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Manneskjur eru skapadar til ad hreyfa sig. Okkur 6l11-
um er edlislaegt ad beita likamanum pannig ad reyni
a styrk, lidleika og pol. Sifellt skyrar hafa visinda-
rannsoknir synt fram a ad med reglubundinni hreyf-
ingu sé unnt ad draga ur hjarta- og adasjukdémum,
punglyndi, offitu, sykursyki, stodkerfisverkjum og
60rum heilsukvillum.

Petta hefur verid pekkt i gegnum aldirnar og
er i raun ekkert nytt. A timum Rémarveldis ordadi
skaldid Juvenal pessa visku med ordunum mens sana
in corpore sano eda ,heilbrigd sal { hraustum likama“
og oft hefur verid hvatt til ipréttaidkunar almenn-
ings undir pessari yfirskrift.

Undanfarna aratugi hef ég hins vegar haft pad
a tilfinningunni ad ofgar { ipréttaidkun hafi farid
vaxandi. Peim hefur fjolgad sem hreyfa sig ekkert og
kljast vio alvarlegt heilsutjon vegna pess en ad sama
skapi hefur peim fjolgad sem stunda of mikla hreyf-
ingu sér til tjons. Laeknar hafa reett ad oftar sjaist ad
jafnvel ungir einstaklingar séu med veruleg alags-
meidsli eda hafi ordid fyrir alvarlegum slysum vegna
ofgakenndra iproétta.

Pad er holl hreyfing ad hjéla en ad pjota a or-
gronnu hjoli 4 60 km hrada nidur brekku i hjolreida-
keppni fylgir umtalsverd heetta a averkum. Heefileg
hlaup styrkja likamann en ég hef efasemdir um
ad pad fari vel med lidi ad hlaupa 100 km 4 einum
degi. Radlagt er ad bérn og ungmenni hreyfi sig ad
minnsta kosti i 60 minttur a hverjum degi en ekki er
vist ad 6ll ungmenni poli ad vera a stifum fimleika-
@fingum i prjar klukkustundir a dag.

Heefilegar iprottir byggja eflaust upp heilbrigda
sal 1 hraustum likama. Pegar farid er ut { hardar
keppnisipréttir finnst mér stundum ad lysingin a
prahyggjusal i 16skudum likama eigi betur vid.

Rannsoknir hafa stutt petta alit. Pannig hefur
verid synt fram a ad fyrrum atvinnumenn i fét-
bolta eru med skert lifsgeedi vegna aukinnar tidni
slitgigtar 1 hné auk pess ad bera merki um minn-
isskerdingu sem rakin hefur verio til endurtekinna
héfudhogga.' Hver idkandi fimleika sem kominn er
1 hép peirra bestu hefur reynst hljéta &verka ad med-
altali nokkrum sinnum a ari, oftast tognanir 4 kkla
eda feeti en alvarlegri averkar eru algengir 1 pessum
hopi.® Pegar litid er til atvinnumanna i hand- og fot-

skudum likama?

bolta hefur verid synt fram a aukna tioni kvida og
punglyndis medal peirra sem hafa ordio fyrir likam-
legum averkum i keppni.*

Vardandi averka sem kunna ad verda vid iprotta-
iokun er sérstakt dhyggijuefni ad langur timi getur
lidid fra averka par til langtimadhrif koma 1 ljds.
Pannig hefur verio synt fram a ad afleidingar averka
og ofpjalfunar hafa leitt til aukinnar tioni slitgigtar
hja peim sem stundad hafa keppnisiprottir en ad ara-
tugir geta 1i0i0 fra averka par til einkenni slitgigtar
koma fram.’ Pad er pvi hugsanlegt ad med aukinni
hérku i pjalfun og keppni ungs ipréttafélks muni
koma fram aukning i tioni alvarlegrar slitgigtar ara-
tugum sidar.

Leidarahofundur vill pvi i byrjun nys ar hvetja
alla landsmenn til ad stunda hreyfingu sér til heilsu-
bétar en muna jafnframt ad ofgera sér ekki. Hvetjum
born og ungmenni til ad stunda iproéttir en leggjum
aherslu 4 a0 allt sé gert til ad draga ur averkum og
tryggja a0 efingaalag sé heefilegt. Ef folk verdur fyr-
ir averkum eda finnur fyrir dlagsmeidslum er sidan
mikilveegt ad gefa likamanum tima til ad jafna sig.
Verk eftir averka eda mikid alag eetti almennt ad
talka sem vinsamleg skilabod fra likamanum um
a0 hlifa viokomandi likamshluta pannig ad heaegt sé
ad graeda skadann. Averkar 4 brjosk og sinar eru oft
lengi ad groa og pad getur tekid manudi og ar par til
fullum bata er nad.

Ageeti lesandi, lattu aramotaheitid 1 4r vera ad
stunda hoflega likamsreaekt pér til heilsubotar til ad
aramotaheitid 4 neesta ari purfi ekki ad vera ad heetta
alveg allri iproéttaidkun til ad likaminn nai ad jafna
sig eftir of mikid hreyfingaralag eda averka.
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