Hreyfing alla aevi
Ertu ad hugsa pér til hreyfings?

pad hefur ahrif a heilsu og lidan allra hdpa, a 6llum aeviskeidum,

ad takmarka kyrrsetu og stunda reglulega hreyfingu.

A efri arum er sérstaklega mikilveegt ad vardveita vodvastyrk og stunda oy ggiﬁggig:i?:;gngu
styrktar- og jafnvaegispjalfun. Hreyfingin parf ekki ad vera timafrek eda =R fyrir 60 dra+ i pinu
erfid til ad hafa jakveed ahrif. I sveitarfélagi

Med reglulegri hreyfingu vid haefi ma haegja a einkennum oldrunar
og vidhalda getunni til ad lifa sjalfstaedu lifi.
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