Hreyfdu pig — njottu lifsins
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Hvort sem pu gengur rosklega,
syndir, ferd i leiki, & skidi eda
skauta, tekur til eda gerir hreint,
dansar eda gengur upp stigana,
ertu ad gera heilsunni gott.

m aldaradir hafa si@menntadar pjodir pekkt
og lagt reekt vid pau einfoéldu sannindi ad
lykillinn ad gddri heilsu felst i goédum matarvenjum

og reglulegum matmalstimum asamt naegilegri
hreyfingu. Forn visindi bera pessum visdomi vitni,
svo og ort vaxandi gégn faraldsfreedinnar sem syna
fram & a0 mataraedi og héfleg hreyfing dregur ar
tidni hjartaafalls, heilabloédfalls, sykursyki af tegund
2 og sumra krabbameina, eda hinna svonefndu
langvinnu sjukdéma. Alpj6daheilbrigdismala-
stofnunin (WHO) aeetlar ad arid 2020 verdi
langvinnir sjukdémar um 70% allra sjukdéma.

Kjorord alpjodaheilbrigdisdagsins 2002, Hreyfdu
big — njéttu lifsins, er dkall til einstaklinga, samfélaga
0g pjéda um ad flétta saman athafnir i pagu
heilsunnar og forvarnarstarf. Pad hlijomar einfalt og
skynsamlegt i senn, enda gengur pad pvert a oll
efnahagsleg, félagsleg og landfraedileg landameeri.
i pessu er einmitt folgin dskorun um ad breyta
samanl6gdu afli visindalegrar vitneskju og almennrar
skynsemi i métada stefnu og rannsoknir sem
audvelda folki ad lifa lengur og vid betri heilsu og
skipa hvorutveggja i 6ndvegi.

angvinnir sjukdémar eru peir sjukdémar sem

folk feer & I6ngum tima m.a. af véldum
mataradis eda annarra lifnadarhatta. Hegdun
sérhvers einstaklings er adeins hluti vandans. Fataekt,
ofbeldi, 6rar breytingar i samfélags- og
efnahagsmalum, menntunarskortur, 6fullneegjandi
heilbrigdispjonusta eda alls engin, svo og skortur
a skyrri stefnumorkun, eiga jafnmikinn patt i aukinni
tidni krabbameina, sykursyki eda hjartasjukdéma
eins og fjolgun alneemis- og malariutilfella.

Medan riki heims heyja barattu vid hina tvipeettu
byrdi sem félgin er i krabbameinum, hjarta- og
&0asjukdémum og heilablodfalli annars vegar og
alneemi, berklum og malariu hins vegar, hyggst
Alpjodaheilbrigdismalastofnunin vera i fararbroddi
fyrir umraedu um heilbrigdismal er snyst um breytta
faraldsfreedilega samsetningu peirra sjukdéma sem
herja & heiminn og pa peetti sem kynda undir pessu
breytingaferli. Hreyfing, sem gegnir lykilhlutverki
i pessu ferli, verdur i kastljosi a alpjédaheilbrigdis-
daginn 2002.

reyfingarleysi er einn staersti orsakapattur hjarta-
H og adasjukdéma, sykursyki og offitu. Alpjoda-
heilbrigdismalastofnunin aaetlar ad hreyfingarleysi
valdi meir en tveimur millionum daudsfalla & ari
hverju. Rangt mataraedi, 6fullnaegjandi hreyfing og
reykingar eru i sameiningu talin valda allt ad 80%
6timabeerra kransaedasjukdéma. [ 6likum I6ndum
eins og Kina, Finnlandi og Bandarikjunum hafa
rannsoknir leitt i ljos ad tiltlulega litlar breytingar
a lifnadarhattum naegja til ad koma i veg fyrir naer
60% tilfella sykursyki af tegund 2. Likur benda til
pess ad koma megi i veg fyrir pridjung allra krabba-
meina med pvi ad borda hollan mat, halda pyngdinni
i skefjum og stunda likamshreyfingu alla avi.
Hreyfingarleysi eykur haettu & haprystingi, blodfitu-
vandamalum, beinpynningu, punglyndi og kvida.

Sému sdgu er ad segja fra 6llum heimshornum. |
Bandarikjunum ma rekja 300 pusund daudsfoll &
ari til offitu og kemur hdn naest reykingum i pvi
efni. Offita er hlutfallslega algeng i mérgum rikjum
Sudur-Ameriku, Midausturlondum og Asiu og &
sumum eyjum { Kyrrahafi er hiin mjog algeng. pa
er talid ad i Kina geti um 200 milljonir manna verid
ordnir of feitir & naesta aratug.




Einstakar rikisstjornir geta ekki komid i veg fyrir
eda haft hemil 4 offitu af eigin rammleik, né studlad
ad pvi folk hreyfi sig. Matvalaidnadurinn, alpjoda-
stofnanir, fijolmidlar, samfélég og einstaklingar verda
oll ad leggjast a eitt um ad breyta umhverfinu a
pann veg ad pad yti ekki undir ad folk pyngist. "
Pannig hljoma skilabod Alpjédaheilbrigdismala-
stofnunarinnar.

Peir sem sinna lydheilsumalefnum verda ad glima
vid pad verkefni ad fa folk til ad borda vel samsettan
og hollan mat i heimi par sem sumt félk pjaist af
neeringarskorti. bott faeduskortur sé stort vandamal
medal sumra pj6da og pjodfélagshdpa syna stad-
reyndir ad folki stafar jafnmikil haetta af ofgnott
hitaeininga i feedunni, hreyfingarleysi, offitu og
6leeknandi sjukdémum sem af pvi leida.

Likamleg hreyfing getur verid hagnyt leid til ad na
fram margskonar heilsufarslegum avinningi, beinum
sem &beinum. bPannig getur hin dregid Ur ofbeldi
medal ungs félks, studlad ad liferni an reykinga og
minnkad annars konar dhattuhegdun, svo sem
oabyrgt kynlif eda fikniefnanotkun. Einnig getur
hreyfing dregid Gr einangrun og einmanaleika medal
eldra félks og beett likamlegt og andlegt atgervi
pess.

liman vid langvinna sjukdoma felst ad storum

hluta i pvi ad reyna ad koma i veg fyrir eitthvad
sem i fljotu bragdi er apreifanlegt en mun ad
likindum engu siBur gerast & I6ngum tima. beir sem
méta stefnuna verda ad beita sér fyrir forvérnum
i ljosi peirrar hagkveemni sem felst i pvi ad bjarga
mannslifum. Fram til pessa hefur pad ekki verid
gert. Enda pott forvarnir hafi att einna mestan patt
i beettu heilsufari folks & sidustu 6ld syna flestar
rannséknir & utgjéldum til heilbrigdismala ad innan
vid fimm % fjarmuna er varid til forvarnarstarfs.

Astaeda pess ad forvarnaradgerdir eru sjaldnast
ofarlega a forgangslista riddamanna er st ad langur
timi lidur fra adgerdum par til arangur peirra kemur
i lj6s. Auk pess eru akvardanir um forvarnir oft i

Hreyfingarleysi veldur meir en
tveimur milljonum daudsfalla
i heiminum a ari.

héndum annarra en peirra sem veita leeknis-
pjénustuna og tilheyra fremur svidi stjornmalanna.
Pad er aridandi ad malsvarar forvarna nai at fyrir
radir einstaklinga og nai einnig eyrum peirra sem
rada ferdinni. Pannig er vorugjald 4 tébak og afengi,
adstada til ipréttaidkunar og hreyfingar og oryggi
félks & gbtum Uti deemi um adgerdir sem hadar eru
pvi sem gerist & vettvangi stjornméla og stjornmala-
manna.

Hreyfing snyst ekki einvéréungu um hegdun
einstaklinga. Ymis ytri skilyrdi, svo sem glaepir &
almannafeeri, skortur & gangstigum eda almennings-
gbroum, iprétta- og tomstundaadstédu, geta verid
dragbitar pegar félk hyggst fara ad stunda einhvers
konar hreyfingu. Forvarnir eru pess vegna askorun
sem yfirvold purfa ad takast 4 vid engu sidur en
einstaklingarnir sjalfir.

Ipjédaheilbrigdisdagurinn 2002 er einmitt

taekifeeri til ad boda slika stefnubreytingu a
vegum adstu stjornvalda. Freedsluherferdin snyst
einkanlega um pad ad benda folki og samfélogum
a leidir til ad hafa ahrif 4 eigin heilsu og vellidan.
Hdn beinist einnig ad pvi ad visa raiddaménnum og
heilbrigdisstarfsfolki inn & pa framtidarbraut fyrir
lySheilsu pjoéda ad fjarfesta i forvornum, en ekki
eingdngu i leekningum.




AVINNINGUR FYRIR HEILSU OG LIKAMSHREYSTI

dagleg
hreyfing
litil til medalareynsla
10 minutur eda
lengur nokkrum

sinnum a dag

a hverjum degi

Pu hefur gott af allri hreyfingu, hversu
litil sem han er. Lagmarkshreyfing til
bess ad koma i veg fyrir sjukdoma er
30 minutna héfleg hreyfing a dag.

TEGUND OG LENGD HREYFINGAR

hreyfing til
heilsubotar  likamsraekt iprottapjalfun
medalareynsla medal- til mikil mikil areynsla
areynsla
lengd og tidni
30 minatur 20 minatur eftir poli hvers
eda lengur eda lengur og eins
a hverjum degi prisvar i viku




Hvers vegna er hreyfing svona
mikilvaeg fyrir heilsu mina?

Regluleg hreyfing og hofleg areynsla er einhver
audveldasta leidin til pess ad beeta heilsuna og halda
henni vid. Med hreyfingu veitist mogulegt ad koma
i veg fyrir akvedna sjukdéma, svo sem hjarta- og
aedasjukdoma, sykursyki, offitu og beinpynningu,
og halda pessum sjukdémum i skefjum. Likamleg
hreyfing eykur orku, dregur Ur streitu og leekkar
blodfitu og blodprysting. Ennfremur dregur han ar
heettu 4 tilteknum tegundum krabbameina, einkum
ristilkrabbameini.

Leikir sem felast f reglulegri hreyfingu studla ad
heilbrigdum vexti og proska barna og ungmenna.
Peim eykst sjalfstraust, sjalfsvirding og dnagja med
eigin getu. Fullordid folk hefur gagn af hreyfingu,
jafnt peirri sem ordin er ad fostum vana eins og
hreyfingu sem er nylega leerd. Hreyfing skiptir miklu
mali til ad félk haldi heilsu sinni fram & efri ar, baedi
til ad baeta lidan og halda afram ad lifa gédu lifi og
njota sjélfsteedis. Dagleg hreyfing hjalpar fotludum
ad beaeta hreyfigetu sina og auka orkuna. Ennfremur
getur hreyfing komid i veg fyrir eda dregid ur
akvednum tegundum fotlunar.

Hvad er att vid med
~hreyfingu“?

Med hreyfingu er att vid hvers kyns likamlega
areynslu sem veldur pvi ad orka eydist (hitaeiningar
brenna). Svo einfalt er pad. Hvort sem pu gengur
rosklega, syndir, ferd i leiki, & skidi eda skauta, tekur
til og gerir hreint, dansar eda gengur upp stigana,
ertu ad gera heilsunni gott.

Hversu mikid parf ég ad hreyfa
mig til pess ad bata heilsuna
eda halda henni vig?

bu hefur gott af allri hreyfingu, hversu litil sem hin
er. Lagmarkshreyfing til pess ad koma i veg fyrir
sjikdéma er 30 minttna hreyfing & dag med hoflegri
areynslu.

Fyrir pa sem telja hitaeiningar pydir petta um 150
hitaeiningar & dag. Hinsvegar er haegt ad hreyfa
sig sér til heilsubdtar an pess ad reikna Ut hitaeiningar.
Formulan er einfold; ad minnsta kosti halftima

hofleg hreyfing & dag. Petta getur til deemis pytt
ad fara ur straetisvagninum tveimur stoppistédvum
fyrr en venjulega og ganga i 20 minGtur til vinnu
og fara sidan ur vagninum fyrr en menn purfa a
leidinni heim og ganga sidustu tiu mindturnar. Eda
pa ad taka til & heimilinu tvisvar sinnum tiu minttur
a dag, hjola i tiu minatur, fara i halftima korfu-
boltaleik, dansa eda hreyfa sig med 6drum heetti i
hélftima — daglega.

Ef pu hefur ekki stundad neina hreyfingu til pessa
er gott ad byrja med nokkurra minttna hreyfingu
a dag og beeta svo smatt og smatt vid par til 30
mindtum er ndd. Mundu ad 30 mindtur eru adeins
lagmarkio sem meelt er med. AJ sjalfségou er
avinningur pinn pvi meiri sem pu hreyfir pig lengur.

Mikilvaegast af 6llu er ad hreyfa sig!

Er litil hreyfing i rauninni alheims
heilbrigdisvandamal? Eru ekki
onnur heilbrigdismal meira
knyjandi, einkum i fateekum
|6ndum?

Hreyfingarleysi er afar algeng grunnorsok daudsfalla,
sjukdéma og fotlunar. Bradabirgdagdgn dr rannsokn
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar & dhaettu-
pattum bendir til pess ad kyrrseta sé medal tiu
algengustu danarorsaka og orsaka fotlunar i
heiminum. Hreyfingarleysi veldur meira en tveimur
millidonum daudsfalla i heiminum & ari. 60% til 85%
fullordins folks i I6ndum heims hreyfir sig ekki
naegilega svo gagnist pad heilsu peirra.

Kyrrseta veldur hakkadri danartidni af 6llum
orsokum, tvofaldar heettuna & hjarta- og adasjik-
démum, sykursyki, offitu og eykur til muna heettuna
a ristilkrabbameini, haprystingi, beinpynningu,
punglyndi og kvida.

i mérgum borgum heims, par sem félksfjdlgun er
or, er folki gert erfitt um vik ad leggja stund &
hreyfingu vegna mannmergdar, fataektar, bila-
umferdar, lélegs lofts, skorts & almenningsgéroum,
gangstigum, iprotta- og likamsraektarstédvum og
6drum 6ruggum svadum.




i Sdo Paulo i Brasiliu, svo deemi sé tekid, eru 70%
ibianna kyrrsetufolk. Jafnvel i sveitum préunarlanda
faerist kyrrsetuidja, eins og ad horfa a sjénvarp,
mjog i voxt. Afleidingin er vaxandi offita, sykursyki
og hjarta- og &dasjukdémar, auk annarra breytinga
a lifshattum.

Par sem pjodartekjur eru laga bitna pessir sjukdomar
og adrir langvinnir sjiukdémar verst 4 iblunum —
77% allra daudsfalla af voldum langvinnra sjikdéma
verda f préunarldndunum. Pessir sjukdémar agerast
jafnt og pétt og peir munu hafa sifellt alvarlegri
ahrif & heilbrigdiskerfi og efnahag pj6da um heim
allan. Mérg riki sem pegar eiga fullt i fangi i glimunni
vid afleidingar smitsjukdéma og 6nnur vandamal
préunar munu neydast til ad verja ryrum sjodum
sinum i ad radast gegn langvinnum sjukdémum.

Hvad er til rada?

Haegt er ad koma i veg fyrir flesta langvinna sjik-
doma. Adgerdir einstaklinga og rikisstjorna geta
bjargad mannslifum og atvinnutaekifeerum. Med
bvi ad byrja ad hreyfa sig er stigid mikilveegt skref
til ad beeta heilsuna. A hinn boginn er hreyfingarleysi
ekki einvordungu afleiding lifshatta sem einstak-
lingurinn velur sér sjalfviljugur. Par sem 6rugg
utanhtsssveedi, iprottaadstodu og skdlalddir vantar
er erfitt um vik ad stunda hreyfingu, ef ekki alveg
ogerlegt. Auk pess er folk oft illa upplyst um
hreyfingu og pann avinning sem af henni faest og
bad hefur sin ahrif. begar fjarveitingar til ad freeda
félk um gildi hreyfingar eru af skornum skammti
lata stjornvold oft undir hofud leggjast ad freeda
almenning um hattuna sem fylgir kyrrsetulifi.

Stefna og adgerdir stjornvalda geta radid miklu um
moguleika félks til pess ad hafa ahrif 4 eigin heilsu.
Til pess ad studla ad aukinni hreyfingu almennings
verda sveitarfélog ad setja &4 oddinn ad skipuleggja
almenningsgarda og opin svaedi, sja svo um ad loft
og vatn sé hreint, géturnar 6ruggar og adladandi
og skapa lifandi umhverfi fyrir dtiveru. Til pess ad
petta geti ordid ad veruleika purfa ad koma til
loford, adgerdir og samstarf vid heilbrigdiskerfid
og adra i stjornkerfinu: yfirvold samgéngumala,
menntamala, umhverfismala, skipulagsmala og
l6greglu.

| mérgum borgum og baejum Gti i heimi hefur veri®
synt fram & ad haegt er ad skapa betri adstadur til
bess ad hreyfa sig sér til heilsubétar. [ Paris er gétum
medfram Signubokkum lokad fyrir bilaumferd &
sumrin til ad ryma fyrir folki & géngu, a hjélaskautum
eda reidhjolum. | Bogota i Kolumbiu hafa borgar-
yfirvold sampykkt reglugerd sem heimilar ad
adalgotu borgarinnar sé lokad fyrir bilaumferd a
sunnud6gum og raudakrossdeildin i Genf lanar
almenningi reidhjol & sumrin.

Hreyfingarherferd sem hefur stadid i Sdo Paulo —
undir einkunnarordunum Agita Sdo Paulo — og
skilad hefur miklum arangri synir hvernig alls konar
samtok geta tekid héndum saman i stérborgum til
pbess ad fa folk til pess ad hreyfa sig meira i dagsins
onn.

Hvad get ég gert?

pad er audvelt, skemmtilegt og nastum allir geta
verid meod. . .

Ad ganga rosklega, hjola og dansa er deemi um
hvernig hagt er ad hreyfa sig. Pad er hagt ad
hreyfa sig i skélanum, heima vid eda i vinnunni.
Fardu gangandi upp stigann i stad pess ad taka
lyftuna (ad minnsta kosti 4 leidinni nidur!), geréu
einfaldar teygjueefingar vid skrifbordid eda par sem
bt stendur vid vinnuna eda talar i simann. Fardu
gangandi, hlaupandi, eda hjolandi i stad pess ad
fara i bil eda med streetisvagni.

Margt gagnlegt er haegt ad gera heima: pvo glugga,
mala, ryksuga eda sopa, taka til i gardinum eda sla
blettinn, fara Ut ad ganga med hundinn. bu getur
meira ad segja hreyft pig medan pu horfir & sjonvarp:
sippad, steppad, hjolad a prekhjoli eda gert
magaafingar. EGa dansad!

Takmarkid er ad hreyfa sig i minnsta kosti samtals
30 mindtur & dag.

Leitadu pér upplysinga i naesta nagrenni, til damis
hja heilsugaslunni, likamsraektarstodvum eda
iprottafélogum.
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Alpjodaheilbrigdismalastofnunin
Forvarnir langvinnra sjukdéma og heilsuefling

Beeklingur pessi er unninn i samvinnu
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