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PELAMERKURSKOLI

Milan (The daily mile)

Hver dagur i Pelamerkurskéla hefst a Milugébngu nemenda og starfsfolks.

Milan er hugmynd sem a upptok sin i Skotlandi, en markmidid med Milunni er
ad efla andlega og likamlega heilsu nemenda og starfsfélks. Buid er ad stika
400 metra hring vid skélann, gengnir eru lagmark fjorir hringir, eda um 1,6 km,
og tekur gangan um 15-20 minutur. Nemendur eiga pess jafnframt kost ad
breyta leidinni &gn og ganga i stadinn tvaer ferdir Gt i Mérk. | Milunni anda allir
ad sér surefni a medan peir spjalla um daginn og veginn ymist vid félaga sina
eda starfsfolk skolans, njota umhverfisins i ré6 med sjalfum sér a sinum hrada
ela taka a sprett og lita a petta sem goda hlaupaaefingu i morgunsarid.

Tilgangur milunnar er ad auka heilbrigdi og vellidan nemenda og starfsfélks.
Rannsoéknir a ahrifum Milunnar hafa synt fram a aukid likamlegt og andlegt
heilbrigdi, svo sem:

sterkari bein, vodva og hjarta
aukid hreysti

aukid sjalfstraust nemenda
meiri gledihormon i likamanum
minni kvida

betri einbeitingu

betra minni

betri namsarangur.

Undir pessum hlekk er haegt ad lesa um miluna og skoda nidurstodur
rannsékna.

Undir pessum hlekk er haegt ad sja myndir fra milugongunni.


https://thedailymile.co.uk/
https://thedailymile.co.uk/wp-content/uploads/2020/07/Benefits-of-Physical-Activity-How-The-Daily-Mile-Can-Help.pdf
https://thedailymile.co.uk/
https://thedailymile.co.uk/
https://photos.app.goo.gl/PxooBZVtr41WJBHo7

