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Rannsoknir syna ad haegt er ad hafa ahrif a heilann med pvi ad pjalfa mikid og oft. Vid pa pjalfun myndast nyjar taugafrumur og virkni

peirra frumna sem eru til stadar verdur betri. Pessi taugaverndandi ahrif pjalfunar eiga sér lika stad hja folki med parkinsonsveiki.

bjalfun
til ad baeta... deemi um zfingar og Urraedi
bol Gerdu zfingar sem auka hjartslatt. Kraftganga med stérum skrefum er best
styrk Fardu i taekjasal. Leggdu aherslu & kalfavodva og adra vodva i nedri Gtlimum og bol
jafnveegi Stattu & 60rum feaeti i 10 sek. Einnig gott ad ganga i pyfi
skreflengd TAKTU LONG SKREF medalskreflengd er 65-87 cm
lidleika Teygdu vel oll liGamot i lok likamspjalfunar i 30 sek. TEYGDBU SVO ADEINS LENGUR!
raddstyrk Lestu uppHATT texta eda 1jod. Bryndu raustina og imyndadu pér ad pu talir yfir sal af félki
slokun Zfou pina leid til ad slaka a t.d. med ténlist, dndun, hugleidslu, baen
minni Leystu krossgatu, lserdu nytt tungumal, stundadu minnispjalfun
athygli Rifjadu upp helstu atridi fréttatimans ad honum loknum. Télvupjalfun (hugfimi) www.lumocity.com
handstyrk Kreistu bolta, opnadu og lokadu l6fa, spiladu med fingrunum, snudu l6fum upp og nidur til skiptis
likamsvitund Réttu vel Ur pér baedi pegar pu situr og stendur og vid pad sem pu ert ad gera (littu i spegil)
Annad
lyfjataka Taktu lyfin reglulega, pa virka parkinsonslyfin betur
naering Bordadu fjolbreytt. Ekki gleyma fiskinum med omega-3 fitusyrum og trefjarikum mat
likamspyngd Athugadu ad orkup&rf minnkar med aldrinum. Ummal um mitti 8 ad vera minna en um mjadmir
streita Forgangsradadu verkefnunum og skipuleggdu timann
lund Vertu jakvaedur, pad gerir lifid |éttara og audveldar pér ad pjalfa

%+ bjdlfadu pol 30-45 min, 3-6 x i viku. bjdlfadu styrk 2-3 x i viku.

%+ /fdu rédd, hendur, minni, athygli og slékun 10-20 min a.m.k. x3/viku

%+ Mundu ad gera adeins meira eda adeins fléknari aefingu i dag en i sidustu viku
%+ Ad a&fa 10 minutur d dag er betra en ekkert. Byrjadu @ pvi stigi sem pu raedur vid.

PESSAR LEIDBEININGAR ERU ALMENNAR. Audvitad getur pu verid med sjukdém eda einkenni sem erfidara er ad hafa dhrif g,
en raeddu pd vid leekni pinn eda fagfdlk med pekkingu @ sjukdomi pinum og leitadu rdda.



