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HREYFING SEM HLUTI AF MEDFERD OG ENDURHAFINGU

Reglubundin hreyfing og likamleg virkni getur dregid ur slappleika, mattleysi og verkjum sem oft fylgja veikindum.

Mégulegur avinningur af hreyfingu: Dami um leidir til ad vidhalda virkni:

« Vidheldur védvastyrk og virkni « Reglubundin hreyfing yfir daginn

« Dregur ur httu a blddtappa « /fingar 1-2 sinnum & dag

* Beetir 6ndun og surefnismettun « /Hfingarnar framkvaemdar rolega, byrjad med faum endur-
« Minnkar likur & prystingssarum tekningum og dlag aukid smam saman eftir getu

Stydur vid andlega heilsu og minnkar streitu

Hér fylgja myndir af nokkrum &fingum sem sjukrapjalfarar maela med. Einnig er haegt ad nalgast &fingamyndbond med QR
kodunum hér nedst og fylgja leidbeiningum sjukrapjélfara.
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1. Kreppa og rétta okkla 2. Draga hala upp 3. Teygja upp hendur 4. Teygja a brjostvodvum 5. Ondunarafingar
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1. Uppa teer og hla 2. Rétta ar hnjdm 3. Haar hnélyftur 4. Teygja hendur upp
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1. Haar hnélyftur 2. Uppa ter og haela 3. Lyfta feeti til hlidar 4. Hnébeygjur
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Afingar - liggjandi Afingar - sitjandi Afingar - standandi

FREKARI UPPLYSINGAR
Hreyfiras Landspitala: https://www.landspitali.is/default.aspx?pageid=a02c9e54-37cb-4250-a052-77a8d8bd5488

AFINGAMYNDBOND

petta fraedsluefni er gert fyrir sjiklinga Landspitala og adstandendur beirra og er byggt & bestu pekkingu vid titgafu pess. Tilgangur fraedsluefnisins er ad stydja vio faglega radgjof
heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir ndnari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.

UTGEFANDI: LANDSPITALI - MIBSTO SIUKLINGAFRABSLU  FRA-1231 ABYRGDARMENN: YFIRSIUKRAPJALFARI LANDSPITALA sjiiklingafraedsla | Mai 2025
HONNUN: GRAFISKUR HONNUBUR LANDSPITALA MYNDIR: MED LEYFI FRA HTTPS://SIMPLESETNET/



