Rgda, Elsebeth Mercedis Gunnleygsddttur: ltréttardaqur i Servdgi 2. september 2021

Godu tit gll

Nu eru vit gll méd av at hoyra um og liva vid korona. Mesta av seinasta ari og alt hetta arid. Hetta var eisini
orsgkin til, at arsins itréttardagur, sum var planlagdur 4 hvitusunnu, matti Utsetast.

Men nu gongur betri og tibetur bar til at savnast her i S@rvagi i dag at kappast og at hava tad stuttligt.

Eg havi sanniliga glett meg til itréttardagin, ti tad er altid stuttligt at hitta tykkum og at uppliva ein tilikan
dag saman vid tykkum.

Eg veit vael, at tad raetta ella korrekta er at siga, at tad snyr seg um at vera vid og ikki um at vinna.
Og tad kann vael vera - men heilt erligt, tad ER nt nakad serligt vid at kappast, haldi eg i gllum fgrum!

Og tad gd0da vid just hesum itrottardegnum er eisini, at gll kunnu taka lut og royna okkara besta utfra
okkara egnu givnu fortreytum.

Endamalid vié hesum itréttardegnum er sjalvandi fyrst og fremst, at hava tad stuttligt saman, og at rgra
seg—ja, fyrst og fremst tad, at vit eru saman!

ftrottur knytir folk saman a ein serligan hatt.

Tad hendir nakad, ta félk eru saman i itrétti, ti td hugsar eingin um nakad annad, enn just tad at skora ella
at renna skjoétast.

T4 hava vit just itréttin til felags, uttan mun til, hvgrji vit annars eru.
Og uttan mun til, hvat vit annars gera.

Ein sunn sal hoyrir heima i einum sunnum kroppi, plaga vit at siga.
Vit kenna kensluna, ta vit hava gingid okkum ein langan tur, til dgmis:

Ein kensla av vaelveru — EISINI mentalari veelveru og gédari samvitsku. Man hevur likasum eitt sindur betri
samvitsku at leggja seg 4 sofuna at hyggja eftir einum filmi a Netflix, ta man hevur runnid ella gingid ella
gjort okkurt annad sunt, ha?

Og tad ERU ndgvar kanningar, sum visa, at sunnur livsstilur, venjing og rgrsla hava jaliga avirkan 4 okkum.
[ midlunum eru négv géd rad, ta tad snyr seg um kropsliga heilsu.
Um, hvussu tydningarmikid tad er at liva sunt.

e At etareett.
e At idka og venja.

Hvussu vit rokna okkara BMI Ut og so framvegis. Hetta vaelsignada BMI’id, sum visir okkum, hvussu ndgy, vit
eiga at viga. Og kanska serliga hvussu ndgy, vit IKKI eiga at viga @

Eg hugsi bara, at tad er so sera tydningarmikid, at vit minnast til, at hetta skal ikki stressa okkum.

Ti um vit verda stressad og grkymlad av gllum hesum heilsu pratinum, ja so er ikki négv vunnid.



Tad er einki nytt, at samband er millum kropp og sal. Og kropslig vaelvera hoyrir ofta saman vid mentalari
veelveru.

Rersla i sjdlvum saer er ikki bara gott fyri likamid og kropsligu orkuna. Tad hevur eisini eina fantastiska jaliga
avirkan a sinnid.

Rérsla er gott kostiskoyti, ikki bara moéti hjartasjukum, sukursjiku og @drum, men eisini méti angist,
tunglyndi og gdrum salarkvglum.

Sagt verdur, at motion kann brakast baedi sum fyribyrging og sum lidur i vidgerd méti tunglyndi ella
depressién.

So enn einaferd — eitt sera gott tiltak. Og fari eg at enda at takka tykkum fyri, at tit hava fyrireikad henda
fralika dagin og fyri, at eg vard bodin vid.

Takk, @l tit, sum hava tikid lut.

Og takk, tit starvsfolk i Almannaverkinum, fyri, at tit geva tykkum stundir til — afturat tykkara dagligu
uppgavum — at skipa fyri einum slikum degi.

Hetta er ein framur gédur mati at vera saman.

Eftir er bert at ynskja okkum gllum ein framhaldandi gédan dag!

Elsebeth Mercedis Gunnleygsdottur,

landsstyriskvinna i almannamalum



