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Rannsoknir hafa synt ad hléeefingar geta dregid verulega ur likamlegri preytu og
Opzegindum m.a. & hals- og herbasveedi. Med léttum aefingum sem gerdar/ eru f
vinnutima 6rvum vid blédflaedi til védva og drogum par med Ur preytu og ébaegind;ﬁlm'.

Einfaldasta og 6dyrastra lausnin & “vé&vabélgunni” eru léttar eefingar sem pu giéiprgert
i vinnutimanum. Hér ad nedan eru nokkrar hugmyndir. [y

Mundu ad gera aldrei meira en pu treystir pér til og petta eru |éttar fingar, en;'g'iri 'étc'j'ig!

FEFINGAR SEM HAFA JAKVZAED AHRIF A BLODFLAEDI \

HERDAR OG AXLIR

Veltu axlargrindinni i stéra hringi, pvi steerri hringir pvi betra en mundu ad velta
peim i badar attir.

Gott er ad gera aefinguna annad slagid yfir daginn, sérstaklega pegar pa upplifir
preytu a hals- og herdasvaedi. 10-15 skipti i hvora att.

AXLIR OG BRJIOSTBAK

Haltu I6fum saman vid halsinn. bannig getur pi myndad stuéning vié
hann. bvi naest lestur pi olnbogana maetast og feerir pa aftur i sundur
pannig ad peir visi til sitthvorrar hlidarinnar.

Gerdu pessa sefingu pegar pu vilt 1ata pér lida vel i 10-15 skipti i senn.

HANDLEGGIR OG AXLARGRIND
Sveifladu handleggjum fram og aftur, sitt & hvad. Lattu fastur vinna med pér
pannig ad hne dui i takt vid hreyfinguna.

bessi efing hjalpar vid ad auka blédstreymi i handleggjum og axlargrind.
Mjog gott er ad endurtaka 15-20x & hvorn handlegg i senn.

FOTLEGGIR

Lyftu pér upp a tabergid og svo aftur & heela. Ef pér finnst erfitt ad fara aftur a
heela pa er i lagi ad fara nidur & iljarnar.

petta er g6d upphitun og hjalpar til vid ad crva blodfleedi i fotleggjum, svo er
petta ageet jafnveegisaefing.

Endurtaktu 10-15x
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