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Sinnisbati
c/o MEGD, [slandsvegur 10C
FO-100 Térshavn

TIf: + 298 597913
Teldupostur: sinnisbati@sinnisbati.fo

www.sinnisbati.fo

Nevnd

Susanna Olsen, forkvinna

Oda Jéhansdottir, naestforkvinna

Minna Solfinnsdéttir, skrivari

Joan B. Poulsen, kassameistari

Elisabeth Carlsson, nevndarlimur
Oddbjgrg Johansen, nevndarlimur

Nuka Heinrich Eidesgaard, nevndarlimur
Vivian Sjodklett, tiltakslimur

Margretha Poulsen, tiltakslimur

Annetta Salt3, tiltakslimur
Starvsfolk

Gunnhild Persson, adalskrivari

Ninna R. Simonsen, skrivstovufolk
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FORORD

[ 2025 kunnu vit gledast um, at peningur er settur av & Iggtingsins figgjarldg til at stovna eitt Headspace
tilbod i Feroyum. Hetta er sera stort fyri Sinnisbata, og vit eru sinnad at ataka okkum uppgavuna at lyfta i
felag saman vid landi og kommunum at skapa eitt tilbod, id gevur okkara ungddmi bestu likindi at trivast og
mennast.

Nyggj gransking fra 2025 hja Region Hovedstadens Psykiatri stadfestir, at Headspace radgevingartilbodid
veruliga kann betra sdlarheilsuna og trivnadin hja ungum. Headspace spaelir ein avgerdandi leiklut i at
studla ungum og fyribyrgja, at sélarheilsan ikki versnar.

Vit hava i alt ov langa tid bidad eftir almennum skipanum, og nu vita vit, at atgk hja sivilsamfelagnum rigga,
og at tad hjalpur at seta tidliga inn vid fyribyrging og studli.

Umframt arbeidid vid Headspace, er 2025 eitt virkid ar hja Sinnisbata vid fleiri tiltgkum og nyggjum
verkaetlanum. Nevnast kann, at Sinnisbati hevur enduruppsett leikin Lgstir - ein leikur um sdlarsjuku og at
finna fotafestid i Lokshgll i Runavik og skipad fyri utgavutiltaki til bokina Undirfullir Heilar saman vid
Bokadeildini, ADHD-felagnum, Autismuflagnum og Lesihdsinum.

Sinnisbati takkar gllum limum, studlum og sjalvbodnum hjartaliga fyri trigvan studul i 2025. Ein serlig tgkk
til Team Rynkeby Fgroyar fyri aftur i ar at studla Sinnisbata og Lions Club Térshavn fyri at studla Headspace
verkaetlanini vid figging til heimasidu. Vit siggja fram til eitt spennandi nevndarar 2026.

Susanna Olsen, forkvinna Gunnhild Persson, adalskrivari



UM SINNISBATA

Sinnisbati er ein politiskt og atrudnarliga oheftur
felagsskapur, id virkar fyri at bgta um korini hja
teimum vid salarsjuku og avvardandi teirra. Vid
stgdi i ST-sattmalanum um reettindi hja ein-
staklingum, i0 bera brek, arbeida vit fyri at tryggja
javnbjodis mgguleika og reettindi til okkara
malbdlk. Sinnisbati er eitt av 24 limafelggum i
MEGD, id arbeidir brekpolitiskt i gllum samfelags-
vidurskiftum. Hgvudsuppgavurnar hja okkum eru
millum annad at veita upplysing og kunning um
salarsjuku, og vegleida um tilbod og vidgerdar-
megguleikar i Fgroyum. Vit skipa fyri tiltekum og
atgkum, samskipa verkaetlanir og sjalvhjalpar-
bolkar, somuleidis sum vit arbeida politiskt fyri
vidurskiftum, sum taena okkara malbdlki. Eitt, id
hevur eydkent felagid fra byrjan, er ymiskleikin,
sum hevur myndad felagid og nevndina fra byrjan.
Felagid er myndad av fakfélki, avvardandi og
folkum vid sjukuroyndum, og hetta siggja vit sum

okkara styrki.

Nevndin

Adalfundurin er haegsti myndugleiki i felagnum, og
verdur hildin & hvgrjum ari. Nevndin verdur vald &
adalfundinum, og er mannad av 5 til 7 limum og
minst tveimum tiltakslimum. Nevndarsetan er 2 ar
og hvert ar stendur helvtin fyri vali. Aftana adal-

fundin skipar nevndin seg vid forfélki.

Adalfundurin 2025 vard i MEGD-husinum a
islandsvegnum { Havn tann 25. mars. Adrenn
adalfundin var framlgga vid Annu Térunn &
Stongum og Atimu Feodoru & Bg Olsen,
sjukrargktarfrgdingar, vid yvirskriftini “vegurin til
persdnligt recovery”. Seinastu arini hevur eitt skifti
verid innan psykiatriska vidgerd, har recovery - at
koma fyri seg, hevur vunnid fram. Anna Térunn og
Atima Feodora lggdu fram vid st@di i teirra
bachelorritgerd, har taer hava kannad, hvussu

sjuklingar vid dlvarsamari salarsjuku uppliva
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persdnligt recovery i einum litlum samfelagi sum

Fgroyar.

i 2025 stédu Susanna Olsen, forkvinna, Oda
Jéhansdoéttir, naestforkvinna, Minna Soélfinnsdottir
og Vivian Sjédklett, nevndarlimir, fyri vali. Allar
ynsktu at stilla uppaftur. Birita Clementsen, sum
hevur sitid sum tiltakslimur i eitt ar, ynskti at stilla
upp. Nuka Heinrich Eidesgaard ynskti somuleidis

at stilla upp til nevndina & fyrsta sinni.

Ta fleiri ynskja at stilla upp, er atkvgdugreidsla.
Teer uppstilladu greiddu stutt fra, hvi teer vildu
verda nevndarlimir i Sinnisbata. T4 atkvgdurnar
voru taldar, vérdu Sudsanna Olsen, Oda
Jéhansdéttir, Minna Sélfinnsdottir og Nuka
Heinrich Eidesgaard valdar i Nevndina. Birita
Clementsen og Vivian Sjodklett komu inn sum
tiltakslimir. Margretha Poulsen og Annetta Salta

blivu somuleidis valdar inn sum tiltakslimir.

A fyrsta nevndarfundi 9. april skipadi nevndin seg
soleidis:

Susann Olsen, forkvinna

Oda Jéhansdottir, naestforkvinna

Minna Solfinnsdéttir, skrivari

Joan B. Poulsen, kassameistari

Elisabeth Carlsson, nevndarlimur
Oddbjgrg Johansen, nevndarlimur

Nuka Heinrich Eidesgaard, nevndarlimur
Vivian Sjodklett, tiltakslimur

Margretha Poulsen, tiltakslimur

Birita Clementsen, tiltakslimur

Annetta Salta, tiltakslimur
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SKRIVSTOVAN

A Skrivstovuni starvast ein adalskrivari 30 timar um vikuna og eitt skrivstovufélk 3 timar um vikuna.

Arbeidsuppgavurnar hja skrivstovuni eru fjglbroyttar. Adalskrivarin hevur abyrgd av dagligu fyrisitingarligu

leidsluni & skrivstovu felagsins, umframt abyrgd av starvsfélkum og tilknyttum friyrkisfolkum, og at tryggja at

malini hja nevndini verda fgrd at i verk. Skrivstovufdlkid tekur saer av bokhaldi og ymiskum fyrifallandi arbeidi

a skrivstovuni.

Skrivstovan 2025

[ 2025 hevur skrivstovan serliga arbeitt vid at gera
eina strategi fyri komandi arini hja Sinnisbata,
arbeitt vid at stovna eina Headspace
ungddmsradgeving og vid at enduruppseta leikin,

Lastir.

Praktikantur a skrivstovuni

Ninna R. Simonsen, sum hevur starvast sum
skrivstovufdlk hja Sinnisbata sidani 2021, kom i
samband vid hennara lestur & Frédskaparsetri
Fgroya, i praktikk hja Sinnisbata tidarskeidid
august-desembur. Ninna hevur serliga arbeitt vid
Headspace verkeaetlanini, umframt at hon i oktobur
2025 lutték sum ungt umbod & Nordic Youth
Disability Summit i Stockholm i samband vid at
Nordurlandaradid kom saman. Hetta var eitt gylt
hgvi at faa avirkan a nordurlendskan brekpolitik,
og nidurstgdan, sum ungdomsumbodini komu
fram til var, at barna- og ungddmssjonarmidid
manglar i nordurlendskum brekpolitikki. Vit takka
Ninnu mangar ferdir fyri hennara ikast og gdéda
arbeidi i praktikktidini og fegnast, um at hon

heldur afram sum skrivstovufdlk i Sinnisbata.

Headspace radstevna

i novembur luttéku Gunnhild Persson, adalskrivari
og Berit Unn Petersen, verkaetlanarleidari i
Headspace verkaetlanini, & nordurlendskari

Headspace radstevnu i Keypmannahavn.

A radstevnuni vard nyggjasta granskingin um
salarheilsu hja ungum Iggd fram. Granskingin
stadfestir enn einaferd, at tad riggar at seta tidliga
inn - baedi i mun til tann einstaka og i mun til
samfelagid. WHO hevur i novembur i ar atgivid
slé6brétandi fragreiding um salarheilsuna hja
ungum i Evropa. Fyri fyrstuferd hava vit drugvar
datur, id visa eina signifikanta gking a
mistrivnadinum hja ungum, somuleidis sum vit
siggja eina gjogv i mun til atgongdina til hjalp og
studul. Vid fragreidingini heitir WHO & landsins
stjérnir um at syrgja fyri, at ¢ll ung hava atgongd
til hagddsku salarheilsutilbod og at endurhugsa
taenasturnar, soleidis at taer hdska til tgrvin hja ti

unga.

“Headspace er meira enn bara eitt stad at leita seer
hjalp”. Soleidis segdi Laerke, ein av teimum ungu,

i0 luttdku i ungddomspanelinum a radstevnuni.
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Leerke greiddi fra, at Headspace eisini er eitt stad,
har ung hugna szr vié vinum og bara sleppa at
vera, sum tey eru, uttan nakad tryst ella vantanir
fra @drum. @I, sum luttdku i panelinum, véru
samd um, at hjalpin til ung eigur at vera skjot. Tad
kom tidiliga fram, at Headspace eigur at vera eitt
stad, har mann eisini kann slappa av og hugna seer.

Tad er alt avgerdandi, at stadid kennist trygt.

Umframt at luttaka & radstevnuni, luttdku
Gunnhild og Berit a verkstovu saman vid
felagsskapum dr 13 ymiskum londum, sum gll
arbeida vid sdlarheilsuni hja ungum. Eisini vitjadu
vit eina Headspace-midst@d i Lyngby, og laerdu
um, hvussu teirra tilbod er skipa. Hetta var ein sera
leerurikur tarur, i gav nodgvan iblastur (il

ungddmsradgevingina i Fgroyum.

Gunnhild Persson, adalskrivari

Ninna R. Simonsen, skrivstovufolk
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Arid, id for

Ein storur partur av arbeidinum hja Sinnisbata er at upplysa og varpa ljés & salarsjuku og liding,

arbeida fyri meira opinleika i samfelagnum, vera vid til at avstigmatisera og beina burtur tabu av

psykiatriskum diagnosum. Hetta ger felagid millum annad vid at skipa fyri tiltgkum i Feroyum, gera

upplysandi atgk & eitt nd sosialu midlunum og skriva lesarabrgv og vera sjénlig i midlunum.

Sinnisbati skipar m.a & hvgrjum ari fyri storum tiltaki 4 altjéda sdlarheilsudegnum. Négv ymiskt

virksemi hevur verid i Sinnisbata i nevndararinum 2025, og i hesum kapitlinum greida vit neerri fra

virkseminum.

KIATT-RADGEVINGIN

Sidan 2020 hevur Sinnisbati havt dulnevnda kjatt-
radgeving 4 heimasidu okkara. Kjatt-radgevingin
hevur sidani 2020 verid opin hvert kveld i vikuni
imillum 20.00-22.00. Radgevingin er mannad vid
sjalvbodnum fakfalki vié heilsufrgdiligari, nams-
frediligari og/ ella sosial-fakligari Utblgving. Vegna
vantandi orku, valdi Sinnisbati i 2024 at skerja

radgevingina nidur i triggjar dagar um vikuna.

[ 2025 hevur Sinnisbati eftirmett kjatt-
radgevingina, og i summar 2025, bleiv avgerd tikin
um at fyribils lata radgevingina aftur. Hetta,
millum annad ti at feerri hava vent sar og ti at
arbeidsorkan ikki er til tad. £tlanin er, at kjattid
skal opna aftur i nyggjum hami, td Headspace

ungddmsradgevingin letur upp.

SAMR@DUBOLKAR

Sinnisbati hevur sidani 2015 skipad fyri samrgdu-
bolkum til avvardandi at folki vid salarsjuku - baedi
til b@grn, ung og vaksin. Sidani 2021 hevur felagid
eisini tikid stig til at bj6da bdlkar til ung, id kenna

Otta og angist.

{ 2025 hevur Sinnisbati bjédad ein bélk til ung, id
kenna otta og angist og tveir bdlkar fyri
avvardandi. [ 2025 hevur Sinnisbati eftirmett allar
bolkarnar. Ahugin fyri at koma i avardandibélk er
stérur og afturmeldingarnar eru sera gddar.
Sinnisbati faer fleiri fyrispurningar fra avvardandi
gjggnum arid, id mangla eitt stad at venda seer og
faa hjalp. [ Igtuni er einki annad tilbod til
avvardandi, og ti eetlar Sinnisbati framhaldandi at
bjéda hetta tilbodid. Otta- og angistbdlkurin hevur
verid sera vael damdur, og luttgkan hevur eisini
verid géd, men minkandi i 2025. | 2026 hava vit
fyribils stedg vid bolkinum og fara at endurhugsa

tilbodid.
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WHITEOUT - dansisyning

26. februar vard grenlendska dansisyningin
Whiteout vist i Nordurlandahusinum. Whiteout
varpar ljos a eitt sera viokveemt evni um sorg eftir
sjalvmord, sum vit gll eiga at vidurkenna og ikki

vera bangin fyri at tosa um.

Adrenn syningina bjédadu Nordurlandahusid og
Sinnisbati til ordaskifti um, hvussu tad er at vera
avvardandi hja einum, id hevur gjgrt sjalvmord.
Luttakarar voéru: Kathrina Lindenskov Holm,
salarfrgdingur, Réa Midjord, gestaltterapeut og
bolkaleidari i avvardandi bélkunum hja Sinnisbata,
og Tormodur Stérd, yvirlekni og leidari &

Psykiatriska deplinum & LS.

Hetta fgrdi eisini til, at evnid bleiv vidgjgrt i
Breddanum i KVF. Nidurstgdan fra ordaskiftinum
og Breddanum var, at vit hava tgrv a einari
serskipan, sum kann lofta teimum, id eru
sjalvmordshott - ella eru illa fyri @ annan hatt, og ti

hava bruk fyri brafeingishjalp.

UNDIRFULL VIKA

[ samstarvi vid Bokadeild Fgroya Leerarafelags,
ADHD-felagid, Autismufelagid og Lesihusid skipadi
Sinnisbati fyri tiltaki 20. mars i samband vid
undirfulla  viku, har ljés vard varpad 4
neurodivergens, og hvussu ymiskir og undirfullir

heilar eru.

Hetta kveldid i Perluni vard bokin Undirfullir Heilar

eftir Louise Gooding lggd fram. Bdkin er ein

eydskild og hugkveikjandi innleiding i autismu,
ADHD, OCD, angist, ordblindni og mangt annagd,
sum baedi litlir og stoérir lesarar kunnu laera nogv
av. [ 2024 samstarvadi Sinnisbati vid Bokadeild
F@roya Leerarafelags at tyda bokina til Feroykst og

utgeva hana.

Aftan a bokarframlgguna vid Beinir Bergsson, id
hevur tytt békina, var livandi tonleikur vid Ragnari
Finsson, og sidan voéru sggur fra trimum
neurodivergentum félkum: Aleth Vang, Elisa Vang,

Birita & Hggaryggi og Sigurd Lamhauge.

Tiltakid eydnadist veel, og ndgv folk véru mett i
Perluni, har bdkin eisini vard til sglu. Avgerd vard

tikin um at skipa fyri liknandi tiltaki aftur.

LANDSINNSAVNING HJA MEGD

25. mai skipadi MEGD vegna sini 24 limafelgg fyri
landsinnsavning, sum vard send beinleidis i

sjénvarpinum.

Tiltakid vard hildid i stérhgllini vid Tjarnir, og a
skranni var ténleikur vid Lenu Andersen, Marius
DC, Demenskérinum, Bass Elvis og Ester Skala,
samrgdur og innslgg um m.a. livikor hja félki, id
bera brek og varandi sjuku, og sjalvbodna arbeidid
hja felggunum. Innkomni peningurin for 6skerdur

til limafelggini hja MEGD.
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ENDURUPPSETAN AV L@STUM

[ mai 2024 hevdi leikurin “Lgstir - ein leikur um
sdlarsjuku og at finna fotafestid” frumsyning i
Nordurlandahdsinum. AZtlanin var fra byrjan at
ferdast runt i Fgroyum vid leikinum, soleidis at so
nogv folk sum gjgrligt, skuldu faa hgvi at siggja

leikin og 4@ hendan hatt varpa ljés 4 salarheilsu.

Sinnisbati fekk fleiri umbgnir aftana syningarnar i
Nordurlandahdsinum um at visa leikin aftur. Vit
hava eisini upplivad, at fleiri félk hava vent seer til
okkum aftand syningarnar, og greitt fra, hvgrja

avirkan leikurin hevur havt fyri tey.

Ti vard avgerd tikin um at enduruppseta leikin
aftur i 2025. At seta ein tilikan leik upp krevur
nogva tid, orku og samskipan. Hoast vit ikki fingu
synt leikin eins ofta, id vit aetladu fra byrjan, eru vit
sera fegin um, at tad eydnadist at seta leikin

uppaftur i septembur 2025.

Leikurin vard vistur i Lgkshgll i Runavik 18.
septembur. Tad var ein almenn syning og beint
yvir 300 folk séu leikin. Samstarv vard fingid i lag
vid Fgroya Fdlkahaskdla um venjingarhgli, og
vordu naemingar a Fgroya Félkahaskula bodnir til
frumframfgrslu av leikinum og at koma vid til

venjingar.

Toymi

- Ria Torgard, leikstjornad og evnad leikin til

- Gunnhild Persson (Sinnisbati), framleidsla og
samskipan

- Bardur Persson, leikrit og leikari

- Barbara Hesselager, leikrit og leikari

- Billa Jenny Jonleifsdottir, pallmynd, bunar og
grafikkur

- Villiam Soo Joensen, ljéssnid

- Andreas Samuelsen, Bjgrg Clementsen, Gunnva
Winther, Monika Hjelm Joensen, Rebekka Rafael:
Pallhjalparfélk, naemingar, laeknar, sjuklingar,

heksir, tannagrislarar, dansarar og trummuslaarar

Studlad enduruppsetanini hava
Uttanrikis- og mentamalaradid
Betri

Sinnisbati

MEGD

Fgroya Félkahaskuli

Runavikar Kommuna

12
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FRAMS@GUKV@LD i LISTASTOVUNI

[ sambandi vid Virknan oktobur bjédadu Vaga kommuna, Békadeild Fgroya Leerarafelags og Sinnisbati til eitt
framsggukvegld i Listastovuni i Midvagi 9. oktobur. Tiltakid vard skipad vid sama leisti, sum tiltakid i Perluni i
havn i mars manada. Beinir Bergsson legdi fram um bdékina Undirfullir Heilar, og aftana hgvdu Aleth Vang og
Sigurd Lamhauge upplegg um personligar upplivingar vid einum undirfullum heila. Harumframt hgvdu Bardur

Persson og Marna Jacobsen upplestur.

MARGRETHA POULSEN 90 AR
[ 4r kundu vit eisini hatidarhalda, at Margretha Poulsen fylti 90 &r { august, og i ar hevur hon somuleidis verid
i nevndini hja Sinnisbata i 35 ar. Margretha hevur verid ein tryggur studul hja Sinnisbata, baedi sum

nevndarlimur og eitt skifti sum forfélk. Vit takka Margrethu fyri hennara trifesti og mongu tgkini gll hesi

arini. Vit eru sera heppin at hava Margrethu i nevndini.

14
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ALTJOPA SALARHEILSUDAGUR

A hvgrjum &ri hatidarheldur Sinnisbati altjéda salarheilsudagin 10. oktobur. Salarheilsudagurin 2025 vard

hildin i Smaeruni i Havn vid yvirskriftini ”salarsjuka ella salarliding”. A skranni var fyrilestur vid Agnes Marie

Frey og Anders Sgrensen ur Danmark.

Agnes Marie Frey hevur fleiri hundradtusund
visingar a TikTok, og er tilnevnd virdislgnir fyri at
varpa ljos a salarheilsu. Agnes, sum greiddi fra um
sina egnu sggu, vard mett langtidarsjuk vid
diagnosuni paranoid skitsofreni. Eingin spurdi
hana um livsvidurskiftini hja henni: hon var bara
sjuk. [ fyrilestrinum greiddi Agnes frd um sina ferd

inn i og Ut ur liding, heiligvagi og psykiatri.

Anders Sgrensen er sdlarfrgdingur og ph.d i
psykiatri. | fyrilestrinum greiddi hann fra, hvussu
hann seaer at salarlidingar verda misskiltar i donsku
psykiatriini. Hann meinar, at man alt ov ofta starir
seg blindan & sjukueydkenni og diagnosur og seer
ikki, hvgrji livsvidurskifti  liggja  aftanfyri

eyOdkennini.

Salarheilsuvirdislgn

Sinnisbati handar & hvgrjum ari eina salarheilsu-
virdislgn. Endamalid vid virdislgnini er at heidra
ein ella fleiri, sum hava varpad ljos a salarheilsu.
Folk, sum hava gj@rt eitt serliga gott arbeidi og/ella
atak fyri at betra um korini hja félki vid salarsjuku
og avvardandi teirra. Tad stendur gllum i bodi at
senda inn uppskot, og tad er ein dheft ddmsnevnd,

sum tekur avgerd.

Oddvgr Poulsen og Elsebeth Sanna a Krakusteini
[ &r heidradu vit tveimum einstaklingum. Vit
heidradu Oddvgr Poulsen fyri hennara géda og
tydningarmikla arbeidi i Beranum fyri menniskju {
sorg og kreppu. Oddvgr hevur givid nogvum
einstaklingum og familjum ein mgguleika at liva
vidari eftir svaran miss. Hon hevur vist serligan
ferleika til at skapa eitt trygt rim at deila sorgina
og finna vénina i eini tungarid tid. Oddvgr hevur
eisini sett fokus & sorg sum eitt salarheilsu-
vidurskifti, sum avirkar négv, men sum ofta ikki

faer nég stéra umrgdu i samfelagnum.

Vit heidradu somuleidis Elsebeth Sannu 34
Krakusteini, sum i fleiri aratiggju hevur arbeitt hja
Almannaverkinum og seinastu arini sum leidari |
sosialpsykiatriini. Elsebeth Sanna hevur vid sinum
nzerlagni, fakligheit, personligheit og relatidns-
fgrleikum verid ein, i@ gongur undan innan
sosialpsykiatriska @kid. Elsebeth Sanna er ein
fyrimynd fyri baedi starvsfélk og tey, id bruka
sosialpsykiatrisku skipanina. Hon megnar at faa

baedi starvsfdlk og brukarar at bloma.
Vit ynskja Elsebeth Sannu og Oddvgr hjartaliga til

lukku vid virdislgnini og takka teimum fyri teirra

goda og tydningarmikla arbeidi.
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SINNISBATI//2025

FRAMYVIR

Samanumtikid hevur 2025 verid eitt virkid ar hja Sinnisbata. Fleiri spennandi verkeaetlanir eru i gerd og fara
igongd i 2026. Sinnisbati gjgrdi eina limakanning i 2025 og spurdi, hvegrji ynskir limirnir hava til arbeidid hja
Sinnisbata framyvir. Tad, sum serliga var afturvendandi, var at Sinnisbati skal skipa fyri fleiri upplysandi
limatiltgkum runt i Féroyum. Ti hevur Sinnisbati i 2026 tikid stig til at ferdast runt i Féroyum og hava fyrilestrar
og filmssyningar, og koma i taettari samband vid limir okkara. 2026 er somuleidis arid, id vit fara at stovna
eina fgroyska ungddémsradgeving, i0 skal vera vid til at fyribyrgja mistrivnadi millum ung.
Ungddmsradgevingin skal vera eitt trygt stad hja ungum at koma og faa rdadgeving, somuleidis sum mgguleiki

verdur fyri sosialari samveru.

Vit gleda okkum til enn eitt virkid nevndarar saman vid okkara limum, studlum og samstarvsfelggum.
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