Forvarnir gegn slitgigt

Ahzettu baettir
fyrir slitgigt

¥ &4

saga um lidaverka ofpyngd/offita

f\ ‘ﬂmﬁ‘
aldur (auknar likar ad vera kona fjolskyldusaga
med haerri aldri)

Peir paettir sem vid héfum mest ahrif
a eru lioaverkar og ofpyngd

Ad vera likamlega virkur, styrkja védva i kringum
lidinn og ad léttast, ef pu parft pess, er pad
mikilveegasta sem pu getur gert til ad medhdndla
slitgigtina.

Sjukrapjalfari getur leidbeint pér med val &
heppilegri pjalfun.
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