Heilsuefling

Afanginn fjallar um grunnpaetti almennrar heilsueflingar. Hvatt er til alhlida hreyfingar og
heilsuraektar med aherslu a ad baeta likamlegt- andlegt- og félagslegt astand nemenda. Kynntir
verda ymsir moguleikar til heilsueflingar dsamt fjolbreyttum pjalfunaradferdum sem aukid
geta Uthald, styrk og likamlegt atgervi. Afanginn byggist 4 einstaklingsmidadri nalgun &
almennri heilsureekt og fa nemendur ad méta sina eigin heilsueflingarstefnu i samradi vid
kennara. Kennsla i heilsueflingu fer fram i ipréttahusi fatladra Reykjavik, Hatuni 14.

Nemandi skal hafa aflad sér almennrar pekkingar og skilnings a:

mikilvaegi almennrar heilsueflingar

mikilvaegi hreyfingar med tilliti til heilsueflingar og vellidunar
alhlida styrktaraefingum

hvernig baeta megi Uthald og prek

ahrifum pjalfunar a likama og heilsu

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

tileinka sér fjolbreytta likamspjalfun

setja sér raunhaf markmid vardandi heilsueflingu og hreyfingu
framkvaema alhlida upphitun

leera a helstu teeki i teekjasal

tileinka sér jakvaed vidhorf til likams- og heilsuraektar

taka patt i hreyfingu og afingum sem studla ad baettri likamsbeitingu

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

finna leidir til ad gera heilsueflingu ad sjalfségdum hlut i daglegu lifi
skipuleggja og leysa af hendi verkefni sem snua ad eigin heilsueflingu
stunda afingar og leiki sem vidhalda og baeta likamlega-, andlega- og félagslega heilsu

Namsmat: Byggist a astundun og virkni



