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Nyggjasta kanningin visir, at eldri félk fda fleiri fyrimunir vid hegari gonguferd enn yngri félk, og itgkiligasta trslitid er, at tey eldru liva longri

Upp 0g Liv longr

Tad eru kanningar, sum peika a, at tad er skilagott at ganga meira og veksa um ferdina til tess at leingja um livid,
og hetta hevur serliga tydning fyri tey eldru

Vilmund Jacobsen

Tad er ikki ferdina 4 bilinum, sum
talan er um, men gonguferdina.

Ein nyggj kanning visir nevni-
liga, at tess skjotari ta gongur - jQ,
meira leingir t1 um livid.

Adur gjprdar kanningar hava
vist, at tad baedi likamaliga og sal-
arliga er tad gott fyri heilsuna at
rgra seg. Kanningar hava eisini
vist, at gongur tu bara tveir timar
um vikuna, er hetta vid til at minka
um deydstittleikan.

Gomlu kanningarnar hava té
ikki heft seg vid, at gonguferdin eis-
ini gevur teer langtidarurslit.

Men, just gonguferdina hava na
fimm haegri leerustovnar i avikavist
Avstralia, frlandi og Onglandi nt
kannad.

11 ymiskar kanningar

Undir leidslu av professaranum,
Emmanuel Stamatakis, kannadi
ein bélkur av granskarum saman-
hangin millum gonguferd og deyds-
tittleika vid atliti til hjartazedra-
sjukur og krabbamein umframt

deydstittleika av gdrum orsgkum.

Granskararnir bruktu upp-
lysingar fra 11 ymiskum kanning-
um, sum eru gjgrdar i tidarskeidn-
um fra 1994 til 2008 vid tilsamans
50.225 luttakarum, og hesir svaradu
allir spurningum um gonguferd.

I kanningini vard spurt, um
folk ganga “spakuliga”, “midal” ella
“skjott”, og ta gingid verdur skjoétt,
er talan um eina gonguferd, sum
liggur millum 5-7 kilometrar um
timan.

Té verdur heedd tikin fyri,
hvussu veel folk eru fyri likamliga,
og skjot gonguferd kann tiskil eis-
ini skilgreinast sum ein ferd, id fgrir
vi0 seer, at félk i dvisan mun gerast
tivandi ella leett sveittandi 4 longri
teinum.

Vid at samanbera gonguferd
vid upplysingar um deydstittleika,
kundu granskarar knyta hesi para-
metur saman.

Granskararnir lagadu sina grein-
ing soleidis, at haedd vard tikin fyri
eitt na aldri, kyni, BMI og ymiskum
heettum fyri likamligum aktiviteti.

Greiningin visti, at medan ein

midal gonguferd gav ein 20 prosent
leegri deydstittleika, gav skjot

Undir leidslu av professaranum,
Emmanuel Stamatakis, hevur
ein bélkur av granskarum
kannad samanhangin millum
gonguferd og deydstittleika

gonguferd ein 24 prosent laegri
deydstittleika, og her var talan um
deyda av gllum orsgkum og ikki
nakrari einstakari orsgk.

Ta talan hinvegin var um
eina meira serstaka deydsorsgk
sum hjartasedrasjuku, var urs-
litid umvent, nevniliga at skjot
gonguferd hevdi 21 prosent laegri
deydstittleika - og ein midalgongu-
ferd hevdi 24 prosent laegri deyds-
tittleika vid seer.

{ kanningini bar ikki til at avisa,
at eitt na BMI og kynsligur aktivit-
etur hevdi nakra avirkan & Grslitini.

At siggja til hevdi gonguferdin
heldur onga &virkan a deydstitt-
leikan av krabbameini.

Eldri stgrsta fyrimunin
Nyggja kanningin visir, at eldri
folk faa fleiri fyrimunir vid hggari
gonguferd enn yngri félk.
Luttakarar i aldrinum 60 ar
og eldri voru i 46 prosent minni
vanda fyri at doyggja av hjarta-
adrasjukum, um gonguferdin var
midal og tey, sum gingu vid hggari
gonguferd, voru i 53 prosent minni
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vanda fyri at doyggja av hjarta-
a@drasjukum.

Granskingin visir eisini, at ta
midalaldrandi félk siga, at tey
ganga spakuliga, kann hetta vera
eitt tekin um, at tey longu eru i ha-
vanda fyri at doyggja av hjartasjik-
um samanborid vid félk annars.

I slikum slagi av spurnarkann-
ingum kunnu urslitini vera avirkad
av négum ymiskum faktorum, og ti
krevja slikar kanningar eisini neyv-
ari gransking.

- Men, tad eru eisini adrar kann-
ingar, sum peika i somu eett, sum
hesar nevndu, og ti er tad avgjgrt
eitt skilagott og biligt hugskot at
ganga meira - og veksa um gongu-
ferdina til tess at leingja um livig,
sigur nyggjasta granskingin 4 gk-
inum.
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