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Buldur og brak i Saksun

Hosdagin og friggjadagin i sidstu viku hoyrdust fleiri buldur
i Saksun.

Tad var Faeroernes Kommando, sum eftir aheitan fra einum
entrepeneri, var i ferd vio at burturbeina 360 kg av dynamitti
ur eini bingju i Saksunardali, har spreingievnid vard goymt.

Seren Skinnerholm, spreingiserfredingur & Fereernes
Kommando metti, at tad var vandamikid at flyta spreingievid
burtur, ti tad var i ivasamum standi.

Ti vard dynamittid sprongt 4 stadnum og i fleiri umforum

hésdagin og friggjadagin.

. LX) ,
Smyril trygdarvenjing i dag
Ta 10 Smyril kom av Tveroyri i morgun, for hann inn & Sundtil
eina umfatandi trygdarvenjing. Venjingin hevoi vio sar, at tirurin
sudur kl. 12.30 vard avlystur. Tad er bjargingarstedin i bakbordi,
sum skal setast ut og roynast. Kravid fra klassanum var, at onnur
bjargingarstedin skuldi roynast, adrenn skipid for i sigling og hin
eitt ar aftana. Stedin i styribordi vard roynd i Spania. Hver stedin
tekur 430 folk. Klassin krevur harumframt, at stedirnar verda royndar
fimta hvert ar. @1l manningin & Smyrli upp 4 65 folk fara at royna
bjargingarstedina.

Manningarnar & Smyrli fara at gera hesar trygdarvenjingarnar vid

2% ara millumbili.

Go60dur aldurdomur krevur venjing

Mikudagin 20. sep-
tember 2006 helt Nina
Beyer, fysioterapeutur
og granskari, ahuga-
verdan fyrilestur i
Tilhaldinum i Havn
um at rora seg 4 eldru
arum. Ahugin fyri
tiltakinum var stérur.
Umleid 100 ahoyrarar
voru og lurtadu

ALDURDOMUR
Jorun Simonsen
fysioterapeutur

Nina Beyer arbeidir a
Fysioterapi og Institut for
Idretsmedicin & Bispebjerg
Hospital. I 2003 vardi hon
phd. ritgerd sina vid heitinum
”Fysisk venjing minkar um
vandan fyri éarbeidsfori og
falli hja eldri kvinnum”. Nina
Beyer starvadist i nogv ar
sum itrottarfysioterapeutur,
ad0renn hon fyri 15 arum

Bodskapurin hjd Ninu Beyer var greidur: Ynskja vit at halda
okkum frisk og sjdlvbjargin, so er bara eitt at gera: Upp tir

stélinum og verd fysiskt aktivur

sidani vendi sinum ahuga
imo6ti teimum eldru. Vid
sinum kunnleika fra itrottar-
fysioterapi, hevur hon sam-

an vid edrum granska i og
ment venjingartilbodini til
eldri folk. Nina Beyer var
bodin til Feroyar av Fysio-

Ahugin fyri tiltakinum var stérur. Umleid 100 dhoyrarar véru og lurtadu

terapeutfelag Foroya at
halda skeid fyri fysio- og
ergoterapeutum um venj-
ing av eldri folki. I hesum
sambandinum vard skipad
fyri einum almennum fyri-
lestri { Tilhaldinum { Havn.

Itrottarfolk 10 ynskja at
verda fremst, skulu venja
upp imoti ti mesta tey megna.
Hesa teori umsetti Nina til
eldri folk, sum fyri at leingja
aldringstilgongdina, eisini
muga venja upp imoéti ti,
sum tey megna. Sum gllum
kunnugt vikna vit, ju eldri
vit verda. Balansan verdur
vanaligari, beinagrindinvikn-
ar og vit orka ikki at ganga,
lyfta og bera tad, sum vit
einaferd klaradu. Tad blivur
truplari og truplari at klara
seg sjalvan og vandin fyri
at detta og brota seg sundur
okist.

Ahugin fyri aldringstil-
gongdini er ndégv vaksin
hesu seinastu arini, - baoi
hja politikarum og gransk-
arunum. Nogvar gransk-
irverkaetlanir eru gjerdar
innan hetta oki. Serliga
hevur dhugin verdi vendur
imoti, hvat vit kunnu gera
fyri at fyribyrgja ella leingja
um aldringstilgongdina.

Vit vita ll, at um vit halda

okkum i gongd baedi fysiskt
og andaligt, og annars ikki
verda rakt av nakrari alvar-
samari sjuku, so kunnu
vit verda sjalvbjargin heilt
upp 1 90 arini. Sjalvbjargin
er nakad vit gll ynskja at
verda. Nu eru granskarar
komnir eftir at tad, 10 er mest
umradandi er at halda seg
sterkan, greiddi Nina fra.

Gangiturar eru godir, baoi
vi0 og uttan stavum. Helst
skal man ganga triggjar
ferdir um vikuna i minst ein
halvan tima hverja ferd, og
helst so skjott, at tad kennist
4 andadrattinum. Eisini
er gott at svimja. T6 er ov
litil vekt a beinagrindina
i vatni, og ti ma svimjing
sameinast vid gonguturar
ella adra venjing, har vekt
er 4 beinagrindina. Ninan
Beyer visti 4 urslit fra fleiri
granskingarverkaetlanum,
har nidurstedu er, at styrki-
venjing er tad besta fyri at
halda kondition, javnvag og
styrki 1 beinagrindini og i
veddunum.

Hvat er so styrkivenjing,
og hvussu ofta skulu vit
styrkivenja? Styrkivenjing
kann millum annad verda
at reisa og seta seg 15 ferdir
x 3 fra einum stéli, ganga

Fidm

trappir i 5-10 minuttir, ella at
strekkja og boyggja armarnar
i ymsar raetningar 15 ferdir i
hvenn retning, medan man
hevur tveer 1Y liturs fleskur
fyltar vid vatni 1 hondunum.
Best er at venja tvaer ferdir
um vikuna i halvan til ein
tima.

Noégv av okkum hava
trupult vid at venja sjalvi,
og kann tad verda munandi
leettari at halda seg i gongd
um tvey ella fleiri venja
saman.

I Danmark hevur
”/Eldre Sagen” tikid hesa
avbjodingina { alvara og
er aktivt farin inn i hettar
arbeidid. Tey hava skipad
fyri venjaraskeidum til
aktivar pensionistar, sum
sidani eru farnir aftur til
sini lokalfelog at standa
fyri regluligum venjingum.
Venjararnir eru regluliga a4
skeid fyri at uppfriska og
vidlikahalda sin kunnleika.
Hvat vid einum liknandi
tilbodi her i Foroyum?

Bodskapurin hja Ninu
Beyer var greidur: Ynskja
vit at halda okkum frisk og
sjalvbjargin, so er bara eitt
at gera: Upp ur stélinum og
ver0 fysiskt aktivur.

Tilhaldid i
Torsgetu

[ Tilhaldinum { Térsgetu
eru moguleikar at rora seg.
SkrainstenduriSosialinum
undir tiltek hvenn dag.
Eingin limaskapur er i Til-
haldinum. Opid er hvenn
gerandisdag kl. 10 — 17.
Mana- og hésdag kl. 10
— 10.30 er fimleikur &
skranni, tysdag kl. 10 er
sangur a skranni, mikudag
kl. 15 verdur skipad fyri
einum tari, hosdag kl. 14
er boccia 1 kjallaranum.
Eisini eru kondisukklur
0.a..Nogvonnurspennandi
og mennandi tiltek eru
i Tilhaldinum. @Il eru
hjartaliga veelkomin vid
nyggjum hugskotum.
Endamalid er, at oll skulu
seg veel og vera hjartaliga
velkomin.



