MEIRI HREYFING, &
A OLLUM ALDRI

31% fullordinna og 80% ungmenna.-
hreyfa sig ekki i samraemi vid
radleggingar
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Af hverju skiptir hreyfing mali?

Likamleg virkni:

®J

verndar gegn dregur beetir hjalpar
hjartasjukdémum, ar geodheilsu, bérnum ad

heilablédfalli, heettu lidan og vaxa, styrkjast

sykursyki og a offitu svefn og proskast

vel

akvednum tegundum
krabbameina

hjalpar eldra stydur vid heilaheilsu baetir minni,
folki ad viohalda og getur dregio ur athygli og
sjalfstaedi heettu a heilabilun og hugraena getu a
og draga ur Alzheimer-sjukdomi Ollum aldri
fallheettu

Hver eru viomidin um hreyfingu?

ALLIR SEM BORN OG ELDRA ALLIR SEM
GETA FULLORDNIR UNGMENNI FULLORDNIR FOLK
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Takmarkid o dagai
Tk 150300 60  2dmaii 385 300+
KT 9  minGturdviku  minuatura Styrktarbjalfun . minutur a
skiptid henni ut fbolbialf dag r atnveegis- viku
fyrir hvers kyns afpolpialfun fyrirvodva og styrk- bvi meira
likamlega virkni tarzefingar i petral
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Byrjadu snemma.

Vertu virk/virkur.

Haltu afram ad hreyfa pig
alla aevi.

Likamleg virkni & ollum aldri baetir
heilsu, eykur sjalfstaedi og lifsgaedi.

Sjukrapjalfari getur veitt radgjof
um hvernig haegt er ad hreyfa sig
a éruggan hatt og na radlogéoum
viomidoum um likamlega virkni.

Hvernig get ég fylgst
med hreyfingunni
minni?

Attu snjallsima, snjalltr eda
annad snjalltaeki sem pu berd
& pér? Byrjadu ad nota pessi
taeki til ad setja pér markmio,
fylgjast med hreyfingunni
pinni og hvetja pig til ad hreyfa
big meira og na radlégdoum
viomioum um likamlega virkni.

A ég ad sitja minna?
AQd sitja lengi i einu eda

verja miklum tima fyrir
framan skja eykur haettu a
osmitbaerum sjukdémum a
bord vid krabbamein, hjarta-
og &dasjukddéma, langvinna
lungnasjukddma og sykursyki.
Oll likamleg virkni telur, par
a medal ganga, heimilisstorf,
leikir og iprottir.

#WorldPTDay
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www.world.physio/wptday




