Heilraedi 8 timum kérénuveiru

1. Hldum vel ad okkur sjalfum og okkar nanustu

Hugsum vel um okkur sjalf og finnum uppbyggilegar leidir til ad takast & vid paer dskoranir sem vid
stondum frammi fyrir. Verjum tima med peim sem okkur pykir veent um og eigum gddar stundir
saman. Spilum, forum Ut i géngutur, Ut i gard ad leika, fondrum, lesum og hlaejum saman. Sképum
minningar.

2. Verum pakklat fyrir pad sem vid héfum

Veitum pvi gdda i lifi okkar athygli og verum pakklat fyrir pad sem okkur er gefid. Gott er ad rifja
upp prju atridi til ad pakka fyrir & hverjum degi, til deemis vid matarbordid eda adur en farid er ad
sofa. Pad sem vid hugsum um hefur ahrif & pad hvernig okkur lidur.

3. Boroum hollan og gédan mat daglega

Mikilveegt er ad borda hollan og fjdlbreyttan mat. Veljum matveeli sem eru rik af nseringarefnum fra
nattdrunnar hendi, t.d. dvexti, greenmeti, heilkornavorur og fisk og munum eftir ad taka D-vitamin.
Best er ad hafa reglu 4 méaltidum og njdta pess ad borda.

4. Hreyfum okkar rosklega a hverjum degi

Hreyfing er mikilvaeg fyrir andlega og likamlega vellidan, betri svefn og aukid prek. Hreyfum okkur
rosklega & hverjum degi, fullordnir i minnst 30 minutur og born i minnst 60 mindtur. Betra er ad
hreyfa sig litid eitt fremur en ekki neitt og takmarka langvarandi kyrrsetu.

5. Studlum ad betri svefni med gé6dum svefnvenjum

Godur svefn er naudsynlegur til ad geta tekist & vid vidfangsefni dagsins. Svefn hefur m.a. jakvaed
ahrif & 6naemiskerfid, einbeitingu, ndmsgetu og er naudsynlegur fyrir voxt og proska barna.
Komum okkur upp gédum svefnvenjum til ad na radlogdum svefni midad vid aldur.

6. Fordumst ad nota afengi eda tébak sem bjargrad

Pad er ekki gagnlegt ad nota afengi eda tébak til ad takast a vid erfidar tilfinningar, eins og
ahyggjur og kvida, eda til ad slaka 4. Neysla afengis og reykingar veikja dnaemiskerfid auk pess ad
hafa neikvaed ahrif & heilsu og vellidan til lengri tima.

7. Synum samfélagslega abyrgd og fylgjum fyrirmaelum

Synum abyrgd i hegdun okkar og fylgjum leidbeiningum almannavarna til ad vernda folkio i
kringum okkur og heilbrigdiskerfid. Fordumst einnig dparfa dhyggjur pvi ad peer geta haft neikvaed
ahrif & lifsgaedi og oryggistilfinningu okkar.

8. Holdum afram ad leera og komum hlutum i verk

Sjaum teekifaerin i pessum sérstoku adsteedum og leerum eitthvad nytt eda hugum ad pvi sem vid
hofum ekki ndd ad koma i framkvaemd hingad til. NU er timinn til ad laera nytt tungumal eda elda
nyjan rétt, lesa baekurnar sem bida & nattbordinu, flokka myndasafnid eda taka til i geymslunni.

9. Gefum af okkur - synum gédvild og samkennd

Gerum eitthvad fallegt fyrir adra. Synum samkennd i verki. Brosum. Gefum 6drum af tima okkar med
bvi ad hringja, syna dhuga og tja pakklzeti fyrir vinattu eda greida. Bjodum fram krafta okkar ef vid
hofum tok a. Ad sja okkur sjalf sem hluta af steerra samhengi veitir lifsfyllingu og eflir tengsl vid adra.

10. Njétum augnabliksins - hér og nu
Pegar samkomum feekkar gefst taekifeeri til ad haegja adeins 4. Nytum pessar adstaedur til ad njota

augnabliksins og dvelja meira i ndinu. Tokum eftir fegurdinni f litlu hlutunum  kringum okkur og
nattirunni med ollum skynfaerum. Leyfum pessum tima ad vera endurnaerandi og gefandi fyrir okkur.
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