

Utivera er alltaf hressandi og naerandi og pa ekki sist pegar tekist er 4 vid erfidleika. Til

deemis ma ganga, skokka eda hjéla fyrirfram akvedna leid eda vegalengd. Einnig er

haegt ad mida vid tiltekinn tima, t.d. ganga i 5-15 min 48ur en snuid er til baka.

Sambhlida er gott ad virkja skynfeerin og horfa, hlusta, finna lykt og leggja aherslu &

njéta en ekki bara pjéta. Jafnt inni sem Gti ma til vidbétar gera fjdolmargar styrk- og

iprottir- tomstundir
&
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vellidan fyrir alla

Lydheilsurad-iprotta- og tomstundarad

teygjueefingar.

Tilvalid er ad nyta teeknina til ad f4 hugmyndir ad aefingum og
leikjum, skrasetja hreyfingu sina og fylgjast med framvindunni. A vef
Heilsuveru eru eefingamyndbénd og ipréttafélég, skdlar og fleiri
deila nu einnig fj6lbreyttum aefingum sem nytast bérnum og
fullordnum. Gott er ad festa tima fyrir hreyfingu i dagsskipulaginu
og ekki gefast upp pé deetlunin gangi ekki alltaf eftir. Pannig erum
vid betur i stakk buin ad takast 4 vid naverandi dskoranir og

stondum sterkari ad peim loknum.



