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Varid er ein nyggj byrjan. Néttiran ger seg
fil at byrja av nyggjum eftir ein langan og
myrkan vetur, og To% dvirkar eisini okkum
menniskju. Hisini og bilurin verda skimmad
og skrubbad 1 hvarjum kroki um varid. Men
hvussu vid teer sjélvarie Unna teer nakrar
fimar 1 tinum egna heimaspa i badiriminum
og skola veturin av teer. Tad nytist ikki

at vera serliga dyrt at geva kroppinum
eina luksusvidgerd — men tad gevur heilt
vist vaelveru og yvirskot. lees hurdina, lat
umheimin bida og njét latuna. Og minst il
at slekkja fartelefonina ..

Heimaspa: Kropsviogerd

At vain er reinsandi — baedi fyri kropp og sal — hevur 1 gldir verid kent. Baedi at hyggja at vami, at
hoyra vatn og at merkja vamn hevur eina éfriliga reinsandi Gvirkan & menniskjad, og fi er ein god
lota i badikari ella undir brasuni ikki at forsmaa.

® Gev teer godar stundir og niét letuna.
® Slekk peruna eina letu og tendra | stadin livandi ljes. Einfaldur spaténleikur, t.d. vid fuglaliédi ella
aldubrotum savnar tankarnar og er avstressandi. Annar ténleikur, sum faer pulsin nidur, kann eisini

nytast.

® Lat ikki vamnid vera ov heitt. Fer hitin upp um 39 stig, elvir tad bert il turra h0d.

® Nyt eitt gott skrubbkrem ella ein hamphandska fyri at faa deydu hodina burtur. Grovt havsalt kann
eisini nytast.

® Endo vid at standa ngkur sekund undir isakeldum vaini. Hetta er gott fyri blédrenslid.

® Eftir eina letu 1 vami hevur hidin terv & vaetu ella feitti, og hon tekur best iméti, j0st sum 10 ert lidug
i bad. Smyr fi eift gott vaetukrem & hidina alt fyri eif.

® Hevur 10 serliga turra htd, smyr so olju & kroppin, adrenn 10 turkar taer. Tad bindur négva vaetu og
ger hidina bleyta og mitka. Lat handklaedid liggja og lat luftina turka teg, so oljan feer langa 1id
at drukna inn 1 hodina.

Lysi ella lysikapslar smyria htdina og geva feer Utstréling innanifré. E-
vitamin og omega3 feittsyrur eru yndisraetturin hié turrari vetrarhid. Tak fi
lysi 1-2 ferdir um dagin, og spar eitt sindur uppd dyru kremini.

* mars 2008



