20 YOO ovin

Heilsa & Veelvera

VIKA 2 9. JANUAR 2017

7’279

JE
d

Torshavnar
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‘hevur fleiri

~w heilsutilbod

Térshavnar kommuna hevur fleiri heilsutilbod til borgarar 60+,
og her fara vit at hyggja eftir, hverji ngkur av tilbodunum eru

-gturnir
a teg
Vio

Her eru ngkur rad um, hvussu
faturnir skulu vidfarast — og um, at
skogvar skulu passa fra fyrsta degi

Vilmund Jacobsen

Fgturnir & menniskjum eru settir
saman av négvum beinum, vgdd-
um og lidbondum, og fgturnir
skulu bera okkum alt livid.

Eini god rad eru at skola fgt-
urnar dagliga vid lunkadum vatni,
0g brdkar td sapu, eigur td at hava
i huga, at sapa kann turka hadina.
Ti skal sapan skolast av aftur.

Tad er tydningarmikid, at fet-
urnir verda turkadir veel og serliga
millum taernar. Um tad er trupult
at rgkka fétunum, kanst td eitt nd
braka ein fgnara at turka fgturnar
vid.

Tad er eitt gott hugskot at
rgkta hddina a fétunum vid gédum
kremi, ti hadin hevur lyndi til at
torna. Krem gevur hidini veetu, og
haadin verdur smidligari og mot-
stgdufgrari moti sjakum.

Best er ikki at smyrja krem
millum taernar, ti tad kann fgra til
sopp.

Ta neglirnar & ternum verda
kliptar, er best at klippa teer beint
tvgrturum. Klippir td neglinar nidur
i sfduni, er vandi fyri, at td kanst
faa nidurgronar negl, og tad kann
fgra til bruna og geva négva pinu.

Hgrd hiad og liktorn eru tekin
um skeiva og /ella eintattada

tynging.

Slikt kann koma av skom - ella
ti, ta stigur skeivt. Eru skégvarnir
arsgkin, er skilagott at finna rgttu
skogvarnar ella reetta feilstgdu i
fétinum. Her kunnu innlegg hjalpa
0g bgta um stgduna.

Tad styrkir veddarnar i fotunum
og rersluna at gera venjingar vid
fétunum, og hetta er eisini gott
fyri blédrenslid. Ta kanst t.d.
kreppa og spreida teernar sundur,
rukka eitt pappir vid ténum og lida
fgturnar upp og nidur..

Tad er altid gott at hava reinar
fgtur og reinar sokkar ella hosur.

Sokkarnir ella hosurnar skulu
ikki liggja ov teett at, ti tad kann
minka um blédrenslio til faturnar.

Hosur Gr nattdrutilfari eru
betri enn nylon, ti nylon og annad
olivrunnid tilfar gevur ikki hadini
sama mgguleika at anda, eins og
sveitti og fuktur vera verandi 7
sokkunum/ hosunum.

Skilagott er eisini at skifta
skogvar, sum dagurin gongur.

TG4 eigur at hava 1 huga, at
nyggir skégvar ongantid skulu
gangast til. Teir skulu kennast
veel a fétunum longu sum nyggir.
Skogvarnir skulu passa til fétin -
og ikki gvut.

Vilmund Jacobsen

Badmintonhgllini er hvgnn miku-

morgun og friggjamorgun maguleiki

at luttaka & einum stérum venj-
ingarlidi vid umleid 60 luttakarum. [
hallini er rdmsatt. Her er plass er fyri
négvum luttakarum og avbera gédir
megguleikar at rgra seg, gera fimis-
venjingar, renna og at spala ymisk
spal.

[ Fimi eru smaerri venjingarlio vio
umleid 15 luttakarum & hvgrjum
lidi. Her eru gédar umstgdur til javn-
vagsvenjing, ti her er mgquleiki at
brika ymiskar madrassur at ganga
a. Umstgdurnar at gera gélvvenj-
ingar eru sera gadar, ti her er teppi
a goélvinum og rimar & vegginum,
sum ger tad leettari at reisa seg.
Her eru godir m@guleikar at venja
eitt nd veddastyrki, fimisvenjingar,
kokubotnavenjingar og andadrattar-
venjingar. Samstundis venur tann lut-
takandi laettasta matan at reisa seg
upp, um hann/hon skuldi veri ahaldsin
og dottid.

At stimbra og styrkja
Venjingartilbodini i Badmintonhgllini
og Fimi eru fyri pensionistar, sum
ynskja at betra um heilsuna. Enda-
malid vid venjingunum er sum heild at
stimbra heilsuna vid at betra javnvag,
vgddastyrki, fimi og konditién — at
styrkja likamid og harvid minka um
vandan fyri at detta.

Royndirnar, sidan  Térshavnar
kommuna 7 2009 byrjadi at bjéda
hetta tilbod, eru sera positivar og
tey, sum hava gingid til venjingar, lata
sera vael at. Tad er eisini tydiligt, at
tey eru vordin veel betri fyri. Sosial
samvera og hugnaligt prat er aftan a
venjingarnar.

Samdegurendurvenjing
Térshavnar kommuna bjédar eisini
samd@gursendurvenjing @ Bodanes-
heiminum til borgarar T Térshavnar
kommunu. Hetta tilbod er til folk
eldri enn 60 ar, og sum ynskja at
vinna aftur mistar fgrleikar og hava
tgrv & studli og vegleiding fra einum
tvgrfakligum starvslioi.

Tilbodid er til tann, sum hevur
mist likamligan ella salarligan far-
leika og hevur mist evni ella orku til
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at vardveita ein g6dan og fyndarrikan
gerandisdag. Hetta er eitt rehabili-
teringstilbod i avmarkada tid, har lut-
takandi gista @ Bodanesheiminum.

Eftir loknad samdggursrehabili-
tering bjédar Heilsu- og umsorganar-
taenastan venjing 4 Bodanesheiminum
tveer ferdir um vikuna 1 12 vikur.

Tilhaldia i Térsgetu
[ Tilhaldinum 7 Térsggtu er fimleikur
fyri kvinnur tveir dagar um vikuna, og
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fimleikur er fyri menn tveir dagar um
vikuna.

Umframt hetta er eitt motiénshali
vid ymiskum venjingartélum, sum
altid kann brakast, ta Tilhaldid er
opid.

A heimasiduni www.torshavn fo
undir Heilsu- og umsorganartaen-
astuni faest meiri at vita um ymisku
heilsu- og virkistilbodini i Térshavnar
kommunu.




