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TOQQAGASSAQ1

Ukiortaami anguniakkat naammassisinnaaviuk?

Sanigorsarneq ukiortaami anguniakkat takus-
saanerit ilagaat. Misilittakkalli takutippaat
amerlasuut sivikitsuinnarmik tamanna malissin-
naasaraat.

Amerlasuut ilisarissajunnarsivaat: juullikkunni
mamarluartunik nerineq puallarnarsinnaasar-
toq. Taamaammat ukiortaamit sanigorsalersut
takussaalluartarput. Misilittakkalli takutippaat
amerlasuut anguniagartik taamaatiaartaraat.

Nuummi timigissartarfiit ilaat Fit & Fun decem-
barimijuullimut pikkunnerup nalaani inogarpiar-
tarsimanngilag.

- Misilittakkat ersersippaat amerlasuut januaarimiilaasortanngortartut. Qaammatilli tulliani ilaasortarisavut ikileri-
aqqittarput, qujanartumilli tamarmik taamaatitsineq ajorput, Naja Heilmann Fit & Funimit ogarpogq.

Ukiortaamit timigissartalersut tassaanerusarput arnat ukioqqortusilaalersut.

Nuummi illorsuarmi timersortarfimmi timigissartarfik nutaaq ukiarmi aatsaat ammartoq ukiortaamit sanigorsartunik
suli nalaatagarsimanngilag. Taamaattoq ilisimatitsissutigaat sanigorserniartunik iligiiaanik pilersitsisarsimallutik.

[llogarfimmi timigissartarfiit pingajuat Nuuk Fitness, Fit & Funimit oqgaluttuarineqartumut eqgaanartunik misilitta-
gaqgarpog. Januaarimi aggertartut amerlariarlutik gaammatip tulliani ikileriartartut. Amerlasuulli anguniakkaminnik
taamaatitsiinnartarnerat nassuiaatissaqartippaat.

- Januaarimi sanigorserlutik aallartittut arlalitsigut sakkortuallaamik aallartittarput. Taamaattumik sakkortunaaraa-
gamikku takkuteqqinneq ajorput, Karsten Serensen Nuuk Fitnessimik piginnittoq ogarpog.

Anguniakkalli ingerlatiinnarnissaannut siunnersuutinik “aallertogarsinnaavoq” Dronning Ingridip napparsimavissuani
inuunerissaasut nittartagaat www.amisut.gl pitsaanerusumik inooriaaseqalerusuttut isumassarsiorfigisinnaavaat.

- Tassami ukiortaami inuunerinnerulernissamik anguniagaqarneq gaammat ataasiinnaq atuunnani ukioq tamaat atuut-
tariagarpogq, inuunerissaasunit Anna Rask Lynge KNR-imut ogarpog.

Tigusiffik: KNR, januaarip 11-at 2012, Per Andersen.
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TOQQAGASSAQ 1-IMI SULIASSAQ 1.

* Allaatigisaq tunngavilersorlutit isummersorfigiuk.
- Sutigut isumaqataaffigaajuk?
- Sutigut isornartoqartippiuk?
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TOQQAGASSAQ 1-IMI SULIASSAQ 2.

Ukiortaami anguniakkakka
Ukioq gaangiutilerpoq. Eqqarsarfissanngorpoq pereersunut siunissamullu giviarnissamut. Arlaannik pitsanngorsagas-

saqarnerpa? Kikkut tamarmik ukiortaami anguniagaqartarunarput eqgarsaateqartarunarlutillu.
Tigusiffik:AG, 22. dec. 2014

* |llit ukiortaami anguniakkatit takorluukkatillu pillugit allaaserinnigit.
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TOQQAGASSAQ 2

Ukiortaami pilluarit: imatut ukiortaami
pilersaarutit iluatsissinnaavat

Ukiortaami pilersaarutit iluatsilluassappat siunnerfi-
gissavat "anguniakkamut ornigunneq” "anguniakkamit
gimagunneq” siunnerfiginagu. lluatsitsiffigisinnaasatit
siunnerfigissavatit - angorusutatit pissarsiffigeqqissin-
naasatillu.

Ukiortaaq siunertanut pitsaasunut aalajangiussiffittut
atorluarneqartarpogq, qaqutigoorporli ukiuminutaami
siunertatut aalajangiussat piviusunngortinneqgartarneri.
Siunertatummi aalajangiussatta piviusunngortinnissaan-
nut annertuumik sorsutassaqartarpugut: tassalu qara-
sarput.

Qarasaq pillugu ilisimatusartoq Kjeld Fredens, Anette
Prehn suleqatigalugu "Coach dig selv - og fa hjernen med
til en forandring” (Sungiusarit - garatsallu allannguini-
arnerni ilaatillugu) atuakkiortoq taama oqaluttuarpogq.

Qarasaq pillugu ilisimatusartup ogarnera malillugu,

ukiortaami pilersaarutit iluatsilluassappat, angorusutatit siunnerfigissavatit - angorusunngisatit siunnerfiginagit.
Taamaattumik Kjeld Fredensip immikkoortippai anguniakkamut ornigunneq anguniakkamillu gimagunneq. Anguniak-
kamut ornigunneq iluatsittarpogq.

Ukiortaami pilersaarutit soorlu "pujortartarunnaarniarpunga” imaluunniit "sanigorniarpunga” inunnit piumassusedqarlu-
artunit aatsaat anguneqgarsinnaasarput. Qarasaq pillugu ilisimatusartup ogarnera malillugu, uagutsinnut "inuinnarnut”
anguniakkamut ornigunneq siunnerfigigutsigu ajunnginneruvoq, soorlu: "peqginnarnerusumik inuulerniarpunga timigalu
nukittorsarlugu” imaluunniit "suliffinnit soraaraagama imminut iluarusutsinniarlunga arpattarniarpunga”

Qarasaqileqquliussinermut maskiinaavoq
Kjeld Fredens ing.dk-mut oqaluttuarpogq, ileqquliussat qaratsap "agqusinersuarigai’, sukkalisaarfiullutillu
ajornaquteganngitsumik ingerlaarfiusut.

Taamaattumik nammineq ingerlasumut(auto pilot) inissittarpugut pissusitoggatsinnullu uteqgipallattarluta. Qarasaq
pillugu ilisimatusartoq malillugu ileqqutoqganik allannguiniarneq garasarsornartuugami, ileqqutoqgatta atorunnaar-
niarnerinut ilutigitillugu ileqquliussassatta ilinniartussaanerinut marloqiusamik eqqgarsartussaanerput pissutigalugu,
tassaileqqutoqgavut atorunnaarniaatigalugit ileqquliussassanik pigiliussiniartussaagatta.

Kjeld Fredensip ukiortaami pilersaarutivit piviusunngortissinnaanerinut kiisalu ileqqutoqgqavit pitsaanerusunut al-
lanngortinnissaannut siunnersuutini pitsaanerpaat ing.dk-mut tunniussai ukuupput:

- Qinigassaq pilerinarnerusoq nassaariuk:

Ukiortaami pilersaarutivit ileqqutoggannit taamaatinniakkannit pilerinarnerunissaa siunnerfigissavat. Pilersaarutit
ileqqutoqqgavit kanngunartutut misigileriartuaarnissaanut ileqqorilerumaagassavillu ajunnginneruneranut pingaarute-
garnerulernissaanullu akissarsiassaassaaq orniginartuullunilu. Nalussanngilat pissusitoqqanik allannguiniarneq sivi-
susinnaammat imminullu aqussinnaasariagaravit.

Ileqqut ajugaaffigikkit:

lleqqut pitsaasut ileqqutoqgqallu pigiliunneqartarput, taamaattumik ileqqutoqqatit ileqqunik pitsaasunik taarsersin-
naavatit. Nalunngiinnartariagarpat naleqgartitatit suunersut, ganoq isumagarnersutit, suut pingaartinneritit sorusun-
nersutillu - periutsivit nammineerlutik ingerlanissaannit.

Qaratsamik ilisimatusartup isumaa malillugu eqqarsartaasernik ileqqornillu allannguissaguit aalajangersimasumik
siunnerfeqgartariagarputit, ukiortaami pilersaarutitit aalajangiussimallugit, eqgqaamassavat iluatsissappat, ilimanaate-
garluinnarmat ileqquliutissagakku pitsaalluinnartogq.

Tigusiffik: ing.dk
Nutserisog: Emilie Immanuelsen
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TOQQAGASSAQ 2-MI SULIASSAQ1

* Nutaarsiassamit "Ukiortaami pilluarit: Imatut ukiortaami pilersaarutit piviusunngortissinnaavat’-mit apeqqutit
akikkit.

1.Siunertatut aalajangiussatta piviusunngortinnissaannut suna sorsutassaraarput?

2.Qarasaq pillugu ilisimatusartoq gqanoq ateqarpa?

3.Ukiortaami pilersaarutit iluatsilluassappat suna siunnerfigissaviuk?

4. Suna peqqutaalluni ileqqutoqganik allannguiniarneq garasarsornartuua?

5./leqqutoqqatit ileqqunik pitsaasunik taaserniarukkit suut pingaaruteqarpat?
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TOQQAGASSAQ 2-MI SULIASSAQ 2

* Pilersaarutitit allaaserikkit.
Ukiortaami pilersaarusiornerni tunngavilersussaatit, sooq pilersaaruteqarnersutit pilersaaruteqarnernullu suut
peqgqutaanersut.
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