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YFIRLIT

* Rettarstada fatlads folks

* Hvernig taugakerfi okkar getur virkad a mismunandi hatt — oQruvisi
skynjun og skynurvinnsla hja einhverfu folki, getur einnig verid hja
odru fotludu folki, t.d. folki med Downsheilkennni, folki med CP,
(ADHD)

* Hagnyt rad til ad eiga gott samtal og god samskipti og gera kennslu
adgengilega
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SAMNINGUR SAMEINUDU bJODANNA UM RETTINDI
FATLADS FOLKS

A0 fatlad folk njoti allra mannréttinda, jafnréttis og frelsis til fulls og jafns vid adra.

M.a. kvedid a um rétt fatlads folks til fullrar samfélagspatttoku an adgreiningar og ad
njota vidurkenningar og virdingar sem olikir einstaklingar i litrofi mannlifsins.

A0 margbreytileiki mannlifsins sé edlilegur en ekki persdnulegur vandi.

A0 fotlun megi rekja til samspils fatlads folks og hindrana umhverfisins.

Skilgreint og utlistad i smaatridum og talad um videigandi adlogun.




SAMNINGUR SAMEINUDU PJODANNA UM
RETTINDI FATLADS FOLKS

* Samningurinn gerir krofu til okkar um ad endurmeta

hvernig hugsad er um fatlad folk og framkomu okkar

| pess garo.
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5 VIDHORFE FRAMKOMA, SAMSKIPTI

* Somu parfir og allir adrir fyrir:
- Oryggi
* Traust — ad kynnast — tekur tima
* Virdingu; ad talad sé vid pbau sem jafningja, (ekki sem born) lika pé pau geti ekki talad eda séu
oskyr i mali.
* Ahuga - ad skipta mali
* AOJ vera patttakandi — vita hvad til stendur og hafa val.

* AQJ setja sjalfan sig i sporin, eda einhvern nakominn

* Hvernig viljum vid lata koma fram vid okkur?




AF HVERJU SERSTAKLEGA ER TALAD UM EINHVERFU

* Grunnpattur fotlunar osynilegur, flokinn veruleiki, sjaum ekki hvad liggur a
bak vid peirra vidbrogd

* Kennsluadferdir fyrir einhverfa nytast odrum einnig vel

* A peim namskeidum sem hafa verid haldin i Fjolmennt i samvinnu vid

Vinnumalastofnun hefur oft meiri hluti patttakenda verid a einhverfurofi

 Samkvaemt erlendum rannsoknum eru um 80% folks a einhverfurofi an

atvinnu
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7 UPPLYSINGAR FRA EINHVERFU FOLKI

* /fvisogur folks a einhverfuréfi t.d. Dyrnar opnast eftir Temple Grandin t.d. Frik nérdar og
Aspergersheilkenni eftir Luke Jackon; Odruvisi ekki sidri eftir Chloé Hayden og margar fleiri.
Sja: einhverfa.is

* /fvisogur og frasagnir folks sem hefur ekki hefébundid talmal en tjair sig a stafabord eda
tolvur:
* Titd Mukhopadhyay
* Naoki Hikasida The reason | jump
* Ildo Kedar Ido in Autismland og margir fleiri

 Einhverft folk a islandi t.d. https://www.frettabladid.is/frettir/lidur-best-med-
heyrnartol-og-solgleraugu-innan-um-folk/

* A0 sja hid osynilega, islensk mynd um konur a einhverfurofi

 Onnur skynjun — dlik verold: Lifsreynsla félks @ einhverfurdfi



https://www.frettabladid.is/frettir/lidur-best-med-heyrnartol-og-solgleraugu-innan-um-folk/
https://www.frettabladid.is/frettir/lidur-best-med-heyrnartol-og-solgleraugu-innan-um-folk/
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8 ONNUR SKYNJUN — OLiK VEROLD

5.9.2024

Eg tok 21 vidtal vid 8 einhverfar manneskjur
* 20-46 ara
* Gatu sagt fra lifi sinu

» Ahersla 4 skynjun, skdlagdéngu, lidan og hvernig pad
hafdi verid ad fa greiningu.
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ONNUR SKYNJUN OG SKYNURVINNSLA

* Grundvallarastedan fyrir oft odruvisi vidbrogdum einhverfs
folks og margvislegum erfidleikum i daglegu lifi og ekki sist

samskiptum.
* Litil pekking a pessum vanda til stadar hja folki almennt.

* Hafa pannig farid i gegnum lifid an skilnings og oft maett miklu

motlaeti.

* Einelti nanast undantekningarlaust.
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10
SKOLINN — EINELTI

Eg minnist ekki grunnskélaaranna med neinum hlyhug. bad var
rosalega litill skilningur a Aspergersheilkenninu 4 peim tima. Eg
vard fyrir mjog miklu adkasti flest grunnskolaarin, pad voru

yfirleitt alltaf tveir, prir sem ad voru alltaf a meér. Pad voru bara

hefdbundnar blodnasir og barsmidar.*

(patttakandi i rannsdkninni Onnur skynjun — 6lik veréld).




ONNUR SKYNJUN OG SKYNURVINNSLA

e Skilningur a odruvisi skynjun grunnur ad skilningi a adsteedum

einhverfs folks.

* Mjog breidur hopur folks — mjog olikir einstaklingar eins og lika

folk med proskahomlun og vid oll erum.
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12 HVAD ER SKYNJUN OG SKYNURVINNSLA?

5.9.2024

* Eitthvad sem vid hugsum litid um —gerist dsjalfratt. Hluti af okkur.

* Gongum ut fra pvi ad hun sé svipud hja 6llum. Midum allt ut fra

eigin upplifun/skynjun hvort sem vid erum einhverf eda deinhverf.

* AD skoda almennt hvernig annad félk upplifir hlutina er god leid til
ad skilja annad folk.
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13 SKILNINGARVITIN

* Sjon

* Heyrn

* Lyktarskyn
* Bragdskyn

* Snertiskyn
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14 ONNUR SKYN

* Stodu- og hreyfiskyn (ad mestu dmedvitad)
* i hvada st60u vid erum
* hvada hreyfingar vid framkveemum

* Jafnvaegisskyn (dmedvitad)
* hvernig vid erum stadsett i umhverfinu

* Hversu hratt vid hreyfum okkur

* Interoception — skynjun fra innri liffeerum




10 SKYNJUN OG SKYNURVINNSLA

* Oll pessi skyn purfa ad vinna saman.

* Vid faum allar upplysingar fra umhverfinu i gegn um
skilningarvitin fimm.

* Vi0 nemum areiti i umhverfinu
* sium fra pau sem vid ztlum ekki ad nota
° vinnum ur 60rum

* tulkum og hegdum okkur (oftast) eins og buist er vid

* Flestir purfa ekki ad hugsa eda eyda orku i pad — gerist
sjalfkrafa
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16 SKYNOFHLEDSLA (SENSORY OVERLOAD)

,Of mikid af upplysingum koma inn i einu. Heili minn gzeti verio
ofzer um ad sia fra pad sem skiptir ekki mali svo sem
bakgrunnshljéd, veggféaorid, tilfinningu fyrir fotunum a hudinni
eda folki a hreyfingu. bPetta py0dir ad ég parf ad reyna ad vinna ur
Ollum pessum areitum i einu i stad pess ad vinna eingdngu ur
beim sem skipta mali“

L. H.Willey
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17 ONNUR SKYNJUN

* Urvinnsla haegari. A 68ru ,tempdi”. burfa lengri tima til ad svara.

* bau purfa ad uthugsa hluti sem gerast 6sjalfratt hja flestum. Na oft ekki ad
syna ,videigandi” viobrogd a réttum tima.

* Ymis areiti i umhverfinu valda épaegindum/sarsauka — yfirbyrmandi skynjun.
burfa oft ad einangra sig — ,kupla sig fra”. Spenna hledst upp — pola akvedid
mikid. Ovissa — ad vita ekki hvad stendur til eda til hvers er tlast getur hrint
beim fram af bruninni.

* Sveiflast fra of litilli skynjun til ofurnaemrar a ofyrirsjdaanlegan hatt — vantar
finstillingu.

* Mikill dagamunur.
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ONNUR SJONURVINNSLA — ERFITT AD LESA | UMHVERFI

» Sja | portum og purfa ad pusla saman.

* pburfa ad nota hquunina - til ad finna ut hyad er i umhverfinu — gerist
ekki sjalfkrafa hel[dur medvitad og tekur tima og orku.

* Greina ekki strax mun a folki og odru i umhverfi.
* Hreyfing og sterkir litir fanga athyglina fyrst.
* Geta festst i areitum i umhverfinu.

»,-.Segjum sem svo ad pu verir alveg grafkyrr, pa mundi eg tulka pig
til a0 byrja med sem eina af umhverfinu... eina af heildinni*

(Patttakandi i rannsékninni Onnur skynjun — élik verold).
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19 ONNUR SJONURVINNSLA

,,oko pegar eg se svona fullt af einhverju nyju pa hugsa eg
med meér hvad er hérna, hvad er petta og hvad er petta ...

adur en eg fer sko ad hugsa um heildina ad blanda ollu.*

(Patttakandi i rannsokninni Onnur skynjun — 6lik verold).
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20 ONNUR SJONURVINNSLA

* Erfitt ad skilja svipbrigdi og likamstjaningu
* Lesa oft ekkert ur andliti, helst ar munnsvip.
* Erfitt ad horfa i augu, hofudverkur, stunga i augun, truflandi, hefur ekki
tilgang fyrir pau.
* Vid hin hofum porf fyrir pad. Pau leera ad petta skiptir miklu mali upp a
viobrogd annarra. Pykjast horfa i augu.

* Mismunandi menning.

* Vid purfum ad vita ad einhverft folk hlustar po pad horfi ekki i andlit eda
augu.




OFURNAM SJON — ObAGINDI/ SARSAUKI

* Sterk/stingandi birta, flaorljos, sélarljos

e Skeerir litir




ONNUR SKYNJUN — HLJODBURVINNSLA

* Hljédurvinnsla: Ofurnaemni, hljod i fjarska geta truflad. Ha og hvell hljéd,
mikill sarsauki, raddir, 6ll dvaent hljod. Erfitt ad greina samtal par sem
nokkrir eru saman, hljod renna saman — aerandi. Mjog erfitt ad vera i
margmenni.

,Kominn i pennan skreeka ton sem breytist i hnifinn sem sker mann i
eyrun“

(Patttakandi i rannsdkninni Onnur skynjun — élik verdld)




ONNUR SKYNJUN

» Snerting: Ovaent snerting mjog dpaegileg. Erfitt ad vera i margmenni einhver rekst
mann. Stundum er eins og snertingn sitji eftir a hudinni i einhvern tima. Fot.

* Lykt: Getur valdid hofudverk, verid yfirbyrmandi og yfirtekid pau pannig ad 6nnur

skynsvid detta ut. - A einni ras.

,Bara ég tek svo mikid eftir pvi ad pad eins og stjornar alveg hugsunum minum og

Ollu, ég get ekki einbeitt mér ad neinu 60ru.”

(Patttakandi i rannsékninni Onnur skynjun — dlik veréld).

Allt dvaent er dpaegilegt, vantar siu eru ovarin!




Jarpradur bérhallsdottir

SKYNHREYFIHOMLUN (SENSORY —
MOTOR ..) — APRAXIA

* Erfitt ad skipuleggja og hefja hreyfingu. Likaminn gerir ekki pad sem bedid er
um po hugurinn skilji og vidkomandi vilji gera pad sem til er ®tlast — frjosa.

* Erfitt a0 skipuleggja sig og hefja verk sem parf ad vinna.T.d. hafa samband vid

einhvern sem er ekki timasett. Skert framkvaemdafarni.




ONNUR SKYNJUN — ANNAR REYNSLUHEIMUR

* Onnur skynjun — 8lik upplifun — élik vidbrogd

* Edlileg viobrogd midad vio peirra upplifun




TILVITNUN

* Hvella hljodid og skaeru ljosin var meira en nog til pess ad
ofhlada skilningarvitin. Hofudid vard pungt, maginn for a full,
pulsinn rauk upp og hjartad hamadist par til eg fann oruggt
svaedi.

L. H.Willey
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MAL OG MALSKILNINGUR

* Na oft ekki munnlegum skilabodum pegar pau eru i 6jafnvaegi.

* Malskilningur getur verid slakur, erfitt ad na longum fyrirmaelum.
* Hafa oft bokstaflegan skilning.

e ,Pokukennd” fyrirmaeli erfid . ,,Sopa pad mesta“

* Eiga erfitt med ad nd ordunum fram, ef pau eru yfirpyrmd (skynhreyfivandi).
Ekki pressa, gefa tima.

* Nota oft bergmalstal (ekkolaliu) oft eini moguleikinn til ad nota talmal. Hefur

meiningu.




TILFINNINGAR

* Eiga oft erfitt med ad atta sig a eigin tilfinningum og setja ord a paer
* Eiga oft erfitt med ad atta sig a tifinningum annarra

* Eiga erfitt med ad skilja eigin tilfinningar og annarra a sama tima og
bregdast vid med videigandi haztti

* Eru mjog opin fyrir vanlidan og/eda ooryggi annarra, getur haft bein ahrif a

lidan peirra - ofurnaem




FOLK MED PROSKAHOMLUN

Margt af pvi sem hefur verid farid i, a lika vid um folk med proskahomlun

Mjog olikir einstaklingar eins og allir adrir

Purfa skyr skilabod og leidbeiningar, malskilningur getur verid slakur po pau hafi gott

talmal og ofugt

Tima til ad vinna ar upplysingum, svara eda gera pad sem bedid er um




UPPHAFID




HVAD PARF AD HAFA | HUGATIL AP EIGA GOTT SAMTAL
— GOD SAMSKIPTI — KENNSLAN KOMIST TIL SKILA?

* AQ allt se fyrirsjaanlegt, pvi allt ovent og oundirbuid veldur mikilli streitu.
* Undirbuningur

* Umhverfi

* Umgjord/framsetning kennslu — sjonraent skipulag

* Viomot, framkoma,

* Margir purfa studningsadila, einhvern sem pekkir viokomandi vel —“tulkur”




UNDIRBUNINGSVIDTAL VID HVERN OG EINN,
(OFT MED ADSTODARMANNI/ ADSTANDANDA)

* Fari fram i kennslustofunni par sem kennslan mun fara fram
* Sagt fra naminu

* Ventingar patttakenda til namskeids, markmid med namskeidi, hvernig starf vill
viodkomandi helst, framsetning namsefnis, myndrzant eda bara med texta!

* Hvernig er best ad koma upplysingum til vidkomandi, sms, email, simtal (sum svara ekki
numeri sem pau pekkja ekki), i gegn um studningsadila

* Huvar finnst peim best ad sitja i kennslustofu

* Syna husn=did, hvar setustofa er og onnur adstada svo sem klosett, drykkir, skynvaent

rymi




UNDIRBUNINGSVIDTAL FRH.

* Hvad gati verid opzgilegt i umhverfi?
* Akv. hlj6d, havadi
* Sjonareiti, fliorljos/skaer birta, mikil hreyfing a folki, sterkir litir...
* Lykt
* Hitastig

« Ovant snerting

* Framkoma annarra, heilsa med handabandi?




UNDIRBUNINGUR

» Upplysingabréf/ handrit sent fyrirfram/ afhent a fundi — nota myndir
med texta eda bara skrifad

* Hvar fer kennslan fram

* Hver er kennarinn (mynd), patttakendur, hve margir?
* Hvad er kennslutiminn langur?

* Hvad gerist svo

* Kennsluaztlun — allir fai plan yfir timabilid, daga og timasetningar
kennslu.

* Fa kennsluefni/glerur/dagskra hvers dags sent heim fyrirfram, adstod
heima vid undirbuning ef parf — pa samvinna vid pann sem vidkomandi
vill hafa med sér i naminu.
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UNDIRBUNINGUR FRH

* Fa upplysingar fra peim sem pekkir viokomandi vel t.d. personulegum
talsmanni eda odrum sem vidkomandi bendir a:

* Um malskilning og hvernig vidkomandi tjair sig

Er hdn/hann lzs

Hvad er opagilegt, t.d. vardandi skynjun

Hvad getur komid ur jafnvaegi o.s.frv.

Hvad virkar roandi




GODAR LEIDIR | KENNSLU




UMHVERFI - UMGJORD

Hafa rolegt umhverfi — litil areiti

Ekki sterka/stingandi birtu, ath hvar folk situr m.t.t. lysingar

Helst ekki sterka liti | umhverfi eda klednadi

Ekki nota sterkt ilmvatn eda rakspira

AQ folk i umhverfi se ekki mikid a hrevfingu, ef er haegt

Hve lengi er hver kennslustund, hlé f*’i__tl'mavaki

L=

Hafa rolegan stad ad fara a ef viokomandi parf ad kupla sig fra vegna

skynofhledslu — skynvant rymi




VIDMOT FRAMKOMA

* H=gja a ser, vera a peirra tempoi.

* Ekki pressa — gefa tima. Purfa lengri tima til ad vinna ur upplysingum
og na fram svari, getur purft ad telja upp ad 7 (10) (i huganum).

* Hafa fyrirmali skyr og ekki mikid ordskrud.

* Gott ad nefna nafn vidkomandi pegar talad er vid hann.




VIDMOT FRAMKOMA FRH.

* Ekki hekka rominn eda syna pirring. Lekka roddina/hvisla eda

sleppa tali a erfidum augnablikum.
* Ekki gera krofu um augnsamband.

* Ekki gera krofu um svar pega vidkomandi er i ojafnvagi.

* Ekki horfa stift a viokomandi pegar spurt er.

* Fordast snertingu, ovidbuin snerting getur virkad sem aras.
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42 SKIPULOGD KENNSLA —TEACCH

Kemur afar vel til mots vid parfir vegna ovenjulegrar skynjunar — sérstakrar
menningar.

Ovissupattum faekkad — meira 6ryggi

Hjalpar félki til ad lida betur og na stjorn a vidbrogdum sinum.

Hofudstodvar i Nordur - Karolinu. TEACCH stendur fyrir Treatment and education for autistic and related communication
handicapped children.

e http://teacch.com/



http://teacch.com/
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43 TEACCH HUGMYNDAFRADIN

Mismunandi menning - vidhorf

* ,...virda personuleika hvers einhverfs einstaklings og
kenna honum ut fra hans eigin menningu hvernig
adlagast ma samfelaginu a sem bestan hatt.Vid vinnum samtimis
ad pvi ad efla pekkingu og skilning vidkomandi og adlaga
samfélagid ad sérstokum porfum hans.” (Ur “Menning

einhverfs folks” a einhverfa.is).




Jarpradur bérhallsdottir

44 TEACCH HUGMYNDAFRADIN

* Smellpassar vid félagslegt sjénarhorn a fotlun (norraena
tengslaskilninginn). Fotlun skapast ekki sidur af umhverfinu en
bvi sem liggur hja manneskjunni sjalfri. Pad a ekki ad breyta

manneskjunni eda laga, heldur audvelda samspil hennar vid
umhverfid. Laga umhverfio.

* Samningur Sameinudu pjodanna um réttindi fatlads folks

byggir lika a pessu sjonarhorni og gefur skyran rétt til jafnra
taekifeera. Islensk 16g einnig.
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* Augljésar sjonraenar visbendingar.

* Upphaf og endir gert greinilegt, athafnir fyrirsjaanlegar — verkefni
afmorkud i tima og rumi.

» Akvedid skipulag, rutina.

* Aukio sjalfstaedi fyrir einstaklinginn, meiri virding — aukid oryggi.

* Samvinna viod pa sem pekkja viokomandi best.
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46 SJONRZANT SKIPULAG

* Sjonraen verkefni og dagskra gefa upplysingar um
eftirfarandi paetti:

* Hvert 3 ad fara?

* Hvad a ad gera?

* Hvernig a ad gera?

* Hversu lengi — hvenaer er verkefnid buid?

* Hvao gerist svo?
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o Synisjorn af dagskra
o

Mynd af

batttakanda
Hvad gerum vid i dag
l%l B8

Nafn patttakanda

i MATREIDSLU ?T'

Fara yfir dagskra

i dag setlum vio ad bua til

Vid géngum fra ar upppvottavélinn]

Vid leggjum a bordid, saekjum
vatn og bordum saman.

Vid géngum fra og setjum i
upppvottavélina.

Fara i tlpu og bilinn.

DAMI UR MARTEIDSLU |
FJOLMENNT

* Parna parf ekki lengur ad nota myndir og

para vid vidkomandi vinnustod.

* Mikilvaegt ad setja inn pasur med timalengd

begar eru fleir en ein kennslustund. Fyrir suma
getur verid gott ad reda hvar er hegt ad vera
og hvad er hagt ad gera i pasunni. Margir velja

ad vera afram 1| kennslustofu.
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50 MATREIDSLA — SKRIFAD FORM

NN | matreidslu

Buda til mat

Ganga fra ar upppvottavel
Leggja a bord

Borda saman

Setja i upppvottavel

Timinn buinn, fara i bilinn




HEIMASIDA FJOLMENNTAR — HAGNYTAR
HUGMYNDIR AD FRAMSETNINGU NAMSEFNIS

* T.d. linkur a Heilsubraut, mikid af vel unnu myndrzanu kennsluefni par
fyrir folk med proskahomlun:

https://www.fijolmennt.is/is/fraedsla-radgjof/heilsubraut

* Linkur a2 namsbrautina Lif mitt med 6drum. Sem var proud fyrir einhverft
folk sem hefur litid sem ekki talmal. Mikid af myndraenum gognum par:

* https://www.fjolmennt.is/is/fraedsla-radgjof/namsbrautin-lif-mitt-med-

odrum
* OAl.



https://www.fjolmennt.is/is/fraedsla-radgjof/heilsubraut
https://www.fjolmennt.is/is/fraedsla-radgjof/namsbrautin-lif-mitt-med-odrum
https://www.fjolmennt.is/is/fraedsla-radgjof/namsbrautin-lif-mitt-med-odrum
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52 SJIONRZANT SKIPULAG ER HJALPARTZKI

* Er naudsynlegt fyrir einhverft folk. Oft sagt ad hann/hun/han purfi ekki

sjonraent af pvi viodkomandi skilji allt sem er sagt.

* Skilja ,,allt” pegar taugakerfid er i jafnvaegi en ,,ekkert” pegar pau hafa
misst stjornina/ eru yfirpyrmd (skynofhledsla), pa er gott ad hafa afram

myndrznar/skrifadar leidbeiningar til halds og trausts.

* Audveldara ad breyta sjonrent en munnlega.

* Adferdir lagadar ad hverjum og einum




AUDSKILID MAL OG TEXTI

* Huga ad ordalagi og framssetningu.
* Audskilin ord.
e Stuttar setningar.

* Fordast long ord ef hagt er. Ef hja pvi verdur ekki komist er aget regla ad
slita ordin i sundur. Ekki b6 fyrr en ordid er prisamsett. Dami: Islands-saga,

ekki Is-lands-saga. Jafnvel vaeri betra ad segja saga Islands. Sumum finnst ekki

betra ad slita ordin i sundur.




AUDSKILID MAL OG TEXTI FRH.

Varast ad skipta ordum a milli lina

Hafa gott bil a milli atrida

Hafa texta og myndir skipulega upp settar

Hafa ekki of miklar upplysingar a hverju bladi

/Eskilegt er ad hafa letrid i 16 punktum, ekki minna




HEIMFARSLA; SAMANTEKT




SJONRANT SKIPULAG

* AQ utfera kennslu a sjonrenan hatt hjalpar ekki einvordungu i kennslunni hja ykkur
heldur undirbyr patttakendur fyrir pannig skipulag a vinnustodum.

* Flestir purfa a sliku skipulagi ad halda pegar komid er a vinnustadinn — ad
vinnuverkefnin séu brotin nidur i einingar og listud upp. Mikilvaegt ad syna lika
hvernig verkefnid a ad lita ut i lokin ef pannig verkefni.T.d. hvernig eldhus a ad lita ut
begar buid er ad ganga fra — mynd.

* Er algjort lykilatridi fyrir einhverft folk til ad na pvi oryggi sem parf til ad geta lidid
vel i vinnunni.
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57 MUNA AD OVENJULEG VIDBROGD/STERK VIDBROGD
ERU OFTAST:

* \Vegna sarsaukafullra og truflandi skynareita, vantar siu, eru
ovarin — allt 6vaent og dundirbuid er peim erfitt

* \Vegna 00ryggis, vita ekki hvad er framundan eda ad fyrirfram
akvedid plan breyttist an undirbunings

* Vegna misskilnings og/eda viokomandi naer ekki ad tja sig




VIDEIGANDI ADLC?GUN — SAMNINGUR SAMEINUDU
PJODANNA UM RETTINDI FATLADS FOLKS

* Videigandi adlogun
e Skilningur
* Undirbuningur
* Adlogun umhverfis i kennslu

* Framsetning kennslu, vidmot

* Skilningur og adlogun vinnuumhverfis lykilatridi

* Purfa afingu i ad segja hvernig umhverfi peim lidur best i og hvad er peim erfitt




Takk fyrir
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