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Vorferd félagsins

Nyrao
Laugardaginn 16. mai n.k. bydur Félag nyrnasjukra P RAGUNRR= y

félagsmonnum i vorferd FRETTABREF 2.bl. 2. arg. mai 2015

Lagt verdur af stad kl. 10:00 fra Hatani 10 b. Rvk. Efni: Nykjorin stjérn .

e ey e, . ) . Mikilvagi hreyfingar fyrir heilsu
Farastjori, bilstjori og leidsogumadur er Elias Einarsson. Goénguhépur / Rvk.marapon 2015
Fario um Hvalfjord par sem margt er ad skoda og fraedast Vorferd félagsins

um. Hallgrimskirkja 1 Saurbee verdur heimsétt og fario
sidan um Dragann, yfir Hesthals a0 Trollafossum 1
Grimsa. Hadegismatur er bordadur i Fossatani (Nybakad braud
med smjori., lambaleri med ollu tilheyrandi, kaffi/te og hjonabandsswla med rjéma).
Sidan verdur ekio um Uxahryggi ad Pingvollum og litast
par um og komid 1 beeinn uppur kl. 16.

Ferdin og maturinn eru 1 boodi félagsins.
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Nauésynlegt er ad tﬂkynna patttOku d nyra@nyra'ls Hallgrimur, stin (fyrir framan), Helga, Hanifles, Margrét, Einar og Bjorn
ela i sima 561 9244, fyrir 13. mai. Ib
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A adalfundi Félags nyrnasjikra var Einar Bjornsson hjukrunarfraedingur a
- - ) - kjorin nyr formadur, Hannes boérisson.  skilunardeild er nyr madur i stjorn.
M"‘n"‘gakort felagsms Hannes hefur starfad i stjérn félagsins

Falleg kvedja og hluttekning vid frafall. um arabil og er gagnkunnugur Stjérnin er pvi pannig skipud:
malefnum nyrnasjukra. Hann hefur Hannes Pbdérisson formadur,

Hringid eda farid & heimasidu félagsins. begié gjafanyra fyrir margt [6ngu en Bjorn Magnusson varaformadur,
parf nu aftur a blédskilun ad halda. Hallgrimur Viktorsson ritari,

Einar Bjornsson gjaldkeri,

Hannes tekur v agastu bui af Gudranu Margrét Haraldsdottir medstjornandi

Félag nyrnasjukra Hatuni 10b 105 Reykjavik Simi 561 9244, netfang: Porlaksdéttur frafarandi formanni og . P

nyra@nyra.is — vefsida: nyra.is Facebook. Félag nyrnasjukra voru henni pékkud god storf i pagu I\H/Ielgr?’J. gllallggmsﬂottlivaragféur
Skrifstofan er opin: midvikudaga og fimmtudaga kl. 10—16. Svarad er i sima félagsins. Gudran undirbyr na flutning Kf_:lgt’ USS Igurosso vSa a éa (lj'.tt'
félagsins alla daga. | Hatani 10 er Opid hus, fyrsta pridjudag i manudi Kl. 17— 19 og ar landi og lét pvi af stérfum. nstin seeunnar- og siguroardotuir er

a Akureyri sidasta fimmtudag i manudi kl. 20 i safnadarheimilinu framkvaemdastjéri félagsins.


http://www.nyra.is/

Mikilveegi hreyfingar fyrir heilsuna

Ingibjorg H. Jonsdéttir hélt
fyrirlestur um mikilvaegi hreyfingar
fyrir heilsuna i Gullteigi a Grand
Hételi laugardaginn 17. januar 2015,
kl. 11.00. Ingibjorg er préfessor i
hreyfingu og heilsu vid
Gautaborgarhaskéla og
forstédumadur
Streiturannsoéknarstofnunar
Gautaborgar.

(Kristin Saeunnar og Sigurdardottir for og ték
glésur af fundinum)

Folk hefur mismunandi hreyfigetu. bPad
parf ad horfa ut fra sinni eigin getu.
Flestir geta hreyft sig meira en peir
gera dags daglega. Ef hreyfigeta er
litil er t.d. haegt ad byrja ad ganga i
kringum eldhusborgié, sidan kringum
hasid og pegar getan eykst er gengid
kringum hverfid. Byrja smatt og auka
hreyfinguna smam saman eftir pvi sem
getan vex. betta fjallar ekki um ad
komast i bikini eda ad létta sig. ALLS
EKKI ! Hreyfing er ekki god adferd til
ad léttast, mataraedi skiptir meira mali i
peim tilgangi, en hreyfing er audvitad
go60 adferd til ad vidhalda slikum
arangri. Vié skulum alls ekki hugsa um
hreyfingu i neinu sliku samhengi, pvi
hreyfingin er mikilvaeg af allt 6&rum
asteedum.

Likaminn samanstendur af 11 kerfum.
Stodkerfi (bein), vodvakerfi, aedakerfi,
ondunarkerfi, eitlakerfi, meltingarfeeri,
bvagfaerakerfi, kynfeerakerfi ofl. Hvert
um sig parf & hverjum degi sitt til ad
starfa edlilega. Vid purfum akvedid

ad virka. bad er mikilvaegt ad sofa en
lika ad hreyfa sig. Vid purfum ad
hugsa um pad hvernig vid viljum
stjorna pessari verksmidju sem eru vid.
Oll hreyfing sem er umfram pad sem er
naudsynleg er til ad ,laga“ eda fyrir
,bikiniid“. Vid purfum ad borda,
elska, sofa og hreyfa okkur til ad lifa
godau lifi.

| ardaga purfti mannskepnan alltaf svo
mikla hreyfingu til ad leita ad og afla
matar pvi var naudsynlegt ad hafa
sterka hvot til ad hvila sig. Nu kostar
pad svo litid i hreyfingu ad na sér i mat
en hvildar porfin er jafn sterk.

Reektin er ekki nég, b6 ad pad sé
audvitad ekki vandamalid. Pad er ekki
naegilegt ad fara og hreyfa sig i 30 — 60
minutur tvisvar til prisvar i viku og lata
alveg par vid sitja. Pad er daglegt
hreyfingaleysi sem er vandamalio.
Vid leitum allra adferda til ad losna vid
ad ganga eda hreyfa okkur. Vid sitjum
of mikid. Troppur eru ekki notadar ef
adrir moguleikar bjodast. Lagt er vid
dyrnar par sem farid er. betta er
alpjodlegt vandamal. | USA er jafnvel
bodid uppa ,drive throug“ jardafarir par
sem félk ekur framhja kistunni og parf
ekki ad yfirgefa bilinn.

Vid getum tamid okkur ad leggja ekKki
vid dyrnar par sem vid férum og notad
innkaupapokana til ad lyfta og aefa
okkur pannig & leid i bilinn.
Hreyfingaleysi er alheims vandamal.
Lifnadarhaettir tengjast 60 -70% Ollum
heilsufarsvanda. Margvislegan

magn af hreyfingu a hverjum degi til heilbrigdisvanda ma tengja vié

hreyfingaleysid. Samkvaemt
rannsoknum er talid ad 80%
hjartasjukdéma, 90% sykursyki2 og
30% af krabbameini megi tengja beint
vid hreyfingarleysi.

bad er buid ad tengja hreyfingu vid
alls konar vitleysu og drasl (léttast,
utlit og rass). Allir eru sagdir eiga ad
fara i reektina en ekki ut ad labba eda
stunda almenna hreyfingu. bad er
faranlegt ad horfa uppa ad megin
aherslan med hreyfingu sé a megrun.

Foélk a ad setja sér markmid fyrir heilsu
sina og eigid liffaerakerfi.

Mikilvaegi hreyfingar felst i:

« Lydheilsa batnar.

c Forvérnum almennt.

« Forvérnum einstaklinga med ahaettu
paetti.

 Medferd sjukdéma.

% Annars stigs forvorn.

« Betri andlegri og likamlegri lidan
einstaklinga.

(betta er adeins ur hluta fyrirlestrarins).

Gonguhopur— hreyfing leeknar morg mein

Vid vitum vel ad pad er erfitt ad koma
sér af stad med reglulega hreyfingu.
Mérgum finnst erfitt ad byrja einir og pa
er oft gott ad vera i hopi med 6drum.
Einar Bjornsson hjukrunarfraedingur a
skilunardeildinni og stjornarmadur i
Félagi nyrnasjukra er mikill
g6ngugarpur. Hann kann engu ad sidur
einnig vel ad fara haegt og pjalfa évana.
Einar hefur tekid ad sér ad setja a stofn
g6énguhdép sem hittast mun reglulega.

Meiningin er ad ad byrja eftir verslunar-
mannahelgibyrja og fyrst i stad a.m.k.
verdur gengid um Laugardalinn.

Nanari upplysingar munu verda birtar a
heimasidu og facebook sidum
félagsins.

Fyrir pa sem eiga langt i land med ad
vera vel géngufeerir er gott ad aefa sig i
sumar.

Vid erum enn vongdd um ad fa gott
sumar sem vert er ad njota utanhuss.

Reykjavikurmarapon 2015

Reykjavikurmarapon 2015 fer fram
laugardaginn 22.agust. Félagid er eitt
peirra godgerdafélaga sem skrad eru a
heimasidu hlaupsins.

Hraustir og hlaupafeaerir velunnarar
félagsins geta pvi hlaupid og safnad
aheitum i pagu félagsins. bad hefur
fioldi manns adur gert og styrkt félagid
myndarlega. Pad er dmetanlegt.

Pa er bara fyrir okkar géda folk ad byrja
ad aefa og koma sér i gott form.

Vid hin getum veitt studning med
aheitum a pa sem hlaupa og pannig

styrkt starfsemi félagsins a mikilvaegan
hatt.




