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Vid at rara seg regluliga kann kroppurin haldast lidiligari — eitt sindur hvenn dag munar eisini

Heilsuligi vinningur

Y
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TALVA: UR V@KU NR. 2, 2007

Jd meira td rarir teg, tess betri verdur heilsan, visa kanningar

Talva 1.

Samanhengur millum likamliga
aktivitetstodid og heilsuliga
vinningin.

(Talvan er frd fragreidingini ,Fysisk aktivitet
og helse — anbefalinger” fr , det norske
statens rad for enaring og fysisk aktivitet,
2000).

vikuscr 13 |

Rorsla ger, at tad gerst leettari at lata
seg 1, og gevur moét upp 4 ein meira
virknan gerandisdag.

Rorsla hevur eisini salarligar fyri-
munir. Rersla utskilir endorfinir, sum
kroppurin evnar til i heilanum. Hesi
evni eru vio til at gkja um veelveruna, ti
tey styrkja um reaktiéonsevnini, styrkja
immunverjuna, forda strongd, virka
pinustillandi og faa tad goda lagid fram.

»Neegter Nogen, at Bevagelsen
er til: saa gjor jeg som Diogenes,
saa gaar jeg. Naegter Nogen,
at Sundheden er i Bevagelsen,
saa gaaer fra alle sygelige
Indvendinger. Naar man saaledes
bliver ved at gaae, saa gaare det
nok.«

Soren Kirkegaard

Tad kann vera torfert at finna jast
tad reetta itrivio fyri tann einstaka, men
um tu felir, at tad, sum tu gert, gevur
meining fyri teg, er tad leettari at halda
fram. Um tu veitst, at tad fer at geva
teer veelveru at ganga ein tur, gerst tad
leettari at fara tdrin.

Hvat gera kommunurnar
Tad eru négv ymisk venjingartilbod til
eldri heimabtgvandi i Feroyum. Flestu
kommunur hava négv ymisk tilbod, har
eldri folk millum annad kunnu koma
inn til fimleik, svimjing og onnur itriv.
Hesi tilbod eru at finna vio at seta seg
i samband vid kommunurnar.
Térshavnar kommuna setti Heilreedi
a4 stovn i 2002. Endamalid vid teen-
astuni er at begta um livsgddskuna
hja teimum eldri, vid millum annad
at upplysa um ymiskar meguleikar og

tilbod, sum eldri hava reett til - har-
imillum fyribyrgingar- og vidlika-
haldsvenjingar. Hesi tilbod eru vid til
at stimbra tey eldru til eitt virkid liv
—eisinii eldru arum. Tilhaldio i Havn
hevur eisini négv ymisk tilbod til eldri
borgarar. Hetta er vid til at eggja tey
til at verda sjalvhjalpin so leingi sum
meguligt, og hava okkurt at gleda seg
til at koma upp til hvenn morgun og
harvio faa ein virknan og innihalds-
rikan dag. Umframt fimleik, rorslu
og utferdir, skipar Tilhaldi0 eisini fyri
fleiri @drum spennandi og mennandi
tiltekum til eldri. Venjingar saman vid
g0rum geva sosiala samveru og ein
stedg fra gerandisdegnum. Hetta visir
seg at eggja tey eldru til at halda fram
vid venjingunum. Tad, at ta rerir teg
og tad, at ti megnar at rera teg, er vid
til at gera livid leettari. Sjalvt eitt stutt
tidarskeid vid venjingum kann hava
tydning fyri gerandisdagin.
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