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AFHVERJU A EG AD HREYFA MIG? Heisubrauts

Uthaldid verdur meira.

&
i}\ Vodvar og bein verda sterkari.

Onamiskerfid verdur sterkara.

Pad getur dregid ur verkjum og vodvabolgu.

?‘ ba sefur betur

U verdur gladari.
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Hvers vegna er mikilveegt ad hreyfa sig? Heilsuibraut 1

#
gk Likaminn er hannadur fyrir hreyfingu.
\\‘r

Ef vid hreyfum okkur ekki stirdnar likaminn
upp.

Kyrrseta frystir likama og sal.

. 5. | Pad er mikilvaegt ad hreyfa sig rosklega
%‘ A | minnst 30 min & dag.
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& Oll hreyfing er betri en enginn.
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Heilsubraut 1

Hvers vegna er mikilvaegt ad hreyfa sig?

Pegar vid hreyfum okkur smyrjum vid
lidamot og losum um spennu i likamanum.

Vid hreyfingu feer likaminn surefni og

naeringarefni og um leid losar hann sig vid
urgangsefni.

Bein og vodvar styrkjast.

Hjarta- og eedakerfi verour afkastameiri.

Vid hreyfingu eykst orka og styrkur til ad
takast & vio verkefni daglegs lifs.




Hvers vegna er mikilvaegt ad hreyfa sig?
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Heilsubraut 1

Pad verdur aukin orka til ad gera pad
sem okkur pykir skemmtilegt.

og vanlidan.

Algengir fylgifiskar kyrrsetu geta verid
:\"’ ) stirdleysi, kraftleysi, svefnleysi, verkir

Hreyfing er orkugefandi. pott folk
verai preytt til ad byrja med eykur
hreyfing sifellt orkuna.

likamlega.

Hreyfing beetir sjalfstraustio og gefur
folki styrk. P& baedi andlega og




