Lihkadeami avzzuhus

riegadahttima manna

Lihkadeapmi veahkeha veadjit njuoratmannaarggas.

Dat avzzuhus muitala,

man ollu lea buorre lihkadit vahkus riegadahttima manna.
Avzzuhus heive nissoniidda,

geaid riegadahttin lea leama$ dabalas.

Sahtat lihkadit argabeaivvis mangga lahkai.

Go lihkadat jeavddalaccat riegadahttima manna
* du alssat buorranit

« veajat dikSut njuoratmana buorebut

* du miella bissu virkojin

* jovssat alkibut fas iezat dabalas deattu.

Oade doarvai

Go olmmos oadda, gorut lotkkoda ja vuoinnamaccat besset
vuoinnastit.

Oahpahala dovdat, man ollu don darbbasat oaddit.

Fikka oaddit doarvai.

Sahtat ovdamearkka dihtii oaddit beaivenahkariid

seamma aigge njuoratmanain.

Ale éohkka nu ollu ja doala bottuid

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

Mearrit ovddalgihtii, man guhka sahtat leat neahtas.
Vallje ovddalgihtii tv-programmaid, maid aiggut geahccat.
Bottut buoridit varrajohtima ja virkkosmahttet du goruda.

Lihkat geahppasit nu davja go vejolas
Juohke lavki lea dehalas.

Daga ruovttubargguid ja eara dabalas doaimmaid.
Vacce gavpai ja lihkat olgun earaiguin.

Muitte maiddai vuoinnastit beaivvi aigge.
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Man ollu galggasii lihkadit?

Lasmadis lihkadeapmi

Lihkat IaSmadit ainjuo 2 diimmu 30 minuhta vahkus.
Lihkat nu, ahte vaibmoravkin jodalmuvva.

Lihkadeapmi lea laSmat,
go lahpas$tuvat, muhto sahtat liikka hallat

Sahtat ovdamearkka dihtii vazzit jodanit
manna vovnnaiguin.

DAHJE

Lossa lihkadeapmi
Lihkat lossadit ainjuo 1 diimmu 15 minuhta vahkus.

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

Sahtat ovdamearkka dihtii sihkkelastit jodanit.

LASSIN

Deahkkegivrodat ja dassedeaddu

Harjehala deahkkegivrodaga ja dassedeattu ainjuo
2 geardde vahkus.

Geavat stuorra dehkiid, dego €ielggi ja julggiid dehkiid.

Sahtat ovdamearkka dihtii harjehallat alSasales dahje
laSmmohallat
dahje vazzit trahpain.

Sahtat lihkadit veha aigge havalis.
Juo moadde minuhta reahkka.

Valdde vuhtii ieZat veaju, go lihkadat.
Jus leat ovdamearkka dihtii oaddan hejot,
lihkat geahppasabbot go dabalaccat.
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Lihkadeami avzzuhus riegadahttima manna

Tabealla muitala, man ollu
vahkus lea buorre lihkadit.

Oaddin:

doarvai

Lihkat nu ollu go veajat, iezat veaju mielde

Ale leat guhka ovtta sajis:
alo go sahtat

Geahppa lihkadeapmi:

nu davja go vejolas

Lasmadis lihkadeapmi:
ainjuo 2 diimmu 30 minuhta vahkus
DAHJE lossa lihkadeapmi:
ainjuo 1 diimmu 15 minuhta vahkus

Deahkkegivrodat, daiddut
ja dassedeaddu:
ainjuo 2 geardde vahkus
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Goas sahtta alggahit lihkadeami?

* Gudege olmmos ahpaiduvva riegadahttimis iezas farttain.
Alggat geahppa lihkadeami nu fargga go sahtat.
* Lasit lihkadeami meari ja beavttu vehaziid mielde.
Guldal iezat goruda.
« Sahtat jearrat ravvagiid ravvehagas dahje dearvvasvuodaguovddazis.

Mot gannaha lihkadit riegadahttima manna?

« Alggat harjehallat oarbbealdehkiid
dalan riegadahttima manna,
daningo dat easta guzzaribaheami.
Oaccut ravvagiid ovdamearkka dihtii ravvehagas
dahje dearvvasvuodaguovddaza fysioterapiijas.
Rava Coarbbealdehkiid harjehallamii.
« Vallje oahpes ja dorvvolas lihkadanvugiid.
Sahtat ovdamearkka dihtii lASmmohallat njuoratmanain
dahje vazzit manain vovnnaiguin.
« Ale harjehala alggus $lajaid,
main ferte njuikut garrasit dahje molsut jodanit guovllu (ovdamearkka
dihtii spabbaciekcan ja laSmmohallan, mas njuikojuvvo).
« Alggat viehkama aramusta
3 manotbaji riegadahttima manna.
Sahtat alggahit viehkama,
go Coarbbealdeahkit doibmet dabalaccat
ja dus ii leat guzzaribaheapmi.

Lihkadeapmi ja njamaheapmi

* Muitte juhkat doarvai, go lihkadat.

* Njamahanaigodagas sahtat linhkadit govttolas beavttuin.
Dat ii vaikkut negatiivvalaccat njamaheapmai,
mielkki mearrai dahje mielkki kvalitehtii.

* Njamat mana ovdal go lihkadat.
Njamaheami manna lea vuohkkasut lihkadit,

Vv v

Go lihkadat, sihke don ja njuoratmanna
veadjibeahtti buorebut.
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