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Mennskan

Hamingjan i hreyfingunni

Hrund Hloéoversdottir

Vindurinn pyrlar upp harinu og sé6lin kyssir mig a kollinn. Fuglarnir syngja i trjanum og blai
litur himinsins skerpir litr6f nattrunnar. Eg hjola i takt vid hjartslattinn, anaegjan streymir t i
allar frumur likamans og ég byrja ad brosa. Mér lidur vel og ég finn gledina hrislast um mig.

Hamingjan er hér.

Hvener finnur ptt hamingjustraumana hrislast um pig?

Alla @vi leitumst vi0 eftir ad finna pessa eftirsottu anaegju- eda hamingjutilfinningu. begar
vi0 finnum fyrir henni pa 1idur okkur svo vel ad vid viljum ekki sleppa henni. Pad er mjog
personubundid vid hvada adstedur pessi tilfinning kemur og med hvada heetti folk heldur i
anegjuna. Athafnir daglegs lifs gledja og geta kveikt & hamingjutilfinningunni. Ad
umgangast astvini og vini getur glatt og einnig getur gledi verid folgin i litlu hversdagslegu
hlutunum eins og ad hlusta a tonlist, finna kaffilminn & morgnana eda njota haustlitanna i

skdginum.

[ heilanum er ad finna dnzgjustéd og pegar vid framleidum hormén sem naerir pennan stad
heilans pa framkallast pessi hamingjutilfinning. bad er sannleikur f6lgin i 6llum frésunum um
ad enginn faeri pér hamingjuna nema pu sjalf eda sjalfur, hver sé sinnar gefusmidur og i texta
Jonasar Sig, hamingjan er hér. Pad geta allir sott pessa tilfinningu en pad parf ad @fa sig i pvi
eins og i 6llu 60ru 1 lifinu. Ein leidin til ad finna fyrir pessari gledi er ad hreyfa sig pvi

hamingjan getur verid f6lgin i hreyfingu og ttiveru.



Eg hef aldrei talid mig tilheyra hopi iprottafolks og lit jafnvel 4 mig sem ,,anti sportista”. Eg
held ekki med neinu sérstoku iproéttalioi, ég fylgist ekki med boltanum og pegar ég horfi &
iprottir i sjonvarpinu geeti ég alveg eins verid ad horfa 4 stillimyndina.

[ sesku var ég ein peirra sem leid fyrir hvad ég var léleg i ipréttum. Par var ég ad
sjalfsogdu minn versti dvinur eins og med svo margt annad. Eg var buin ad akveda ad ég veeri
sokker 1 6llu sem tengdist iprottaiokun, mér fannst ég stird og triidi pvi einleglega ad ég yrdi
alltaf 1¢leg 1 6llu sem snertir iprottir.

bad skemmtilega er ad po ad ég hafi talid sjalfri mér trtt um pessa hugsanavillu pa
hreyfdi ég mig samt alltaf mikid og hafdi sterka hreyfiporf. Eg hjoladi ut um allt, ég synti, ég
elskadi ad fara & skauta, for 4 gonguskioi pegar faeri gafst og ég labbadi um alla Akureyri i
stad pess ad taka straetd. Mér fannst ég aldrei vera ad hreyfa mig. Eg var bara tti ad leika mér,

skoda heiminn og hafa gaman.

Eg 4 iprottakennara minum i Menntaskolanum & Akureyri margt ad pakka og ég hef sagt
henni pad. { pau fjogur ar sem ég stundadi framhaldsnam laerdi ég ad festa skipulagda
hreyfingu inn i vikuplanid. Einu sinni i viku férum vid 0t ad skokka, einu sinni i viku syntum
vid og einu sinni i viku voru fjolbreyttir ipréttatimar innanhuss. A pessum drum fann ég hvad
skipulogd hreyfing i hverri viku gerdi mér gott og ég hef vidhaldid pvi allar gétur sidan.
Sumir prifast best i keppni og samkeppni. beir finna sig i hreyfingu par sem peir
keppa vi0 adra eda saman sem lid. Pad veitir einnig somu gledi og neerir anegjustddina i
heilanum. Hreyfing badi uti og inni gefur orku og anagju og pad skiptir mali ad finna pa

hreyfingu sem hentar hverju sinni og ekki er verra ad hafa gédan hreyfifélaga med sér.

En af hverju er ég a0 tala um petta? Mig langar til ad midla af minni reynslu af pvi ad mér
finnst allt of margir setja erfidi og hreyfingu i sama holfid i heilanum. Peir hugsa um ad peir
purfi ad hreyfa sig til ad grennast eda koma sér i betra form. Sidan pjosnast peir af stad an
nokkurrar gledi og gefast liklega upp a0 lokum.

bao er svo mikilveegt ad hreyfa sig sér til anagju. Takmarkio er ad finna
vellidunartilfinninguna hrislast um allan likamann. A0 byrja allt i einu ad brosa og hugsa

vaaa - hvad mér liour vel.

Eg held ad pad sé viss haetta 4 ad born fari snemma ad tengja hreyfingu vid atok. bad eru
bornin sem lidur eins og mér leid. Finnast pau ekki vera nogu god i iprottum og hraedd vid ad

vera l¢éleg og alltaf valin sidust 1 1i010. Heettan er s ad pessi born hreyfi sig 1itid og finni ekki



hamingjutilfinninguna sem fylgir hreyfingu. Pau fara a fullordinsarum ad tengja hreyfingu
vid eitthvad neikvett og 1 huganum verdur samasemmerki milli hreyfingar og erfidis.

Fyrir mig er hreyfing naudsynlegur hluti af daglegu lifi og eitthvad sem madur parf ad
vera medvitadur um ad taka fra tima i skipulaginu. Alveg eins og madur parf ad geta ad pvi
ad drekka vatn og sofa nog, pa parf ég mitt dopamin 1 gegnum hreyfinguna.

Eg get einungis talad it fra pvi hvad hentar mér og pad hefur gefist mér best ad stunda
fjolbreytta hreyfingu. Pad geta verid gongutirar, ad fara ut ad skokka, i rektina, fara i
hjolatlr, synda i sundlaug eda sj6, stunda joga, zumba, salsa, fara 4 gonguskioi eda i
fjallgdongur. Allt eftir dhuga, arstidum, félagskapnum eda hvada tima madur hefur hverju
sinni.

Eitthvad allt annad getur hentad 6drum betur. Sumir stundar hreyfinguna sina alltaf &
sama tima i vikunni og gera pad sama og pad er i godu lagi. Mikilvagast er a0 finna
hreyfingu sem veitir manni d&nagju og reyna sidan ad midla peirri reynslu til peirra sem eru i
kringum mann. Pad er einnig mikill kostur ad med hreyfingunni fylgir annad jakvatt eins og

betri svefngadi, betri heilsa og meiri orka.

fslendingar bua vid mikil lifsgadi pegar kemur ad adgengi ad stodum sem henta vel til
utiveru og hreyfingar. Alls stadar er stutt i einhverja nattaruparadis, nidur i fjoru, inn i skog,
upp a fjoll eda heidar. Sidan eru pad sundlaugarnar og adgengi okkar ad heitu vatni sem er

algjorlega einstakt og svo dasamlegt.

Stundum parf sma atak til ad koma sér af stad. Pad er innri roddin sem hvislar, ,,pu getur bara
farid & morgun” eda ,,®i, pad er svo leidinlegt vedur nina”. En hreyfingin er einmitt pad
besta sem madur getur gert fyrir sig ef madur er preyttur eda ef manni lidur illa. Ad drifa sig
ut 1 nattruna eda i sund og pa lidur manni betur 4 eftir.

Hreyfing gerir mikid fyrir mig. Han fyllir mig af hamingju og er i minum huga
umbun. Eg verdlauna sjalfa mig med pvi ad gefa mér tima til ad hreyfa mig. Eg tek fra

pennan tima til ad finna hamingjuna, gledina og fylla likamann af vellidan.

Hver er pin hamingju hreyfistund?



