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Hvgrja nyttu
ger motionin?

Tad eru fleiri, i0 idka motiénsvenjing, men té er tad alt ov f3.
Og tey, i0 idka, gera tad, i alt ov stéran mun, ov sjéldan.

Ta hugsad veréur um tann tydning, id motién hevur fyri
heilsuna, er tad Ofatuligt at so négv velja heldur at vera
passiv, og koyra i bili hverja frilotu istadin fyri at ganga ella

renna

Danska keypsamteku-
bladid nSamvirke«
hevdi i januarutgavuni
sera ahugaverda grein
um motionsitrott, sum
vit loyva okkum at
endurgeva nekur brot
burturur. Upphavsfélk-
ini til greinira eru Tage
Egsmose, dr. med., og
Inger Otto, translater,

fra Kebenhavns Uni-
versitets Hygiejniske
Institut.

I greinini stendur m.a.
IDKA MOTIONS-
ITROTT tad er gott
fyri heilsuna!
Hetta er sagt so ofta nu,
at ta ert lika vid at

gloyma, hvenn tydning
tad hevur.
Nevnast kann, at

motion er god fyri hjartad
og lunguni. Hja teimum,
sum hava ov hegt blod-
tryst, tey, id viga ov nogv,
og tey, sum hava sukur-
sjuku, og négvum edrum
er nogv at vinna vid at
idka motion.

Men tad er av ometalig-
um tydningi at hava vilja-
styrki, um tu skalt faa
nog god urslit burtur ar
motionini, serliga um tu
idkar einsamallur. Ein
hjalp er, um tu finnur
nakrar adrar personar, vid
somu ahugamalum a ekin-
um, at idka saman vid teer.
Um tu feert gjert hesa ven-
jing til ein vana, so er
veruliga nogv vunnid til
frama fyri eina betri heilsu
hja teer.

Sitandi arbeidir

Gongdin seinastu arini er
bend a tad bordid, at fleiri
og fleiri i dag hava ar-
beidir, id krevja ogvuliga

litid av kropsligum aktivi-
teti, og harafturat hava
vit fingid tann vana, at tad
skal koyrast i bili baedi
tidliga og seint.

Sjalvt ta talan er um
itrott, so eru vit eisini
passiv. Fleiri velja heldur
at vera askodarar enn
sjalvi at gera nakad vid
tad.

Seinastu arini er to ein
vend vid at koma i. Og hon
er til tad betra. Fleiri hava
nu fingid eyguni upp fyri
tydninginum at idka moti-
onsitrott.

Ein amerikansk Gallup-
kanning i 1977 visti, at
umleid helmingurin av
folkinum har idkar moti-
o6n, sum td. boltspel,
sukling, svimjing,
renning, fimleik o.t

Eitt annad, sum kanska
ikki verdur nevnt itrottur,
men sum gevur
motion, er dansur

Motion hevur eisini sal-
arligan tydning. Folk,
sum idka motionsitrott
javnan, siga, at tey hava
tad betri, hava meira orku,
og nytast minni svevn.

Harafturat kann moti-
onsvenjingin eisini hava
tad vid seer, at folk velja
ein betri »livsstile. T.d.
kann henda seg at folk av
hesi orsek gevast vid at
royvkja, drekka ov nogv av
alkoholi og faa seer betri
kostvanar.

goda

Nogv feerri hjarta-
tilburdir

Provtilfarid i samband vid
pastandin um, at motion

minkar um meguleikan
vid hjarta-kar sjukuni,
veksur stedugt. Ein

kanning av 17.000 persén-
um visti, at tey fysiskt
aktivu hevdu nogv feaerri

hjartatilburdir, enn tey
meira »sitandi«

Tey, sum nyttu minni
enn 500 kaloriur um
vikuna upp a motion,
hevdu dupult so storan
meoguleika at faa hjarta-
sjukur sum tey, sum
nyttu 2.000 ella fleiri kalo-
riur um vikuna. Til saman-
beringar kann nevnast, at
tu nytir ca. 60 kaloriur at
ganga ella renna ein km

Hja teimum, id hava ov
hegt blodtryst, kann moti-
onsvenjingin eisini faa
blodtrysti at falla vid
umleid 10 mm. Harafturat
kann yvirvekt hverva.
Um tu gongur ella rennur
tveir kilometrar um dagin,
ella svimur 400—500 m
kanst tu missa 4—5 kilo
upp a eitt ar.

Eisini hevur motion
nogvar adrar batar vid
M.a. tey, id hava
astma og folk, id hava
adrar trupuleikar vid at
anda, kunnu okja um
»andingarkapasitetin«.

sar

Beedi ung og eldri
Nu er tad utvid dupult so

nogv, id idka motions-
itrott, sum fyrr. Men
tiverri visir tad seg, at

venjingin ikki er nog herd
og nog ofta til, at oll nytt-
an faest burtur ur at betra
um heilsuna.

Bytid imillum kyn og
aldur er eisini tyduligt.
Prosentvis eru tad fleiri
menn enn kvinnur, id idka
motion. Eisini er ein tydu-
ligur munur i, at tad eru
nogv fleiri ung enn eldri,
14 idka.

Flestu av teimum, i3
idka motionsrenning, eru
byrja av egnum »initia-
tivi«, kanska ti at ein
kenningur hevur avirka

avirkanir
arbeids-

tey Adrar
kunnu koma fra
plassum, bledum o.t

Men t.d. heilsuverkid
ger alt ov litid vid at
av lrkil [liilll'nldr"dl' at

idka motion. Um patientar
faa alagt at idka motion,
kann henda at tey faa tad
til vana, og harvid betra
munandi um heilsustoedu
sina. Ti vil hettar verda
ein uppgava hja
folkinum innan

verkid at fara undir

starvs-
heilsu-

Ta ta nu hevur lisid oman-
fyri reglur, kemur tu oiva
at undrast yvir, hvi so fa
1“}‘\'21 motion, ta hon nu er
so god fyri heilsuna

Innan hettar oki eru vit
helst ein eftirbatur i mun
til  londini uttan um
okkum. Her hja okkum
eru tad alt ov fa, id idka
motion

Eitt litid undantak var
kortini. Ta ISB seinasta
summar skipadi fyri moti-
onsrenning i Havn, voru
tad ometaliga nogv, id
byrjadu vid at renna. Men
tiverri var tad alt ov
skjott, at talid minkadi
storliga, og beint adrenn
givist var i heyst, voru tad
bert heilt fa, id runnu

Hettar er stort spell. Ti
tad er helst ongastadni i
Feroyum, at so storur
partur av folkinum hevur
sitandi arbeidi, sum i
Havn. Ti skuldi tad veri
ein naturlig fylgja, at
ibugvarnir i Havn idkadu
motionsitrott 1 nogv sterri
mun, enn tey gera i dag.

So eini god rad til tin
eru: FAR UT OG RENN
— tad kann eisini gerast
um kavi er. Ella far og
venj onkran annan itrott.

Tad vil betra um heil-
suna hja teer.

Sida 9

Houghton er koyrd
ur ur starvi

avbera godur stjor
Malme Fl id
fyra meistaraheiti og

komu i Europa-cup
finaluna i 78 moti
Nottingham Forest

undir leidslu hansara
gjordist hann stjori hja
Bristol City

Nu er hetta samstarv

stedga, aftana 15
manadars royndir
Aftana try leikar er
Bristol glidid fra 1

deild nidur i botnin av
3. deild

Felagid hevur stora
skuld og framman
undan var greitt, at tad
for at vera sera trupult
hja Bob Houghton at
stedga itrottarligu
nidurgongdini, ta tad
ikki var nog mikid av
peningi at keypa teir
leikarar, id kundi fingid
vent gongdini

Houghton fekk to
malverjan hja Malme
FF, Jan Meller, vid sar
til Bristol, og just
Moller er i dag ein av
bestu leikarunum a
Bristol-lidnum

Kavi og kuldi
Vanaliga vetrarvedrid i
Onglandi elvir fram-
vegis til storar trupul-
leikar fyri fotbolts
kappingina

Seinasta vikuskiftid
vordu bert fyvra dystir
leiktir i 1. og 2. deild,
medan allir hinir vordu

avlystir

I 1. deild Ileiktu
Manchester City og
Stoke .1—1, medan
Nottingham F a
heimavelli vann 2—1 a
Birmingham.

I 2. deild tapti
Grimsby vid tveimum
malum moti  einum
moti  Orient, medan
Oldham og Watford

leiktu javnleik, 1 —1.

k
Spania 1 at ha
1 farnu viku var keypt
ur til Stoke, i3 gav

Southampton 7 mill
kr. fyri Watson

Sattmala ella ut!

John Barnwell, stjori i
Wolverhampton, hevur
nu fingid bod um, at

antin skrivar hann
nyggjan sattmala vid
felagid, ella verdur
hann noyddur at
gevast Sidani mei

manad sidsta ar, hevur

Barnwell hverja viku

gort serstakan
munnligan sattmala
vid Wolves

Kapping

John McEnroe,

»enfant terrible« innan
tennisitrott, hevur nu
fingid kapping. Ta tad
fyri stuttum vard
kappast i Birmingham
i Onglandi, vordu
Hank Pelster og Victor
Amaya hver demdir at

gialda 500 dollar i
mulkt fyri at hava
brukt munn moti av

gerdum domarans

Leikbannid lokid,
men verdur bundin a
annan hatt

Leikbannid, i3 var

asett moti Paolo Rossi,
italsku fotbolts»stjer-
nuni«, aftana storu
muturgelina, fer ur
gildi 30. april

To saer ikki ut til at
Rossi hevur ynski um
at gerast heilt leysur
madur. Beint adrenn
HM i Spania byrjar
verdur hann bundin a
annan hatt, nevnliga i
hjunarbandinum, ta
hann giftir seg vid 22
ara gomlu Simonettu
Rizzat

Framhald av sidu 8

Teir hava, sum adur greitt
fra, eitt stig meira enn
Kyndil. men hava eisini
leikt ein dyst fleiri enn
Kyndil.

Vid Kyndils-sigrinum
vard spenningurin i 1.
deild vardveittur og eru
nu  storir meguleikar
fyri, at avgerdin um hver
skal vinna feroyameist-
araheiti hetta kappingar-
ar, fellur ta lidini baedi
hittast i fjérda lands-
kappingardysti teirra.

Hesin dystur verdur
leiktur i hellini a Skala




