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Ekki parf alltaf ad vera inni ipréttahisum eda likamsrasktarstédvum
til ad hreyfa sig og komast i gott form. Haegt er ad nota nattdruna og
umhverfid i kring til ad gera hreyfinguna fjolbreytta, skemmtilega og
arangursrika.

Hreyfingarskortur er talinn einn helsti dhaettupattur sjukdéma i
nutimasamfélagi. beir sem ad stunda ipréttir eda likams- og heilsuraekt i
aesku eru liklegri til ad halda pvi vié a fullordinsarunum. Ekki eru allir sem
hafa gaman af keppnisipréttum eda boltaipréttum og hentar peim adilum
mjog vel ad stunda likams- og heilsuraekt a eigin vegum eda med 6drum.

Markmio:
Ad nemandi

v' Leaeri mismunandi aefingaadferdir

v' Kunni ad beita likamanum rétt vid erfidar adstaedur
v’ Geri likams- og heilsuraekt ad lifsstil

v Fai goda og fjolbreytta hreyfingu

Kennsluaodferdir og leidir ad markmioum

Kennslan fer adalega fram utandyra og vinnur nemandi med eigin likamspyngd.
Kennslan verdur 4 harri dkefd. Hitad verdur vel upp fyrir hvern tima og
nemendum kenndar mismuandi upphitunaradferdir. Kenndar verda fjolbreyttar
efingar sem framkvemdar verda { nattirunni. F4 dhold verda notud heldur
studst vid pad sem hendi er nast utandyra.
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