Faerni oq heilsa

Manudaga, midvikudaga og fostudaga kl. 10:00

Lidamot — liovernd

Hryggurinn
styrkleikar og veikleikar

Svefn

* Liffeerafreedi lidGamoéta
* Mismunandi bygging og hreyfing lidamdta
* Stada lidar vid lag
* Midstada lidar
® Lidurinn og lidbunadur
* \VVodvar og kraftar
* Sjukdomar i liGamotum
* Anrif laesingar & hnélid og likamsstodu

Margir mismunandi lidir i hryggnum
Sveigjur hryggjar

pverskurdur af lidbol

Brjoskpofi

Maena og taugar

Sjukdomar og veikleikar i hrygg

Hvad er svefn?
Hvad er edlilegur svefn?
Svefnvandamal
* Tegundir
* Stig
Hvener er svefn vandamal?
Leidir til ad takast a vid svefnvandamal

Sitjandi stada i hvild og vinnu

Hreyfistjorn
stodugleikakerfi og hreyfikerfi

Sarsaukaminni og hreyfing

* Heppileg setstada — verklegt

* Alag & hryggjarlioi

* Mismunandi setstodur

* Vinnustolar

* Vinnuadstada

* AOJ yfirfeera goda setstodu i hvild

® Hreyfinam

Mismunandi tegundir védva
Hreyfivodvakerfi bols og hals
Stodugleikakerfi bols og héls
Hreyfivinna v.s. stdduvinna
Vodvapumpan

Blazdakerfid

Skilgreining IASP a verk
Ofurnami i taugakerfi
Sarsaukaminni

Anrif sarsauka

Hegdun, hugsanir og tilfinningar
Likamleg ahrif verkja
Vitahringur langvinnra verkja
Breytt hreyfimynstur

pjalfun til ad rjufa vitahringinn
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Manudaga, midvikudaga og fostudaga Kl.

Faerni og hellsa

10:00

Standandi vinna og
pbungaflutningur

Lyftiteekni
Innkaup og daglegur burdur

Andleg lidan félks med verki

* Dynamisk likamsstada
* pungaflutningur

* Fram og aftur
» Hvener notad?

¢ Til hlidanna
» Hvenar notad?

* Mismunandi bordhad
* Vinnuadstada

Grundvallarreglur lyftiteekni

* /Efateknina
Lyftitekni

* AQ lyfta pungum hlut fra golfi
AQ feera punga hluti s.s. kassa
A0 taka upp hluti med annarri héndinni
A0 taka upp hluti med bddum héndum
Ad nota kerrur

Ad vera einstaklingur med langvinna verki
innan um félk sem ekki er med langvinna
verki

Skilgreiningar & verk og sarsauka
* Upplifun hvers og eins

Fjallad um andlega lidan folks med langvinna
verki Ut frd kenningum um sorg og
sorgarvidbrogo

Breyting & heilsufari
Seetti

Hvild, rim og haegindastblar

Hreyfing og streitustjornun

Forgangsrooun og skipulag

* Mikilvaegi hvildar og svefns

* Mismunandi tegundir rima

* Stada hryggjar i liggjandi stodu
* AQ veljarum

* AJ velja kodda

* Mismunandi hvildarstodur

* AOJ velja haegindastol

Skilgreiningar a streitu
Fléttaviobragdid

Hreyfing sem streitustjornun
Almenn ahrif pjalfunar

Anrif pjalfunar 4 streitustjornun
Anrif pjalfunar 4 streitu

Slokun og svefn

Anrif pjalfunar & skapsveiflur
Hvers konar pjalfun

Markmidasetning
Skammtimamarkmio
Langtimamarkmid

Leidir ad markmidum

Ad skipuleggja timann med stundaskra
AQ takast a vid hindranir
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