Firvaldar

Fimleikur fyri gll, sum hava, hava havt ella
eru i viogerd fyri krabbamein, og teirra
avvardandi




Fimleikafelagid Ljosid i Havn, hevur saman vid
Krabbameinsfelagnum og ISF, eitt fimleikali®, i® nevnist
Firvaldar. Fimleikurin er fyri gll, sum hava, hava havt
ella eru i viogerd fyri krabbamein, og teirra avvardandi.

Vit venja kondition, styrki og innaru r6. Utgangsstadi
verdur tikio i hvat hver einstakur megnar.

Avvardandi eru veelkomin vid at idka og studla, og
ynskja vit eisini, at hetta verdur eitt gott hgvi at uppliva
nakad jaligt saman.

Vit venja i Fimi - fimleikahgllini i Gundadali. Har hava
vit sera gédar umstgaour.

Hvi rgra seg?

Midvis kropslig venjing eftir sjuku og i sambandi vid
viogerd, gkir motstagdufari.

Minkar um "mgdina”

Gott imoti vaml

Betrar konditionina

Styrkir vgddarnar

Gevur sélarliga veelveru

Betrar um livsgédskuna



o

Utsagnir fra idkarunum

"Sidani eg byrjadi at gera fimleik havi eg fingid tad
négv betri — eg orki alt betri. Eg siggi ljésari uppéa tad
heila, av at vera saman vid félki, sum eru i somu
stgdu sum eg. Og so er tad hitin, sum er imillum
okkum gll”

Kvinna

"Sera godur fimleikur, deiligur musikkur og super
undirvisarar”
Avvardandi

"Eg gledi meg hvgrja ferd at koma til fimleik. Tu
mennist kropsliga og tad sosiala hevur négv at siga”

Kvinna

"Fimleikurin hevur gjart sera stéran mun kropsliga,
og ta fylgir tad sélarliga eisini vid positivt”

Madur
Eg fali, at eg orki alt nogv betri — dagligdagurin

gongur nogv betur”
Kvinna



Kom vid ©

Ynskir t at hoyra neerri ella tekna teg til fimleik saman
vio okkum, ert tad veelkomin at venda teer til
Krabbameinsfelagid ella ringja til ein av venjarunum.
Tad er Okeypis at luttaka.

Krabbameinsfelagio
TIf. 317959

kmf@krabbamein.fo
www.krabbamein.fo
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Beinta Sgrensen,
Fysioterapeut og akupunktar
TIf. 263425

Annika H. Lindenskov,
Sjukrargktarfrgdingur vio sergrein i
krabbamein

TIf. 282331
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