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Ganga seq friskar

Petur Eirik Djurhuus og Fridrikur Blahamar i Havn ganga ndgv Gti i nattdruni. Badir siga teir seg at hava tad munandi betur eftir ein slikan tar

At ganga er sunt og
heilsugevandi, siga
Fridrikur Blahamar
og Petur Eirik Djur-
huus i Havn, id ganga
ndgv Gti i nattaruni.
Fridrikur hevur fyrr
havt trupulleikar vid
lungunum, medan
Petur Eirik hevur
pinu i rygginum, um
hann ikki gongur i
haganum

GONGUTURAR

@Il tosa um vedrio, men
eingin ger nakad vid tad,
verdur sagt i skemti, men
nakad tad sama er vid
kropsvenjing. Nogv verdur
tosad um, at vit rera okkum
ov litid, uttan at vit taka
okkum saman og gera nak-
ad Vvio tad.

Kropsvenjing  avirkar
okkara virkisfgri og ar-

beidsorku i so stéran mun,
at um t.d. ein 70 ara gamal
persénur, sum heldur seg i
form vid dagligum gongu-
tirum og adrari krops-
venjing, kann vera eins vel
fyri og ein 60 &ra gamal.

Eisini eru négv dgmi um,
at folk eru lekt fyri ymiskar
sjukur vid dagliga at ganga,
renna, svimja ella vid
adrari kropsvenjing.

Friorikur Blahamar og
Petur Eirik Djurhuus i
Havn, i0 badir eru sjalv-
stgdugt vinnurekandi,
ganga nogv Uti i nattaruni.

Petur Eirik fekk trupul-
leikar vid rygginum fyri
umleid 6 &rum sidan. Hann
gekk beedi til fysioterapeut
og kiropraktor, uttan at tad
hjalpti nakad serligt. Men
kiropraktorin raddi honum

Daglig kropsvenjing gevur:

. Starri yvirskot og betri trivna

. Svagvnurin verdur betri

. Arbeidsorkan gkist

. Ein natdrligan leetta fra gllum strongdarkenslum
. Métstgdufarid verdur betri
. Minni vandi fyri slitgikt, beinbroyskni og hjarta- og

a0drasjukum

. Kropsvenjing gevur eisini sterkari vgddar, spengur

og lidbond.

8.
9. Betri blddsirkulation og minni vandi fyri hagum
blodtrysti

10. Sterkari hjarta og minni vandi fyri bl6dtgppum

Kropsbalansan verdur betri og betri lungafunktién

Lesid

til at ganga i haganum, har
lendid er Oslatt og bleytt.
Hetta hevur hann so roynt
vid so gédum drsliti, at pin-
an er heilt burtur - um hann
gongur regluliga. Hann
hevur enn ikki fingid stad-
fest, hvat er i vegin vid
rygginum, men vid at
ganga so gott sum hvgnn
dag, er pinan burtur, og
hann hevur tad gott.

Petur Eirik hevur annars
idkad nogvan itrott, hann
hevur t.d. spelt floghdlt,
badminton og innandura
fétbolt, men hesir gongu-
tararnir i haganum hjalpa
best. Tad er nakad vid at
vgddarnir i rygginum
styrkjast vio at ganga a
6sletta og bleyta undirlag-
num.

Fyri umleid tveimum
arum sidan komu eisini
onkrir adrir personar at
ganga i haganum saman vid
Petur Eiriki, ein av teimum
var Fridrikur Blahamar,
sum eisini hevai trupul-
leikar vid heilsuni fyri
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ngkrum arum sidan. Hann
hevoi trupulleikar vid lung-
unum, og leknar raddu
honum til at ganga nogv (ti
i friskari luft. Hetta hevur
hjalpt honum vel i allar
matar. Laknin kann stad-
festa at lungnaorkan er i
topp.

Friorikur og Petur Eirik
hava eina &visa rutu, sum
teir vanliga ganga. Teir
koyra vid bili nidan a
Oyggjarvegin, sidan ganga
teir gjegnum hagan yvir til
vatnbyrgingina oman fyri
Havnina og aftur til bilin.
Tdarurin tekur umleid 45
minuttir.

Um summarid ganga teir
ymiskar tidir & degnum,
men um veturin ganga teir
sum oftast i dggurdatiman-
um & middegi - ta ljost er.
Baoir siga teir seg at hava
tad munandi betur eftir ein
slikan tar. Teir eru betur
tilpass i allar matar og orka
betur at arbeida.
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- til tey sum ikki
ynskja at vera vel
fyri kropsliga
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Nyt altid bilin i
stadin fyri at ganga,
hvussu stuttur tarur-
in enn er

Spill ikki tidina
burtur vié gongu-
tdrum

Nyt allar pausur til
at sita stillur

Slappa av ta tu
hevur fridagar og
feriur - ger einki
kropsligt arbeidi

Syrg fyri at hava
eina umbering klara
um onkur vil hava
teg vid a ein gongu-
tar

Um t0 verdur yvir-
taladur at koma vid
ein gongutdr, syrg
so fyri at tad bert
verour hesa einu
ferdina

Gakk ongantid long-
ur enn ta er noyddur

Nyt altid lyft ella
rullutrappur - ikki
trappurnar

Halt teg fra gllum
kropsligum aktiviteti

Hav tann hugburd at
kropsligur aktivi-
tetur er keoiligur,
tapuligur og spill av
tid - og sig tad vid
gll ta kennir.
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