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Fyrirkomulag Heilsa og Hugur

12 vikna timabil / 5 vikur eftir
paska

e 3X |'viku
* 1 xiviku freedsla og ganga
e 2 xiviku inniifimleikasal

Facebook hopur: Heilsa & Hugur

Tveir kennarar:

Berta porhalladottir & Halla Karen
Kristjansdottir



Utitimi - aherslu

* Timinn er 90 minutur
 Hittumsti Fellinu
* Fraedsla:

Andleg vellidan, neaering,
svefn, nuvitund og hreysti «."
* Upphitun
* Ganga

* Teygjur




Uppbygging timans

60 minutur
Upphitun
Meginpattur
Nidurlag og
slokun



Aherslur i fimleikasalnum

e Styrkur

* pol

* Lidleiki

* Jafnvaegi

* Samhaefing

* Vinnum meo
tonlist

* Hopefli

* Gledi
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Jafnvaegi og Samhaefing
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Gledi,
Hopefli og
Tonlist
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| Fimleikadeiig

Markmio namskeidsins =
A0 efla sjalfan sig *

P

e StoOumat

 Samstarfvid
Heilsugaesluna

* Askoranir og verkefni
e Sjalfsmat




Umsagnir
batttakenda

Flestir toku fram:

»konan hefur batnad i sambud
( hun er lika a namskeidinu )“

,SVO gaman ao

vera innan
* Baett pol, styrkur um katt og
og lidleiki skemmtilegt
e Aukin hreyfifeerni folk“

* Betri andlegri o o .
vellidan ,Byrjadi med verki i 6xlum ad hausti,

: : »
- Hvad samveran og finn enga verki ad vori

gledin skipta ,best af 6llu ad ég er
miklu mali

svo gott sem laus vid vefjagigtina“
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