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ELDRI OG RORSLA

Sum partur av sjikrargktarfrgdittbagvingini & Frodskaparsetri Fgroya verdur skrivad grein innan heilsufremjan og fyribyrging. Tey lesandi eru ta komin um halva leid i atbdgvingini.
Hesar greinar vidgera sjikrargktarfakligan spurdém innan heilsuframa og/ella fyribyrging i samfelagsligum hgpi. Komandi vikurnar prentar Vikuskifti nakrar av hesum greinum

”

BESTA ALDRI

TA KROPPURIN ELDIST, GERST HANN STIVARI OG TAD GERST TRUPLARI
AT MEGNA GERANDISDAGIN. SJALVT TAD AT SKULA TOYGGJA SEG UPP
A OVASTU HILL ELLA AT BENDA SEG NIDUR AT BINDA LISSURNAR KANN
KENNAST TUNGT. MEN VID AT RORA SEG REGLULIGA KANN KROPPURIN
HALDAST LIDILIGARI — EITT SINDUR HVBNN DAG MUNAR EISIN]

grsla gevur meir orku og

veelveru. Rersla kann faa

smilid fram og eyguni at

glogva. Rersla gevur eisini

jalvsalit og sjalvsvirdi, og

er vid til at ekja um hugin at vera saman

vid @0rum i samband vid ymisk tiltek.

Afturat, at rorsla i seer sjalvum er sunn

fyri likamid og heilan, so hevur likam-

ligi aktiviteturin tann eyka vinningin,

at hann ofta verdur framdur saman vid

gOrum. Soleidis er hann vid til at skapa

samband vid onnur ella fyribyrgja

sosialari avbyrging 4 ellisarum. At vera

sjalvhjalpin gevur nggdsemi, og fola at

tad ti gert gevur meining, er knytt at

viljanum til broyting i livinum. Tad

krevur t6 ein avisan kropsligan forleika

at fylla dagarnar vid gerdum, i0 hava
tydning fyri teg.

Fyrr varo ikki veentad av eldri folki,
at tey voru aktiv. Tey vorou radd fra
at vera kropsliga virkin, ti tad var ov
vandamikid. Istadin blivu tey meeld
til at speela kort. I dag er tad soleidis,
at tad verdur veentad av okkum, at
vit liva aktivt og sunt, soleidis at vit
fara sunn og frisk hidani sum 90 ara
gomul ella eldri. Eisini verdur veentad
av okkum, at vit halda okkum sunn,
og at vit kenna ta nyggjastu vitanina
innan heilsu.

Hvat hendir, ta vit eldast

»Ta’r du livet
som det falder,
gar du gennem
tidens haller,
altid i din bedste alder«
Piet Hein

Veddar okkara og beinagrindin vikna
vid aldrinum. Hetta avirkar okkum m.a.
soleidis, at javnvagin gerst vanaligari
og vandin fyri at detta gkist. Um tu ert
bangin fyri at detta, forir tad 6ivad til,
at tl rerir teg minni.

Vandin fyri at enda i einum 6ndum
sirkli, har 6ttin fyri at detta og bréta
seg sundur kann gera, at vit rera okkum
enn minni og gerast enn meira 6trygg a
beinunum. Nidursett rersla ger kroppin
tiskil meira viobreknan, og kann eisini
hava vid seer eitt otal av alvarsomum
fylgisjukum.

Hesa tilgongd kunnu vit ttseta vid
regluligari rerslu. T4 vit rera okkum,
gerast lidirnir smidligari og minni
stivir, og tad at benda seg nidur at binda
lissur og at rekka upp 4 ovastu hill
gerst alsamt leettari. Hoast orsekirnar
til at rera seg eru négvar og godar,
eru tad ikki oll, i0 hava hug til tess.
Ofta verdur rersla sett i samband vid
at missa ondina, ella at fela pinu, og
hetta kann faa folk at setast aftur. Tao,
at vera bangin fyri at detta ella at koma
til skada kann eisini faar négv eldri at
halda seg burtur fra rerslu.

Fitness ikki einasta svarid

Tad er moguligt at trena heilan alt 1ivid
—Té vit binda brika vit beedi hendur og
hevd samstundis.

Tad kann vera torfert at finna
iblastur til dagliga rerslu. Vit hugsa
ofta um fitness, vektlyfting og sveitta
4 pannuna i samband vid rerslu, men {
veruleikanum er rersla so nogv annad
enn tad. At ganga ein gbdan tur, fara &
fjall ella 4 flot og njéta tad gda vedrio,
medan tu fiskar, ger eisini mun. At vitja
grannakonuna til ein drekkamunn og
hava stokkarnar vid, er eisini ein form-
ur fyri at vera virkin.

Vi0 rerslu ber til at fremja virkisfer-
leikan og sjalvbjargni hja ti einstaka,
og soleidis skapa gédar umstedur fyri
ti gboa livinum 4 ellisarum.

At svimja er eisini eitt itriv, har
ta feert samantvinnad tad rersluliga,
sansaliga og sosiala. Sum nevnt kann
tad eggja teg at halda afram, um ta til
demis folir, at tad gevur meining fyri
teg at luttaka i onkrum sosialum.

Tad snyr seg um at finna ttav, hvat
fyri itriv gevur gledi i tinum livi, og so
at halda afram vid hesum, soleidis at

ta heldur teg i gongd og kanst liva tad
g60a livid so leingi sum gjerligt. Vio at
halda kroppin lidiligan gjegnum livid,
betra vit ikki bara um gerandisdagin,
men syrgja eisini fyri, at livio verdur
longri.

Ofta kann tad verda straevio at vera
aktivur i fleiri timar, men vid billiard
er ein godur meguleiki fyri at spjada
aktivitetin yvir allan dagin.

At speela billiard er eisini formur
fyri rerslu: Fyri tad fyrsta er billiard
ein aktivitetur, i0 nogv eru sera glad
fyri, og hetta er vid til at fremja teirra
livsg6dsku, samstundis sum tey eru vid
i ti lokala livinum og eru sosialt aktiv.
Harafturat er billiard ein veelegnadur
aktivitetur til eldri folk, ti fleiri ste0gir
eru, har mann feer samlad seer orku.
Akkurat hetta er vio til at fremja ork-
una soleidis, at ein kann speela i fleiri
timar.

Fimleikur er ein fjolbroytt og effektiv
venjing fyri eldri, i0 antin ynskja at
venja heima hja seer sjalvum ella saman
vid gdrum. Tad tydningarmesta fyri at
koma veel igjggnum dagin er at halda
seg 1 gongd, so smaar gerandisuppgavur
ikki gerast ov tungar vid aldrinum.




