Avarp
Jons Kristjanssonar, heilbrigdis- og tryggingamalaradherra
a radstefnunni ,,Heilbrigo sal i hraustum likama — ahrif hreyfingar a
andlega lidan."
Hotel Lofleidoum 7. april 2005.

Ageetu radstefnugestir.

Eg vil byrja 4 pvi ad flytja ykkur kvedju Heilbrigdis- og tryggingamalaradherra, Jons
Kristjanssonar, sem gat pvi midur ekki verid med okkur hér i dag. Hann hefur mikinn
ahuga 4 peirri umradu sem hér fer fram um gildi hreyfingar fyrir andlega 1idan og heilsu
og gengur sjalfur 4 undan med godu fordemi med pvi ad fara i sund 4 hverjum einasta
morgni.

bad er sannarlega anaegjuefni ad pessi radstefna skuli vera haldin og ber ad pakka
skipuleggjendum hennar fyrir frumkvaedi i pessu mali. Yfirskrift hennar, Heilbrigd sal i
hraustum likama, er afar videigandi og engin ny sannindi. Hins vegar er pad svo, ad pad
sem hefur verid talinn fullgildur sannleikur, jafnvel i arpasundir, fer ekki
sannleiksstimpil 1 nitimanum nema hagt sé ad stydja hann visindalegum rannsoknum.

Hvad vardar pennan sannleik, pa hafa i allmdrg ar verid ad koma fram visbendingar um
ad pessi einkunnarord hinna forn grisku Olympiuleika sé enn i fullu gildi. Lengi hefur
verid vitad um gildi hreyfingar fyrir hin ymsu vandamal i stodkerfinu Flestir pekkja a
eigin skrokki g6d ahrif pess ad standa upp og ganga stutta stund eftir langa setu. G6d
ahrif hreyfingar 4 andlega lidan eru flestum okkar lika kunnug. Pad Iéttist branin a
flestum eftir godan gdngutur svo ekki sé nu talad um anagjuna sem er pvi samfara ad
fara uppa hol eda fjall og standa heitur og sveittur & toppnum og horfa yfir umhverfid. Nu
syna lika visindalegar rannsoknir, sem gerdar hafa verid 4 undanférnum arum, ad
hreyfing er fullgilt medferdararradi og mikilvaegt til ad fyrirbyggja andlega vanlidan.

Flestir hér hafa ugglaust heyrt minnst 4 Fjalla-Bensa, sem vard pjodsagnapersona i
lifanda lifi. Fjalla-Bensi eda Benedikt Sigurjonsson eins og hann hét, var mestan hluta
@vi sinnar vinnumadur i Myvatnssveit. Hann 1ést arid 1946 sjotugur ad aldri. Hann vard
freegur m.a. fyrir pad, ad hann var adalsdguhetjan i sdgunni ,,Adventa” eftir Gunnar
Gunnarsson. Bensi var manna duglegastur vid eftirleitir sem oft reyndust erfidar og stoou
stundum i marga daga. Hann for i eftirleitir & Myvatnsorefum, jafnvel i ndévember og
desember og 14 leid hans medal annars i Herdubreidarlindir og Grafarlond. Farartekid
voru tveir jafnfljotir. Hann lenti nokkrum sinnum i miklum hrakningum og purfti auk
pess audvitad ad fast vid drauga og forynjur.

begar Bensi var tekinn ad eldast, var hann spurdur ad pvi hvort hann hefdi ekki einhvern
tima gengid 4 Herdubreid. Hann vard héalthissa og svaradi ad bragdi: ,,Fé for aldrei upp a
Heroubreid”. Par med atti hann ekki heldur erindi pangad. Menn voru ekkert ad leggja &
fjoll nema peir @ttu erindi og erindin pa voru ndégu morg og margvisleg til ad tryggja
mikla hreyfingu. Vandamal pess tima var sannarlega ekki skortur & hreyfingu hitt var
sonnu neer, ad hreyfingin hefdi stundum matt vera minni. Félk purfti ad leggja 4 sig mikla
likamlega vinnu til ad afla naudpurfta fyrir sig og sina og frekar skorti hvild en hreyfingu.

N er 61din 6nnur. { dag erum vid hér saman komin til pess ad rada um ahrif hreyfingar 4
andlega lidan. Ekki veit ég hvernig andleg lidan folks var & fyrri hluta 20. aldar, hin



hefur ugglaust verid upp og ofan eins og gengur. Hitt er annad mal ad st mikla hreyfing,
sem oft var fremur strit en anagja, hefur areidanlega tryggt godan neetursvefn eftir
erfidan dag. Og gdour natursvefn er, eins og allir vita, afar naudsynlegur til ad halda
2060ri heilsu, ekki sist andlegri heilsu.

bau erindi sem nitimamadurinn 4 i sinu daglega lifi, fela almennt i sér saralitla likamlega
hreyfingu og litil likamleg atok. Storf meirihluta folks eru annad hvort likamlega 1étt
og/eda fela i sér afar einhafar hreyfingar sem oft eru endurteknar i sifellu. Einhaf
hreyfing er ekki heppileg, g60 hreyfing virkjar allan likamann og faer bl6did 4 hreyfingu.
A0 fara 1t 1 bilinn 4 morgnana, sitja vid skrifbord mest allan daginn, aka svo aftur heim
med vidkomu 1 bud og sitja svo vid sjonvarpid allt kvoldid, er ugglaust eitthvad sem
margir pekkja ar eigin lifi. Og pad er i sjalfu sér ekkert svo slemt, ef svona dagar eru
undantekningin en ekki regla, pvi hvild er audvitad god og naudsynleg.

Kannski er pessi skortur & likamlega krefjandi erindum einmitt asteda pess ad vid erum
hér i dag. Eg hef ekki mikla tri 4 ad pad takist ad baeta ad nokkru marki Gr pessum
erindisskorti nutimamannsins, ad minnsta kosti ekki 4 nastu a&rum. Vissulega geta margir
gengid 1 vinnuna eda farid Ut med hundinn, en @tli folk ad hreyfa sig reglulega, purfa
flestir ad setja hreyfingu inn i dagskrana sem sérstakan lid litt eda otengdan 60rum
daglegum vidfangsefnum. Sagt er ad halftima hreyfing 4 hverjum degi geti jafnvel dugad
til ad hafa jakvad ahrif 4 andlega lidan. Eg held ad pegar grannt er skodad pa leynist
onotadur halftimi einhvers stadar a.m.k. flesta daga, eda halftimi sem ma nota a4 annan
hatt en nt er gert.

En pa er mikilveegt a0 gera eitthvad sem madur hefur gaman ad. Ekki fara i sund ef
madur er vatnshreddur eda ut ad skokka ef manni leidast hlaup. Ganga hentar flestum en
sumir purfa meiri hrada og lif. Sumir vilja ekkert hreyfa sig nema elta bolta eda fara uppa
fjoll. En flestir @ttu ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi.

Fyrir yfirvold heilbrigdismala eru paer upplysingar sem fyrir liggja um gildi hreyfingar til
a0 bata andlega og likamlega heilsu afar mikilvegar. £ fleiri verda oryrkjar vegna
gedrenna vandamala eda vandamala i stodkerfinu. Allt kostar petta salarstrio, sarsauka
og erfidleika, bedi medal hinna veiku og fjolskyldna peirra. Einnig er gridarlegur
fjarhagslegur kostnadur samfara veikindum og ororku fyrir einstaklinga og samfélagio i
heild.

Pad eru liklega ram 15 4ar sidan ég heyrdi fyrst um gildi hreyfingar fyrir
punglyndissjuklinga. P4 pegar hofou verid gerdar rannsoknir sem bentu til pess ad
hreyfing hefoi mjog jakvaed ahrif a punglyndi. Nu hafa verid gerdar enn betri rannsoknir
sem syna fram 4 gildi hreyfingar fyrir pennan sjuklingah6p. Hreyfing parf ekki ad kosta
mikid, oft er erfidasti hjallinn ad koma sér af stad, en pad getur lika verid erfitt ad halda
afram einn og sér. Svo studningur og utanumhald er naudsynlegt.

Trulega eru ekki 6ll hin visindalegu kurl komin til grafar enn hvad vardar hreyfingu.
Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytid mun halda afram ad fylgjast med proéun pessara
mala bxdi hér og erlendis og vid vonum ad takast megi ad ala {slendinga upp til ad
hreyfa sig reglulega, sjalfum sér til hagsbota.

(Talao ord gildir)



