Svefn og Lidan Henﬁf
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=
Hvers vegna er mikilvaegt ad na gooum e
naetursvefni? Heilsubraut

= Gédur naetursvefn er jafn mikilveegur
og vatn, loft, hreyfing og naering.

Naetursvefn & ad vera ad minnsta kosti
sjo og halfur klukkutimi.

Besti maelikvardinn & gédan
naetursvefn er ad vakna uthvildur og

lida vel yfir daginn.

i Godur naetursvefn veitir preyttum
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.= manni hvild, frid og endurnaeringu.
<&

& Godur neetursvefn er forsenda
vellidanar.
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Nokkur rao vardoandi svefninn. Heilsubraut

Fardu i hattinn & sama tima a hverju kvoldi.

Hreyfdu pig reglulega.

@ | Ekki drekka kaffi, gos eda iprottadrykki rétt
.~ fyrir svefninn.

Ekki leggja pig a daginn.

&\ Reyndu ad na godri slokun adur en pu

% leggst uppi ram.




Svefnleysi
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Heilsubraut

Svefnleysi hefur fljott ahrif & okkur.

Vid verdoum urill/pirrud og preyta
myndast.

Vid verdum gleymin.

Verdum ekki eins dugleg i vinnunni og i
skolanum.

Svefnleysi getur haft sleem ahrif a
heilsuna.
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Lif &n streitu! Heilsubraut
Sofdu vel.
-Svefn sem veitir fulla hvild er merki um jafnvaeqgi
og heilbrigdi.
e Leerdu slokun og notadu hana.

- -Pad er audveldara en pa heldur

Hreyfdu pig!
-pad eru lifsgaedi ad vera i goédu formi
-Hreyfou pig alla daga, ad minnsta kosti i 30 min.

Hollt og gott mataraedi.
-Haltu réttri pyngd
«Drekktu nog af vatni

Settu pér markmid i lifinu.
© «Misstu aldrei sjonar a draumum pinum og
markmidum!




GEDORPIN 10 e

Pad er engin heilsa an gedheilsu Heilsubraut
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Hugsadu jakveett, pad er léttara.

{ |HIUAu ad pvi sem pér pykir veent um.

Haltu &fram ad leera svo lengi sem pu lifir.

Laerdu af mistOkum pinum.

Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina.




GEDORDIN 10 ﬁz

Pad er engin heilsa an gedheilsu Heilsubraut

Flaektu ekki lif pitt ad 6porfu.

Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum

pbig.

Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er
| |langhlaup.

v Y |Finndu og reektadu heefileika pina.
aLlX

2, |Settu pér markmid og lattu drauma pina
reetast.
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