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HAMINGTA = HUGREKK!

HOLLUSTA OG HREYFING - 8. bekkur

Markmid:

e Nemendur skilji ad folk hafi mismunandi vaxtarlag.

e Nemendur geri sér grein fyrir samhengi milli orkuneyslu og
orkunotkunar.

e Auka feerni nemenda i feeduvali.

e Nemendur skilji mikilveegi hollrar faedu, hvildar og daglegrar hreyfingar
fyrir gbda lidan og velgengni.

Timaaeaetlun:
e Um pad bil 20 - 40 minatur.

Kennslugogn:

e Teningur, 6-H heilsunnar.
o Gleerur

Verkefni fyrir nemendur:
e Hér eru engin sérstok verkefni heldur eru nemendur hvattir til ad fara inn
a www.6h.is og kynna sér pad efni sem par er um neeringuna.

\.\‘\

L\. \</ = .

=7

LYDHEILSUSTOD 1 af 2 HEILSUGASLAN


http://www.6h.is/

HOLLUSTA = HVILD

6 : H
* HEILSUNNAR °©
HAMINGT A HUCGKEEKD

RETRLETY
NEJLTNH

MISMUNANDI VAXTARLAG

Mikilveegt ad reeda vid krakkana um mismunandi vaxtarlag. Kynferdi asamt
erfdum og lifsstil reedur par mestu. Fa pau til ad einblina ekki of mikid &
pyngdina heldur frekar mikilveegi pess ad halda sér i godu formi.

Pyngdin segir litid til um samsetningu likamans svo sem hlutfall vodva, beina
og fitu. Tveir einstaklingar geta verid jafnpungir og hair en annar er
vOdvastaeltur med litla fitu en hinn er vodvaryr med meiri fitu (grannur ad utan
en feitur ad innan). ipréttamadur getur flokkast of pungur vegna mikils
vodvamassa medan jafn har einstaklingur i Iélegu likamlegu formi er of pungur
vegna of mikillar likamsfitu.

Umfjollun um holdafar og 6kosti megrunarkura er i baeklingnum Maturinn skiptir
mali & heimasiou Lydheilsustodvar,
http://www.lydheilsustod.is/media/manneldi/utgefid/maturinn_skiptir _mali.pdf

FAERNI | FAEDUVALI
Flestir krakkar vita hvad er hollt en pau eru e.t.v. ekki ad borda hollt. bvi er
mikilveegt ad endurtaka og rifja upp pad sem farid hefur verid i adur.

HOLLUR SKYNDIBITI
A pessum aldri eru nemendur farnir ad kaupa sér skyndibita og pvi er
mikilveegt ad efla feerni peirra i ad velja hollan skyndibita.

DAGLEG HREYFING

Dagleg hreyfing nemenda & pessum aldri er ad minnka. bvi er mikilvaegt ad
rifjia upp med nemendum mikilveegi hreyfingar og hvernig pau geta fest i sessi
daglega hreyfingu sem hluta af sinum lifsstil.

PATTTAKA | SKIPULOGBU IPROTTASTARFI

e Samkvaemt rannsokninni Heilsa og lifskjor skdlanema (2006) eru 53%
nemenda sem hreyfa sig utan skélatima svo pau maedist eda svitni, fjorum
sinnum i viku eda oftar (sja skyrslu & www.lydheilsustod.is ).

e Rannsoknir syna ad krakkar sem taka patt i skipuldégdu iprottastarfi eru
liklegri til ad lida betur andlega, likamlega og félagslega.

NARING IPROTTAFOLKS
Krakkar sem aefa oftar en prisvar i viku hafa aukna orkuporf. betta freedsluefni
er hugsad fyrir hjukrunarfraedinga til ad nota fyrir pessa krakka.

itarlegri leidbeiningar eru & www.6h.is
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