b6 skal pad vera 1jost ad oft getur verid mjog
erfitt fyrir modur ad koma sér af stad til ad
stunda likamsraekt. bvi eru stuttar gongu-
ferdir 1 byrjun gott innlegg til vellidunar
baedi fyrir médur og barn.

Leikfimi eda heilsurekt i likamsraektarstod
hjalpar modur ad na fyrri styrk og vellidan
en avallt verdur ad muna ad neyta nagilegs
magns vokva og matar samhlida pvi ad passa
upp 4 ad @fingar eda hreyfingar sem getu
valdid Opagindum s.s hopp er betra ad
geyma til sidari tima. Til paeginda fyrir
modurina er betra ad gefa brjost adur en lagt
er af stad 1 leikfimi eda likamsraekt.

The breast is best

“WHO and unicef now recommend that every
infant should be exclusively breastfed for the first
six months of life, with continued breastfeeding
for up to two years or longer”

WY Organization
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[ rannsokn & punglyndi kemur fram ad
brjostagjof er talin minnka andlegt dlag hja
maorum. Einnig veldur brjostagjof pvi ad
barnid finnur sidur fyrir pvi ef modir er
punglynd (Jones, McFall og Diego, 2004).
bad velta eflaust margar madur fyrir sér
hvort peim sé ohatt ad stunda likamsreekt
samhlida pvi ad vera med barn a brjosti.

Likamsreekt er god fyrir alla og er talid ad
likamsreekt studli ad betra heilbrigdi.
Likamsreekt studlar einnig ad betri andlegri
lidan og minnkar likur & punglyndi. Flestar
rannsoknir & likamsrakt og punglyndis eru
gerdar a fullordnu folki sem teljast til a-
hattuhops ad proa med sér punglyndi. Par
kemur fram ad tidni punglyndis medal
peirra sem stunda likamsrakt er 28% a4 moti
51% medal peirra sem ekki stunda likams-
rekt en toku lyf 4 sex mdénada timabili
(Babyak. & félagar, 2000).

En eitt hafa pzer synt a0 folkio sem stundar
likamsraekt liour betur andlega

Melt er med pvi ad folk sem finnur fyrir pung-
lyndi stundi hoflega likamsrakt 2-3 sinnum i
viku 1 20-30 minutur i senn.

Fyrir pa sem finna fyrir miklu punglyndi er
melt med pvi ad stunda meiri likamsrakt eda 3-
5 sinnum 4 viku i 45-60 minutur i senn.

Likamszfingar og brjostagjof

Fédar rannsoknir hafa verid gerdar 4 ahrifum
likamsraktar 4 brjostagjof. 1 nylegri rann-
soknargreiningu Amorin, Linne og Lourenco
fra 2007 & ahrifum mataradis, likamsraektar og
brjostagjafar kemur fram ad hvorki mataraedi
madra né likamsrekt hafdi neikvaed ahrif 4
brjostagjof.

Rannsokn sem gerd var i Astraliu og skodadi
samband 4 milli likamsrektar og timalengdar
brjostagjafar medal 587 madra kom fram ad vid
6 og 12 manada aldur barns hafoi likamsrakt
ekki neikvaed ahrif & timalengd brjostagjafar.
Nidurstada rannsakenda var st ad heilbrigdis-
starfsfolk @tti ad hvetja madur til ad stunda
likamsraekt samhlida brjostagjof. Slikt studladi
ad betri heilsu og heilbrigdari lifstil. Vid mikla
likamsraekt er talid ad upphledsla verdi &
mjolkursyru i brjostamjolk pad geti valdid pvi

ad barnid vilji brjostid sidur. Rannsoékn a 12
mjolkandi maedurum & upphledslu mjolkur-
syru i brjostamjolk syndi ad vid hoéflega
likamsreekt vard ekki upphledsla & mjolkur-
syru i brjostamjolk. En slikt gerdist hja
madrum sem stundudu mikla likamsraekt
(Quinne og Carey, 1999). bvi mala héfundar
rannsOknarinnar med pvi ad mjolkandi
madur stundi hoflega likamsraekt svo barnid
neiti ekki ad neyta brjostamjolkurinnar.
Odrum rannséknum ber ekki saman um petta
og hvetja meadur til a0 stunda likamsraekt.

Hofleg likamsraekt er mikilveg fyrir andlega
heilsu modur en rannsoknir hafa synt ad slem
andleg heilsa modur hefur dhrif 4 barn hennar
(Jones, McFall og Diego, 2004). Pvi er mikil-
vaegt ad modir studli ad vellidan sinni og
hreyfi sig reglulega og neyti holls matar.




