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salat, velja sunnari vidskera, velja
matvgrur sum eru mettandi, so sum
heilsugott feitt, breyd og pasta vid
fullkorni i og groft grgnnmeti, sigur
hon.

Hon leggur afturat, at tad er um-
réddandi at hugsa serliga veel um tag,
sum ein etur teir dagarnar, ta ein
ikki flytur seg nokk. Hevur arbeids-
plassid matarskipan, ella hevur ta
matpakka vid til arbeidis, so er eisini
leettari at velja heilsugott, i mun til
um tu ofta keypir mat 4 middegi,
heldur hon.

- Ta brukar minni orku, ta tu
ikki rgrir teg, og ta tu rgrir teg meir
hevur tu eisini tgrv & fleiri kalori-
um, sigur hon.

Balansa i gerandisdegnum
Hoéast Durita tosar um tydningin av
at velja heilsugbéda matin framum
tann 6sunna i gerandisdegnum, so
heldur hon eisini, at tad umradandi
at finna javnvag i gllum ti, sum ein
ger. Hon heldur ikki, at tad gangnar
einum, at forbjéda ngkrum mati ella
at fylgja strangum kosteetlanum.
Hon greidir fra, at orsgkin til at
strangar kosteetlanir sjalvdan

rigga er, at folk kenna seg alt ov
avmarkadi i geransdisdegnum, og

ti kennist tad sum eitt nidurlag, ta
tey taka eina 6sunna avgerd, sum
kosteetlanin ikki loyvir. Fleiri velja
té at vraka kosteetlanina og gevast
vid at hugsa heilsugott og veja heils-
ugdbdar loysnir. Ti er betri at velja

heilsugédu loysnirnar hvgnn dag og
at byrja i smaum. Hetta merkir ikki,
at tu ikki onkuntid kanst loyva taer
okkurt, sum er ésunt.

— Heilsan stendur og fellur ikki &
ti eina kgkustykkinum, id t etur av
og 4, sigur hon.

Tak abyrgd a
arbeidsplassinum

Durita heldur, at vit ikki skulu vera
bangin fyri at taka evnid upp &
arbeidsplassinum, og tosa vid hini
um, hvussu vit hava tad, og hvat
kann gerast fyri, at fia meir rgrslu

il AKLIVILELLL
nakrar ferdir
um vikuna -
og skiftist um
at standa fyri
hesum.

inn i gerandsdagin. Hon heldur eis-
ini, at arbeidsgevarin hevur dhuga
i, at starvsfélkid hevur géda heilsy,
ti tad elvir til betri trivna, minni
strongd, meir produktivitet, og
minni sjukradagar. Hon meelir til, at
ein fakpersénur kemurinn & arbeids-
plassid og veitir g6d rad til leidslu og
starvsfélk, um ivi er i, hvussu farast
skal fram.

—Tad eru négvar ésunnar freist-
ingar i gerandisdegnum alla tidina,
og tad nyttar litid, um ein stendur
einsamallur um hetta. Fa arbeids-
plassid og familjuna vig, ti hoast ein
kann gera négv sjalvur, so verdur
ein eisini dvirkadur av ti, sum er
rundan um ein, stadfestir hon.

Flyt teg meir

Ert tu ein av teimum, sum situr a
kontérstélinum megin partin av
degnum framman fyri telduskiggj-
anum, so er umradandji, at td hevur
ihuga at flyta teg so ofta hgvid
bydst. Ovirkni er ikki bert ringt fyri
kropsliga og séalarliga heilsu, men
tad avirkar eisini limaburdin ella
positiénina.

— Positiénin verdur sunnari, ta tu
flytir teg meir, ti um ta bara situr, so
kann tad avirka kroppin og vidfgra
kropsligan ampa. Skalt t1 so hava
sitandi arbeidi i fleiri &r, so er um-
réddandi at hugsa um rgrsluna, sigur
Durita Poulsen.

- Hav eisini framtidina i huga,
ti hdast okkurt ikki dvirkar teg

c€ru oenadaiiga
négvar godar
uppskriftir vid
fiskii. Tad er
bara at royna seg
fram.

dag, so ger tad mun um tad verdur
endurtikid dagliga 1 20 ar, sigur hon.

- Implimentera rgrsluna i ar-
beidsdagin: Reis teg upp av og & og
gang runt & kontérinum eina lgtu,
gakk til onkra avtalu istadin fyri at
koyra ella far ein litlan gongutur,
sigur hon.

— Arbeidsplassid kann spyrja
starvsfolkid, hvussu tey ynskja at
verda meir virkin, og leggja upp til,
at tey rgra seg, uttan at tad érégvar
arbeidsdagin, meelir hon til.

— Reisir tu teg upp og sleppur Gr
stélinum, tu ert {, og kanska eisni
feert eitt sindur av friskari luft, so
ger tad heilt vist stéran mun, sigur
hon.

Hevur tu eitt skrivarabord, sum
ta kant haekka og leekka, og er upp-
lagt at hevja tad og reisa teg upp og
arbeida eina lgtu. Tad sigur Durita
hjalpir baedi vid javnvagini og pos-
itiénini.

—Tad eru négv hugskot til, hvat
ein kann gera fyri at faa meir rgrslu
i gerandisdagin og seta heilsuna &
breddan & arbeidsplassinum. Tad
styrkir um felagsskapin at vera
saman um hetta, og hevur agbdar
fyri baedi arbeidsgevaran og starvs-
folkio.

—Tad kann tykjast kiksad at
koma vid einum nyggjum hugskoti
ella at broyta mentanina 4 arbeids-
plassinum, men um gll eru samd
um at royna tad, so eru slik hugskot
- sum av fyrstani tid tykjast kiksad
—genial. Tey skapa eina mentan,
sum eggjar folki at bruka kroppin
& einum arbeidsplassi, har folk sita
allan dagin, sigur hon.
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