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Lifsstilspjalfun

Timi 11 - Hvao skal varast?



Yfirlit

| pessum tima munum vid reda: GA60 rao!
e Innkaup og ohollusta
e Mataraedi og 6hollusta e | stad pess ad kaup saetindi
e Kyrrseta og 6hollusta handa pér og pinum, gefou

ykkur tima saman

e Smeerri skammtar af snakki
eda ohollustu

e Stattu upp i auglysingahléi

Askoranir vikunnar:
e 5 dagar an saetra drykkja

e 5 dagar an seetinda og skyndibitafeedis ef setid er fyrir framan
. sjonvarpid
Heilsuvera Og Clreinar |' SIBS blaé|nu ° Ekk| boréa fyrir framan

sjonvarpid eda tolvuna



https://www.heilsuvera.is/
https://sibs.is/fraedsla/greinar/

Algengar kveikjur

Vid erum alltaf med pizza-kvold & pridjudogum

pad eru alltaf nammidagar a laugardogum

Eg vil eiga smakdkur handa dmmubérnunum

Pegar mér lidur illa pa er ekkert betra en is

Mig langar alltaf i saetindi med kaffinu og eftir mat

Eftir mat pa horfi €g a uppahaldspaettina mina i sjonvarpinu
Ekkert er betra en gos og snakk a biokvaoldi

Bjor er lykilatridi med leiknum
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Rao til ad takast a vido kveikjur

bPegar pig langar til ad borda:

begar fario er ad versla:

Ef pu finnur til svengdar - gott er ad fa sér
hollan bita fyrir verslunarferd

Ef pu finnur til depurdar eda leida - profadu ad
anda, slaka og bida par til betur liggur a pér
Afsleettir a hollustu - finndu frekar holla voru a
afsleetti

Freistingar - fordastu hillurnar med ohollustu
Fremur en ad festast i vananum - haltu pig vid
innkaupalistann og minntu pig a af hverju
Kaupi fyrir maka og born - syndu ast pina med
bvi ad velja hollari matvoru handa peim

Pegar pu finnur til svengdar - boréadu hollt,
haettu ad borda pegar pu ert sédd/saddur,
notadu litla diska og minni skammta

Yfir sjonvarpinu - minnkadu skammtana, vertu
virkur i 6dru t.d. prjona eda gera eefingar, veldu
hollara s.s. gr&enmeti eda avexti

Ef pu finnur til depurdar - taladu vid vin,
fiolskyldu, fardu @ mannamaot, taktu patt i
félagsstarfi

Pegar eitthvad freistar pin - losadu pig vid
freistingar ur skapunum

Pegar ndg er til og ég vil ekki henda mat -
eldadu minna, nyttu, frystu eda gefdu afganga
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Rao til ad takast a vido kveikjur

Hvad er haegt ad gera vid kyrrsetu:

e Ppegar pu finnur til preytu - soféu lengur eda taktu stuttan lur
yfir daginn

e Ppegar pér lidur illa (streita) - profadu ad fara ut ad ganga

e Ppegar pu ert med verki i lidum eda likamanum - profadu
mjuka hreyfingu, joga eda sund

e Ppegar vaninn kallar & ad horfa a sjonvarpid eftir kvoldmat -
profadu ad gera afingar yfir sjonvarpinu eda i
auglysingarhléum eda fardu frekar ut ad ganga.

Hverjar eru pinar kveikjur?




pangad til neest - heimaverkefni

| vikunni aetla ég ad:
e  Skra nidur freistingar sem verda a vegi minum
e Skoda mina valkosti vid pessar freistingar
e Halda afram ad hreyfa mig og borda hollan mat

i lok vikunnar pa spyrjum vié okkur:
1. Fylgdi ég azetluninni sem ég setti mer?
2. Hvad gekk vel?
3. Hvada hindrunum maetti ég?
4. Hverju get ég breytt fyrir naestu viku?




