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PJONUSTA VID ALDRAPA

|Kynningarb|a6 Heimapjénusta, félagsstarf, heyrnartaeki, hreyfing og lyfjask6mmtun

[ pjénustukjarnanum i Furugerdi fer vel um heimilisfélkid sem nytur daganna med ymsu méti; med séng, dansi, samveru og féndri.

Aldursveen, adladandi og hentug

Velferoarsvid Reykjavikurborgar byour eldri borgurum margvislega pjonustu, baeedi heima og ad heiman. Eldri borgarar geta
leitad radgjafar & sex pjonustumiostoovum i borginni par sem lagt er mat 4 pjonustuporf og raeddar leidir til adstodar og studnings.

elferdarsvido Reykjavikur-
Vborgar ber 4byrgo & fram-

kvaemd bjénustu vid aldrada
i Reykjavik. Aldradir ibdar borgar-
innar geta leitad 4 sex pjdnustumio-
stoovar { hverfum borgarinnar eftir
upplysingum um pjénustu, radg;jof,
adstod og studning.

Ahersla er 16g0 4 ad aldradir geti
buiid sem lengst 4 heimilum sinum
og fengid pangad pjoénustu vid heefi
hverju sinni, svo sem félagslega
heimapjonustu, heimahjikrun eda
heimsendan mat. Aksturspjénusta
er 1 bodi fyrir pa sem ekki geta nytt
sér almenningssamgongur og hafa
ekki adgang ad eigin fararteeki.

Reykjavikurborg rekur einn-

ig fjolda starfsstada fyrir aldrada
vids vegar um borgina, medal ann-
ars félagsmidstdovar pangad sem
aldradir geta sott félagsstarf, feng-
i0 hddegismat og fleira, tveer dag-
pjalfanir og fjolda pjénustuibtida-
kjarna fyrir aldrada sem eru metn-
ir { meiri porf fyrir studning og
adstod en haegt er ad veita { heima-
hisum an pess ad porf sé 4 hjukr-
unarheimili. Einnig rekur borgin
tvo hjukrunarheimili.

Hja Reykjavikurborg starfar
oflugur hépur fagfélks, svo sem
hjikrunarfredingar, salfreeding-
ar, félagsrddgjafar, idjupjalfar og
sjukralidar. Med peim veita félags-
lidar og 6fagleerdir starfsmenn 6ldr-

udum ibium borgarinnar mikil-
vaegan studning dag hvern.

Aldursveen og adladandi

Velferdarrdd Reykjavikurborgar
hefur sampykkt metnadarfulla
pbjonustustefnu fyrir aldrada sem
neer til drsins 2017. Velferoarrad
leggur dherslu 4 ad Reykjavikur-
borg sé adgengileg, adladandi og
hentug borg fyrir aldrada. L6go er
dhersla & forvarnir, geedi pjénustu,
sjalfstaeda busetu og fjolbreytta
bisetumdoguleika og ad haft sé
samrdd um préun pjénustunnar
vid notendur hennar og félag eldri
borgara. Einnig er 16g0 dhersla a4
radgjof og studning vid adstand-

endur sem oft gegna lykilhlutverki
1 pjénustu vio aldrada og ad storf {
bjénustu vio aldrada 4 vegum borg-
arinnar séu alitin eftirséknarverd.

Til hagsbéta fyrir aldrada

I Reykjavik er starfandi pjénustu-
hépur aldradra sem hefur pad verk-
efni a0 fylgjast med heilsufari og
félagslegri velferd aldradra og gera
tillogur um samheefingu og préoun
pjénustunnar. Hépurinn 4 jafn-
framt ad leitast vid a0 tryggja a0
aldradir fai pa pjénustu sem peir
parfnast, kynna 6ldrudum pa pjon-
ustukosti sem 1 bodi eru og fjalla
um hugmyndafraedilega préun til
hagsbéta fyrir aldrada.

Nyr valkostur i Seljahlid
Reykjavikurborg leggur sig fram
um ad préa pjéonustu og meeta porf-
um og 6skum fbuia eins og kostur er.
Sem deemi mé nefna samstarf vio
velferdarraduneytid, enundanfarin
misseri hefur verid unnid ad pvi ad
koma 4 tilraunaverkefni { Seljahlid
par sem borgin rekur pjénustu-
ibuidir og hjukrunardeild. Mark-
mid verkefnisins er beett pjénusta
og fjarhagslegt sjalfsteedi. Um er ad
reeda nyja nalgun sem felur i sér ad
ibuar { pjénustuibudum Seljahlidar
purfa ekki ad flytja séu peir metn-
ir { porf fyrir hjikrunarrymi, held-
ur geta { stadinn fengid hjukrunar-
heimilispjénustu heim til sin.

Heimilislegt
andrumsloft

,Droplaugarstadir eru heimili ibu-

anna og andrumsloftid heimilis-

legt og gott,” segir Ingibjorg Olafs-
déttir, forstodumadur hjikrunar-

heimilisins Droplaugarstada.
bar koma ibuar sér fyrir a falleg-

um einbylum med eigin hisgogn
og taka 4 mati gestum heima, auk

pess sem nanustu adstandendur
hafa lykla ad husinu.

I dag kemur félk inn 4 hjukr-
unarheimilin veikara en 4dur og
pvi eru leeknar og hjukrunarfélk
4vakt allan sélarhringinn. Hvar-

MYND/ARNPOR

Ingibjérg Olafsdattir.

vetna er heimilisf6lkid umvafid hlyju, natni og keerleika og starfs-

folkio er einfaldlega frabeert, mjog feert og einstaklega ljuft { viométi,”
segir Ingibjorg um starfsmenn Droplaugarstada sem eru 150 talsins.

,Hér er 6flug sjukra- og idjupjalfun og eftir hrunid hefur ordio
aukning { pjonustu félagsstarfsins. Vio viljum ad ibdar fai notio lifs-
ins og bjédum reglulega upp 4 ténlistarflutning, song, upplestur og
fondur, meo virkri patttoku heimilisfélksins,” segir Ingibjorg.

A Droplaugarstédum bua {btiarnir til &eviloka.

,Vi0 veitum lifslokameoferd sidustu daga lifsins og ibtiarnir fa ad
kvedja jardvistina 1 sinu eigin umhverfi med sinum ndnustu.”

»,Ge0i, oryggi og sveigjan-

Tl staodar fyrir aldrada

leiki eru adalsmerki heima-
pjénustunnar,“ segir Berglind
Magnusddttir, forst6oumadur
Heimapjénustu Reykjavik-
ur. Heimapjoénusta felst{ ad-
stod vio heimilishald aldradra
og athafnir daglegs lifs { heima-
husi, heimahjakrun, innliti,
eftirliti og umsyslu.

Berglind segir dskoranir
heimapjénustunnar margar.

»Eyrst og fremst viljum vid
gera okkar elstu og veikustu
ibtum kleift ad buia heima eins
lengi og haegt er, vio 6ruggar
og gdoar adstaedur. Pad hefur
tekist nokkud vel pvi 4 si0-
ustu fjérum drum hefur ibtium
Reykjavikur sem buda & hjiakr-
unarheimilum, 80 ara og eldri,
feekkao ur 18,4 1 15,9 présent.”

Reykjavikurborg bydur upp a
heilbrigdis- og félagslega pjon-
ustu og hefur sampeett pessa
tvo mikilveegu pjénustupeetti
me0 pvi ad reka heimahjikrun

I
ik L

me0 pjénustusamningi vid
rikid.

»Stefna heimapjénustunnar
er a0 veita heildsteda og rétta
bjoénustu 4 réttum tima af rétt-
um adilum og alltaf eru heildar-
parfir eldra félks hafoar ad
leidarljosi,“ segir Berglind sem

Starfsfolk Heimapjonustu Reykjavikt]; Ieggu; alid vid pjonustu og Urraedi fyrir eldri
borgara. Berglind Magnusdottir stendur nedst fyrir midju.

MYND/VALLI

horfir fram 4 spennandi tima {
préun heimapjénustu aldradra.
»Fjolgun aldradra Reykvik-
inga kallar 4 nyjungar eins og
aukna teekninotkun og storfin
sem okkar géda starfsfélk sinnir
ver0a sifellt betur metin ad vero-
leikum af samfélaginu 61lu.”
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A0 finna rétta heyrnartaekio

Anna Linda Guomundsdottir, hjukrunarfredingur hja Heyrnarteekni i Gleesibee, segir ad pad sé mun audveldara ad nota
heyrnarteeki i dag en 40ur og adlogunartiminn sé miklu styttri.

eitin ad réttu lausninni viod
Lskertri heyrn getur reynst

sumum vandasdm. Ad sdgn
hjakrunarfraedingsins Onnu Lindu
Gudmundsdéttur er fyrsta skrefio
a0 lata meela heyrnina og sjé hvort
porf sé & heyrnartekjum. ,Heyrn-
armeaelingin segir til um hversu
mikil og hvers edlis heyrnarskero-
ingin er og hvort vidkomandi eigi
rétt 4 nidurgreioslu vegna kaupa
4 heyrnarteekjum fra Sjukratrygg-
ingum Islands og ef til vill stéttar-
félagi sinu.”

Betra ad hafa einhvern nakominn
med sér

Heyrnartekni bydur upp 4 dkeyp-
is heyrnarmeelingu. Anna Linda
segir skodun og heyrnarmeelingu
taka um 40 minttur og ad ad
henni lokinni sé farid yfir nidur-
stoou melingarinnar og bodid
upp 4 heyrnarteekjarddgjof. ,Pad
getur verio gott ad f4 maka, aett-
ingja eda vin me0 sér { petta ferli,
sérstaklega raogjofina, enda eru
par veittar mikilveegar upplysing-
ar sem stundum getur verid betra
fyrir tvo ad muna.”

Olikar tegundir og utlit taekja

Urval heyrnarteekja { dag er marg-
falt meira en pad var fyrir um 4ra-
tug. Utlitslega hafa ordid miklar og
jdkvaedar breytingar. Ad sogn Onnu

Lindu hefur einnig ordid 6r préun a
teeknibtinadi { heyrnartekjum og {
dag er mun audveldara a0 adlagast
pvi ad nota heyrnartaeki en 4dur.
,Vio val 4 heyrnarteekjum parf ad
huga ad morgum pattum. beirra 4
medal eru edli og alvarleiki heyrn-
arskerdingar, staerd og utlit eyrna-
ganga og likamleg og andleg feerni,
dsamt personulegum pattum.
Sumir vilja lausn sem er eins litid
synileg og mogulegt er og { dag er
oft audvelt ad koma til méts vio paer
parfir med nettu heyrnartaeki bak
vi0 eyra sem er med 6rmjda hlj6o-
sndru inn 1 eyrad eda jafnvel sér-
smidudu heyrnartaeki sem er alveg
6synilegt { eyra.“ Anna Linda segir
b6 ad flestir hugsi fyrst og fremst
um hljémgeedi teekjanna og peeg-
indi vid notkun peirra og ad pad
sé einn af peim pattum sem skipta
mestu vio val 4 heyrnartekjum.

Mikilvaegt ad fa heyrnarteeki til prufu
Heyrnartaeki er haegt ad fa i mérgum
verdflokkum. ,Dyrustu teekin bia
yfir fullkomnustu teekninni og veita
mestu hjélpina { krefjandi hlustun-
aradstedum,” segir Anna Linda.
Hjé Heyrnarteekni er heegt ad fa
heyrnartaeki til prufu { vikutima
en pad getur verid mikilveegt fyrir
pé sem eru ad fa sér heyrnarteeki {
fyrsta sinn a0 vera med pau { ein-
hvern tima 4dur en teekin eru keypt.

Anna Linda segir 6ra préun
hafa ordid a taeknibuinadi i
heyrnartaekjum og ad i dag sé
mun audveldara ad adlagast pvi
ad nota heyrnarteeki en adur.
MYND/VALLI

.

,Vikupréfun getur gefid nokkud géoa
mynd af pvi hvernig notandanum
lidur med taekin, baedi hvernig pad er
a0 vera me0 bau { eyrunum og eins
hvernig pau hljéma. [ dag er mark-
mioid ad folk setji upp heyrnartaekin
ad morgni og taki pau tr ad kvoldi
og purfi pess & milli sem minnst ad
hugsa um pau. ,Tekniframfarir {
heyrnarteaekjum hafa gert pad ad verk-
um ad flestir eru farnir ad gleyma sér
me0 teekin strax fyrstu vikuna.”

Ad vera sattur vid valid

Pad er mikilveegt a0 lida vel med
heyrnartekin sem valin eru og
finna a0 pau hjalpi { adsteedum
sem adur voru erfidar eda krefj-
andi. ,Pad eru margar lausnir {
bodi og b6 ad fyrsta profun passi
ekki endilega fullkomlega getur
alltaf verid a0 6nnur lausn, eins
og til deemis sérsmidad teeki {
eyra, henti betur eda jafnvel ann-
ars konar stillingar 4 tekjunum.

Sumir vilja til deemis geta stillt
hljédstyrk heyrnartekjanna
sjalfir og péa er haegt ad taka til-
lit til pess pegar teekin eru valin.
Adrir vilja l4ta teekin sjd um
bestu stillingar hverju sinni. Allt
eru petta atridi sem fario er yfir
med viokomandi beedi fyrir pruf-
un og ad henni lokinni,“ segir
Anna Linda.

Ndnari upplysingar md finna d
www.heyrnarteekni.is
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H f. . .
Félag ahugafélks um ipréttir aldradra hefur i 28 4r unnio ad utbreidslu iprotta
fyrir eldri borgara. Mikil framfor hefur ordid a0 mati formanns félagsins.

ldrei of seint eru ein-
Akunnaror6 Félags ahuga-

félks um ipréttir aldradra.
,Vid erum regnhlifarsamtok sem
hafa haldid ndmskeid baedi hér {
Reykjavik og tti 4 landi fyrir pa
sem eru ad sinna eldri borgurum,
leidbeinendur, kennara og starfs-
folk dvalarheimila og dagvista
aldradra,” segir Pérey S. Gud-
mundsddttir, ipréttakennari og
formadur FATA. A ndmskeidunum
er leidbeinendum kenndar ymsar
gb0ar efingar fyrir eldri borgara
4 bord vio leikfimi, boccia, sund,
dans, gongu og ratleik.

Félagid var stofnad fyrir 28
drum en stofnun pess atti sér
nokkurn addraganda. ,Petta
byrjadi pegar prir ipréttakenn-
arar, peer Porgerdur Gisladéttir,
Elisabet Hannesdéttir og Gudrin
Nielsen, voru i Danmorku og féru
4 ndmskeid hja eldri borgurum
par ilandi. Peer komu heim fullar
af dhuga 4 a0 koma ipréttastarfi
aldradra af stad hér heima,” lysir
bérey en félagid var stofnad arid
1985. P4 var Porsteinn Einarsson,
fyrrverandi ipréttafulltrii, einnig
med, auk fleira dhugafolks.

,Pessu var mjog vel fagn-
ad enda var 4 pessum tima litid
sem ekkert{bodi,“ segir Pérey en
strax { upphafi var reynt ad breida
at bodskapinn sem vidast. ,bPad
hefur gengio alveg afskaplega vel.
Pad er varla til st félagsmidstoo,
dvalarheimili eda dagvistun sem
ekki bydur upp 4 einhverja hreyf-
inguidag,“ segir hun.

4Hreyfing vidheldur likamlegri og andlegri heilsu,” segir Porey.

Fyrir utan hin ymsu ndmskeid
stendur FATA fyrir nokkrum ar-
legum vidburdum. ,Vid erum
med landsmét { boccia og putt-
keppni og 4 6skudaginn hvert
ar holdum vio ipréttahatio. ba
kemur f6lk hédan og padan og
synir hvad pad hefur verid ad
gera,” segir Pérey en dhersla er
16gd 4 ad halda métin sem vid-
ast um landio. ,Puttmatio var
til deemis sidast { Borgarfirdi og
verdur neest 4 Isafirdi.”

FATA 4 { g60u samstarfi vid
UMFI. ,Vid erum til deemis {
nefnd fyrir eldri borgara og upp
ar pvi samstarfi varo til Lands-
mot 50+ sem haldid hefur verio
vida um land. Pad m4 segja ad
med pvi méti hafi stéri draum-

MYND/ARNPOR

urinn ordid ad veruleika,” segir
bérey gladlega.

bérey er fyrrverandi iprotta-
kennari og byr { Arskégum. , bar
er ég me0 stéladans fyrir pau sem
ekki geta verid me0 { leikfimi eda
sliku. Vid leerum dansana eftir
musikinni og petta er mjog gef-
andi poétt setid sé a stélum allan
timann,“ segir Pérey og legg-
ur sjalf dherslu & ad hreyfa sig
reglulega. ,Eg geri alltaf leikfimi
4 morgnana, geng eftir pvi sem ég
get og stunda skidi, ordin 78 ara
gomul. Pa fer ég i boccia og putt-
i0.“ Pérey er sannfeerd um kosti
hreyfingar fyrir aldrada. , Hreyf-
ingin vidheldur likamlegri og
andlegri heilsu, gefur foélki fé-
lagsskap og haegir 4 elli kerlingu.”

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Kolbeinn Kolbeinsson, kolli@365.is, 5.512-5442

Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Orugg og hagkveem lyfjaskommtun

Lyfjaver hf. var stofnad 1998. Fyrirtaekio er brautrydjandi i tolvustyrori lyfjaskbmmtun sem hoéfst ario 1999 og hefur fra
upphafi lagt 4herslu 4 teekninyjungar, perséonulega pjonustu og lagt verd. Lyfjaver notar nyjustu vélmennataekni vio lagerhald
og afgreidslu lyfja sem tryggir aukio oryggi. Lyfjaskommtun sparar utgjold og eykur eftirlit og oryggi meod rétiri lyfjainntoku.

6lvustyrd lyfjaskommtun er
Thentug, hagkveem, peegileg og

orugg lausn 4 vandamalum
sem kunna ad skapast vid inntoku
lyfja,“ segir Ragnheidur Gunnars-
dottir, lyfjafredingur og lyfsolu-
leyfishafi hj4 Lyfjaveri.

Ragnheidur segir lyfjaskdmmt-
un henta peim sem taka lyf ad
stadaldri, 4 6likum tima dags eda
vikunnar, og tryggja par meo rétt
lyf & réttum tima dags.

»Lyfjaskémmtun gengur pannig
fyrir sig ad lyfjum er pakkad {
skammta fyrir hverja innt6ku og feer
notandi pau afhent { rillu par sem
hver skammtur dagsins er 1 litlum,
merktum pokum. Allar helstu
upplysingar koma fram & pokun-
um, eins og hver eigi ad taka pau,
hvada leeknir dvisar lyfjunum, dag-
setning og inntokutimi,” ttskyrir
Ragnheidur.

Sé 6skad eftir lyfjaskommtun
bidja sjtiklingar leekna sina ad senda
rafreena lyfsedla eda koma { Lyfja-
ver med lyfsedla & pappir og dska
eftir pessari pjénustu. Ragnheidur
segir sidan best ad hafa samband
vio lyfjafreedinga Lyfjavers til frek-
ari upplysinga.

,Vid erum med pusundir Is-
lendinga { pjénustu okkar og fjolda
hjikrunar- og dvalarheimila. Lyfja-
skommtun sparar f6lki titgjold par
sem einungis er greitt fyrir lyf sem

eru { rallunni hverju sinni. T nyju
greidslupdtttokukerfi lyfja felur
lyfjaskdmmtun einnig 1 sér greidslu-
dreifingu.”

A0 sdogn Ragnheidar hefur mikio
aunnist eftir ad tolvustyro lyfja-
skommtun hoéfst hjd Lyfjaveri fyrir
rdmum 4ratug.

,Kannanir syna ad lyf nyt-
ast betur par sem pau fyrnast
sidur, meoferdarfylgni hefur batn-

a0, oryggi aukist og dregio hefur
ar heettu 4 mistokum. Med lyfja-
skdmmtun er einnig mun audveld-
ara ad hafa eftirlit med pvi ad lyf
séu tekin inn 4 réttum tima par sem
hver skammtur er { lokudum merkt-
um poka,“ segir Ragnheidur.
Vidskiptavinir Lyfjavers geta
fengid send smaskilabod pegar
lyfjaskémmtun er tilbdin og sétt
hana ad Sudurlandsbraut 22 eda

Heyrnarsto6din

Kringlunni

Simi 568 7777

heyrnarstodin.is

fengid heimsenda gegn sanngjornu
gjaldi.

»Fyrir utan lyfjaskdmmtunina
erum vid med stért apétek med
fjolbreytt tirval af vérum og nyjasta
teekninyjungin er st a0 haegt er ad
panta lyf med snjallsima. Einnig
rekum vid Heilsuver, sem er verslun
me0 fjolbreytt urval af heilsuvor-
um,” ttskyrir Ragnheidur { Lyfja-
veri par sem fagmenn skipa hvert

bjonusta heyrnarstodvarinnar gengur Ut a aukin lifsgeedi. Vid bjédum Okeypis heyrnarmeelingu,
hagaeda heyrnartaeki og margvislega sérfraedipjonustu og radgjof. Kynntu pér pjonustu okkar
a heyrnarstodin.is og vertu i sambandi. Vid tokum vel a méti pér. Heyrumst.

HEYRNARSTODIN @

Lyfjaver-Heilsuver
hefur & ad skipa
fagfolki i hverju rami
og starfsfolkid byr
yfir mikilli reynslu,
alud og einstakri
pjénustulund.
MYND/VALLI

ram og urvals starfsfélks byr yfir
mikilli reynslu.

,Vid bendum vidskiptavinum a
heimasiduna okkar, www.lyfjaver.
is, par sem finna mé margar gagn-
legar upplysingar. Vid hvetjum lika
félk til ad koma { heimsékn 4 Sudur-
landsbraut 22 par sem 6ll starfsemi
er undir einu paki, hitta okkar fra-
beera starfsf6lk og kynna sér pjén-
ustuna sem i bodi er.”
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FARSZL OLDRUN

Radstefna um velferd eldri einstak-
linga i islensku samfélagi verdur
haldin i hatidarsal Adalbyggingar
Haskola [slands fimmtudaginn 17.
oktdber naestkomandi fra klukkan
13 til 16. Menntavisindasvid
Héskola fslands og Iprétta- og
Olympiusamband [slands standa
fyrir rddstefnunni.

Tilgangurinn er ad vekja athygli
4 hvernig margpeett visinda-,
kennslu- og nysképunarstarf
Haskola [slands getur studlad
ad farseelli ¢ldrun i islensku
samfélagi.

Medal peirra sem taka til
mals eru Vilmundur Gudnason,
forstoduleeknir Hjartaverndar og
professor vid Heilbrigdisvisinda-
svid HI, Janus Gudlaugsson, lektor
vi® Menntavisindasvid Hi, Anna
Sigridur Olafsdottir, désent vid
Menntavisindasvid Hi, Sigurveig
H. Sigurdardottir, dosent vid
Félagsvisindasvid Hi, Olafur bor
Gunnarsson, éldrunarleknir vid
LHS, Svanhildur Pengilsdattir, yfir-
madur pjénustudeildar aldradra
i Kopavogi og Gylfi Magnusson,
doésent vid Félagsvisindasvid.

Nénari upplysingar er ad finna
& www.hi.is undir lidnum Vio-
burdir.

!

HRESSANDI
VITAMINSJEIK

B6-vitamin er gott fyrir
taugakerfid og hjalpar einnig
lfkamanum vid ad vinna ur
kolvetnum. B6-vitamin hjalpar til
vid ad eyda hémosysteini, sem |
of miklu magni getur aukid haettu
4 hjartasjukdémum.

B6-vitamin er einnig sagt
draga ur védvakrampa og
minnka doda i hondum. B6 finnst
i flestum faedutegundum, til
deaemis i eggjum, greenmeti og
mjolk en einnig i dvoxtum, til ad
mynda f ananas.

Eftirfarandi uppskrift er rik
af B6-vitamini og hressandi
drykkur ad morgni.

Ananas- og kurbitspeytingur:
1 midlungsstor kurbitur

%2 bolli steinselja

2 stilkar selleri

1 bolli ferskur og nidurskorinn
ananas

1dlvatn

www.incrediblesmoothies.com

Betri heilsa i sol og hita

Eldra f6lk hefur Ilongum kosio ad dvelja 4 Kanar{ yfir vetrarmanudina.
[raun etti a0 stydja heldri borgara til ad fara { sélina pvi kannanir
syna ad s6l og hiti minnka dheettuna 4 sykursyki og hjartasjukdém-
um. A0 auki feest gdour skammtur af D-vitamini en algengt er ad eldra
folk pjaist af D-vitaminskorti. Birtan sem fylgir sélinni er auk pess
vorn gegn punglyndi.

Gd0a vedrid byour upp é ad f6lk hreyfi sig meira og fari { gongu-
ferdir sem gerir pvi mjog gott.

Peir sem dvelja & sélarstrénd i lengri eda skemmri tima yfir svart-
asta skammdegiod eru somuleidis liklegri til ad borda hollari mat, til
deemis meira af ferskum dvoxtum og grenmeti.

Pa ma nefna ad { hdpferdum til slarlanda, til deemis med félki &
svipudum aldri, skapast félagsskapur sem margir njéta ekki pegar peir
eru einir heima. Flest meelir pbvi med pvi a0 aldradir skreppi til Kanari.

Viltu létta pér [ifid?

Go6da vedrid bydur upp a ad folk hreyfi sig meira og fari i gonguferdir sem gerir pvi mjog
gott.

Stillanlegir heegindastélar Vondud rafkndin rdm Heedarstillanlegt bord

A

Studningshandféng

Sturtustdlar

Rafskutlur

Gongugrindur %
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