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Stutt lysing

Afanginn fjallar um grunnpeetti almennrar heilsueflingar. Hvatt er til alhlida hreyfingar og
heilsuraektar med dherslu a ad baeta likamlegt- andlegt- og félagslegt 4stand nemenda.
Kynntir verda ymsir moguleikar til heilsueflingar 4samt fjolbreyttum pjalfunaradferdum
sem aukid geta tithald, styrk og likamlegt atgervi. Afanginn byggist 4 einstaklingsmidadri

nalgun 4 almennri heilsurekt og f4 nemendur ad méta sina eigin heilsueflingarstefnu i
samradi vid kennara.

Markmid (nAmsmarkmid og viomio um pekkingu, leikni og hzefni)

Pekkingarviomio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:

Leikniviomio:

mikilvaegi almennrar heilsueflingar

mikilvaegi hreyfingar med tilliti til heilsueflingar og vellidunar
alhlida styrktarefingum

ahrifum pjalfunar 4 likama og heilsu

Nemandi skal hafa 60last leikni 1 a0:

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

tileinka sér fjolbreytta likamspjalfun

leera 4 helstu taeki 1 teekjasal

tileinka sér jakveaed viohorf til likams- og heilsuraktar

taka patt i hreyfingu og @fingum sem studla ad baettri likamsbeitingu

finna leidir til ad gera heilsueflingu ad sjalfsogdum hlut i daglegu lifi
skipuleggja og leysa af hendi verkefni sem snua ad eigin heilsueflingu

stunda @fingar og leiki sem vidhalda og bata likamlega-, andlega- og félagslega
heilsu

Namsmat

Namsmat byggir 4 astundun og virkni i timum.
Astundun: 80%
Virkni: 20%




