Balansuvenjingar skulu gerast hvgnn dag

o Statt 4 ta eina Igtu, og niduraftur — royn uttan at halda taer
i — 5 ferdir

o Statt vid beininum sundur, akslabreidd imillum, og flyt
vektina fra einum foti yvir a hin, 5 ferdir

o Statt, sum um tu zetlar teer til gongu, legg vektina avikavist
a fremsta og aftasta part 4 fotinum, 5 ferdir

o Statt 4 einum beini — so leingi sum mgguligt — skift bein

o Gakk skrudgongu a stadnum og svinga samstundis vid
grmunum

o Ven teg at ganga 4 linu, nyt millumrdmid a gélvbrettunum
ella annad.

Ger venjingar fyri nakkan sitandi — varisliga:
1. Legg skiftivis hggra og vinstra oyra méti gkslini

2. Draga hegvdio og hygg yvir herdarnar, hygg beint fram
og draga so hgvdid til hina siduna

3. Koyr hgkuna nidur maéti bringuni — lyft hgkuna
uppaftur.
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Tydningurin av at rgra seg - at megna

gerandisdagin

Baedi forleiki og arbeidsevni minka vid aldrinum, serliga um ein
er dvirkin.

Til sama arbeidi krevst sama orka alt livid, til dgmis sum at lata
seg i, gera reint, luka, keypa inn og so framvegis.

Ti er sera tydningarmikid at halda likamid vid lika fyri at
vardveita gé0 arbeidsevni, sum geva yvirskot til meira enn bara

at klara seg sjalvan.

Tad er ongantid ov seint at byrja

Aldur er ongin fording fyri at venja. Vgddar kunnu styrkjast alt
livid. Ein 80 gamal, sum venir, kann vera lika vael fyri sum ein 60

ara gamal.

Eldri, sum venja styrki, kunnu hava meira vgddastyrki enn yngri,

sum ikki venja.

Venjing ger, at ein eldist seinni, og vandin fyri at gerast sjukur

laekkar.

Agédar av venjing

o Tu feert meiri orku
o Tu feert betri heilsu

o Tu kanst fyribyrgja sjuku, so sum hjarta- og
20rasjuku, hggum blddtrysti, sukursjuku, slitgikt,
ryggjapinu, beinbroyskni og yvirvekt. Harumframt
faert tu betri nattarsvevn, sodningarlag og lagid
gerst betri

o Tu vardveitir evnini at klara teg sjalvan baedi
heima og uti, og kanst fara, hagar tu vilt.

Soleidis kanst tu rgra teg
Far ein tur @ minst 20 minuttir hvgnn dag
Ger venjingar dagliga

Rgr teg saman vid ¢drum
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Husarbeidi er rgrsla, men kann ikki koma istadin
fyri ein gongutur

o Vel okkurt, sum passar til tin, og sum teer damar:
svimjing, dans, fimleik, boccia ella annad.

Venjing skal takast i alvara — tad krevur nakad eyka at betra
um og halda fgrleikar vid lika.

Venjing skal altid leggjast til raettis vid atliti til sjuku og
mgguligar veikleikar.



