NAMSKRA

LIF OG HEILSA - LIFSSTILSPJALFUN

Q}\)ﬂFERm%)
FRAPSLUMIDSTOD FRAMHALDS
ATVINNULIFSINS FREBSLQA

MENNTUN A VINNUMARKADI

4, /
Z Q
Y06 RiS®




FRAEBDSLUMIDSTOPD
ATVINNULIFSINS

MENNTUN A VINNUMARKABDI

Nafn namskrar:

Lif og heilsa - lifsstilspjalfun
Namskra numer 18-404-2-300.
Vinnustundir namsmanns:

300 klukkustundir.

Hverjum zetlad:

Fullordnu félki @ vinnumarkadi, eldri en 20 dra sem hefur stutta formlega skélagéngu ad baki.
Fjoldi eininga:

Allt ad 15 framhaldsskdlaeiningar.
Utgefandi:

Freedslumidstdd atvinnulifsins.

1. utgafa, 2018.

Lif og heilsa - lifsstilspjalfun



FRAEDSLUMIBDSTOD
ATVINNULIFSINS

MENNTUN A VINNUMARKAB®DI

Efnisyfirlit

INBIMISKIG <ottt et s e e s bt e e st e s bt e e bb e e s bt e e aab e e sabeesabeeesabeesabeeeanreesbeeennns 2
) (] o1V - = USRS 3
HEEfNIVIOMIG NAMS <.ttt b e bttt ettt e e s bt e sae e st e s bt e b e e neenne 4
INBIMSIMAT + ettt b e s bt sh ettt s bt e b e b e e bt e sbe e eh et et e et e e bt e sbeesaneeate e b e e beenee 4
U1 7 | ISP PPP 4

N T g ] o = ] 4 o [ USSR 6
Heilsulaesi, SKrANING O Mat......cii i e e e e e e et ae e e e abae e e e enbeeeeennseeas 7
Samvinna, markmidasetning 08 NVatNiNg .......ccccuviiiiiiiii e 9
Lol o YVl o1 =1 1 oY= TP PPPROOt 11
Hollt mataraedi, skammtastaerGir 08 NEIING......ccccvieiieiiie et et ecre e e et e e e eeatee e e eeareeeeenes 13
F N Yo =T= - T 1 o] = Lo 11 USSR 15
o8 T Y214 Y SRS PPPRO 16

VIOQUKAT ettt ettt ettt et s e e bt e e sttt e sab e e e ab e e e b teesa bt e e ehb e e sab e e e bbe e e beeebteeehbeeenbeesabeeean 18
e i lloF Yuu g g [0 a1 oF: | - FO SRR PPPROt 19
Faernimappa 08 / €02 VErkdaghoOkK ........cocueiiiuii ittt et et 24

Lif og heilsa - lifsstilspjalfun



FRAEDSLUMIBDSTOD
ATVINNULIFSINS

MENNTUN A VINNUMARKABDI

. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________|
Lif og heilsa - lifsstilspjalfun Bls. 1



FRAEDSLUMIBDSTOD
ATVINNULIFSINS

MENNTUN A VINNUMARKAB®DI

Namskra

Lif og heilsa - lifsstilspjalfun lysir nami @ 68ru prepi haefniramma um islenskt menntakerfi, skipt
i sex ndmspaetti. Markmid ndmsins er ad auka pekkingu ndamsmanna & ahrifapattum heilsu,
leikni peirra i heilsulaesi og haefni til ad taka abyrgd a eigin heilsu. [ ndminu er 16gd dhersla &
sjalfseflingu, igrundun, markmidasetningu og virkni med samvinnunami og virkum studningi
leidbeinenda. Namid er atlad folki sem vill baeta eigin heilsu. Pad er fyrst og fremst hugsad
sem forvorn en getur einnig nyst félki med heilsufarsvanda a bord vid haan blédprysting, hatt
kdlesterdl eda sykursyki af gerd tvo.

Namid spannar 300 klukkustundir og mogulegt er ad meta pad til 15 eininga &
framhaldsskdlastigi.
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Skipulag

Vidurkenndur freedsluadili ber abyrgd @ framkveemd namsins og skipar verkefnastjéra fyrir
pad. Hlutverk hans er ad hafa umsjén med ndminu og framkvaemd pess, sja til pess ad
namspaettir séu sampaettir og tryggja rokrétta samfellu peirra. Hann skipuleggur hvernig tima
hvers namspattar er varid undir leidségn leidbeinanda annars vegar og i sjalfsteett nam hins
vegar. Logd er dhersla @ ad leidbeinendur noti fjolbreyttar kennsluadferdir sem henta
fullordnum namsmonnum. Zskilegt er ad leidbeinendur hafi i huga alla ndmspeetti
namskrdrinnar, til ad tryggja sampaettingu peirra og leitist vid ad nota raunveruleg
vidfangsefni. Heimavinna fylgir ndminu en getur verid mismikil eftir ndmspattum og
einstaklingum. R60 namspatta parf ad vera i rokréttri samfellu, pannig ad namspatturinn
Eftirfylgni komi i lok namsins par sem adrir ndmspeaettir eru skilgreindir sem grunnpjalfun.

Gert er rad fyrir ad lifsstilspjalfunin nai yfir 12 manada timabil. bvi er lagt til ad leidbeinendur
og/eda skipuleggjendur bjédi upp a vidtal i upphafi og lok grunnpjalfunar og einnig ad lokinni
eftirfylgni.

e [ fyrsta vidtalinu yrdi farid yfir markmid, heilsu og adsteedur ndmsmanns.

e [ 68ru vidtalinu, vid lok grunnpjalfunar, yrdi farid yfir arangur og markmidin
endurskodud.

e [ pridja vidtalinu, i lok ndmsins yrdi farid yfir arangur af naminu, paer lifsstilsbreytingar
sem ordid hafa og markmidasetningu i framhaldinu.

Med vidtolunum gefst taekifaeri til ad skapa gdéd tengsl og bjéda upp & markvissari
einstaklingsmidun nams og adgengi ad leidbeinanda og/eda verkefnastjéra & milli hdptima.

Staersti hluti ndmsins er @ abyrgd ndmsmanns auk pess sem hdépurinn er hvattur til ad vinna
saman og deila sinni reynslu.

Haegt er ad skipuleggja lifsstilspjalfun sem hluta af vinnustadanami eda heilsueflingar-
verkefnum hja stofnunum, sveitarfélogum og fyrirtaekjum. Mikilveegt ad peir sem taka patt
séu ad taka pa akvordun sjalfir en séu ekki skikkadir i lifsstilspjalfun. [ pvi skyni ad sem flestir
finni ndmsndlgun og namshrada vid sitt haefi er mikilvaegt ad bjoda upp a fjolbreytta nalgun
med virkum umradum, fyrirlestrum, myndbondum, vettvangsnami, daemiségum og
fiolbreyttri pjalfun og a&fingum sem namsmenn proéfa einir og/eda i hop.

Skipuleggjendur og leidbeinendur purfa ad vera vakandi yfir heilsu og lidan patttakenda og
visa peim & videigandi Urraedi og faglegan studning, ef vid &, i neerumhverfi nemenda. beir
verda pvi ad hafa pekkingu a peirri velferdar- og heilbrigdispjonustu sem er i bodi.
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Haefnividmid ndms
Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

- Ahrifapattum heilsu.
- Pjénustu og faglegum studningi sem er i bodi i naerumhverfi hans.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad:

- Lesa i ahrifapaetti eigin heilsu.
- Midla a jakvaedan hatt til annarra pekkingu sinni og reynslu af lifsstilsbreytingu
sinni.
Namsmadur skal geta hagnytt sér pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

- Taka abyrgd a eigin heilsu.

- Vidhalda og festa lifsstilsbreytingar i sessi.

- Nyta studningsnet i sinu naerumhverfi til ad vidhalda lifsstilsbreytingum.

- Meta arangur af eigin pjalfun, aukinni hreyfingu og breyttu mataraedi, ut fra eigin
markmidum.

Namsmat

Namsdrangur er metinn Ut fra pekkingar-, leikni- og hafniviomidum namsins med
fiolbreyttum matsadferdum sem fraedsluadili sampykkir og lyst er i kennsludaetlun. Ahersla er
|6gd 4 ad fara i hverjum tima yfir pad sem hefur dunnist og hvernig ndamsmoénnum gangi ad nd
hafniviomidum namsins. Ndmsmati er ztlad ad nytast sem stadfesting & ndmsdrangri og
jafnframt sem laerdédmur, hvatning og endurgjof 8 namstimanum.

Frjalst val

Fraedsluadila er heimilt ad gera breytingar sem nema allt ad 10% af heildarlengd ndmsins ef
baer eru ekki a skjon vid markmid og tilgang pess. Breytingar sem nema meira en 10% eru
adeins heimiladar med sampykkti Fraedslumidstédvar atvinnulifsins.
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’ .
Namspaettir
Nafn namspattar Skammstofun Klst. Kist. Kist. med Kist.an brep
heild ihop leidbein. | leidbein.
Heilsulaesi, skrdning F-HESM2HE 32 3 3 26 2
og mat
Samvinna, F-HESM2SM 30 5 5 20 2
markmidasetning og
hvatning
Fjélbreytt hreyfing F-HREY2HA 76 3 3 70 2
Hollt mataraedi, F-MATA2HS_1 | 44 5 5 34 2
skammtasteerdir og
neering
Andlegar dskoranir F-ANDL2SS 1 28 4 4 20 2
Eftirfylgni F-EFTI2MH_1 90 10 10 70 2
Vinnuframlag 300
namsmanns
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Heilsulaesi, skraning og mat

brep 2

Vinnustundir 32

Namsgrein Heilsa

Vidfangsefni Heilsulaesi, skraning og mat 4 drangri
Lysing

Tilgangur namspattarins er ad namsmenn 6dlist haefni i ad meta eigin heilsu. Meta a
gagnryninn hatt radleggingar er varda heilsu og lifsstil. L6gd er dhersla 4 ad namsmenn 60list
pbekkingu a lykilhugtokum i tengslum vid ahrifapzetti heilsu, a einkennum lifsstilstengdra
sjukdéma og forvornum gegn peim. Fjallad er um lifsstilstengda sjukddma eins og sykursyki af
tegund tvo, streitu, kvida, hjarta og adasjukdéma og ahrif peirra 4 heilsufar, starfsgetu og
lifslikur. Ndmsmenn fa pjalfun i ad fylgjast med og skrd reglulega matarradi, hreyfingu og ahrif
andlegra patta & bord vid svefn, streitu, sjalfsmats og kvida. i tengslum vid pad er fjallad um
askoranir lifsstilsbreytinga og hvernig ma takast a vid paer sem og radleggingar Landlaeknis um
hreyfingu og mataraedi. Einnig er fjallad um og reett 4 gagnryninn hatt um adrar leidbeiningar
og radleggingar med hlidsjon af dlikum sjukdémum og pérfum einstakra ndmsmanna.

Heaefnividmid namspattar
Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

- Lykilhugtokum er varda ahrifapaetti heilsu.

- Einkennum lifsstilstengdra sjukdéma.

- Forvornum gegn lifsstilstengdum sjukdémum.

- Lei@beiningum um hreyfingu og matarzedi.

- Avinning af lifsstilsbreytingum.

- Mikilvaegi andlegra patta er kemur ad heilsu.

- Faglegri radgjof og pjénustu sem er i bodi i neerumhverfi nemanda.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad:

- Fylgjast med og skra reglulega mataradi og hreyfingu.
- Fylgjast med og skra ahrif andlegra patta a bord vid svefn, streitu, sjalfsmat og kvida.

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

- Meta a gagnrynin hatt radleggingar er varda heilsu og lifsstil.
- Meta heilsu sina og leitad til fagadila ef porf er 4.

Namsmat
Farid er yfir drangur og heimaverkefni i hverjum tima. Timasékn er skrad auk pess sem
framkvaemt er heilsufarsmat og -maelingar i upphafi, um midbik og i lok pjalfunar.
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Leidbeinandi metur drangur af framvindu med fjolbreyttum matsadferdum. Leidbeinandi er
vakandi yfir pvi hvort namsmenn purfi a studningi fagadila ad halda til deemis vegna dkvedinna
sjukdéma. Hann visar peim afram ef svo reynist vera.
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Samvinna, markmidasetning og hvatning

brep 2

Vinnustundir 30

Namsgrein Heilsa

Vidfangsefni Markmidasetning, samstarf, hvatning og sjalfsefling
Lysing

Tilgangur namspattarins er ad namsmenn 06d8list haefni i ad vinna med 6drum ad
lifsstilsbreytingum. Logd er dhersla @ samstarfs- og samskiptahzaefni namsmanna sem og
jadkvaedni peirra gagnvart sjalfum sér og 66rum. Ndmsmenn 6dlist haefni i ad byggja upp
studningsnet i sinu naerumhverfi par sem studningur annarra getur verid lykilatridi i
lifsstilsbreytingu. Fjallad verdur um grunnpaetti markmidasetningar, vaentingastjérnunar og ad
namsmenn fai pjalfun i ad setja sér raunhaef markmid og fylgja peim eftir. L6gd er ahersla a
samskipti patttakenda og gagnkveema hvatningu og umburdarlyndi innan hépsins par sem
einstaklingar hafa délikar parfir. P4 eru namsmenn hvattir til ad syna sjalfum sér umhyggju og
mildi, fyrirgefa og takmarka langvarandi ahrif bakslaga i pjalfuninni.

Heaefnividmid namspattar
Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

- Grunnpattum i markmidasetningu.

- Hvad einkennir g6d samskipti.

- Hvada arangri god samskipti skila.

- Mikilvaegi trunadar fyrir jdkvaed og naerandi samskipti.

- Mikilveegi pess ad syna sér og 6drum mildi i tengslum vid lifsstilsbreytingu.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad:

- Setja sér markmid.
- Fylgja markmidum eftir.
- Hvetja adra til dada i tengslum vid lifsstilsbreytingu.

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

- Takmarka ahrif bakslaga & framvindu pjalfunar.
- Vinna med 66rum ad lifsstilsbreytingu.
- Byggja upp studningsnet i sinu neerumhverfi i tengslum vid lifsstilsbreytingu.

Namsmat
Farid er yfir drangur og heimaverkefni i hverjum tima. Timasokn er skrad auk pess sem
framkvaemt er heilsufarsmat og -maelingar i upphafi, um midbik og i lok pjalfunar.
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Leidbeinandi metur drangur af framvindu med fjdlbreyttum matsadferdum. Leidbeinandi er
vakandi yfir pvi hvort namsmenn purfi a studningi fagadila ad halda til deemis vegna dkvedinna
sjukdéma. Hann visar peim afram ef svo reynist vera.
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Fiolbreytt hreyfing

brep 2

Vinnustundir 76

Namsgrein Hreyfing

Vidofangsefni Hreyfing og ahrif hennar a heilsu
Lysing

Tilgangur namspattarins er ad kynna ahrif hreyfingar @ heilsu. Greina og fara yfir avinning af
Olikum tegundum hreyfingar med visan i lifsstilssjukdéma, s.s. polpjalfun, styrktarpjalfun,
upphitun og teygjur. Farid er yfir radleggingar Landlaeknis um hreyfingu og ahrif hennar a
andlega og likamlega heilsu félks.

Megindherslan er 16g0 a einstaklinginn og parfir hans hvad vardar hreyfingu, midad vié ahuga
og likamlegt astand. Farid er yfir 6ryggispaetti heilsu. Mikilvaegi pess ad fara ekki of geyst af
stad heldur horfa til langs tima og finna leidir til aukinnar hreyfingar sem jafnframt eykur
vellidan.

Heaefniviomid namspattar
Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:
- Ahrifum hreyfingar & baedi andlega og likamlega heilsu.
- Avinning af ¢likum tegundum hreyfingar med visan f lifsstilssjikdéma.
- Heilsufarslegum ahrifum hreyfingar samanber radleggingar Landlaknis.
- Olikum adferdum til ad skra og halda utan um hreyfingu.
- Oryggisatridum vardandi likamlegt alag og sin eigin takmérk.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad:
- Skra og meta eigin hreyfingu.
- Leggja mat a eigid likamlegt astand og fara ekki fram Ur sér.
- Nyta sitt neerumhverfi, pjdnustu og utivistarsveedi sem vettvang hreyfingar.

Namsmadur skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
- Astunda og skra fjdlbreytta hreyfingu, pol- og styrktarpjalfun.
- Setja sér markmid og halda utan um pa hreyfingu sem hann/hun stundar.
- Greina sin polmork er kemur ad hreyfingu.

Namsmat

Farid er yfir drangur og heimaverkefni i hverjum tima. Timasokn er skrad auk pess sem
framkvaemt er heilsufarsmat og -maelingar i upphafi, um midbik og i lok pjalfunar.

Leidbeinandi fylgist med skraningu namsmanna 3 hreyfingu, svarar spurningum og radleggur
namsmonnum vardandi aukna hreyfingu og olikar tegund hreyfingar. Leidbeinandi metur
arangur af framvindu med fjolbreyttum matsadferdum. Leidbeinandi er vakandi yfir pvi hvort
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namsmenn purfi a studningi fagadila ad halda til deemis vegna dkvedinna sjukdéma. Hann
visar peim afram ef svo reynist vera.
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Hollt mataraedi, skammtasteerdir og nzering

brep 2

Vinnustundir 44

Namsgrein Matarzaedi

Vidfangsefni Hollusta, skammtastaerdir, naeringarinnihald, innkaup og matseld
Lysing

Tilgangur namspattarins er ad ndmsmenn 6dlist haefni i ad breyta mataraedi sinu, halda utan
um breytingar med skraningu i matardagbdk og meta drangur breytinganna. Fjallad verdur um
radleggingar um mataradi og tengsl mataraedis og lifsstilstengdra sjukddma. Til grundvallar
eru lagdar rddleggingar Landlaeknis um mataraedi en auk pess eru ymsar tegundir og tillégur
um matareedi skodadar svo sem ldgkolvetnamataraedi, Paleo-, Vegan- og Midjardarhafs-
mataraedi. Namsmenn fa pjalfun i ad skipuleggja og skra mataraedi sitt i matardagbodk. Vega
og meta innihald og naeringargildi matvaela vid innkaup til ad audvelda ferlid vid ad skipta ut
6hollustu fyrir hollustu.

Haefnividmid namspattar
Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

- Radleggingum Landlaeknis um mataraedi og fravikum i tengslum vid sykursyki tvo.
- Neeringarinnihaldi matveaela og innihaldslysingum til ad meta hollustu.

- Ahrifum mataraedis 4 heilsu og lidan.

- Mismunandi tegundum bzetiefna.

- Askilegum skammtastaerdum.

- Mismunandi tillégum um mataradi.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad:

- Skipuleggja og skra mataraedi sitt i matardagbok.
- Meta neaeringargildi matvaela vid innkaup.
- Setja sér markmid i tengslum vid breytt mataraedi.

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

- Velja hollt mataraedi.

- Meta eigin svengd og hafa stjérn & skammtastaerdum.

- Meta arangur af breyttu mataradi.

- Meta af skynsemi og med gagnrynni hugsun pa matarkuira sem eru i gangi hverju
sinni.

Namsmat
Farid er yfir drangur og heimaverkefni i hverjum tima. Timasékn er skrad auk pess sem
framkvaemt er heilsufarsmat og -maelingar i upphafi, um midbik og i lok pjalfunar.

. _____________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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Leidbeinandi metur drangur af framvindu med fjolbreyttum matsadferdum. Leidbeinandi
fylgist med framvindu og skraningu ndmsmanna @ milli tima, veitir endurgjof og svarar
spurningum ndmsmanna. Leidbeinandi er vakandi yfir pvi hvort ndmsmenn purfi & studningi
fagadila ad halda til deemis vegna akvedinna sjukdéma. Hann visar peim afram ef svo reynist

vera.
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Andlegar askoranir

brep 2

Vinnustundir 28

Namsgrein Andleg heilsa

Vidfangsefni Streita, svefn og andlega lidan
Lysing

Tilgangur namspdattarins er ad namsmenn 06dlist haefni i ad greina hja sér einkenni streitu,
svefnleysis eda vanlidunar og geti brugdast vid med pvi ad beita fjolbreyttum adferéum til ad
auka eigin vellidan. Fjallad verdur um einkenni tengd svefnleysi, streitu, kvida, punglyndi og
6drum andlegum kvillum og hvernig takast ma vid andlegar askoranir. [ pvi samhengi eru ymsir
umhverfispaettir sem hafa ahrif @ andlega lidan skodadir. Ndmsmenn fa pjalfun i ad nota
fjolbreyttar adferdir til ad beaeta andlega lidan sem og pjalfun i ad beita adferdum til ad auka
virkni og vellidan.

Haefnividmid namspattar
Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

Einkennum svefnleysis, streitu, kvida, punglyndis og annarra andlegra kvilla.
Olikum leidum til ad takast 4 vid andlegar askoranir.

Peim umhverfispattum sem hafa ahrif 4@ andlega lidan s.s. skjanotkun og samskipti.
Ahrifum svefns & heilsu og lifsstil.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad:

- Beita fjolbreyttum adferdum til ad takast a vid andlegar askoranir s.s. hugleidslu,
nuvitund og slokun.

- Beita 6likum adferdum til ad auka virkni og vellidan.

- Setja sér mork til ad takmarka alag og baeta vellidan.

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

- Greina hja sér einkenni streitu, svefnleysis eda vanlidunar.
- Setja eigin heilsu og andlega lidan i forgang.

Namsmat
Farid er yfir drangur og heimaverkefni i hverjum tima. Timasékn er skrad auk pess sem
framkvaemt er heilsufarsmat og -maelingar i upphafi, um midbik og i lok pjalfunar.

Leidbeinandi metur drangur af framvindu med fjolbreyttum matsadferdum. Leidbeinandi er
vakandi yfir pvi hvort namsmenn purfi & studningi fagadila ad halda til deemis vegna
svefnleysis, kvida og punglyndis. Hann visar peim afram ef svo reynist vera.
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Eftirfylgni

brep 2

Vinnustundir 90

Namsgrein Eftirfylgni

Vidofangsefni Mataraedi, hreyfing og lidan
Lysing

Tilgangur eftirfylgnipjalfunar er ad vidhalda peim arangri sem nadst hefur i grunnpjalfun. i
eftirfylgnipjalfun er 16gd ahersla & alla paetti lifsstilspjalfunar p.e. mataraedi, hreyfingu og lidan
med dherslu 4 parfir hvers og eins.

Eftirfylgnipjalfun getur att sér stad hja 6drum adila sem bydur upp a heilsueflingu eda
likamspjalfun en er had sampykki freedsluadila. Freedsluadili getur einnig akvedid ad bjéda
sjalfur upp a eftirfylgnipjalfun. Eftirfylgnipjalfun nzer ad jafnadi yfir sex til atta8 manudi byggt
a pvi hve langan tima grunnpjalfun tok. Samanlagt er gert rad fyrir ad lifsstilspjalfunin nai yfir
tolf manudi.

Heaefniviomid namspattar
Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:
- Markmidasetningu og mati 8 arangri.
- Mikilvaegi og dhrifum mismunandi hreyfingar a heilsu s.s. polpjalfun, lidleika- og
styrktarpjalfun.
- Vidmid um hollustu, naeringargildi og ahrifa géds mataraedis a heilsu.
- Einkenni og ahaettupaettir langvinnra og lifsstilstengdra sjukddma.
- Einkennum streitu og mikilvaegi géds svefns fyrir heilsu.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad:

- Vinna sjalfstaett ad pvi ad samtvinna likams- og heilsuraekt daglegu lifi.
- Setja sér raunhzef markmid og meta arangur af peim.

- Skipuleggija eigin pjalfun og fylgja eftir daetlunum.

- Vidhalda gé6um matarvenjum.

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

- Vidhalda lifsstilsbreytingum.

- Astunda reglulega og fjdlbreytta hreyfingu.

- Takast & vid askoranir daglegs lifs vardandi mataradi, hreyfingu og lifnadarhaetti.

- Takmarka ahrif bakslaga a framvindu pjalfunarinnar.

- Vidhalda jakvaedu vidhorfi til eigin heilsu.

- Nyta adferdir til ad vinna med neikvaed hugsanamynstur og syna sér og 6drum mildi.

- Skapa adstaedur til heilsueflingar i sinu neerumhverfi med pvi ad fa i lid med sér
fjolskyldu, vini og samstarfsmenn.
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Namsmat

Bjodi freedsluadili sjalfur upp a eftirfylgnipjalfun pa er farid er yfir arangur og heimaverkefni i
hverjum tima. Timasékn er skrad auk pess sem framkvaemt er heilsufarsmat i upphafi, um
midbik og i lok pjalfunar. Leidbeinandi er vakandi yfir pvi hvort ndamsmenn purfi 8 studningi
fagadila ad halda. Hann visar peim afram ef svo reynist vera. Leidbeinandi metur arangur af
framvindu med fjolbreyttum matsadferdum.

Fari eftirfylgnipjalfun fram hja 68rum adila skal ndmsmadur leggja fram &esetlun i lok
grunnpjalfunar um eftirfylgni. Fraedsluadili metur hvort vidkomandi azetlun fellur ad
haefniviomidum auk pess ad meta drangur um midbik og i lok eftirfylgnipjalfunar med
sambeaerilegum hzetti og hefdi fraedsluadili bodid upp a eftirfylgnipjalfun sjalfur.
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Vidaukar

Haefnipaettir ndmspatta
Faernimappa og / eda verkdagbdk
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Haefnipaettir nédmspatta

1. Litil pekking/faerni.

2. Nokkur pekking/faerni.
3. G6d pekking/faerni.

4. Mikil pekking/faerni.

Namsmadur skal hafa 66last pekkingu og skilning a: 1 2 3 4

Lykilhugtdokum er varda ahrifapaetti heilsu.

Einkennum lifsstilstengdra sjukdéma.

Forvornum gegn lifsstilstengdum sjukddomum.

Leidbeiningum um hreyfingu og mataraedi.

Avinning af lifsstilsbreytingum.

Mikilvaegi andlegra patta er kemur ad heilsu.

Faglegri radgjof og pjonustu sem er i bodi i neerumhverfi
nemanda.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad: 1 2 3 4

Fylgjast med og skra reglulega mataradi og hreyfingu.

Fylgjast med og skra ahrif andlegra patta 4 bord vid svefn,
streitu, sjalfsmat og kvida.

Namsmadur skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem
hann hefur aflad sér til ad: 1 2 3 4

Meta a gagnrynin hatt radleggingar er varda heilsu og
lifsstil.

Meta heilsu sina og leitad til fagadila ef porf er a.

Dagsetning Stadur Undirskrift leidbeinanda

Samvinna, markmidasetning og hvatning — prep 2

1. Litil pekking/faerni.

2. Nokkur pekking/faerni.
3. GAd pekking/faerni.

4. Mikil pekking/faerni.

Namsmadur skal hafa 66last pekkingu og skilning a: 1 2 3 4

Grunnpattum i markmidasetningu.

Hvad einkennir g6 samskipti.

Hvada drangri géd samskipti skila.

Mikilveegi trinadar fyrir jakveed og naerandi samskipti.
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Mikilvaegi pess ad syna sér og 68rum mildi i tengslum vid
lifsstilsbreytingu.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad: 1 2 3 4

Setja sér markmid.

Fylgja markmidum eftir.

Hvetja adra til dada i tengslum vid lifsstilsbreytingu.

Namsmadur skal geta hagnytt pd almennu pekkingu og leikni sem
hann hefur aflad sér til ad: 1 2 3 4

Takmarka ahrif bakslaga @ framvindu pjalfunar.

Vinna med 60rum ad lifsstilsbreytingu.

Byggja upp studningsnet i sinu naerumhverfi i tengslum vid
lifsstilsbreytingu.

Dagsetning Stadur Undirskrift leidbeinanda

1. Litil pekking/faerni.

2. Nokkur pekking/faerni.
3. G6d pekking/farni.

4. Mikil pekking/faerni.

Namsmadur skal hafa 66last pekkingu og skilning a: 1 2 3 4

Ahrifum hreyfingar 4 baedi andlega og likamlega heilsu.

Avinning af élikum tegundum hreyfingar med visan i
lifsstilssjukdéma.

Heilsufarslegum ahrifum hreyfingar samanber radleggingar
Landlaeknis.

Olikum adferdum til ad skra og halda utan um hreyfingu.

Oryggisatridum vardandi likamlegt 4lag og sin eigin
takmork.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad: 1 2 3 4

Skra og meta eigin hreyfingu.

Leggja mat a eigid likamlegt astand og fara ekki fram ar sér.

Nyta sitt naerumhverfi, pjonustu og utivistarsveedi sem
vettvang hreyfingar.

Namsmadur skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem
hann hefur aflad sér til ad: 1 2 3 4

Astunda og skra fjdlbreytta hreyfingu, pol- og
styrktarpjalfun.
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Setja sér markmid og halda utan um pa hreyfingu sem
hann/hun stundar.

Greina sin polmork er kemur ad hreyfingu.

Dagsetning Stadur Undirskrift leidbeinanda

Hollt mataraedi, skammtastaerdir og naering — prep 2

1. Litil pekking/faerni.

2. Nokkur pekking/faerni.
3. G0 pekking/faerni.

4. Mikil pekking/faerni.

Namsmadur skal hafa 68last pekkingu og skilning a: 1 2 3 4

Radleggingum Landlaeknis um mataraedi og fravikum i
tengslum vid sykursyki tvo.

Naeringarinnihaldi matvaela og innihaldslysingum til ad meta
hollustu.

Ahrifum mataraedis 4 heilsu og lidan.

Mismunandi tegundum baetiefna.

Zskilegum skammtasteerdum.

Mismunandi tillogum um mataraedi.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad: 1 2 3 4

Skipuleggja og skrd mataraedi sitt i matardagbdk.

Meta naeringargildi matvaela vid innkaup.

Setja sér markmid i tengslum vid breytt mataraedi.

Namsmadur skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem
hann hefur aflad sér til ad: 1 2 3 4

Velja hollt matarzdi.

Meta eigin svengd og hafa stjérn & skammtastaerdum.

Meta arangur af breyttu mataraedi.

Meta af skynsemi og med gagnrynni hugsun pa matarkuara
sem eru i gangi hverju sinni.

Dagsetning Stadur Undirskrift leidbeinanda

Andlegar askoranir — prep 2

1. Litil pekking/farni.

2. Nokkur pekking/faerni.
3. G6d pekking/faerni.

4. Mikil pekking/faerni.
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Namsmadur skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a: 1 2 3 4

Einkennum svefnleysis, streitu, kvida, punglyndis og annarra
andlegra kvilla.

Olikum leidum til ad takast a vid andlegar askoranir.

peim umhverfispattum sem hafa ahrif 4 andlega lidan s.s.
skjanotkun og samskipti.

Ahrifum svefns & heilsu og lifsstil.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad: 1 2 3 4

Beita fjolbreyttum adferdum til ad takast a vid andlegar
askoranir s.s. hugleidslu, navitund og slékun.

Beita 6likum adferdum til ad auka virkni og vellidan.

Setja sér mork til ad takmarka alag og bzeta vellidan.

Namsmadur skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem
hann hefur aflad sér til ad: 1 2 3 4

Greina hja sér einkenni streitu, svefnleysis eda vanlidunar.

Setja eigin heilsu og andlega lidan i forgang.

Dagsetning Stadur Undirskrift leidbeinanda

Eftirfylgni — prep 2

1. Litil pekking/feerni.

2. Nokkur pekking/faerni.
3. GAd pekking/farni.

4. Mikil pekking/faerni.

Namsmadur skal hafa 66last pekkingu og skilning a: 1 2 3 4

Markmidasetningu og mati a drangri.

Mikilvaegi og ahrifum mismunandi hreyfingar a heilsu s.s.
bolpjalfun, lidleika- og styrktarpjalfun.

Vidmid um hollustu, nzaeringargildi og ahrifa gdds mataraedis
a heilsu.

Einkenni og dhaettupeettir langvinnra og lifsstilstengdra
sjukdéma.

Einkennum streitu og mikilvaegi g6ds svefns fyrir heilsu.

Namsmadur skal hafa 6dlast leikni i ad: 1 2 3 4

Vinna sjalfstaett ad pvi ad samtvinna likams- og heilsuraekt
daglegu lifi.

Setja sér raunhaef markmid og meta drangur af peim.

Skipuleggja eigin pjalfun og fylgja eftir deetlunum.

Vidhalda gédum matarvenjum.
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Namsmadur skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem
hann hefur aflad sér til ad: 1 2 3 4

Vidhalda lifsstilsbreytingum.

Astunda reglulega og fjdlbreytta hreyfingu.

Takast 4 vid askoranir daglegs lifs vardandi mataraedi,
hreyfingu og lifnadarhaetti.

Takmarka ahrif bakslaga @ framvindu pjalfunarinnar.

Vidhalda jakvaedu vidhorfi til eigin heilsu.

Nyta adferdir til ad vinna med neikveed hugsanamynstur og
syna sér og 66rum mildi.

Skapa adsteedur til heilsueflingar i sinu naerumhverfi med
bvi ad fa i lid med sér fjolskyldu, vini og samstarfsmenn.

Dagsetning Stadur Undirskrift leidbeinanda
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Faernimappa og / eda verkdagbok

Hér stadfestir pu med undirskrift pinni ad paer upplysingar sem skradar hafa verid séu réttar. Ef til vill
getur pu fengid yfirmann pinn eda annan umsagnaradila til ad lesa yfir faeernimoppuna pina eda

verkdagbdkina, veita pér endurgjof og stadfesta upplysingarnar.

Dagsetning Stadur Undirskrift patttakanda

Dagsetning Stadur Undirskrift umsagnaradila
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