ALLT FYRIR ORYGGID

Appelsinugult armband pydir ad einstaklingur er i byltuhaettu

AHATTUPATTIR BYLTNA
Nyleg bylta
Gongulagstruflun
Jafnvaegistruflun
Otti vid byltur
Sjonskerding
Heilabilun
bvagleki og brad pvaglat
Hal golf, 1éleg lysing og lausar mottur
Brad veikindi
Margar lyfjategundir
Minnkadur vodvastyrkur

GOD RAD TIL AP KOMA i VEG FYRIR BYLTUR

Vera i godum stomum skom sem passa vel
Gera jafnvaegis- og styrktaraefingar

Fara reglulega 4 salerni

Mikilvaegt ad drekka og borda vel

Hafa bj6llu vid héndina

Svimi getur valdid byltu

Standa roélega upp og na jafnvaegi
adur en gengid er af stad

Melt er med takkasokkum ——

BYLTU VITAHRINGURINN
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