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Smittar skiotari enn nakad viru
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Latur er tann perfekti durdasnapsurin, sigur Vivian Sjédklett, sum i 17 ar hevur fingid folk at flenna

— At flenna er sum at jogga. At flenna
1 10 minuttir svarar til 30 minuttir av
likamligum arbeidi. Tad loysir baedi
endorfin og dopamin T heilanum og
ger okkum glad og avslappadi, sigur
Vivian Sjéoklett.

Sidani 1999 hevur hon ferdast
ymsa stadni 1 Fgroyum og bj6da
folkum at luttaka a laturskeidum.
Hetta er serliga veel egnad til bélkar,
sum hava okkurt til felags, so sum
starvsfelagar.

— Taod er gott fyri sjalvsalitio hja
okkum at flenna. Ta vit gera okkurt
gArvisi saman, sum at flenna saman,
styrkir tad samanhaldid 7 boélkinum.
Samstundis ger tad, at vid godtaka
hvgnn annan. Hevur td flent saman,
hevur td skapt eitt slag av tilknyti til
vidkomandi. Ta vit loyva okkum at
flenna, tora vit betur at vera vit sjalvi,
sigur hon.

— Vit kenna ¢ll til tad, at latur
smittari skjotari enn nakad virus.
Fer ein at flenna, fara gll rundan um
at flenna eisini. I mun til terapi av
gdrum slag, so er lzttari at hava alit a
latrinum, ti latur duga vit, eru vit fgdd
vid, sigur hon.

Ti terapi er tad, tad er tad eingin
ivium.

—Longu 7 19. gld nyttu laeknarnir
latur sum eitt slag av nattaruheilivagi
moti tunglyndi og forkelilsi. Sidani
60'arini eru négvar visindaligar roynd-
ir gjgrdar, sum visa, at latur er gédur
fyri sal og likam. Laturin ikki bara
avstressar okkum, men hjalpir okkum
eisini at skapa samband vid onnur,
sigur Vivian Sjédklett.

Sjalv kom hon inn & hesa livsleidina,
medan hon las til namsfrgding.

— Eg hugsadi négv um hetta, at
bgrn ofta fara at flenna 7 stgdum,
har ein als ikki ma flenna. Orsgkin er,
at tey ikki skilja stgduna, skilja hvat
fyriferst og ti flenna  radaloysi. Men
ta eq skuldi skriva um hetta, sa eq, at
so gott sum einki tilfar var at finna,
greidir hon fra.

Medan hon leitar eftir einum teo-
retiskum grundarlagi til uppgavuna,
saer hon eina lysing um eitt flenni-
skeid.

—Har lystu tey millum annad vid, at
ein fekk négvar teoretiskan kunnleika.
Skeidid vardi bara nakrar dagar, so eg
hugsadi, hvi ikki, og meldadi meg til,
sigur hon.

Komin aftur til Fgroya var Vivian
Sjéodklett T starvsvenjing T Tilhaldinum.

— Ta tey eldru hoyrdu, at hevdi

verid a flenniskeid, vildu tey sleppa at
royna tad, so eg hevdi regluliga skeid
vid teimum. Ta hugsadi eg, at um tey
gomlu taka so veel im6ti hesum, so
ber alt til. Ta valdi eg at gera meiri vid
flenniskeidini.

Vivian Sjéoklett sigur, at i Dan-
mark eru laturklubbar eins og bindi-
klubbarnir vit kenna hidani. Enn er
eingin slikur T Fgroyum, men Vivian
Sjodklett bjédar seg fram at halda
skeid fyri bolkum og klubbum, eitt na
na upp undir j6labordhald.

—Félk plaga at spyrja, nzer & kveld-
id slikt riggar best, og ta plagi eg at
siga so tidliga sum mgguligt. Eitt
flenniskeid er ein perfektur dura-
snapsur. @Il gerast 7 g6dum lag, gll
opna seg eitt sindur betri og so er eitt
gogtt grundarlag lagt fyri restina av
kvgldinum, sigur hon.
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