
Rør teg í minsta lagi
30 minuttir um dagin 

– børn 1 tíma
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Ver virkin 
Mannakroppurin er gjørdur til at vera virkin. Til tess at kroppurin skal vera sunnur og virka væl, er tað týdningarmikið at vera virkin og brúka vøddarnar hvønn dag. Rørsla styrkir hjartað, lungu, vøddar, spengur, lið og beinagrind og á henda hátt stimbrar rørsla tað kropsligu styrkina. 

Reglulig rørsla gevur økta vælveru og fyribyrgir millum annað strongd og tunglyndi. Rørsla gevur eina náttúruliga møði, javnar matarlystin og ger tað lættari at halda eina hóskandi vekt.

Øll, uttan mun til kyn, aldur og rørslu-støði, kunnu kropsliga gera framstig við at røra seg regluliga og soleiðis bøta um teirra kropsligu og sálarligu vælveru.

Í minsta lagið 30 minuttir hjá vaksnum og 60 minuttir hjá børnum
Mælt verður til, at vaksin eiga at røra seg 30-60 minuttir, og børnum verður mælt til at røra seg í minsta lagi 60 minuttir hvønn dag. Hjá bæði vaksnum og børnum eigur tað at vera hóvlig likamlig rørsla. Tað ber til at býta virksemið sundur í fleiri styttri tíðarskeið dagliga.



Orkunýtsla tá tú ert óvirkin ella í virkin

So nógva orku brúkar tú dagliga, tá tú til dømis:

Skúla Situr í fríkorterinum (45 min./dagin) 51 Rennur og spælir í fríkorterinum (45 min./dagin) 506

Skyldur Letur mammu/pápa keypa 0 Fer at keypa eina ferð um vikuna (7 min./dagin) 71

Letur mammu/pápa gera døgurða 0 Hjálpir til við at gera døgurða eina ferð aðru hvørja 
viku (3 min./dagin)

17

Letur mammu/pápa borðreiða og seta í 
uppvaskimaskinu

0 Dekkar borð og setur í uppvaskimaskinu 
(15 min./dagin)

73

Letur mammu/pápa rudda og vaska í 
tínum kamari

0 Ruddar og vaskar í tínum kamari 
(7 min./dagin)

39

Lovar hundinum útum (1 min./dagin) 6 Gongur túr við hundinum (15 min./dagin) 113

Letur mammu/pápa sláa grasvøllin 0 Slær grasvøllin eina ferð um vikuna í 
summarhálvuni (3 min./dagin)

56

Frítíð SMS’ar við einum vini/vinkonu (10 
min./dagin)

11 Gongur yvir til ein vin/eina vinkonu at tosa 
(15 min./dagin)

51

Hyggur í sjónvarp ella spælir telduspøl
(60 min./dagin)

68 Spælir bólt, rullar á rulluskoytum ella dansar
(60 min./dagin)

1125

Orkunýtsla 136 2051

Presenter
Presentation Notes
Orkunýtsla tá tú ert óvirkin ella í rørslu

Alt ger mun
Um tú vilt vera meira virkin í gerandisdegnum, ræður tað serliga um at fáa nýggjar vanar. At súkkla/ganga meira og at sita minni still/ur og til dømis hyggja sjónvarp og koyra í bussi/bili. 

Tá ið øll rørsla í gerandisdegnum verður íroknað, so ger alt stóran mun. Ein vaksin kann brenna 1800 kJ eyka við at vera meiri virkin í gerandisdegnum (sí talvuna). 

Tað svarar til, at tú kann lætna eitt kilo uppá tvær vikur. Men oftani lætnar tú tó minni, tá tú gerst meira virkin. Orsøkin til hetta er, at tú byggir upp vøddarnar samstundis sum tú missir fiti - tað sæst ikki so væl á vektini. Men um tú mátar ummálið á miðjuni, sært tú, at tú minkar.

Hvat sigur talvan?
Talvan vísir eitt dømi um, hvussu eitt barn, sum er 12 ár (40 kg), kann brenna eyka orku gjøgnum dagin, alt eftir hvussu virkið barnið er, tað vil siga, um tað er eitt virkið ella óvirkið barn. Á talvuni sæst ikki tann orkan, sum barnið brennur, tá tað er í hvíld (5400 kJ/dag). 
 
Orkutørvur á ymiskum rørslustøði (kJ/dag)	
		Lætt	Miðal	Høgt
Drongur 12 ár (39 kg)	8600	9800	10900
Genta 12 ár (40 kg)	7700	8700	9700
 
Tað er týdningarmikið at minnast, at talvan, ið vísur orkutørv hjá 12 ára gomlum gentum og dreingjum, er grundað á miðaltøl og eru tí ikki neyðturviliga galdandi hjá øllum 12 ára gomlum børnum.



Kanna hvussu virkin, tú sjálv/ur er

Minuttir Virksemi Ó / V / Pø*

Skriva upp hvat tú gert í ein dag, skriva eisini rørslusstøðið

* Ó= óvirkin / V= virkin / Pø= pøstur



Met um tínar vanar

• Rørir tú teg í minsta lagi 60 minuttir um dagin ? 

• Hvussu kanst tú gerast meira virkin í gerandisdegnum? 

• Hvussu nógva tíð íðkar tú ítrótt um vikuna? 

• Heldur tú, at tú rørir teg nóg nógv? 



Kjak - rørsla

 Rørir Sára seg gjøgnum 
dagin?

 Rørir Sára seg, tá ið hon 
hevur frí?

 Rørir Sára seg í 60 minuttir
um dagin, sum hon skal?

 Hvussu kann Sára røra seg 
meira?

Byrjar Endar Virksemi Orkunýtsla -
Í alt (kJ)

21.00 6.30 Svevur 1385

6.30 7.00 Vaskar sær og letur seg í 103

7.00 7.30 Etur morgunmat 133

7.30 8.00 Situr í bussi í skúla 103

8.00 15:30 Í Skúla 2309

15:30 16.00 Situr í bussi heim úr skúla 103

16:00 17:30 Spælir telduspøl 308

17:30 18:30 Hyggur í Sjónvarp 205

18:30 19:00 Etur nátturða 154

19:00 20:30 Ger skúlating 308

20:30 21:00 Ger seg klára at fara í song 103

Orkunýtsla í alt 5583

Ein dagur hjá Sáru
Sára er 12 ár og gongur í  skúla.
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Hugskot til hvussu Sára kann røra seg meira

Súkkla ella ganga í skúla í staðin fyri at koyra í bussi
Ganga til frítíðarítriv aftaná skúlatíð
Spæla aftaná skúlatíð




Kelda: Gallup fyri Fólkaheilsuráðið 2010

Íðkar tú nakra ítrótt ella regluliga likamliga venjing?

Her er alt íroknað bæði sum einstaklingur og í feløgum - morgunsvimjing, yoga, 
gongutúrar, rennitúrar v.m.
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Í 2010 spurdi Gallup fyri Fólkaheilsuráðið 528 fólk m.a. um royking, um tey íðka ítrótt og um tey eta frukt og grønmeti. Hesi vóru tilvildarliga vald fólk 15 ár og eldri.
�Viðvíkjandi rørslu er at siga, at talið á teimum, sum ongantíð íðka ítrótt ella venja likamliga er fallandi. Í 2007 vóru hesi 37% og nú eru tey bert 23%, ið siga, at tey eru púra óvirkin. Parturin av teimum, sum eru virkin í ítrótti ella øðrum likamsvenjingum 4 ferðir um vikuna ella meira er vaksandi. Í 2010 siga 2/3, at tey íðka ítrótt ella likamsvenjingar av øðrum slag meira enn 1 ferð um vikuna.



Kjak í flokkinum

 Hvat vísur stabbamyndin?

 Hvussu nógv í tykkara flokki ganga til ítrótt?

 Hóska tykkara tøl við prosentini á myndini?

 Hvat halda tit er orsøkin til, at fleiri íðka ítrótt nú enn 
fyrr?
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