


Er petta eitthvad fyrir mig?

petta litla rit er setlad 6llum peim sem eru heldur pyngri en
peim er hollt - eda hafa verid ad pyngjast smam saman
pannig ao stefnir i éefni.

Likamspyngd er ekki bara spurning um utlit og tisku, han skiptir
mali fyrir heilsu okkar og lidan. pott folk i dlikum pyngdarflokkum
geti svo sannarlega verid vid ageeta heilsu, og ekki sé neitt
samasemmerki milli ofpyngdar og heilsuleysis, verdur pvi ekki
neitad ad ofpyngd og offita auka likur & mérgum sjikdémum.

Augljosasta demid er fullordins sykursyki sem er nanast ad
verda faraldur vida um heim vegna aukinnar pyngdar og almennrar
offitu. Oft hverfur sjukdémurinn beinlinis med kilounum
og i flestum tilvikum batnar astandid ad minnsta kosti.

En par med er ekki sagt ad pad sé naudsynlegt eda jafnvel
@skilegt ad hridhorast & skdmmum tima. Oft nagir ad léttast
um nokkur kil6 til ad astandid batni verulega. Fimm til tiu
prosent af likamspyngd er godur arangur pegar til lengri
tima er litid. En pa skiptir lika mali ad astunda heilbrigda
lifsheetti, hreyfa sig eftir fongum og borda heilneema feedu. Hvar
nalin lendir & badvoginni er nefnilega hvorki einhlitur maelikvardi
a heilsuna né Gtlitid. Grennri skrokkur er adeins nokkurs konar
aukabonus sem fylgir i kjolfar baettra lifshatta.




Hvenaer er pyngdin ordin of mikil?

Heefileg likamspyngd fer ad sjalfségdu eftir haed og vdédvabyggingu hvers og eins.
pott flestir midi fyrst og fremst vid fatanimer og spegil til ad dkveda hvort pyngdin
sé innan marka, getur verid askilegt ad nota stadladri eda visindalegri adferdir vid
ao fella slikan dom. Alpj6daheilbrigdismélastofnunin hefur t.d. birt skilgreiningar &
offitu fyrir fullordna, sem byggja a likamspyngdarstudli (BMI, body mass index).

Studullinn reiknast pannig:
BMI=kg /m? par sem kg er likamspyngd i kilogrémmum og mZ?er hadin i metrum i 68ru
veldi. Ef studullinn fer yfir 25 telst pyngdin i efri kantinum, en offitu er fyrst ndd ef
studullinn fer yfir 30. Hver svo sem studullinn reynist vera, getur petta rit vonandi reynst
studningur fyrir pa sem vilja grennast. beir sem eiga vid mikla offitu ad strida geta pd
purft meiri adstod en eitt litid kver getur veitt. par ma benda & starfsfolk heilsugeeslu,
einstaklingsviotol eda ndmskeid & vegum einkaadila eda heilbrigdisstofnana,

og einnig sjalfshjalparsamtdk. Svo mikid er vist ad pad grennist

enginn vid pad eitt ad lesa megrunarrit, pad léttir okkur

enginn nema vid sjalf.

Hvernig stendur
a pessu

- €9 sem borda varla
nokkurn skapadan hlut?

Hversu margir velta ekki fyrir sér
pessu oréttleti - sumir virdast
geta hamad i sig hvad sem er
an pess ad vigtin haggist, a
medan adrir eiga i sifelldu stridi
vid pyngdina. Asteedan er pé
einfold:

peir sem fitna,
borda ekki endilega meira
en peir mjéu,
peir borda bara meira :
en peir purfa. " .

Hreyfingin hefur ahrif h

porfin }y/rir orkgeéa kaloriur er sameiginleg 6llu sem lifir, en pessi

porf er mismikil, sumir brenna einfaldlega fleiri kalorium en adrir. Orkuporfin

fer ad miklu leyti eftir daglegri hreyfingu hvers og eins og pé skiptir ekki bara mali hvort
farid er i likamsraekt, pvi hitt hefur ekki sidur ahrif hvort hreyfing sé hluti af daglegu
lifi okkar og venjum. Til deemis hvort litid sé & stigann sem teekifeeri til ad fa svolitla




oOkeypis hreyfingu & hverjum degi eda lyftan aevinlega latin pala i okkar stad. Hvort vid
forum akandi hvern smaspotta eda spérum bensinid og eydum af eigin orkuforda i stadinn
til ad komast & milli stada. bvi pad eru einmitt pessi atridi sem geta skilid & milli peirra
sem hafa tilhneigingu til ad fitna af 6llu sem peir borda og hinna sem geta leyft sér ad
borda heldur meira.

Gerum hreyfingu ad daglegri venju!

Heegt er ad datla brennslu eda orkuporf i kilékalorium Gt fra haed og pyngd, aldri, kyni

og daglegri hreyfingu. A heimasidu Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is getur hver

og einn reiknad eigin orkupdrf og séd med eigin augum hversu afdrifarik dagleg hreyfing
er fyrir brennsluna.

Tokum daemi: Orkupdrf 70 kg fertugs karlmanns sem stundar kyrrsetustorf,
ekur bil hvert sem hann fer og eydir kvéldunum fyrir framan sjonvarpid
er um 2300 kcal & dag. Halftima rosk ganga daglega eykur
brennslu pessa manns um 150 kcal & dag eda 55
pasund kcal a ari. bar sem hvert kildgramm af
fituvef samsvarar um pad bil 7000 kcal,
jafngildir pessi daglega aukahreyfing
hvorki meira né minna en 7,8 kiloum
& ari, (55000/7000=7,8). Faestir
geta ad visu att von & ad grenn-
ast petta mikid vid a0 taka
upp daglega goénguferd, pvi
matarlystin eykst vent-
anlega eitthvad & mati.
Hins vegar synir petta litla
demi ad hreyfing getur
komid i veg fyrir ad vigtin
mjakist smam saman
& vio. Hversu margir
pyngjast ekki einmitt um
eitt til tvo kilé & ari &
midjum aldri?

Dagleg hreyfing
audveldar okkur ad
halda pyngdinni i
skefjum!




Maturinn er malio

En pad er pé ekki sidur maturinn sem er sékuddlgurinn pegar aukakil6in eru annars
vegar. Og rétt eins og med hreyfinguna, pa parf oft svo litid til ad vigtin fari ad fikra
sig upp a vid - eda mjakist nidur & vid. pad eru litlu hlutirnir sem vid gerum dag eftir
dag sem skipta mali.

pad fitnar enginn af einum sukkuladimola
- en faeinir molar & dag i heilt ar geta haft afdrifarikar
afleidingar fyrir holdafarid.

Litum nanar a malin: Fjolskyldan tekur upp pann sid ad fa sér e&evinlega kaffi og seett
kex fyrir framan sjonvarpid a kvoldin. Heimilisfadirinn feer sér yfirleitt prjar til fjorar
kexkokur med kaffinu. Eftir sex manudi tekur hann eftir pvi ad sigid hefur a
ogeefuhlidina og hann beett vid sig tveimur kiloum. Hvernig getur petta

gerst? Pbessar sakleysislegu kexkokur eru ekki nema um 250 kcal.

pad fitnar enginn af pvi. En nokkrar kexkdkur fimm kvéld i viku

i sex manudi er allt 6nnur saga. Pad eru hvorki meira né minna

en 30 puasund kilékaloriur sem hafa baest vid neysluna og

baer umbreytast samkveemt I6gmalum lifedlisfreedinnar

i 4 kilo af fordafitu. bad safnast pegar saman kemur.

" 7 X .
pj0din fitnar
Offita hefur ordid meira aberandi & Islandi
undanfarin ar, rétt eins og vida annars stadar.
Margir standa agndofa frammi fyrir pessari
breytingu a holdafari pjédarinnar, sérstaklega

i 1josi pess ad margir hafa tamid sér hollari
lifsheetti, borda fituminna faedi og meira af
greenmeti og avoxtum og fara jafnvel i
likamsraekt eda Ut ad skokka. Hvernig stendur
pa a pvi ao pjodin fitnar?

Folk fitnar pvi adeins ad pad L
bordi meira en pad parf. bad y

eru kaloriurnar sem rada * #
ferdinni, pratt fyrir fullyrdingar "'E

margra vinsalla megrunar- \
bokmennta um hid gagnsteaeda.
Eins og fram hefur komid getur
orlitid rask i daglegum venjum, hvort
heldur er i mataraeoi eda hreyfingu, haft
afdrifarikar afleidingar pegar til lengri
tima er litid. Télvunotkun og aukid
frambod & sjénvarpsefni hafa gjérbreytt
daglegu lifi flestra hér a landi
undanfarin ar. petta, 4&samt aukinni




bilaeign, minnkar orkuporf og mérgum hefur reynst erfitt ad minnka matinn negilega
& moti. Jafnvel pott margir leitist vid ad hreyfa sig i fristundum og borda hollan mat,
hefur pad einfaldlega ekki dugad til hj& 6llum porra félks. par vid beetist ad pad verdur
& erfidara ad syna hofsemi pegar frambod & alls kyns gédum og girnilegum mat eykst
stddugt og auglysingar um selkerafeedi dynja a sjonvarpsahorfendum jafnt sem lesendum
timarita og blada. Veitingahtdsum, kaffihdsum og skyndibitastédum fj6lgar og fjélgar og
maturinn er kominn & bordid med einu simtali.

petta er haegt

pott nalin & badvoginni hafi faerst upp & vid er ekki

endilega asteeda til ad drventa. bad er haegt

ad snla préuninni vid, og pad an sultar og

meinleetis. bad er meira ad segja haegt

ad borda vel - og grennast samt. Til

pess ad svo megi veroa parf hins

vegar ad endurmeta lifsvenjurnar

og skoda hvad geeti betur

farig, ad hvada leyti vid

TR - getum bordad hollari mat
i : og i heefilegu magni. Oll
m . : skyndiahlaup & pyngd-

f'll Ry * ina eru hins vegar ekki
veenleg til arangurs.
Vid purfum ad muna
ad pad tok langan
tima ad safna auka-
kiléunum og pad parf
lika tima til ad losna

!{ . vid pau.

.
Ak ._:'1r I
*I ‘\ Sigandi lukka

- er best pegar
pyngdin er
annars vegar.




Her a eftir eru nokkur atrioi sem pu &ttir ad
ihuga adur en p0 akvedur ad lettast

Mundu ad pad gagnast litid ad svara hvernig pu vilt vera
- svaradu frekar hvernig pér lidur og hver vidhorf pin eru nana.

@ Eg hef hugleitt hvada pattum matareedis og hreyfingar ég parf ja__ nei__
helst ad breyta til ad ég néi arangri.

@ Eg hef hugleitt hverju ég treysti mér til ad breyta til ad na j&__ nei_
arangri.

© Eg @tla mér ad taka eitt skref i einu og hugsa adeins um eina j&__ nei_

viku i senn, en geri mér jafnframt grein fyrir pvi ad varanlegur
arangur naest ekki med timabundnu &taki heldur krefst pess ad
ég breyti einhverju i lifshattum minum til frambudar.
@ Eg atta mig a pvi ad allir eru ekki steyptir i sama mot. ja__ nei_
Min persénulega kjorpyngd er st pyngd sem ég get vidhaldid
med pvi ad borda skynsamlega og hreyfa mig reglulega.

© Eg setti mig vid ad best er ad léttast haegt til ad arangurinn ja__ nei__
verdi varanlegur.

@ Eg vil léttast af pvi ad mig langar til pess en ekki vegna pess ja__ nei__
ad adrir beiti mig prystingi.

@ Eg geri mér grein fyrir pvi ad pott ég léttist mun pad ekki leysa J&__ nei___
61l 6nnur vandamal.

@ Eg atta mig & pvi ad ég hef ekki tapad i barattunni vid kilin ja_ nei__

pétt ég fari einstaka sinnum yfir strikid og bordi of mikid eda
sleppi hreyfingunni.
© Eg sé mér feert ad verja tima til ad skipuleggja eina viku i senn, ja nei
og kanna i vikulok, hvernig innkaupin hafi verid, hvad ég hafi
bordad og hvernig hreyfingunni hafi verid hattad. Eg gef mér
tima til ad skipuleggja Urbeetur ef peirra er porf.
(@ Eg vil byrja ad gera breytingar 4 lifi minu jafnvel pott ég hafi j&__ nei___
ovenju mikid ad gera sem stendur

Ef pa hefur svarad 6llum spurningum 1-9 jatandi ertu vel undirbtinn til ad hefja breytingar
& lifshattum. bvi feerri spurningum sem pu svaradir jatandi peim mun erfidara verdur fyrir
pbig ad takast a vio breytingarnar.

Ef pa svaradir spurningu 10 jatandi ettir pli ad hugleida ad pad er ekki naudsynlegt ad
gjorbreyta 6llum lifshattum til ad na varanlegum arangri.

Fyrr eda sidar kemur ad pvi ad vid verdum fyrir erfidum freistingum. ba getur verid
gagnlegt ad hafa hugleitt hvernig best sé ad bregdast vid utanadkomandi prystingi t.d.
..Pegar pér er bodio i mat til min verdur pu ad borda almennilega, annad er médgun*
%1, klaradu petta. pad verdur onytt & morgun.*

,.PU hlytur ad mega borda eina kdkusneid i viobot!*

,,PU getur ekki fario Ut ad skemmta pér an pess ad fa pér einn drykk i viobot.“

pad er agaett ad geta svarad fyrir sig i tilvikum sem pessum. Vid verdum ad rada pvi sjalf
hvad vid latum ofan i okkur.




SKAMMTALISTI

Athugid ad listinn er eingdngu etladur til vidmidunar, til ad haegt sé ad atta sig a hvad
telst heefilegt magn fyrir pa sem vilja grennast. Maturinn veitir & bilinu 1200 - 1700
hitaeiningar, eftir pvi hvort valinn er heerri eda leegri skammtafjoldi i hverjum flokki.

Braud, adrar kornvorur og kartoflur - Veldu 4-6 skammta a dag!

Einn skammtur ar pessum flokki getur verid: 1 braudsneid, 1/2 runnstykki,
2 hrokkbraudsneidar eda brudur, 1 grof kexkaka, 1,5 dl af ésykrudu morgunkorni, 1 dl
af soonu pasta eda hrisgrjonum, 2 litlar kartéflur eda ein stor.

Graenmeti - Veldu a.m.k. 3 skammta & dag!

Einn skammtur getur verid eitt medalstdrt stykki eda 75-100 g, p.e. 1 dl af sodnu graeenmeti
eda 2 dl af hrau salati an sosu. Ath. ad ef notud er salatsésa, eda greenmetid steikt i
feiti parf ad telja pad med fituskdmmtum.

Avextir og ber - Veldu 2-4 skammta & dag!

Einn skammtur getur verid eitt medalstdrt stykki, t.d. epli, appelsina eda banani, glas
af hreinum avaxtasafa (eitt glas a dag er heefilegt magn), 1/2 dl af purrkudum avoxtum
eda 1 dl af nidursodnum eda bitudum avoxtum.

Kjot, kjotalegg, fiskur, egg, baunir og hnetur - Veldu 1 - 2 skammta & dag!
Einn skammtur getur verid 100 g af mogru kjoti eda fiski, 1 egg, 2 dl af sodnum baunum
eda 1/2 dl (30g) af hnetum.

Mjélk og mjélkurvorur - Veldu 1-2 skammta & dag!

Einn skammtur getur verid 1 glas af mjolk eda sirmjdlk, ein dds af skyri eda jogurti,
100 g af kotaszlu eda 4 ostsneidar. 1 dl af mdgrum sésum ar mjélkurvérum, t.d.
surmjolkur-, jogartsosur og sosur Ur 10% syrdum rjoma, telst lika einn skammtur.
Munid ad velja fituminni mjélkurvérur!

Feitmeti - Veldu 0-2 skammta & dag!

Einn skammtur getur verio 1 msk. af smjori, feiti eda oliu, majonessosu eda annarri feitri
sosu, 1 dl af 66rum sésum eda 0,5 dl af majonessalati. Eins baetist vid fituskammtur ef
bordud er rjdmaldgud eda feit sipa eda annad sem er feitt.

Samsettir réttir

Margt sem vid boroum er samsett ar morgum flokkum, og fellur pvi illa ad pessu
skammtakerfi. Pad & vid t.d. um lasagna, sem er ostur og pasta, eda bokur sem eru oftast
egg, ostur og rjomi. b4 parf ad astla skammta Ur fleiri en einum flokki. Skammtakerfinu
er eingdngu atlad ad gefa einhverja hugmynd ad hefilegri sterd skammta. bad er
alls ekki atlunin ad allt eigi ad vera vegid og melt.

Seelgeeti, is, saett kex, kokur, vin, bjor eda satir gosdrykkir - Veldu sem minnst
- en njéttu pess pegar pu bordar pad!




Hvernig er mataraedid?

Merktu vio fjolda skammta sem pd bordar

Braud, adrar kornvorur og kartoflur - Veldu 4-6 skammta & dag!
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Mjélk og mjélkurmatur - Veldu 1-2 skammta & dag!

0]10]010)0]0]0)0]10)0]0)0]0]0

Feitmeti - Veldu 0-2 skammta & dag!

0]0]010)0]0]0]010)010)0]0]0

Seelgeeti, is, seett kex, kdkur, vin, bjor eda satir gosdrykkir - Sem minnst!
Mundu ad minnka annad & moti ef pa velur ar pessum flokki!

0]0]0]0]0]0]0]0]0)0[0)010)0,

*pessa sidu er tilvalid ad fjolfalda.




Matsedill sem mettar og grennir u.p.b. 1500 kcal -

Morgunverdur (200-300 kcal)

e 1 diskur morgunkorn med Iéttmjélk

e 1 rannstykki med 17% osti,
tomdétum og gurku

e 1 diskur hafragrautur med
léttmjolk, 1/2 tsk. lysi

1 sneid groft braud med reyktum
silungi og bladsalati, 1 glas
dvaxtasafi

o 1 diskur léttsarmjolk med masli
0g avoxtum

Millibiti ad morgni og kvoldi
(50-100 kcal)
1 avoxtur eda greenmeti ad vild

Hadegisverdur (350-450 kcal)

1 bolli sveppaslpa, 1 samloka med
tanfisksalati (tanfiskur i vatni, 10% syrdur
rjomi, egg, aromat) eda skinku og mégrum
osti, greenmeti ad vild

o 1 dds skyr med léttmjolk, 1 rdgbraudsneid
med marineradri sild, greenmeti ad vild

o 1 pita med skinku, joklasalati, tom&tum,
gurku og papriku, 1/2 dl sésa
(jogurt,steinselja, pipar), 1 avoxtur

* 150 g ostabaka, graeenmeti ad vild, 1 avoxtur

o 1 |éttjogurt, samloka med 1/2 eggi, témati
og salatblédum

* Griskt salat: salatblod, tomatar, gurkur,
raudlaukur, 50 g af fetaosti og 1 tsk. oliu-
ediksosa, 2 snittubraudsbitar

o 1 diskur hrisgrjonagrautur ur [éttmjolk,
[éttmjolk eda undanrenna sem Gtalat,
straseeta med kanil, 1 sneid ragbraud med
lifrarkeefu, hratt greenmeti ad vild




—nokkrar tillogur

Siddegishressing (200-300 kcal)

¢ 2 hafrakex med smurosti, 1 avoxtur

o 2 sneidar hrokkbraud med marmeladi
0g smurosti, 1 avoxtur

e 1 braudsneid med aleggi, 1 avoxtur

e 1/4 snudur, 1 avoxtur

o 1 litil kdkusneio, 1 avoxtur

e Ofnbakadir avextir med kanil

Kvéldverdur (350-450 kcal)

© 100 g lambasteik, 2 litlar kartoflur eda ein stor,
1/2 dI brin s6sa, graenar baunir, raudkal, hrasalat
med strmjolkursosu

e 2 ofnbakadir ysubitar med graenmeti og osti (11-17%),
1 1/2 dl sodin hrisgrjon, sodid brokkal

e Grilladur kjuklingur — 1 bringa eda leeri og leggur,
1 1/2 dl sodin hrisgrjon, 1/2 dl sveppasésa (Ur pakka,
bléndud med léttmjolk og vatni), 1 dl mais, hrasalat
med &vaxtasafa

e 1 hamborgari i braudi, joklasalat, tdmatar, sveppir, sdrar
gurkur, sinnep/tématsésa eda kokkteilsésa (tomatsosa,
10% syrdur rjomi, sojasésa), greenmeti ad vild

e 3 sodnar fiskibollur, 1/2 dl karrysdsa, 1 1/2 dl sodin
hrisgrjén, sodnar gulraetur og brokkal

* 150 g ofnbakadur lax, 2 litlar kart6flur eda 1 stor,
kold sirmjélkursésa med steinselju og sitrénu, tdmatar
0g gurka, sodio rdsakal

* 200 g kjuklingapottréttur med miklu greenmeti og ananas,
1 1/2 dI hrisgrjon, ferskt hrésalat

e 1 tortilla, 2 dl nyrnabaunir, 1 msk. 10% syrdur rjomi,
salsasésa, tématar, laukur, joklasalat og paprika,
1 msk. rifinn ostur (17%)

® 200 g kjuklingapottréttur med miklu greenmeti og ananas,
1 1/2 dI hrisgrjon, ferskt hrésalat

* 300 g graenmetis-lasagna, ferskt hrésalat,
1 tsk. itdlsk salatsésa

Matsedlarnir henta lika med skammtakerfinu
Deemi: 1 diskur morgunkorn med Iéttmjélk

Braud, adrar kornvorur og kartoflur - Veldu 4-6 skammta & dag!

7401 0I0]0I0]0I0]0I00I010]10

Mjolk og mjélkurmatur - Veldu 1-2 skammta & dag!

20O 000000000000

Munid ad drekka nog!

@ bPad er gott ad drekka nég af vatni med 6llum

maltidum og & milli mala!

Drykkir eins og vatn, sédavatn, te, kaffi og
sykurlaust gos innihalda litla sem enga orku
— peim méa pvi baeta vid matsedilinn. Sykradir
gosdrykkir, avaxtasafar, mjélk, bjor, vin og
brennd vin eru orkurikir drykkir — pess vegna
parf ad sleppa hluta af matnum i stadinn ef
peirra er neytt til ad orkan verdi ekki of mikil.

I matsedlunum er ekki gert rad fyrir pvi ad
bordad sé neitt seelgeeti eda verid ad narta
& milli mala. Allt seelgeeti og smanart kemur
pvi i stadinn fyrir alvéru mat ef orkan & ad
vera innan settra marka.

I matsedlunum gerum vid réd fyrir ad braudid
sé ekkert eda litid smurt. A0 smyrja punnt
pydir pad ad vid notum adeins hnifsodd af
smjori eda smjorliki.




Leerid ad Utbla gédan mat an oOparfa fitu eda
sykurs t.d. ar matreidslubokunum Af bestu lyst og
Af bestu lyst I.

Sosur purfa ekki ad vera & neinum bannlista, pad
er haegt ad Utbua gédar sésur an mikillar fitu.

Gerid kaldar sosur Gt jogarti, sirmjolk eda 10%
syroum rjéma.

Pu getur reiknad nearingargildi fedunnar &
www.matarvefurinn.is

PU getur metid eigin orkupdrf & www.lydheilsustod.is
Skammtasteerdin skiptir mali!

Heefilegur skammtur er pad magn sem er baoi
lystugt og fallegt fyrir augad.

Hvernig er hreyfingu pinni hattad?
Naeg og holl hreyfing er ekki eingdngu bundin vid ipréttaiokun eda pdl i likamsreektarstod.
Kannadu ad hve miklu leyti hreyfing er hluti af daglegu lifi pinu:

@ Notar pu yfirleitt bil eda straetisvagn til ad ferdast stuttar j&__ nei___
vegalengdir sem jafnvel eru i géngufeeri (innan vid 2 km)?

@ Tekur pu oftast neer lyftuna ef han stendur pér til boda i j&__ nei___
stad pess ad ganga upp troppurnar?

© Ef félagi pinn stingur upp & ad pid farid i langan hjélatar j&__ nei___

eda gonguferd leggur pu pa til ad fara frekar i biltar?

Ef pu svaradir 6llum pessum spurningum neitandi ert pu & réttri leid, pvi pu nytir adstedur
i eigin umhverfi til ad hreyfa pig og styrkja. Ef pa & hinn boginn svaradir einni eda
fleiri spurningum jatandi, leeturdu gullin teekifeeri ganga pér Gr greipum vid ad takast
& vio pyngdina. Leitadu leida i eigin umhverfi til ad hrista af pér slenid.

P getur metid likamlega areynslu pina nanar med pvi ad svara eftirfarandi spurningum:

@ Hversu oft gengur pi pad hratt ad pér hitni og pu madist léttilega?
Minatur ad medaltali a dag x fjoldi daga = minatur/viku

@ Hversu oft reynir pt & pig vid annad en gongu, pannig ad pér hitni, t.d.
vinnur erfid heimilisstérf, vinnur i gardinum, dansar, syndir, hjolar, stundar
iprottir eda likamsraekt?

MinGtur ad medaltaliddag __ xfjoldidaga_ =__ mindtur/viku

Leggdu nu saman minutufjolda & viku sem pu fékkst ar lidum

1og2: Alls minatur/viku
s
@ Ef pu neaerd samtals 420 minttum a viku, eda sem samsvarar klukku- ﬂ
stund a dag af hreyfingu vid medalélag, er likamleg areynsla pin '
nokkud goa.

@ Ef pa att ennpd langt i land skaltu ekki leggja arar i bat. Mundu
ad aukin hreyfing er langtimamarkmid sem pa getur unnid ad
smam saman.

@ Ef pu att audvelt med ad verja klukkustund & dag i hreyfingu vid
meodalalag, getur pu ef til vill baett vid pig einni til tveimur
klukkustundum & viku i erfidari efingar, t.d. ganga hradar, synda
af meiri krafti, skokka, ganga & fjoll eda fara i leikfimi.

Mundu ad adeins su hreyfing sem pu hefur aneegju af og er pér
ekki ofvida er til pess fallin ad pu stundir hana til frambGdar. bad
gerir litid gagn ad preela sér Gt einstaka sinnum og hreyfa sig svo
ekki vikum eda jafnvel manudum saman. Farou frekar haegt af stad
og fyrr en varir verdur pa farinn ad sja arangurinn i baettu poli,
meiri skemmtun og veentanlega einnig & vigtinni!




