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Hreyfingarskortur er talinn einn helsti dhaettupattur sjukdéma i
natimasamfélagi. beir sem ad stunda ipréttir eda likams- og heilsuraekt i
aesku eru liklegri til ad halda pvi vid & 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.
Likams- og heilsuraekt a likamsraektarstodvum er lika mjog god vidbot
samhlida 6drum ipréttagreinum til ad baeta pol og likamsstyrk.

Markmio:
Ad nemandi

v’ Leeri & likamsraektartaeki i sal

v' Kunni ad beita likamanum rétt i taekjunum

v Fai sjalfstraust til ad saekja likamsraektarstodvar
v Geri likams- og heilsuraekt ad lifsstil

Kennsluaodferdir og leidir ad markmidum

Kennslan fer fram i likamsraktarstodinni i Olympus. Upphitun er
mikilveegur pattur i 6llum ipréttum hvort sem er i keppnis- eda
almenningsiprottum og svo er einnig i pessum afanga. Hitad verdur vel
upp fyrir hvern tima og nemendum syndar nokkrar adferdir vid ad hita
upp fyrir komandi aték. Farid verdur i likamsraektartaeki i salnum og fa
nemendur prégramm fra kennara sem peir fara eftir og skra nidur
endurtekningar og pyngdir sem peir lyfta. Einnig verdur létt kynning a
meelingum tengdum t.d. pyngd, likamsstyrk, snerpu og hvernig meaeld er
fituprésenta likamanns.

Namsgogn
Taeki og adbunadur tengdur likams- og heilsuraekt.

Bk
‘-\'\ ’ \?/ﬁ
Namsmat —
Meaeting, virkni, ahugi og framfarir i timum. N
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