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Tilgangur haekjanna er ad taka punga af veika faetinum.

Tveer haekjur eru notadar pegar ekki ma stiga i veika fotinn eda
begar tylla ma létt i. Ein haekja eda gongustafur getur naegt til
studnings pegar stiga ma i veika fotinn.

Til eru nokkrar gerdir af haekjum med mismunandi l6gun og
pyngdarpoli.

Heegt er ad kaupa haekjur i afgreidslu slysa- og bradadeildar
i stodtekjaverslunum og sumum lyfjaverslunum.

Ad stilla hakjur

Stattu bein(n) og hafdu hakjuna vid hlid pér. Almenn vidmidun
er ad handfangid nemi vid tInlid. Sidan er hagt ad hakka
eda leekka hakjuna eftir porfum, t.d. eftir pykkt skdsola.

Fyrstu skrefin
Fyrstu skrefin med haekjum eru oft erfid.

Sumir finna fyrir yfirlidstilfinningu sem getur stafad af lyfjatoku,
svaefingu, deyfingu, verkjum, langri rimlegu eda kvida.

Ef pér finnst ad pad sé ad fara ad lida yfir pig skaltu setjast
strax nidur og beygja pig fram til ad orva blodstreymi til
hofudsins. Reyndu ad hafa einhvern hja pér i fyrstu skiptin sem
pu profar hakjurnar par til pu hefur nad godu jafnveegi.

Ad ganga vid haekjur
Mikilvaegt er ad fara sér haegt i byrjun og muna ad afingin
skapar meistarann.
* Feerdu badar hakjurnar og veika fotinn fram um eitt spor.
* Ef bilid milli haekjanna er of vitt, of prongt eda hallast
veldur pad dstodugleika og pu getur dottid.
* Leggdu pungann a hakjurnar um leid og pu sveiflar pér
afram (ekki hoppa) gegnum ,haekjuhlidid”.

Ad ganga troppur
Gengid upp troppur:
* Faerdu heilbrigda fétinn upp um prep medan punginn
er settur & hakjurnar i nedra prepi.
» Stigdu i heilbrigda fétinn og feerdu veika fotinn
og haekjurnar upp i sama prep.

Gengid nidur troppur:
¢ Faerdu hakjurnar og veika fétinn & undan nidur prep.
* Settu pungann & haekjurnar um leid og pu flytur
heilbrigda fotinn nidur i sama prep.

Ad setjast og standa a faetur
Ad setjast 4 stol:

* Sntidu baki ad stélnum og stattu pétt upp vid hann.

* Leggdu adra haekjuna fra pér eda taktu badar i adra
hondina pannig ad pu hafir hina hondina til ad stydja
pig vid stolinn pegar pu sest nidur.

Hafdu pungann 4 heilbrigda feetinum og renndu peim
veika svolitid fram pegar pu sest nidur.

Ad standa upp Ur stol:
o Faerdu heilbrigda fétinn pétt upp ad stélnum.
* Styddu pig vid adra haekjuna og stdlinn.
* Spyrntu pér upp a heilbrigda feetinum.

Ad ganga vid eina hakju

eda gongustaf

Hakjuna/gongustafinn skaltu hafa til studnings peim megin
sem heilbrigdi foturinn er. Feerdu svo haekjuna/gongustafinn
og veika fotinn samtimis afram.

Sérstok adgaesla

* Syndu sérstaka adgaeslu i halku, a blautu gélfi, og & golfi
par sem eru lausar mottur eda 6jafn gangflotur.

* Haegt er ad fa nokkurskonar mannbrodda sem smeygt
er undir haekjuna til ad nota i halku.

* begar pu situr skaltu hafa hatt undir veika feetinum
til ad draga Ur bjugsofnun.

* Gerdu xfingar til ad lidka og styrkja vodva
og lidi samkveemt radleggingum.



