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HEILSUEFLANDI BEKKUR

A0 vera heilsueflandi bekkur snyst um ad
bi0 einbeitido ykkur ad pvi hvad pid getio
gert sjalf til ad lata ykkur lioa betur.

Til eru ymsar leidir(oft frekar einfaldar) til
bess en i pessari glaerukynningu forum vio
vfir nokkrar peirra.

Vio getum alltaf valid hollari kostinn, ekki
bara pegar pad kemur ad mat!
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. Kennarinn ykkar fer yfir glaerur og
baetti sem auka vellidan

Hvad gerum vido? Verkefnio:
. Bekkurinn velur sér hvad leid/patt
hann vill einblina a

. @

. Setjid ykkur markmid i sameiningu

 Skipuleggio reglulega bekkjarfundi




Heilsuhegoun okkar
@ skiptir mali

Hvad getum vid sjalf gert til ad hafa ahrif a okkar lif?

Hverju hofum vid stjorn a og hverju héfum vid ekki sjorn a2

Hvernig getum vid haft ahrif pbannig ad okkar umhverfi og
menning sé jakvaed og stydjandi en jafnframt skemmtileg?
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UMHVERFIP

Synum umhyggju fyrir ,::
okkur og jordinni okkar A



Tengjumst 60rum og gefum af okkur

~._ Jakveed sambond eru einn mikilvaegasti
battur hamingju og vellidanar.

Myndum og raeektum tengsl vio félkio i
kringum okkur, i fjolskyldu, skola og vid vini

Félagsleg tengsl aettu pvi ad veita okkur
vellidan en ekki vanlidan.




FELAGSLEG TENGSL 6@5

'Vinir- jafnaldrar 'Foreldrar- fiolskylda

Flestir verja miklum tima med
vinum sinum og jafnéldrum og sa
hopur getur haft mikil ahrif 3
hvernig okkur lidur. bad er pvi
mikilvaegt ad leggja sig fram um
ad hafa jakvaed ahrif a sinn hop.
Vilt pu vera jakvaedur leidtogi i (
binum vinahop?

Samvera meo fjolskyldu aetti
ad veita einstaklingum vellidan
bar sem viokomandi upplifir sig
geta reett um tilfinningar sinar,
ahyggjur og gledistundir




A0 veita goou hlutunum i lifinu athygli getur 1atio
okkur lida betur og verda hamingjusamari.

Prir gédir hlutir
Prufadu ad skrifa nidur prja géoa hluti a

hverjum degi til pess ad aefa hugann pinn.
betta parf ekki ad vera neitt merkilegt.

Daami:
o Eg hitti vin minn eftir skdla i dag
 Eg var i uppdhalds peysunni minni i dag
e Eg bordadi gédan kvéldmat



pegar pu velur ad sleppa nikotini, tobaki og
afengi, ertu ad hugsa vel um heilsuna pina.

Heilinn okkar er ad proskast fram yfir
25 ara aldur, svo pad skiptir mali ad
fordast hluti sem geta skadad hann.



OLL hreyfing er g6d og hjalpar okkur
a0 lida betur, hvort sem pad er ad...

. Ganga eda hjola i skolann

. Fara i utileiki
. Ut ad rennna i snjonum
« Synda

« GOngutur i natturunni
« Ryksuga heima

» Fara a fimleikazefingu

« Dansa

« Hoppa a trampalini




Umbhverfio og vio

Pegar vio erum ad hugsa vel um umhverfid okkar erum vio
a0 hugsa vel um okkur sjalf i leidinni.

Orfd deemi um hvad pid getid gert:

« Gengiod i skolann i stad pess ad fa skutl
« Flokkao rusl & plokkad rusl
« Passa upp a matarsoun
. Nota fjoélnota vatnsbrusa, td. ur stali
« Endurnyta hluti
- Gefa fot sem pid erud haett ad nota
- Laga gamla skrautmuni og gefa peim B

nytt lif i stad pess ad kaupa nytt \ : y




Naerumst vel - pa lidur okkur betur

Baatum géodum venjum i matarvenjur okkar (deemi):
« Boroum 5 skammta af avoxtum og greenmeti a

dag
~_ " Bordum fisk 2-3 sinnum i viku
e TOkum inn D-vitamin toflur eda lysi (15 ug)

\ e Drekkum vatn - i stadinn fyrir gos

Hollara val: 2

Hér getid pid skodad upplysingar um vidbaettan 23
sykur, seetuefni, koffin, salt og mettada fitu i -

ymsum matvaelum.



https://www.heilsuvera.is/hollara-val

Hvao getum vio gert til ad fa géodan svefn?

~._ « Fara ad sofa og vakna a sama tima

« Hreyfum okkur a daginn
\ . Morgunbirta hjalpar okkur ad vakna
« Minnka skjanotkun fyrir svefn

« Lesa eda hlusta a hugleidslu fyrir hattatimann
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Lengd svefns i klukkustundum
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Heimild: National sleep foundation
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Askilegur svefntimi Stundum videigandi Ozskilegur svefntimi



Kennari ykkar prentar
ut samning
sem allir i bekknum
skrifa undir




@ LOKAVERKEFNI
@ -valkveett

®

Kennari og nemendur akveda hvort lokaverkefni sé sent inn

En verkefnid a ad vera i tengslum vid viofangsefnido sem pid voldud
vkkur og markmidin sem pid unnud mea.

Verdlaun verda veitt fyrir framurskarandi verkefni.

Pau sem skila lokaverkefni hafa i huga:
Allir i bekknum taka patt og verkefnid er med jakvaedri nalgun

Gangi ykkur vel
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