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Hreyfingin verdur ad
vera skemmtileg reynsia

segir breskur heimilislaeknir

H B B Havar Sigurjénsson

William Bird er heimilislaeknir { Ox-
fordshire a Bretlandi sem vakid hefur
heimsathygli 4 undanférnum aratug
fyrir arangursrikar adferdir sinar vid ad
bata heilsu sjiklinga sinna med pvi ad
radleggja hreyfingu. Hugmyndir hans
beinast einkum ad hreyfingu utandyra
en jakvaed ahrif grédurs og nattirulegs
umbhverfis a heilsufar manna er honum
ofarlega i huga.

Bird var gestur og adalfyrirlesari & mal-
pingi & vegum landleeknisembeettisins og
Umbhverfistofnunar pann 16. mai, er haldid
var undir yfirskriftinni Er haegt ad auka iti-
veru Islendinga? Hann hefur haft forgéngu
um radgjafarvinnu fyrir Natural England,
samtok sem eru ad préa nokkurs konar
nattirulega heilbrigdispjéonustu sem nytir
hid nattdrulega umhverfi sem uppsprettu
betri heilsu.

Hreyfing er bélgueydandi

,Pad er einkum prennt sem dkvardar
heilsufar folks,” segir Bird. g fyrsta lagi
eru pad félagslegar adsteedur, en allar
rannsoknir hafa stadfest ad peir sem eru
vel staddir félagslega med g6d tengslanet
fjolskyldu og vina eru yfirleitt betri til
heilsunnar en peir sem ekki njéta pessa. i
60ru lagi er pad hversu gédan adgang folk
hefur ad greenum nattirulegum sveedum
til ad njéta tGtivistar i leik og starfi. [ pridja
lagi er pad tilgangur en pad er mikilvaegt
a0 folk finni tilgang med pvi ad hreyfa
sig, annadhvort med pvi ad vinnutengja
hreyfinguna eda tengja hana vid leik eda
skemmtun. Vié hofum séd af rannséknum
a0 folk sem ekki hefur adgang ad greenum
nattirulegum sveedum pjaist fremur

en adrir af kréniskri streitu. Krénisk
streita hefur mikil dhrif 4 horména- og
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efnabtskap likamans og ytir undir bélgur
sem eru ni taldar vera ein af orsokum
margra langvinnra sjikdéma einsog Als-
heimer, gigtar, hjartasjikdéma, sykursyki
og offitu. Pad er einnig ad koma sifellt
betur 11j6s ad hreyfing og ttivera dregur
ar kroniskri streitu og er bélgueydandi.
Pad er hins vegar ekki nég ad skipuleggja
green sveedi i borgum. Félk verdur ad finna
einhvern tilgang med hreyfingunni. Gott
deemi um skyran tilgang er ef folk hefur
tok 4 ad ganga til og frd vinnu um graent
og fallegt sveedi. Ef 4 hinn béginn leeknir
segir sjtiklingi ad fara i reektina og ganga
rosklega 1 halftima & gongubretti pa er
mjog liklegt ad pad renni tt i sandinn &
nokkrum vikum, par sem tilgangurinn er
6ljos og umhverfio litid hvetjandi.”

Jakvaed upplifun er lykilatrioi

Bird leggur mikla dherslu 4 ad hreyfingin
hafi samskipti vio adra i for med sér. , Pad
verdur ad fylgja hreyfingunni jakvaed
upplifun. Ef tilgangurinn er einungis ad
beeta heilsuna en upplifunin er neikvaed,
brestur flesta tithaldid & nokkrum vikum.
P4 sjaum vid flesta falla 1 gamla farid aftur
par sem skammtimavellidan er fengin
med peim medulum sem valda streitu

og versnandi heilsu. Reykingar, ofét og
afengisneysla. Parna er vitahringur sem
verdur ad rjiifa og og beina folki { adra att
leit ad vellidan og streitulosun.

Steersta vandamalio er p6 hreyfingar-
leysi. Eg segi hiklaust ad ef vid setlum ad
gera adeins einn hlut til ad beeta heilsu
samfélagsins pa er pad ekki ad draga tr
offitu, sykursyki, kélesterdli og blodpryst-
ingi, heldur fa félk til ad hreyfa sig meira.
Hreyfingarleysi skorar heest sem orsok
fyrrgreindra sjtikdéma. Adur téldum vid
ad hreyfingin veeri g6d af pvi ad hiin hefdi

jakvaed ahrif & lungu, hjarta og aedakerfi.
Pad er alveg rétt en mikilveegi hreyfingar
til ad halda jafnvaegi i efnabtiskap frumn-
anna i likamanum er enn meira.”

Bird segir ad pad teljist hreyfingarleysi
ef einstaklingur hreyfir sig minna en 30
minttur & viku. ,Pad hljomar étrilega
en i sumum hverfum Lundiina & petta
vid um allt ad 40% ibtanna. Petta er folk
sem hreyfir sig einungis vio ad fara inn
og uttr bil, og inn og tGtum dyr 4 heimili
og vinnustad. Pad kemur a évart hversu
margir lata sér pessa hreyfingu neaegja.”

Rannséknir hafa synt ad green sveedi i
borgum naleegt heimilum félks yti undir
hreyfingu og ttiveru ad sogn Birds. ,Pad
hefur lengi verid vitad ad green sveedi hafa
g00 ahrif 4 andlega lidan félks og draga
Ur streitu. Ahrifin eru kedjuverkandi pvi
fleiri beetast { hépinn eftir pvi sem fleiri
sjast 4 ferli. Mjog gott deemi um slikt er
einmitt atakid Hjolad i vinnuna hér & Is-
landi. En pa verdur lika ad tryggja éruggt
umbhverfi til hjélreida, pvi 6ryggid til ad
stunda ttiveru er mjog mikilveegt. Al-
menningsgardar par sem haegt er ad
stunda alls kyns hreyfingu eru lykilatridi 1
pvi ad fa almenning til ad hreyfa sig.”

Hreyfing sem hluti af daglegu lifi

EkKki er p6 allt unnid med pvi ad hreyfa sig
reglulega tti undir beru lofti segir Bird.
Hreyfingin verdur ad vera hluti af dagsins
onn. ,Pad er ekki haegt ad baeta sér upp
heillar viku hreyfingarleysi vid skrifbordio
og framan vid sjénvarpid med pvi ad fara

i fjallgéngu 4 laugardégum. Pad er ad visu
betra en ekkert en miklu betra er ad ganga
eda hjéla daglega til og frd vinnu, ganga
upp og nidur alla stiga sem 4 vegi manns
verda, og standa upp fré skrifbordinu og
teygja ur sér reglulega yfir daginn. Stad-



reyndin er nefnilega st ad vodvar likam-

ans framleida hormonid IL-6 sem gegnir
mikilveegu hlutverki i barattu likamans
gegn bolgum. En pessi framleidsla a sér
adeins stad ef vodvarnir eru 4 hreyfingu.”

Bird dregur upp einfalda en skemmti-
lega mynd af préun mannslikamans. ,{
100.000 ar hefur mannslikaminn préast
til ad gagnast okkur vid veidar og sofnun.
Ef vid hugsum okkur ad hver 1000 4r i
s0gu mannsins séu jafngildi 10 minttna
pa eru 18 klukkustundir sidan vié urdum
veidimenn og safnarar, fyrir 9 klukku-
stundum hoéfst sidomenningin, fyrir premur
mindtum atti idnveedingin sér stad og fyrir
einni minttu urdum vid kyrrsetunni ad
brad. Vi getum pvi varla zetlast til pess ad
likami okkar hafi adlagaod sig ad pessum
nyju adsteedum a svo stuttum tima.”

Hann tekur deemi af leik barna pegar
hann reedir um tilgang hreyfingarinnar.
,Born eru ekki ad hreyfa sig 1 peim til-
gangi einum heldur er hreyfingin forsenda

pess ad haegt ad sé ad stunda leikinn. Pad
sama 4 vid um flesta fullordna. Peir gefast
upp a hreyfingu ef hiin er tilgangslaus.

I Bretlandi hefur pvi verid horfid frd pvi
ad avisa hreyfingu i likamsreektarstoovar
4 sjuklinga. Pad hefur synt sig ad skila
litlum 4rangri og nanast allir eru heettir ad
stunda slika hreyfingu innan priggja man-
ada. Vid hofum pvi purft ad hugsa petta
ad nyju. Mikilvaegast af 6llu er ad finna
hreyfingunni tilgang hvort sem pad er ad
hlaupa & eftir bolta, skoda blom eda fugla,
eda ganga med vinum sinum. Upplifunin
parf ad vera sterkari en tilgangurinn. Pad
er ekki audvelt ad finna leidir til pess en
vid verdum ad gera pad. “

Markmidid er ekki ad léttast

Pegar reett er um tilgang hreyfingarinnar
segir Bird pad sleeman misskilning ad til-
gangur hennar sé ad léttast. , Pad er alltof
mikil dhersla 1 samfélaginu & ad 1éttast og
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,Pad er alltof mikil dhersla i samfé-
laginu G ad léttast og margir sem byrja
ad hreyfa sig upplifa pad sem ésigur

ef peir léttast ekki. Pad er einfaldlega
ekki tilgangurinn,” segir William Bird
heimilislaeknir frd Englandi.

margir sem byrja ad hreyfa sig upplifa pad
sem Osigur ef peir léttast ekki. Pad er ein-
faldlega ekki tilgangurinn. Heilsa einstak-
lingsins batnar vid hreyfinguna p6 hann
léttist ekki. Gleymum pvi ekki ad margir
sjiklinga okkar eru alltof pungir, pjast

af offitu, sykursyki og hjartasjiikdéomum
og petta folk kaupir sér ekki kort i naestu
likamsraektarst6d og byrjar ad lyfta 16dum
eda hlaupa & bretti. Ef ég get fengid slikan
einstakling til ad fa sér gonguttr i 30
mindtur 4 dag pa er mikill sigur unninn
p6 hann léttist ekki neitt. Petta eru tvo ad-
skilin vandamal. Offita er litid vandamal
en hreyfingarleysi er stért vandamal.

Pad hefur lika komid 1 [jos ad hreyfing

er jakveed fyrir krabbameinssjtklinga.
Sjaklingum sem eru { geisla- og lyfjamed-
ferd vid krabbameini heilsast betur ef peir
stunda hreyfingu en hingad til hefur hvild
verid radlogo af leknum.”

Augu leeknasamfélagsins eru ad opnast
fyrir pessum einf6ldu adferdum ad ségn
Davids og hann kvedst verda var vid
mikinn dhuga medal breskra heimilis-
leekna. ,,Eg hef tekid ad mér ad fara & milli
66 heilsuggeeslustodva i London og kynna
gildi hreyfingar sem raunverulegs med-
ferdartrreaedis fyrir fjolda sjiklinga. Petta
er i rauninni mjég hefdbundin og gamal-
groin leeknisfreedi p6 engin dhersla hafi
hingad til verid 16g0 & petta { kennslu
leekna. Pad sem veldur hugarfarsbreytingu
hja neer 6llum leeknum sem ég kynni petta
fyrir eru nidurstodur rannséknanna um
bolgueydandi ahrif hreyfingar. Pad er eitt-
hvad sem allir leeknar skilja.”
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