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Dvolin & Heilsustofnun NLFI

Einstaklingsmioud pjalfun og hoppjalfun
Fjolbreyttir méguleikar til pjalfunar
Timinn er fratekinn

Teekifeeri til ad finna ut hvada alag er
haefilegt

Teekifeeri til ad finna ut hvada tegund
pbjalfunar hentar best
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A0 skipuleggja timann heima

Hvaoda pjalfun langar pig mest til ad stunda?

Hvao er i bodi nalaegt heimili eda
vinnustao?

Hvaoda timi dags hentar best til pjalfunar?
Vilt pu &fa ein/n eda i hop?

Bua til &fingaasetlun (stundaskrd) ADUR en
fario er héoan
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Hvada pjalfun er best?

 SU pjalfun sem madur stundar hefur mest
ahrif !

 Fjolbreytni er mikilvaeg
— Nota tveer aoferdir saman
— Skipta um pjalfunaradferd eftir arstioum
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Hvao parf ad gera mikio ?

WHO: 30 minutur daglega er lagmark
Akefd pannig ad pi madist og svitnir

Pad ma skipta hreyfingunni niour yfir
daginn t.d. 2x15 minutur eda 2x 30 minatur

Alltaf ad virda sarsaukamorkin
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Hindranir

« Hvada hindrunum byst pu vid ad mata ?
— Verour pu leid/ur & hreyfingunni ?
— Att pt von & ad verkir hindri pig ?
— Veradur erfitt ad finna tima ?
— Verour kostnadur vandamal ?
— Fard pu stuoning fjélskyldu og vina ?
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Hreyfing: Hluti af daglegu lifi

 parf ad gera rao fyrir peim tima sem
hreyfingin tekur — setja hana i forgang
— Timi til hreyfingar er tekinn af einhverju 6oru

 Skraning er mikilvaeg — gott ad skipuleggja
a.m.K. naestu viku nakveemlega en hafa lika
langtimaaaetiun
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