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Lifsvenjur

sem hafa ahrif a arangur i nami

Svefn

Svefn hefur mikil ahrif & daglega lidan okkar. Ef vid faum naegan og gédan
naetursvefn erum vid betur upplogd til ad takast a vid verkefni dagsins. Ung-
lingar purfa oft langan svefn vegna pess ad mikid vinnualag fylgir sk6lagongu
og ymiss konar témstundum og ipréttum sem margir stunda. Auk pess
steekka flestir og proskast hratt & unglingsarunum. Einstaklingsbundid er
hversu mikid vid purfum ad sofa en allflestir purfa ad sofa i 8-9 tima ad néttu
til a0 vera vel Gthvildir ad morgni. Of litill svefn dregur Ur einbeitingarheefileik-
um okkar og kemur fram i preytu og orkuleysi. Til eru ymis géd rad til ad fara
fyrr ad sofa a kvoldin. Gott er ad taka lifinu med ré pegar lida tekur a kvoldid
og fordast mikil likamleg atok. Sumum finnst gott ad fa sér mjélkurglas eda
bita af banana stuttu fyrir svefn. Ef f6lk venur sig & ad sofna siddegis eda
snemma ad kvoldi og vakna sidan aftur getur verid erfitt ad sofna. begar lagst
er til hvilu er oft gott ad gripa til slokunar sem felst einfaldlega i pvi ad leggj-
ast og slaka sem best & o6llum vodvum likamans. Haegt og rélega talar folk pa
vid likamshluta sina og byrjar gjarnan & védvum i f6tum og leerum og feerir
sig upp eftir likamanum. Sidan og jafnvel samhlida er naudsynlegt ad huga ad
ondun og anda djupt og rélega. begar likaminn er allur i slokun parf ad teema
hugann og pa getur verid ageett ad telja i huganum haegt og rélega einn peg-
ar andad er ad sér og tveir pegar andad er fra sér. Athugadu hvort kennarinn
binn getur bent pér & eda Utvegad pér itarlegri lysingar a slokunaradferdum.

Verkefni 4 *

Skradu hja pér allan svefn i eina viku, baedi naetursvefn og svefn
yfir daginn. Skradu hveneer pu sofnadir og hvenaer pd vaknadir og
sidan hversu lengi pu svafst.

fhugadu sidan hvort pu ert satt/ur vid svefnvenjur pinar og settu
pér markmid um arbeetur ef pér finnst pess purfa.

Heilraedi
Sjadu til pess ad pu fair neegan svefn. b att pad skilid!
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MataraeOi

Hollt mataraedi hefur, eins og svefninn, mikil ahrif & lidan, afkost, einbeitingu
og arangur. Flest okkar vita mjog mikid um hvad er hollt ad borda og hveneer.
Morgum reynist samt erfitt ad lifa i samreemi vid pad. Grunnurinn ad gédum
degi er lagdur med morgunmatnum og pad er vel pess virdi ad vakna adeins
fyrr og gefa sér tima til ad fa sér skal af morgunkorni eda braudsneid og avoxt.
Ef pu hefur ekki tima til ad borda hollan morgunmat adur en pu ferd i skélann
hafdu pa med pér nesti eda peninga til ad kaupa mat i morgunhléinu. Einn
avoxtur adur en pu ferd ad heiman er betri en ad fara med alveg téman maga
i skélann. Hafdu pad lika fyrir reglu ad borda alltaf eitthvad i hadeginu. Fyrir
namsmenn er pad lykilatridi ad fa sér géda naeringu ekki sjaldnar en a priggja
til fiogurra klukkustunda fresti. Astaeda fyrir pessu er si ad naeringarastandi®
hefur mikil ahrif & hvernig okkur gengur ad einbeita okkur. Vid namsvinnuna
pburfum vid ad nota heilann og hann parf orku til ad starfa vel og edlilega. Auk
pess ma benda & ad svangir namsmenn finna oft fyrir sleemum likamlegum
kvillum eins og hofudverk, magaverk og sleni.

Verkefni 5 *

Skradu matareedi pitt i viku. Skradu allt sem pa bordar og drekkur
og hvenaer pa bordar. lhugadu vel hvort pd hefur astaedu til ad
breyta einhverju, hvort asteeda er til ad fjolga maltidum til ad
beeta einbeitingu og auka afkdst. Skodadu lika hvort pu bordar
négu fjolbreytt feedi. bad getur verid hvetjandi ad fa gédan félaga
til samstarfs, e.t.v. getid pid gert sameiginlegar daetlanir um beett
mataraedi ef pid teljid porf a pvi.

Pegar vid erum ad endurskoda og endurbaeta matareedi okkar er
oft 4geett ad bua sér til matsedil fyrir nokkra daga fram i timann,
pad hjalpar lika til vid ad skipuleggja matarinnkaup fjolskyldunnar.

Heilreedi
Bordadu fjolbreyttan og hollan mat. Sparadu saelgaeti og gos-

drykki. Bordadu mikid af avoxtum, greenmeti og gréfum kornmat!

Hvernig ma koma reglu a skrifbordid og skolatoskuna?

Namsmadur sem hyggst baeta arangur sinn og auka afkost parf ad huga ad
namsgognum sinum og vinnuadstaeedum. bad skapar stress og pirring ef skrif-
bordid er allt pakid doti og ekkert plass er til ad vinna. Sama er ad segja um
skolatosku sem er full af drasli, gomlu nesti, krumpudum verkefnum og pess
hattar. Ef pu vilt geta gengid ad vinnu pinni skipulega og unnid verkin hratt
skaltu hafa reglu a skrifbordinu og skélatoskunni.
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Verkefni 6

Taktu til i skolatoskunni, endurskipuleggdu moppuna, notadu
millibl6d o.s.frv. Gerdu pad sama vid skrifbordid pitt eda vinnu-
bordid.

Heilraedi

Fardu i gegnum toskuna a hverju kvoldi og kannadu hvort pu ert
med baekur, gdgn og verkfaeri sem pa parft ad nota naesta dag!

Hreyfing

Regluleg hreyfing beetir frammistodu pina i nami. Ef likaminn er i gédu formi
vinnur heilinn lika betur. Auk pess studlar regluleg hreyfing ad andlegri vellid-
an vegna pess ad framleidsla heilans @ bodefnum sem skapa vellidan eykst vid
areynslu. Finndu pa hreyfingu sem hentar pér. Otrilega margt kemur til
greina. Hjélreidar, hlaup, ganga, sund, hlaup a linuskautum, boltaleikir og
pess hattar eru deemi um hreyfingu sem kostar litid. Peir sem afa iprottir,
djassballett eda dans skipulega fa gdéda hreyfingu.

Verkefni 7 *

Gerdu aeetlun fyrir eina viku um hreyfingu 3-5 sinnum i u.p.b.
eina klukkustund i einu. bu getur notad sérstakt skraningarblad
eda dagbdkina pina.

Heilreedi
Fardu gangandi i skélann og heim aftur.
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