FIOLMENNT

Voronn 2013

Heiti namskeids: Heilsubraut

Timasetning: Manudagar til fimmtudags klukkan 9:30-11:30. F6studagar klukkan 13:00-15:00.

Kennarar: Asgerdur Hauksdottir, Gudran Erla borvardardottir og Porvaldur H. Gudmundsson

Viofangsefni
Vika 1 14-18. jan Heilsufraedi og matreidsla:

e Hvernig gekk i friinu? Farid yfir hreyfingarblad og smart.
Skoda markmidsbldd. Setja ny markmid. Graenn drykkur
verdur buinn til.

e Utbua greenmetisbakka og idyfu. Kynna namsasetlun
vorannar — afhenda blad vardandi heimamatreidslu,
aukahreyfingu o.fl.

Likamsreekt:
e Skra vegalengd, stjérna timanum sjalf.
Vika 2-3 21.jan — 1.feb Heilsufraeodi:
e Bein og vodvar hvernig litur likaminn Gt (upprifijun og auka
pekkingu & hvernig likaminn er uppbyggadur).

Matreidsla:

o  Upprifjun — fiskréttir.
Likamsraekt:

e Tengja timann vid freedsluna.
Vettvangsferd:

e Mjélkursamsalan.

Vika 4-5 4-15. feb Heilsufreedi:
e Pdls (upprifijun og auka pekkingu a hjarta og aedakerfi)
svefn og streita.
Matreidsla:
o Kjuklingaréttir.
Likamsreekt:
e Tengja timann vid freedsluna.
Vika 6-7 18.feb — 1.mar Heilsufraedi:

e Afhverju purfum vid ad borda hollt og hvernig nytir likaminn
naeringuna sem vid faum ar matnum.(fseduhringur,
mismunandi naeringarefni og hlutverk peirra fyrir likamann)

Matreidsla:
e Flj6tlegir hollir réttir s.s pita, hollari hamborgari og
greenmetisbuff.
Likamsreaekt:
e Farid eftir prégrammi sem er afhent fyrir timann.
Vettvangsfero:
e IFR- iprottafélag fatladra.
Vika 8-9 4 - 15. mars Heilsufraedi:

e Skoda matarumbudir og innihald peirra. Hvad eru
hitaeiningar?
Matreidsla:
e Brauobakstur — heilhveitibraud- heilhveitibollur — groft
braud med hveitikimi.




Likamsraekt:
e Farid eftir prégrammi sem er afhent fyrir timann.

Vika 10 18-22. mars Heilsufraedi:
e Skoda matarumbidir og innihald peirra. Hvad eru
hitaeiningar?
o Reeda um mikilvaegi hreyfingar fyrir paska.
Matreidsla:
e Matarmikil saltt.
Likamsreekt:
e patttakendum bodid ad fara i opinn tima i World Class.
Vika 11 3-5. april Heilsufreedi:
e Skoda matarumbudir og innihald peirra. Hvad eru
hitaeiningar?
Matreidsla:
e Matarmikil sal6t.
Likamsreekt:
e patttakendum bodid ad fara i opinn tima i World Class.
Vettvangsfero:
e Pure Ebba
Vika 12-13 8-19.april Heilsufraedi og matreidsla:
e Fario ut i bud og lesid & umbudir. Skodad hvad er hollt eda
ohollt.
Matreidsla:
¢ Nemendur finna sér uppskrift sem peim langar ad elda i
tima.
Likamsraekt:
e /fingar uti.
Vika 14-15 22.apri — 7.mai Heilsufraedi:
e AJ bua til sefingaprégramm.
Matreidsla:

LOKAVERKEFNI

¢ Nemendur elda eftir uppskrift sem peir hafa fundid sjalfir.
Likamsreekt:
e Fylgja pvi eefingarprégrammi sem pattakendur bjuggu
sjélfir til.
Vettvangsferd:
e Uti-eefing.

Kennsluaaetlun getur breyst.



