














UT AD GANGA A HVERJUM DEGI

Flest okkar vita ad okkur lidur vel ef vid géngum résk-
lega & degi hverjum. bad er ekki adeins pjalfun okkar
sem verdur betri — beinabyggingin styrkist og lidirnir
mykjast, vodvakrafturinn i fotunum eykst, jafnvaegid
batnar og heettan & ad detta og fétbrotna minnkar.
Flestir hafa tekid eftir pvi, ad génguferd, jafnvel & hof-
legum hrada, érvar blédrasina i 6llum likamanum; lika
i heilanum. bessi likamlega areynsla losar svokéllud
endorfin sem gera pad ad verkum ad vid slékum & og
finnum til vellidunar. Dagleg ganga jafnar lika fitu- og
kolvetnisefnaskipti og audveldar okkur ad hafa stjérn
4 likamspyngdinni.

Ganga er paegileg og adgengileg iprott sem haegt
er ad stunda naestum hvar sem er, einn sins lids eda i
hopi fjdlskyldu og/eda vina.

Ganga hefur ekki sidur ahrif & andlega lidan en
likamlega. Synt hefur verid fram & ad ganga baetir
sjalfstraust og dregur Gr depurd og kvida.
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Gongutimi

Asetladur géngutimi er adeins vidmid pvi ad veru-
legur munur er & génguhrada félks. Gongutimi getur
lengst og/eda styst eftir adstaeedum hverju sinni.
Agaett er ad mida vid 3-5 km & klst. larétt og um
15-20 min. & hverja 100 m haekkun.

Goéngum af stad

* Ganga eraudveld, paegileg og heilnaem.

Vid finnum til vellidunar ef vid géngum reglulega.
Polid verdur meira.

Beinabyggingin styrkist og lidirnir mykjast.
Voédvakraftur i fotunum eykst og jafnvaegid
somuleidis.

Ganga 6rvar blédrasina i 6llum likamanum; lika
heilanum.

* Ganga audveldar okkur ad hafa stjorn a likams-
byngdinni.

Ganga hentar 6llum, ungum sem éldnum.
Ganga er fyrir pig.



HREYFINGIN LENGIR LIFID

Me®d pvi ad stunda hreyfingu fjéra tima i viku eykst preki®d og pu getur lengt lif pitt um 5-7 ar

Samkvaemt Utreikningi sem gerdur var af danska
hjartaleekninum Peter Schnohrs lengir pu lif pitt um 15
tima i hvert skipti sem pu hreyfir pig i einn klukkutima.
Utreikningurinn byggir & kénnun sem Schnohrs gerdi
4 teeplega 20.000 ibuum sterbro- og Nerrebro-
hverfanna i Kaupmannahofn & drunum 1976 til 2012.
Hann birti nidurstodurnar i doktorsritgerd sem fjalladi
um ahrif 2efinga 4 lifslengd folks.

,Fimm aukaar fyrir karla og 4,3 ar fyrir konur. Pad
er munurinn, hvort heldur pu zfir minna en tvaer
klukkustundir & viku eda ramar fjérar klukkustundir &

viku,” segir hann.

Aldrei of seint ad byrja
Eldra félk getur einnig lengt lifid med hreyfingu. Karlar
4 aldrinum 65-79 ara, sem byrja ad aefa reglulega,
lifa ad medaltali 4,4 arum lengur — hja konum er talan
3,4 4ar.

Hjartasjuklingar geta einnig lengt lifid med hreyf-

ingu, pratt fyrir ad auka haettu & hjartatruflunum vid

sjalfa hreyfinguna til ad byrja med. Ahasttan minnkar Drifdu big afstad tilad fa

pbé yfirleitt pegar folk kemst i betra form. pﬁ'sinn upp

Hversu kroftuga eda langa pjalfun parftil ad lengja lif
sitt er ekki fyrir fram gefid. Pdlsinn parf pé adeins ad
fara upp i hvert sinn sem gengid er. Peter Schnohr
hefur skodad géngur:

,Pad ad ganga hratt i styttri tima skilar verulega
betri arangri en ad ganga haegt i lengri tima. Langar
goénguleidir hafa litil ahrif a lifslengdina en eru gédar
fyrir umbrot vodva. Ef pu vilt lengja lifid skaltu ganga
rosklega i halftima eda tvisvar i 15 minutur & hverjum
degi. Ekki minna en 15 minGtur i einu. Pu verdur ad
anda vel. Ef pu gerir pad feerdu meira en 5 aukaar,”
segir hann og beetir vid: ,Hlauparar og adrir, sem
vinna med mikinn puls, na fram sému ahrifum an pess
ad eyda fjorum klukkustundum i pad a viku.”

www.CopenhagenCityHeartStudy.dk
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MIKILVEGT AD NJOTA PESS
AD HREYFA SIG

Til ad njota heilsuraektar og finna til vellidunar verdur pu ad stunda heilsuraekt sem pér finnst skemmtileg.
bu parft ad stunda eitthvad sem feer pig til ad hlakka til, sem pu nytur ad taka patt i og par sem pu upplifir

vellidun eftir a.

Go6dir skér

Stundir pu heilsuraekt, sem krefst pess ad pu sért i
skom, er mjog mikilvaegt ad vera i godum ském. Ském
sem henta tilefninu, ad peir passi pér vel og ad pu
finnir ekki til eymsla i peim. Godir skor auka likurnar &
pvi ad pu upplifir vellidan af hreyfingu pinni.

Jakvaett hugarfar

pad getur enginn valhoppad i fylu — pad er ekki haegt!
Vid skorum & pig ad préfa pad! Ad stunda heilsuraekt
med jakvaedu hugarfari, ad brosa til peirra sem verda
4 vegi pinum og hrésa 6drum, eykur likurnar a pvi ad
pu finnir til vellidanar af heilsuraekt pinni. Likamleg,

andleg og félagsleg heilsa haldast i hendur.
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Patttaka

Vi® eigum val. Margir kjésa ad njota heilsuraektar einir
og 6studdir, upplifa vellidan og peim er gefinn drif-
krafturinn til ad fara aftur og aftur. Sumir vilja stunda
heilsuraekt i hopi og pad er lika frabaert. Peir purfa hop
til ad njota og hafa gaman. A hitta vini og félaga og
stunda heilsuraekt hefur nefnilega lika jakvaed ahrif &

andlega og félagslega heilsu.

Magn, timi og akefd

Hvad langar pig ad gera? Litid er betra en ekkert. Sma-
vegis hvern dag eykur likurnar & pvi ad pu lengir 10
mindtur i dag i 20 minGtur @ morgun og hlakkir til ad
gera pad. Ad na pulsinum hatt upp er hvad mikilvaeg-
ast —ad lata hjartadeeluna pumpa duglega hvort sem
pu dkvedur ad gera pad i 30 minGtur eda prjar styttri
lotur yfir daginn.



NZAZRING A GONGU

begar likaminn er i vinnu parf hann eldsneyti. | godri
gdngu brennum vid orku og tépum vokva. bvi er mikil-
vaegt ad hafa gott nesti og vatn med i bakpokanum til
pess ad neera sig og drekka nég.

Godur matur i géngu parf ekki ad vera flokinn. Gott
er ad hafa skipulagt nestisstopp & dkvednum timum,
pa gefst einnig timi til pess ad njota umhverfisins,
utsynisins og samveru.

Hér er uppskrift af einféldum kanilsnidum sem
audvelt er ad breyta yfir i pizzasnida eda annad
einfaldlega med pvi ad breyta fyllingunni.

Goéngusnidar
Hraefni:

¢ 500 gr hveiti

e 759grsykur

1 tsk salt

1 pakki purrger (25 gr)

250 ml volg mjolk (haegt ad nota jurtamjolk)
75 gr smjér/smjorliki (bradid)

1 egg (ekki naudsynlegt)

Adferd:

Blandid 6llum purrefnum saman i skal: hveiti, sykri,
salti og purrgeri

Velgjid mjolkina og hreerid saman vid smjoérid og
eggid

Blandid saman purrefnunum vid mjélkurblénduna
og hnodid par til deigid verdur mjukt og medfeeri
legt, tekur & gédum degi um 6 minttur

Latid deigid hefast i skal med roku viskastykki ofan
aium pad bil klukkutima eda par til pad hefur tvo-
faldast ad steerd

Fletji® deigi®d Ut og smyrjid fyllingu yfir (sja deemi af
fyllingu hér ad nedan)

Hér er gott ad hita ofninn ad 200°

Rullid deiginu upp og skerid i snida

Radid snidunum a plétu og 1atid aftur hefast i um
20-30 minutur

Bakid vid 200° i um pad bil 10-12 minatur
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Klassisk kanilsnuda fylling:

¢ 100 gr mjukt smjér/smjorliki
¢ 6 msk sykur
o 2-3tsk kanill

Pesto fylling:

* 6-8 msk greent eda rautt pestod

¢ 100 gr rifinn ostur

* Smatt saxadir sélpurrkadir tébmatar

Pizzasnuda fylling:

¢ 8-10 msk pizzasdsa

¢ 150 grrifinn ostur

* Pepperdni, skinkubitar, paprika eda sveppir eftir
smekk
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