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Broytti gerandisdagurin hevur vid scer, at fleiri eru i séttarhaldi og onnur halda seg heima so négv, sum tey
kunnu. Vit eru saman vid frastedu. Torfert kann vera at faa regrslu og venjing i gerandisdagin undir hesum
umstgdunum, men rgrsla er god fyri kropp og sinn, og ti ma hon onkursvegna radfestast, héast vit eru i
undantaksst@du, sigur Sglva Jansdéttir Joensen, BA i fédslu og heilsu og persénligur venjari, sum her @ siduni
veitur god rdd til, hvussu vit a leettasta og stuttligasta hatt hugsa um heilsu okkara undir nyggju umstgdunum

Kroppurin
vil rgra seg

Grundleggjandi eru kroppar okkara gjgrdir til at rgra
seg, og vit eiga at vera virkin. Tiverri er samfelagid
idag innreettad soleidis, at vit eru reettiliga inaktiv i
mun til, hvat vit attu at verid.

Ti er tad umradandi at rgra seg, og tad nytist als
ikki at vera hgrd venjing, i tekur langa tid. Tad er
ofta tad, sum vit seta i samband vid rgrslu, men rgrsla
er so négv annad.

Tilmeelt er bgrnum at vera virkin i ein tima hvgnn
dag, og at vaksin eru virkin minst ein halvan tima
hvgnn dag. Hetta kann vera alt mgguligt, sum til
dgmis at ganga ein friksligan tir, sukkla, renna, speela,
venja, ganga trappurnar, arbeida i urtagardinum, og
mangt annad. Tad hevur so 6metaliga stéran tydning
fyri heilsuna, at vit eru virkin i gerandisdegnum fram
um 6virkin.

Planlegg okkurt
aktivt hvgnn dag

Vit eru ¢ll uppstedgadi meir ella minni jast nua.
Fritidaritriv og itréttur eru & stand-by. Ti imyndi eg
meer, at folk eru minni virkin i dag, enn tey véru fyri
bara 20 dggum sidani.

T6 haldi eg, at vit skulu minnast til, at tad er als
ikki eitt krav, at na skulu vit ganga meir, renna meir
ella okkurt tridja, bara ti vit hava tid og kanska fri.
Ti vit vita gll, at dagarnir ganga skjott, og ofta naa
vit tad ikki. Men hevur té stéran tydning fyri baed
krops- og salarheilsu okkara.

Tad er o6traligt hvat ein friskur gongutarur kann
gera vid sinnalagid, hugin og produktivitetin. Ti haldi
eg, at tad er snilt at leggja ser okkurt aktivt inn i
dagin.

Hoéast vit ikki skulu ut av htsinum i sama mun,
so er tad eisini gott fyri sinnid og heilsuna annars,
at vit leggja okkum dagarnar til reettis, ti tad kann
hjalpa okkum ikki at fella i fatt ella spekulera upp
4 alt tad 6neyduga. Eisini avirkar ein tilraettislagdur
gerandisdagur val og vanar okkara gjggnum dagin.

Motivatiénin kann falla, ta vit eru einsamgll inni
hja okkum sjalvum ella bert saman vid naermastu
familjuni. Vit kunnu sjalvandi ikki gera alt tad, sum
vit plagdu at gera 4drenn tilmeelini vérdu sett i verk,
men vit kunnu til dgmis seta vekjaran, lata okkum i,
eta frokost og natturda, lesa onkra bék og kanska faa
eina venjing inn. Bara soleidis, at allir dagarnir ikki
fara framvid, og vit liggja & sofuni uttan brésthaldara
og hyggja at Netflix.

§
i
&
i
i
£
i
i
i

Mynd: Klara Johannesen



