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Lihkadeami avzzuhus

ollesolbmuide (18-64-jahkasaczat)

Dat avzZzuhus muitala,

man ollu lea buorre lihkadit vahkus.
Buot lihkadeapmi lea avkkalas,

ja sahtat linkadit arggas mangga lahkai.
Go lihkadat, bisut dearvasabbon

ja oaccut buori miela.

Juohke lavki lea dehalas.

Lihkadeapmi buorida du dili dalan.

Go lihkadat:

* du miella virkkosmuvva ja dilli buorrana
* jurddasat Cielgasabbot

* streassa geahppana

* oadat buorebut

Lihkadeapmi eastada manggaid buohcuvuodaid

ja veahkeha daid dikSuma.

Dat buohcuvuodat leat ovdamearkka dihtii:
 vaibmobuohcuvuodat ja varrasuotnabuohcuvuodat
« tiippa 2 diabetes

* Cielgebakcasat, niskebakcasat ja ladasvihki

* muhtin borasdavdabuohcuvuodat.

Go lihkadat doarvai,
sahtat oazzut lasi dearvvas eallinjagiid.
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Ollesolbmuid lihkadeami avzzuhus

Tabealla muitala, man ollu
18-64-jahkasaccat galggasedje lihkadit vahkus.

Oaddin:

doarvai

Doala bottuid cohkkamis:
alo go sahtat

Geahppa lihkadeapmi:

nu davja go vejolas

Lasmadis lihkadeapmi:
ainjuo 2 diimmu 30 minuhta vahkus
DAHJE lossa lihkadeapmi:

1 diimmu 15 minuhta vahkus

Dehkiid forbma ja dassedeaddu:
ainjuo 2 geardde vahkus
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Veajat buorebut, go lihkadat juohke beaivve

Oade doarvai

Lea dehalas oaddit doarvai,

vai veajat lihkadit.

Go olmmos oadda, gorut lotkkoda

ja maiddai vuoinnamaccat besset vuoinnastit.
Leat oaddan doarvai,

go morranat virkojin.

Cohkka uhcit ja doala bottuid

Lihkat gaskkohagaid, go Cohkkat dahje leat ovtta sajis.
Doala bottu: lihka, njulge Cielggi ja lihkat.

Lihkadeapmi nanne dehkiid

ja geahpeda Cielgebakcasiid ja niskebakc&asiid.

Lihkat nu davja go vejolas
Juohke lavki lea dehalas.

Daga ruovttubargguid ja eara dabalas doaimmaid.
Vacce bargui, gavpai ja kafeai.

Go lihkadat juobe veha, de dat vaikkuha dasa, ahte
* varrajohtin ealasma

* laddasat bissot laSmadin

* miella virkkosmuvva

* varrasohkkara arvvut ja buoidearvvut buorranit.

Vallje ieS, mot lihkadat.
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Man ollu galggasii lihkadit?

Lasmadis lihkadeapmi
Lihkat laSmadit ainjuo
2 diimmu 30 minuhta vahkus.

Lihkat nu, ahte vaibmu ravkigoahta jodanabbot.

Lasmadis lihkadeapmi lea
ovdamearkka dihtii jodanis vazzin ja sihkkelastin.

Lihkadeapmi lea IaSmat,
go lahpastuvat,
muhto liikka nagodat ain hallat.

DAHJE

Lossa lihkadeapmi
Lihkat lossadit ainjuo
1 diimmu 15 minuhta vahkus.

Lossa lihkadeapmi lea
ovdamearkka dihtii viehkan ja Cuoigan.

Lihkadeapmi lea lossat,
go lahpastuvat nu sakka,
ahte dus lea vattis hallat.

LASSIN

Dehkiid forbma ja dassedeaddu
Ovddit dehkiid forpma ja dassedeattu
ainjuo 2 geardde vahkus.

Geavat stuorra dehkiid,
dego Cielggi ja julggiid dehkiid.

Dehkiid forpma ja dassedeattu ovddidit
ovdamearkka dihtii, go vazza trahpain
ja harjehalla alsasales.

Sahtat lihkadit veha aigge havalis.
Juo moadde minuhta reahkka.
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