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Motion pa Recept:

Zacho ropar varsko

Eftir at hava verid i
Faroyum og havt
skeid fyri faroyskum
fysioterapeutum,
répar danski itottar-
fysiologurin Morten
Zacho varsko, ti far-
oyingar roykja alt ov
ndgv, koyra ov nogv i
bili og eta ov 6sunnan
mat

HEILSA

i sambandi vid at Almanna-
og Heilsumalaradio arbeio-
ir vio at gera eina folka-
heilsueetlan vid ti endamali
at betra um livsgodskuna
og fyribyrgja félkasjukum,
hgvdu fysioterapeutar i
Fgroyum fingid danan
Morten  Zacho, cand.
scient. itrottarfysiologur, til
Fgroya at hava skeid i
vikuskiftinum 16. til 19.
september 2005.

Skeidid nevnist "Motion
pé recept”, og endamalid er
at fyribyrgja livsstilssjuk-
um vid t.d. at laeknin visir
til fysioterapeutar, sum seta
folk i gongd vid venjing og
at broyta vanar. Vio livs-
stilssjukur meinast sukur-
sjika typa2, hagt blotryst,
yvirvekt/fiti, hjarta/aedra-
sjukur og sjukur i vgddum
0g beingrind.

Fysioterapeutarnir siga,
at tad er umradandi at ar-
beida fyrbyrgjandi og vera
vid til at forda fyri, at for-
oyingar faa somu livsstils-
sjukur, sum gerast alt meira
vanligar i vesturheiminum.

Vivikjandi at motionera
er bodskapurin, at vit vid at
rgra okkum ein tima um

dagin (t.d. ein gdoan og
skjotan tar har pulsurin fer
upp) eru vit vio til at fyri-
byrgja, at vit faa hesar livs-
stilssjukur, og vit faa eitt
betri og longri liv vid meira
yvirskoti i ti dagliga. Upp-
aftur betri er, um vit afturat
ti timanun dagliga, tveer
ferdir um vikuna i 20
minuttir ioka eitthvert, sum
feer pulsin at haekka mun-
andi og gera okkurt sum
styrkir veddarnir.

Tilbodido i Danmark
"Motion pa recept" er ein
leeknadvising til fysiotera-
peut ella venjingarmist@d
fyri tey, id eru i einum
vandabolki og sum ikki
klara at idka sjalvi. Vant
verdur undir vegleiding i 4
manadir, og sidan skulu tey
sjalvi halda afram vi hes-
um.

Feroyingar, ut ar
bilunum!
Morten Zacho sigur annrs
um Fgroyar, at vit hava eitt
sera vakurt land, og félkio
tykist at hvila i seer sjalvum
meira enn man ser i nogv-
um gdrum sterri samfelgg-
um. A heilsugkinum verda
gjerd ymisk tiltgk, baedi vid
motion og vid hegri av-
gjgldum & 6sunnum mati.

Hoast hetta heldur Mort-
en Zacho, at tad er neydugt
at ropa varskd. Fyri tad
fyrsta er tad roykingin. Han
sigur seg ikki hava vitjad
nakad land, har tad verdur
roykt so nogv sum i Far-
oyum. Eitt er, at tey vaksnu
roykja, men nogv av teim-
um ungu og sjalvt bern
roykja.

Hann heldur at roykjara-
lungur og lungnakrabba-

mein er avgjert ikki ein
mentunararvur, sum tad
sgmir seg at geva vidari til
sini barn.

Fgroyingar, Gt ar bilun-
um! skuldi verid eitt av
slagordunum hja okkum
feroyingum, sigur Morten
Zacho, sum heldur at far-
oyingar koyra alt ov nogv i
bili. Hoast nogv bugva neaer-
hendis teirra arbeidsplassi
og teett vid barnaskularnar,
ser tad ut til, at neestan gll
nyta bilin sum flutningstol.
Hann veit veel, at vedrid
ofta er vanaligt um veturin,
men vid goédum vetrarklaeo-
um, er vedrid eingin um-
bering.

Eitt annad sum grkymlar
Morten Zacho i samband
vid tey ungu, er stdra nytsl-
an av 6sunnum mati, sum
t.d. burgarum, pizza, chips
og sodavatni. Hetta er ser-
liga ringt fyri tey ungu, ti
négv av teimum eisini
roykja, koyra skutara ella
verda koyrd i bili.

Fyrr, t& fgroyingar hgvdu
kropsliga hart arbeidi, var
tad i ordan at teir 6tu feitt-
rikan mat, men i dag, t&
flestu f@divarurnar eru inn-
fluttar og hava eina vana-
liga feittsamanseting, er
feittinnihaldid ein storur
trupulleiki. Hetta saman
vid sodavatni og at folk eru
ovirkin er tann perfekta
uppskriftin upp a typu 2
diabetis.

Um fgroysku myndug-
leikarnir, foreldur og folkid
sum heild, ikki gera nakad
vio hesar trupulleikar,
kunnu fgroyingar longu nu
kalkulera vid eini eksplo-
derandi heilsufiggjareetlan,
sigur Morten Zacho.

TEAMS85

e

Morten Zacho, cand. scient. og
itréttarfysiologur, 16 helt skeidid
"Motion pa recept" ropar varsko, ti
fgroyingar roykja alt ov ndgv, koyra
ov nogv i bili og eta ov 6sunnan mat
Mynd: Marjun Poulsen

Héskveldid:
Andreas unplugged fra kl. 21.00
Friggjakveldid speelir:
BRIDGE
Leygarkveldid speelir:
X-RAYS
- bkeypis atgongd &drenn kl. 00.00 -

& 50,- er ein bj.., sodavatn ella kaffi

Vid i atgongumerkjaprisinum

Dystir a storskiggja:
Hoéskveldid 29.09. kl.19.00
FC Midtjylland v CSKA Moskva
Leygardagin 01.10. kl. 15.00
Fulham v Manchester Utd
Sunnudagin 02.10. kl. 16.00
Liverpool v Chelsea

Sunnudagin terna B36 og Ki saman
ti verdur upphiting i Glitnir fra' kl. 13.30
- bussur koyrir nidan i Gundadal kl. 14.30 6keypis -

GLITNIR

Gr. Kambansgeta 13 Tel 32 13 45 www.glitnir.org

Opid er: ménadag - hésdag 11.30 - 23.00 - friggjadag 11.30 - 03.30
leygardag 13.00 - 03.30 - sunnudag 13.30-23.00




