GLEDISEDIL.L

batttaka i anegjulegum athofnum, gledi, dhugamalum og félagsstérfum eru idja sem er
jafn mikilveeg i endurhefingu og hreyfing og heilbrigdur lifsstill.

Samkvemt rannséknum eru peir sem leggja raekt vio gledi og slokun 1 daglegu lifi 1 mun

betri malum vardandi heilsu og vellidan:

* Einstaklingar sem hla a0 leik og gledi hafa sterkara 6neemiskerfi, eru 6liklegri til
a0 verda veikir og framleida minna af streituhorménum. Gledi er til ad mynda
oflugt moétefni vio streitu og sjikdémum, pad hefur t.d. verid synt fram 4 tengsl
milli gledi og feerri hjarta-og @dasjikdéma.

* Folk sem raektar gleoi lifir lengur 6had pvi hvort pad sé heilbrigt fyrir eda bui vid
langvarandi sjikdoma. Félk sem sinnir gledi upplifir minni verki og byr vid betri
lifsgeedi pratt fyrir verki. Pad ad auka gledi getur m.a. dregid ar verkjum og
stifleika hja folki med langvinna verki og gigtarsjikdoma.

* Anxgdir einstaklingar koma sér upp betri lifsstilsvenjum sem studla ad betri
almennri heilsu, eins og t.d. ad borda hollari og fjolbreyttari feedu, hafa betri
svefnvenjur og hreyfa sig meira.

* Einstaklingar sem raekta gledi eiga i betri samskiptum vid bornin sin og maka og

bta vid almennt betri andlega heilsu og betri lifsgaeoi.

bd ert pvi hér med hvott/hvattur til ad stunda anzegjulegar og endurneerandi athafnir
medan 4 endurhaefingu pinni stendur, eftir endurhzfingu og um 6komna tid - og lata

hédan i fra skodanir annarra um pina heilsu, velferd og vellidan sem vind um eyrun pjéta.
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