Lýðheilsa í Hvolsskóla – Dagbók nemenda

Mataræði
Skráðu allt sem þú borðar og drekkur í eina viku. Skráðu líka klukkan hvað þú borðar og drekkur.
	dagar
	morgunn 
	hádegi
	eftirmið-dagur
	kvöld
	milli mála- 

hvað og hvenær

	Mán
	
	
	
	
	

	Þri
	
	
	
	
	

	Mið
	
	
	
	
	

	Fim
	
	
	
	
	

	Fös
	
	
	
	
	

	Lau
	
	
	
	
	

	Sun
	
	
	
	
	


Skráðu niður hvað þú ert sátt/ur við og hverju þú vilt breyta. Þú getur t.d. litað með grænu það sem er hollt og rauðu það sem er óhollt.
· Fjölbreytnin í fyrirrúmi

· Grænmeti og ávextir daglega

· Æskileg samsetning

· Borðum hæfilega mikið
· Vatn er besti svaladrykkurinn

· Mundu eftir morgunmatnum

Hreyfing
Skráðu allt sem þú hreyfir þig í eina viku. Skráðu líka hvað þú hreyfir þig lengi. Mundu að skrá þegar þú gengur í skólann eða hjólar á æfingu.
	Dagar
	Hvað gerðir þú?
	Tími

	Mánudagur


	
	

	Þriðjudagur


	
	

	Miðvikudagur


	
	

	Fimmtudagur


	
	

	Föstudagur


	
	

	Laugardagur


	
	

	Sunnudagur


	
	


Skoðaðu hvernig vikan gekk. Viltu bæta eða breyta? Skráðu niður hvað þú ert sátt/ur við og hverju þú vilt breyta.

· Börn og unglingar – Minnst 60 mínútur daglega

· Fullorðnir – Minnst 30 mínútur daglega

· Hreyfing ætti að vera miðlungserfið og erfið

· Takmörkum kyrrsetu

· Hreyfum okkur í vinnu, skóla og frítíma
Svefn

Skráðu hjá þér svefn þinn í eina viku. Skráðu hvenær þú ferð að sofa og hvenær þú vaknar. Athugaðu að skrá bæði nætursvefn og svefn á daginn.
                                                     Nætursvefn

	dagur
	     Vaknaði  kl.
	Fór að sofa kl. 
	      Svefn samtals

	mánudagur
	
	
	

	þriðjudagur
	
	
	

	miðvikudagur
	
	
	

	Fimmtudagur
	
	
	

	föstudagur
	
	
	

	laugardagur
	
	
	

	sunnudagur
	
	
	


Skráðu niður hvað þú ert sátt/ur við og hverju þú vilt breyta.

Svefnþörf barna og unglinga.
· 5 – 8 ára er 10 – 12 klukkustundir.

· 9 – 12 ára er 10 – 11 klukkustundir.

· 13 – 15 ára er 9 – 10 klukkustundir.
