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Landssjukrahusid

Eitt kokubelti kann leetta um og hjdlpa teer, ta tu
stendur og gongur. Hetta kann nytast eftir tgrvi.

Vgddamyking kann hjalpa uppa eymar vgddar og
linna pinuna. Tu kanst mykja teg sjalvan, rygg og
lendar, vid einum bolti. Stilla teg vid ein vegg, so
bélturin mykir teir eymu vgddarnar.

Venjing i viogongutio




Hjalpartdl
Venjingar og go6d rad til kvinnur vid kokupinu, id eru vid barn

Hesin faldarin er til allar kvinnur, id eru vid barn, to ikki taer, id hava
fingid annad at vita fra ljosmaodir ella lsekna.

Um ein venjing gevur teer meira pinu, kanst tu royna at gera hana
faerri ferdir ella lata vera vid at gera hana, naestu ferd tu venur.

Ein kediligur kropsburdur kann gera tina kokupinu verri. Ein
uppraettur kropsburdur kann minka um kokupinuna. Raetta teg upp,
flyt hgkuna eitt vet inn.

Hugsa um hesa venjing fleiri ferdir dagliga, eisini ta tu situr.

Tu kanst liggja @ einum silkilaki ella einum gliistykki um nattina. Hetta kann hjdlpa
teer at venda taer um nattina.

Fleiri kvinnur hava gledi av at nyta ein isposa a gkid vid pinu. Minnist bert til at

leggja klaedi imillum is og hudina. Tu kanst nyta isposa fleiri ferdir dagliga, 20 min
hvgrjaferd.




Hvilistgdur

Koddar kunnu vera gédir at nyta, ta tu hvilur teg, so tu betur fzert slappa av.
Her eru ngkur dgmir uppa gédar hvildarstgdur.

Rersluvenjingar

Statt 4 gllum fyra. Boyggj og sveija i rygginum. Ger 5-10 endurtgkur.

Statt @ gllum fyra. Boyggj kngini. Vriggja afturpartin fra sidu til sidu.
Ger venjingina i % til 1 minutt.
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Statt @ gllum fyra. Stidja lendaryggin vid at hala nalvan upp til ryggin.
Halt stgduna i 5 sek, medan tu andar vanliga. Ger 5 endurtgkur.



Statt a gllum fyra. Hala nalvan inn til

og bein vatnraett. Ger venjingina 5-10

Sit & einum stoli. Lyft annad knae og fgr moétsatta alboga til knaeid. Endurtak
venjingina adruhvgrja ferd til hggru og vinstru 20 ferdir. Gev geetur! Tad er
ikki neydugt at knae og albogi nerta vid hvgnn annan.

Stilla teg vid fétunum vid javnari frastgdu og leett boygdum kngum. Svinga
armarnar aftur og fram. Tu kanst hyggja eftir aftara arminum. Ger venjingina
i 1-2 minuttir.

ryggin. Lyft adruhvgrja ferd motsatta arm

ferdir. Um pinan gerst verri, ella um tu
ikki feert hildid javnvagina, lat so vera vid
at lyfta armar og bein fra undirlagnum.
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Statt vid eitt bord. Hala nalvan inn til ryggin. Fgr annad beini aftur og spenn
afturpartin. Tu kanst lyfta aftara fotin 1-2 cm fra gélvinum. Ger venjingina
vid hinum beininum eisini. Ger venjigina 5-10 ferdir fyri hvgrt bein bein.

Tamban

Statt ella sit vid gdrum beininum strektum fram. Lena teg innyvir
beinid vid rgttum ryggi. Strekkid skal kennast aftan 4 laerinum. Halt
strekkid i 15-30 sek. Endurtak vid métsatta beininum.

Set teg a ein stol. Krossa annad bein yvir hitt. Lena teg fram yvir beinid
vid strektum ryggi. Strekkid kennist & uttari siduni av bakendanum.
Halt strekkid i 15-30 sek. Endurtak vid hinum beininum.



