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ad sem bao treystir ser til og a sélh hrv

LJrd og grét, upp | mot, ekkert nema urd og gnot,” heynst lesid hatt og snjallt
Ur sundlaug Afingastédvarinnar. Par eru & ter8inni einstaklingar med
Parkinsonsjikdom og upplestur & 1081 Steins Steinars er hlut af pjalfun sem
peir s==kjo & Afingastédinni.

Flestir sem saskja pjénustu hjdg Afingastédinni eru bérm en einnig eru um 30
fullordnir einstaklingar med ParkinsonsjOkdom sem koma hingad 1 pjalfun.
Légd er dhersla & prak, styrk, jofnvaagl og almenna hreyfifzrni 1 pjalfuninni.
Einnig er unmid med likamsstodu og likamsvitund. Jéna Porsteinsddttir og 5.
Hafdis Olafsdétir 5|Ulcrc:b|c:|f-::|rc:|r sinng bessurl pjalfun. léna sér um pjélfun i
teekjosal og Hofdis i lauginm og leidbeinir i Tar Chi.

Hafa bodid hoppjalfun fyrir einstaklinga med Parkinson i tzp 30 ar

Fyrst var boid vpp & I:l|c||fun fyrlr Parkinsonsjdka einstaklingo and 1989, f
upphaofi var bodid upp & pjalfun 1 iprottasal. Eftir steekkun laugannnar and
1997 var einnig haegt 0 seekjo pjalfun i loug. Pjalfun | teekjasal baettist vid and
2008 og Tar Chi i fyrra. Jona hefur sinnt pjalfun einstaklingo med Parkinson 1
fimmtdn ar. HOn segir adstédu til pjalfunar vera goda a Afingastodinni.
LJeekjosaluninn er mjog vinsaell og pvi er stundum prongt um okkur effir hadegi
og &g parf ad visa peim sem geta, ad koma fynir hadegi,” segir hon.

Segir pjalfun i vatni henta vel

Hafdis sem sér um pjélfun i sundlauginni segir adstéduna par emnlg g&da fynir
pa sjiklinga sem eru sjalfbjarga. Pad geti p6 ordid nokkud heift i lauginni
begar sélin skin. HOn segir pjalfun i vatni henta vel, einstaklingurinn verdi |&ttan
i vatrinu og geh hreyft sig vid bakkann an 6baegindq. #P0 verdur lika ostodugn
i vatni og =efir pbad jofnvaegl og stébugleika. MotstaBa sem vatrid veitir er g&8
til @@ styrkja sig par sem vid gerum sfingar & moh vatninu. Svo erum vid lika
a8 nota ymis teeki § vatninu svo sem stangir, blﬁﬁkurf bolta og nddlur til basta
enn vid motstoduna,” segir Hafdis. ,Vid notum lika ymsar sefingar til ad bic:lfcl
samhaefingu og ekki md gleyma réddinni sem vid erum ad pjalfa med ymsum
adferdum,” segir hon.

Hreyfing geti vidhaldid virkni og hreyfifzri

Jéno og Hofdis erv sammala um a8 pad s& mikilveegt a8 pialfunin far fram 1
hap. Pannig veiti folk hvor 48ru studning og odhald auk pess sem ad pad sé
gefandi og skemmitilegt o8 vera 1 hép. Peer eru jafnframt & einu mal um ad
hreyfing hjalpi folki med Parkinsonsjikdom hin gasti medal annars hjalpad il
vid ad vidhalda virkni og hreyfifaerni. A8 lokum vil €g nefna af margir tala um
ad vatmid hjalpi til vid o8 minnka verks,” segir Hofdis. Pod & vid um flesta
hreyfingu pegar upp er stadid segja paer og basta vid ad pjalfunin sé
einstaklingsbundin ad pvi leyh a8 folk ger bad sem pad treystir sér til og a
sinum hrada.




Spennandi nytt leiktaki i Reykjadal

bessa dagona er unnid ad endurbdtum 4 Otileiksveedi
Reykjadals i Molsfellsbze. Nyt og spennandi leiktzeki, gjof fra
LiensklObbi Mosfellsbasjar og Uu Mosfellsbees, skipar stéran sess
i peim framkveemdum. Pessi mynd var birt af leikteekinu &
Facebooksidu Reykjdals nyverid en ekkert hefur enn verid gefid
upp um pad hvers konar teeki petta er. Néanar verdur sagt fra
leiktaskinu og Utisveedinu éllu i naesta télubladi Mola. Peir sem
ekki geta bedid geta fylgst mad & Facebooksidu Reykjdals. Par
verda birtar myndir af framkveemdunum en § mal munu
starfsmenn Ossurar og Islendsbanka medal annars leggja hénd
4 plég vid framkveemdir og tiltekt fyrir sumarid. | april kom
Porsteinn Ingimundarson rafvirki og setti upp ny liés og
birtuskynjara @ [63inni. Vid erum gifurlega pakklat fyrir pa
adstod sem okkur hefur vend veit vegna framkeemda &
Utisveedinu og getum ekki bedid eftir ad petta dularfulla teeki
verdi tekid i notkun.

,fﬂ Fylgstu med a facehooksidu Reykjdals
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