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Hreyfing er eitt af pvi sem heldur pér ungri/ungum. Pu styrkir ekki adeins
voovana og hjarta- og sedakerfio, heldur dregur pa einnig Ur haettu a ao fa
sjukdéma, 6rvar voxt nyrra frumna i heilanum og beetir arum vio lif pitt.
Rannséknir syna ad adeins 30 minutur af hreyfingu flesta daga er allt pad
sem parf til a0 uppskera avinning.

Avinningur hreyfingar hefur meira ad segja komid leeknum 4 6vart.
Margar heilsustofnanir hafa gefio ut ad hreyfing hefur eftirfarandi ahrif?:

1. Hin heldur pér ungri/ungum. Hreyfing eykur magn surefnis til
likama pins a @efingu. Ad baeta lofthadu getu pina um adeins 15 til 25
prosent er eins og ad taka 10 til 20 ar af aldri pinum. Polpjalfun getur
einnig 6rvad voxt nyrra frumna i heilanum 1 eldri fulloronum.

2. Dregur Ur sykingum. Afingar styrkja timabundio 6nsemiskerfio med
pvi ad auka getu 6nemisfrumna. Pad kann ao utskyra hvers vegna folk
sem efir feer sjaldnar kvef.

3. Kemur 1 veg fyrir hjartaafoll. Afingar heekka ekki aoeins "g6oa"
HDL koélesterolio og leekka bléoprysting, heldur syna nyjar rannséknir ao
peer draga ar bélgum i slagaedum, annar aheettupattur fyrir hjartaafoll og
heilabl6ofoll.

4. Réar asma. Ny sonnunargogn syna ao eefingar fyrir efri likamann og
ondunarafingar geta dregid ir naudsyn pess a0 nota pust i veegjum
tilfellum af astma.

5. Betri stjorn blédsykurs. Hreyfing hjalpar vio ao viohalda géoum
blédsykurstuoli meo pvi ad auka instlinnaemi frumna og meo pvi ad
stjérna pyngd. Hr6o ganga getur verulega minnkao haettu a ao préa meod
sér sykursyki af gero 2.

6. Verndun gegn krabbameini. Hreyfing getur dregio Gr heettu a ristil
krabbameini meo pvi ad flyta fyrir irgangi i gegnum meltingarveginn og
minnka insdlinmagnio. Hin getur einnig minnkad ahaettu gegn
brjéstakrabbameini og krabbameini i bl6oruhalskirtli med betra jafnveegi 1
horménabuskap likamans.

7. Betri streitustjornun. Regluleg polpjalfun leekkar magn streitu
hormoéna. Fyrir marga hjalpar hreyfing gegn punglyndi a jafn ahrifarikan
hatt og bunglyndislyf.

8. Minnka hitakéf. Meiri hreyfing og betra pol dregur ar
tidahvarfseinkennum, eins og hitakéfi og naetursvita

9. Verndar heilsu karla. Afingar geta komio i veg fyrir ristruflanir og
hugsanlega géokynja blooruhalskirtlasteekkun, sem er algeng orsok a
pvaglatatruflunum.
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10. Lengra lif. Rannsoknir til margra ara hafa itrekad synt ad hreyfing
minnkar heettu a 6timabserum dauda um allt ad 50 présent hja korlum og
konum.
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