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HREYFING — 5. bekkur

Markmid:
e BOrnin leeri um mikilveegi hreyfingar fyrir heilsuna.

e BOrnin atti sig & ahrifum hreyfingar & likamann.
e BoOrnin lzeri ad meta og hafa ahrif a eigin hreyfivenjur.

Timadaaetlun:

e Um pad bil 20 minutur.

Kennslugogn:

Teningur, 6-H heilsunnar.

Mynd 1 — Mikilveegi hreyfingar fyrir heilsuna.
Mynd 2 — Ahrif hreyfingar & likamann.

Mynd 3 — Hreyfihringurinn.

Verkefni fyrir bornin:

e Verkefnablad — Hvernig hreyfdir pu pig i geer?
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MIKILVAGI HREYFINGAR FYRIR HEILSUNA (mynd 1)

Likaminn bregst vid pvi alagi sem & hann er lagt. Regluleg, roskleg hreyfing
getur pvi m.a. haft eftirfarandi ahrif:

Ondun verdur dypri og steerri hluti af lungum er notadur — aukid strefni
i bl6di — aukio sarefni til vefja — aukid pol.

Hjartad steekkar og styrkist — aukid surefni til vefja — aukid pol.
Hvildarpuls leekkar af pvi ad hjartad flytur meira bléd i hverju slagi.
Pvermal vodva eykst og/eda baett samspil tauga og vodva — aukinn
vodvastyrkur, snerpa og hradi.

Aukio pvermal beina og aukin beinpéttni — sterkari bein.

Vodvar verda lengri og teygjanlegri — aukinn lidleiki — aukin
hreyfigeta.

Likaminn getur geymt meiri orkubirgdir og notar paer a skilvirkari hétt.
Pad losnar um bodefni sem faera okkur slokun og vellidan strax i kjolfar
hreyfingar.

Hreyfing eins og patttaka i hopleikjum eda iproéttastarfi er mikilveegur lidur i ad
efla félagsproska barna. bau laera leikreglur og auka faerni sina i ad eiga
samskipti vid adra.

Allt ofantalid studlar ad aukinni orku, beettri einbeitingu og vellidan.

AHRIF HREYFINGAR A LIKAMANN

Verkleg afing - Ondun, hjarta- og aedakerfi:
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Likamsstarfsemin parf meiri orku vid hreyfingu en i hvild.

pvi erfidari sem hreyfingin er, pvi meiri orku parf likaminn (deemi: alveg
eins og bill sem keyrdur er hradar parf meira bensin).

Likaminn parf surefni til ad framleida orkuna.

— Ondun verdur dypri og orari til ad auka strefni i blodi.

— Hjartad sleer hradar til ad feera likamanum meira sarefni til
orkuframleidslu.

Ef alagio er ordid pad mikid ad likaminn hefur ekki undan vid
orkuframleidslu med pessum haetti, getur hann framleitt orkuna an
surefnis (loftfirrt) en p4 med mun 6hagkvaemari haetti — verdum fljott

preytt.
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