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Til Uttanrikis- og Vinnumalaradid Torshavn 23/02/2024

HBlyringarskriv: Uppskat til l@gtingslég um burdardygga ferdavinnu (Ferdavinnuldgin)

Eitt vit ikki hava tl@sad serliga nogv um i sambandi vid fer8avinnuldgina er heilsa. Kanska ti at hettar er ein
fer8avinnuldg, @g heilsan hja Gtlendingum ikki liggur 4 Bkkum, sum s@.

T6 fevnir hendan 16gin eisini um fgrllyingar, ti i Bingari adrari 16g verdur raetturin hja ferBlyingum, at
uppihalda seer i ndttdruni, stadfestur. Ti havi eg stutt fyri tidarfreist, sett meg nidur at geva eitt Iitid ikast til
kjakid.

i N@regi hava tey stadfest alramannaraettin i Lov om friluftslivet Big IBngu i grein 1 siggja vit, at heilsa Big
trivnadur verdur radfestur hggt, té grundgevast skal fyri, hvi félk skulu hava reett at ferdast i nattdruni. Login
diskriminerar ikki, tvs at mann unnar eisini Gtlendingum hendan raett.

§ 1.(Lovens formdl) Formalet med denne loven er & verne friluftslivets naturgrunnlag og sikre almenhetens
rett til ferdsel, opphold m.v. i naturen, slik at muligheten til 3 utgve friluftsliv som en helsefremmende,
trivselskapende og miljgvennlig fritidsaktivitet bevares og fremmes.

Fyri meg er natturan, har eg gangi minar turar. Har eg slappi av og sansi, og har eg havi gédar stundir saman
Vi@ bgrnunum, familjuni og vinfélkunum. Nattdran er figran, tarin, hagin, blémurnar, seydurin, figllini,
klettarnir og dirnar. Tad er fuglaljod, dartutl og dunid fra sjénum. Tad er angin av blémum og grgsum. Tad er
at siggja oyggjar okkara i vetrarblna, grgnkast um vararnar og summarid, og reydu litirnar ta summarid fer
at halla.

Ta eg gangi i haganum og fjgllunum, siggi eg bara smilandi andlit. Eg hitti flk allastadni fra i Feroyum, og
onkuntid onkran dtlending. F6lk i ymiskum st@rvum og vid ymiskum livstreytum. Felags fyri okkum, er gledin
at njota nattdruna. Hettar er tad sama uttanlands har eg havi gingid — i Bllpunum, Kaukasus i Ruslandi, Bfrika
og Nordurlondum. Glad félk vid friskligum, livandi andlitsbradi.

Og hvat er tad so, sum er so glediligt og undurfullt vid okkara nattaru? Hvussu avirkar hon okkara kropp og
sal?

H. C. Bndersen sigur i Den Grimme Zlling “..grgnt er godt for gjnene”. Helst er okkurt um hettar, ti
prévtgkubordini hava eisini grgna litin, og sagt verdur at vit gerast rélig av honum.

Kanningar visa, at vit eisini hava gott av at rgra okkum i grgnu néatturuni. @merikumenn hava gjgrt kanningar
id benda &, at sjalvt stuttir tarar i nattaruni hava mélbaera effekt a neiligar tankar.

Kierkegaard skrivar eisini um gongutdrar. | braevi til systrina Henriettu, skrivar hann i 1847 m.a. .” leg
kjender ingen Tanke saa tung, at man jo ikke kan gaa fra den”.

Og Hippokrates, i6 verdur roknadur sum fadirin at laeknafrgdini skrivadi “Um tu ert i ringum lag, gang ein
tur. Er lagid ikki betri, gang ein tar aftrat”!

So vit siggja i eldri litteraturi, eins og i nyggjari kanningum, at natturan hevur géda dvirkan 4 okkara salarligu
heilsu, depression og angist m.a. Hettar er ongantid so aktuelt sum just nd, har fleiri av okkara ungu félkum
stridast salarliga, og vit vita ikki heilt, hvussu vit sum samfelag skulu handfara tad.

Kroppsliga er eisini négv at heinta.

Sundhedsstyrelsen maelir okkum til at rgra okkum i minsta lagid halvan tima um dagin. Harumframt at vit
faa pulsin upp i 20 min. tveer ferdir um vikuna. Agédin er, at vit kenna okkum betri beinanvegin, men
sanniliga eisini at vit kunnu fyribyrgja sjiku.

Flestu okkara sita a kontdri allan dagin, ella hava a annan hatt arbeidi, har vit rgra okkum minimalt.
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Ta vit rgra okkum i haganum ella i fjpllunum, brika vit allan kroppin. Okkara lidbond og vgddar styrkjast og
balansan betrast. BI6§i0 ver6ur pumpad ut i hvgnn krék og andaleidin opnast. Onkur fysioterapeutur eg
havi tosad vid sigur, at fjgran, hagin og fjgllini, er besta stadid at venja kroppin. Og vit fgla tad veel! i fotlidum
ta vit ganga i 6slgttum lendi ella & skeivan. i laerveddunum ta vit ganga oman brekku, ella ta vit ganga longri
enn vit plaga. Bnnsperran - i§ vit merkja dagin eftir og ringast annan dagin eftir. Ein géd kensla, ti vit ta
merkja, at vit hava gj@rt okkurt munagott kroppsliga.

Sundhedsstyrelsen hevur fyri stuttum gjgrt ein lista yvir g6dar 30 sjikur, har livsstilsbroytingar, so sum gkt
motion hevur positiva dvirkan. Eitt nd a diabetes, id vit ni vita kann fyribyrgjast ella seinkast av gongutirum
og adrari motion. Bdrar sjukur eru krabbi i tarmi og beinbroyskni (osteoporosa).

Nogv verdur tosad um intervallvenjing. Magni Mohr, professari, hevur saman vid starvsfelagum gjgrt
kanningar i§ visa, at fotboltur er sera sunnur fyri okkum. Mett verdur at tad er intervall hattada venjingin i
fotbdlt, id er so gagnlig fyri eitt nd blédtryst og beinagrind.

Bente Klarlund Petersen, professari, hevur eisini vist, at intervallgongd er sera gagnligt fyri diabetikarar.

Ta vit ganga i faroysku figllunum, ganga vit just intervallgongd! Vit pressa okkum eina Igtu nidan brekku,
stedga 4 eina lgtu, ganga aftur og pgsast, rinda mgdina og so aftur til gongu. @t enda koma vit nidana. Fegin
og vid reydum kjalkum, ti vit megnadu tad.

Okkum tgrvar i veruleikanum ikki nakad fint ord, ella stérar kanningar fyri at vita, at gongd i nattiruni gevur
vaelveru. Vit MERKJA tad!

Eitt nymoétans rak er mindfuliness, ella veran i ndinum, har alskins venjingar kunnu takast nidur av alnétini.
Um vit istadin fara “off-line”, finna vit hettar sama i fgroysku nattaruni.

Ta vit sita undir einum varda og njota utsynid yvir dalar og fjgll. Ta vit i urdini ella i figruni eygleida sjogvin, i0
spakuliga dregur um klettin. Ta vit i haganum stedga a og lurta medan myrisnypan letur.

TBD er veran i nlinum og tad er para dkeypis og atkomiligt fyri okkum gll. Og so er tad sunnt!

Filosoffurin Echard Tolle fer so langt sum at siga:“ Tad er ogjgrligt at vera i niinum og élukkuligur
samstundis”.

Tad kann ti ikki sigast ov ofta, “F@royska natturan er av avgerandi tidningi fyri faroysku félkaheilsuna”! Eg
fegnist ti um meginpartin av nyggju fer8avinnuldgina, serliga grein 3, id stadfestir Bkkum gllum raettin til
forllysku nattaruna.
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