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Fysioterapeutarnir d
Landssjiikrahtisinum, sum
luttaka 1 kappingini hjé Helse,
fv.: Marjun Poulsen, Brian
Jensen, Solbjorg Frederiksberg,
Herveor Eydinsdottir, Kenneth
Eenberg, Olga Kallsberg og
Agnas Mortensen. Anna
Maria Joensen vantar d
myndini. Hon var stodd i
Danmark, men luttekur i
kappingini vi0 at rapportera
d teldu

Mpynd: Jens Kristian Vang

Hvort fet telur

sludlar

Vid einum litlum danska heilsubladio HEILSUKAPPING
fetteljara i beltinum Helse skipar fyri. . .
ella liningini i Eisini starvsfélk & Ea? er dansia heﬂg‘({%a??é
X €1s€, sum hevur tikKio stig
buksun,um’erl’l fm,'oyskum arl.)el’?is til kappingina “Tzel dine
starvsfolk a n6gvum  plassum eru vid i skridt”, fyri at faa fleiri folk
ymiskum donskum kappingini at ganga meira til dagligt.
arbeidsplassum vid i N .Panﬂfii lilél%ﬂﬁkls- og
L : fad €ilsumalarao1
eini kappingini, sum kappingini, sum byrjadi
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manadagin 31. oktober
og endar sunnudagin 13.
november.

Malio er at faa luttak-
ararnar 1 kappingini at
broyta hugburd vidvikandi
ti at ganga. Hugskotid vid
fetteljaranum er at faa folk
at leggja til merkis hvussu
négv fet tey veruliga ganga
til dagligt og faa tey at ganga
enn meira.

Vit vita, at tad kann vera
ringt at faa ndég mikid av
kropsligum aktiviteti at passa
inn i vanliga gerandisdagin,
har négv f6lk meginparturin
av degnum sita vid eina teldu
og arbeida, og flutningurin
til og fra arbeidi er sitandi,
i t.d. bili ella bussi, sigur
Kirsten Engel, bladstjori 4
Helse.

Helse hevur { sinum ataki
sett sum mal, at luttakararnir
skulu ganga minst 10.000 fet
um dagin. Tad er tad, sum
luttakararnir i kap pingini
skulu stremba eftir.

Tad eru sera f4, sum ganga
10.000 fet, medan tey eru til
arbeidis, so tey flestu mugu
ganga til og fra arbeidi og i
fritidini, fyri at nda hesum
tali.

Atakid hja Helse virkar
soleidis, at arbeidsplassini
kappast innanhysis um hver
gangur flest fet upp a tver
vikur. Tad ber til at kappast
vid at hava 1id innanhysis
4 einum arbeidsplassi ella
kappast vid lid 4 edrum
arbeidsplassum.

Lidini 4 arbeidsplassunum

teknadu seg 4 heimasiduni
www.taeldineskridt.dk. Har
kunnu tey eisini fylgja vid i,
hvussu tad gongst hja teim-
um sjalvum og @drum. Tey
lidini sum ganga flest fet fa
onkran vinning.

Fleiri foroysk arbeidsplass
eru vid i kappingini, sum
t.d. fysioterapeutar a
Landssjukrahasinum, har
8 starvsfolk eru vid i kapp-
ingini. Vid at vera vid 1 hesi
kappingini, siggja tey hvussu
ndgv tey veruliga ganga, ta
tey eru til arbeidis. Eisini
vilja fysioterapeutarnir
vera eitt gott fyridemi vid
at visa 4, hvussu neydugt tad
er fyri likamio at rera seg
fyri at umgangast yvirvekt
og sjukur sum t.d. typa-2
diabetis.

Tad er sera inspirerandi
at nyta fetteljara. Tad er
einfalt og itekiligt. Ta kann
kappast vid onnur ella vid
teg sjalvan. At ganga 10.000
fet um dagin er nogv, og tu
skal ganga rettuliga nogv
fyri at koma upp a hetta
tal. Men tu skal ikki falla
i fatt. Tu kann byrja vid at
keypa ein fetteljara sum t.d
faest i itrottarhandlum og
a apotekunum, og siggja
hvussu négv fet ti gongur,
fyri sidani at seta teer mal sum
eru til at rokka. Hugaligari
er, um fleiri eru saman og
ganga saman ella kappast
méti hverjum edrum.

WHO hevur rokna ut, at
um gongdin heldur afram
sum nu, fara 70 prosent av

ollum sjukum, sum hava
deydan vid sar, 1 2020 at
vera fylgjur av okkara livs-
stil.

Teir baodu livsstilsfaktor-
arnir sum eru mest vanda-
miklir, eru at roykja og at
verda innaktivur.

T4 t4 gongur tar, er
umradandi at tu gongur so
mikid skjott, at ein verdur
eitt sindur pestur. Tad vil
siga at tu neer til “ tosingar
markid” tvs. at tu gongur
so mikid skjott, at tu kann
tosa, og to er postur - Hetta
sjalvandi um tu ikki hevur
hjartatrupulleikar.

Tad er umradandi at verda
kropsliga virkin, og er hetta
at nyta fetteljara ein hattur.
Melt verdur til at vera krops-
liga virkin hélvan tima um
dagin, ella 3-4 timar um vik-
una. T er tad betur at verda
virkin dagliga heldur enn ein
dag um vikuna.



