HEILBRIGD OLDRUN

Eldri einstaklingar aettu ad vera
eins likamlega virkir og peir geta
Adlagadu areynsluna ao pinu
likamsastandi og hreyfigetu

Oll hreyfing er betri en
engin hreyfing
Byrjadu a litilli hreyfingu og
auktu alagio smam saman
med timanum

Sittu minna!
AJ sitja lengii einu er slaeamt
fyrir heilsuna. Styttu timann
sem pu situr meo pvi ad hreyfa

big reglulega

Sem sérfraedingari hreyfingu og

bjalfun, pa geta sjukrapjalfarar
hjalpaod pbér ad viohalda K
virkni med haekkandi aldri @
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