Pjalfun med slitgigt

Ma ég stunda hreyfingu?

Hreyfing er videigandi medferdarurraedi fyrir ‘
OLL sem eru med slitgigt, 6had aldri, alvarleika O
einkenna eda fzerniskerdingu.

Hun 2etti ad innihalda:

@ stédugleikapjalfun @
e liohreyfingar @

Raeddu vid sjukrapjalfarann pinn
um pjalfunarmedferd sem er
shidin ad pinum poérfum, til ad

edlilegt
hreyfimynstur

almenna hreyfingu
til ad baeta heilsu
hjarta og sedakerfis
og draga ur
kyrrsetu

tryggja ad hun sé 6rugg og
arangursrik.
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