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�� Haustið 2006 var Haustið 2006 var áákveðið að fara kveðið að fara 
markvisst markvisst úút með t með ííbbúúaa

�� ÁÁ dagskrdagskráá er er úútivera alla virka daga eftir tivera alla virka daga eftir 
aðstaðstææðumðum

�� Allir eru með Allir eru með 
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�� Betri lBetri lííðan fðan fóólkslks

�� Betri matarlyst, betri svefnBetri matarlyst, betri svefn

�� Blik Blik íí augumaugum

�� Meiri virkniMeiri virkni

�� LLééttari lundttari lund

�� RRóólegra yfirbragðlegra yfirbragð
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�� Er viðamikið mat og greining sem gefur Er viðamikið mat og greining sem gefur 
ttöölulegar niðurstlulegar niðurstööður bður bææði um ði um 
hjhjúúkrunarþkrunarþöörf og um grf og um gææði þjði þjóónustunnar.nustunnar.

�� GGææðavðavíísarsar

�� GGææðateymiðateymi
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�� BBæætt einbeitingtt einbeiting

�� Hraðari bati Hraðari bati íí veikindumveikindum

�� Minni streitaMinni streita

�� GGóóð ð ááhrif hrif áá tilfinningaltilfinningalííf, hegðun og f, hegðun og 
andlega landlega lííðanðan

�� Ýtir undir samskiptiÝtir undir samskipti
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�� Það var sÞað var séérlega rlega áánnæægjulegt að vera undir gjulegt að vera undir 
beru lofti þvberu lofti þvíí það hafði það hafði éég ekki verið g ekki verið íí
ttææpan mpan máánuð. Hreinn fnuð. Hreinn föögnuður... að gnuður... að 
finna sfinna sóólina verma andlitið og vindinn lina verma andlitið og vindinn 
leika um hleika um háárið, heyra fuglasrið, heyra fuglasöönginn, sjnginn, sjáá, , 
snerta ...lifandi plsnerta ...lifandi plööntur. Einhver hluti af ntur. Einhver hluti af 
mméér vaknaði til lr vaknaði til líífsins eftir að hafa soltið fsins eftir að hafa soltið 
og dog dááið, kannski ið, kannski áán þess að n þess að éég vissi, g vissi, 
þegar farið var með mig þegar farið var með mig úút t íí garðinn.garðinn.
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�� Margir hafa Margir hafa áánnæægju af ggju af gööngu ngu íí garðinum, garðinum, 
fuglasfuglasööng, eða ng, eða ööldugjldugjáálfri við fjlfri við fjööruna. runa. 
HljHljóóð nð nááttttúúrunnar svo sem sjrunnar svo sem sjáávarhljvarhljóóð, ð, 
vatnshljvatnshljóóð, dýrahljð, dýrahljóóð eru oftar en ekki ð eru oftar en ekki 
rróóandi svo og ilmurinn af dýrum, trjandi svo og ilmurinn af dýrum, trjáám og m og 
ööðrum grðrum gróóðri. Þetta veldur oft ðri. Þetta veldur oft áá ttííðum ðum 
vellvellííðan og losar um streitu.ðan og losar um streitu.
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�� Reglulegar gReglulegar göönguferðir koma fnguferðir koma fóólki lki íí
snertingu við nsnertingu við nááttttúúruna og þvruna og þvíí fylgir fylgir 
frjfrjáálsrlsrææði og betri lði og betri lííðan. ðan. 

�� Að taka mark Að taka mark áá tengslum okkar við tengslum okkar við 
nnááttttúúruna getur verið runa getur verið áárangursrrangursríík aðferð k aðferð 
til btil bæættrar heilsu, af þvttrar heilsu, af þvíí óógleymdu að hgleymdu að húún n 
er er óódýrari og lausari við aukaverkanir en dýrari og lausari við aukaverkanir en 
lyfjagjlyfjagjööf.f.



� www.youtube.com
� Kvennahaupið í Sóltúni
� http://www.youtube.com/watch?v=IaaZG
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