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Eftir aflimun fotar getur géngupjélfun hafist pegar mot hefur verid tekid af stuf og
gervifétur smidadur. Stodtaekjafraedingur og sjukrapjélfari velja hné og ékkla sem henta
bér en pd er tekid mid af aldri, byngd og virkni.

Gongupjalfun er polinmadisvinna sem einkennist af godum og misslamum
dogum pegar féturinn passar illa. Ekki missa médinn.

Mikilveegt er ad fara alltaf snemma i hulsuna, ca. 1-2 klst fyrir &fingatimann. Pu leerir
bestu adferdirnar vid ad fara i fotinn og tr honum. | byrjun fara géngueefingar fram i
gbngubru sem tryggir 6ryggi pitt. Pegar pu stigur fyrstu skrefin er féturinn prongur eda
eins og pu sért i of litlum skom en pad venst. Mikilvaegt er ad setja punga & gervifétinn,
fyrstu skrefin eru erfidust.

Til ad byrja med er géngupjélfun tvisvar & dag med pjalfara. Eftir bvi sem pu styrkist og
faerd betra jafnvaegi pa minnkar studningurinn og pu notast vid gongugrind, haekjur eda
staf & medan pu parft.

Pegar pu eykur notkunina a feetinum pé ryrnar stdfurinn og gerviféturinn verdur of stor.
PU finnur ad pad er verra ad stiga i og til ad baeta dstandid eru notadir stufsokkar sem
bu setur utan yfir mjuku hulsuna. bu skalt fylgjast vel med hudinni, athuga hvort hafi
komid raudir blettir, ttbrot eda mar og lata pjalfarann vita svo haegt sé ad bregdast vid
ddur en i efni er komid.




GONGUPJALFUN MED GERVIFATI

Pad er mjog mikilvaegt ad pu haldir likamspyngd pinni stédugri pvi breytingar & vigt
valda pvi ad gerviféturinn haettir ad passa. Pu skalt pvi varast salt, kryddadan mat og
afenga drykki.

Markmidid er alltaf ad pu néir ad ganga eins edlilega og mogulegt er og getir
nytt gervifotinn til hins ytrasta.

Pad tekur folk mislangan tima ad adlagast gervifaetinum. | byrjun er petta hlutur sem pu
festir & pig en med timanum verdur hann vonandi hluti af pér. Edlilegt er ad finnast
gerviféturinn mjog pungur i byrjun, pyngri en hann i rauninni er.

pegar fotur er aflimadur fyrir ofan hné er gongupjalfun talsvert flokin pvi pu parft ad
lera ad beygja hnéd og beita pér 4 réttan hatt svo gangan verdi sem edlilegust. b4
er mikilvaegt ad pu sért i pokkalega godu likamlegu formi og tilbdinn ad takast & vid
verkefnid.

Gongupjalfunin midar ad pvi ad kenna rétt og orkusparandi gongulag. Midad vid
venjulega gongu krefst bad meiri orku ad ganga & gervifaeti sérstaklega ef aflimad hefur
verid ofan vid hné.

Ef pu ert med sykursyki eda blodréasarsjukdom pa er liklegt ad tilfinning i stuf sé
skert og pvi mjog mikilvaegt ad fylgjast sérstaklega vel med hadinni eftir gongu.

Ef pu hefur einhverjar spurningar vardandi utlit gervifotarins skaltu reeda mélin vid
stodtaekjafraedinginn.

Skor
Best er ad nota stéduga sko med godum sola og haelkappa en i framtidinni muntu

geta notad flestar skdtegundir. Stodtaekjafreedingur mun pé stundum purfa ad gera
breytingar & 6kklanum eda skénum svo géngufaerni verdi i lagi.

Eftir Utskrift dr endurhafingu verdur stodtaekjafraedingurinn s& sem pu verdur i
sambandi vid.
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Vinsamlegast athugid ad sjtkrahusid getur ekki borid abyrgd & peningum eda 6drum verdmaetum svo sem simum, télvum
o.fl. sem sjuklingar eda adstandendur hafa medferdis.

Athygli er vakin a pvi ad starfsfolk og nemendur sjikrahussins eru bundin pagnarskyldu og mega pvi ekki r&eda um malefni
sjiklinga & deildinni. Vid viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina ad rada ekki pad sem pid kunnid ad verda vitni
ad eda heyra um adra sjuklinga.

Landspitali er kennsluspitali og nemendur i heilbrigdisfreedum og tengdum greinum stunda hluta af nami sinu & spitalanum.
Nemendur fylgjast med og taka patt i daglegri medferd sjuklinga og eru alltaf & abyrgd og undir handleidslu leidbeinenda sinna.
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