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Vid eigum ad boroda fjol-breytt

Graen-meti Avextir

Mjolkur-vorur Fiskur og kjot

Eigum ad borda ur hverjum flokki



AVEXTIR
VINBER
EPLI
PERA
BANANI

,,Lattu hvorki folk né atvik svipta
big kjarki og lifs-krafti“

Toéti var fastur i eydi-mork pegar alf-kona birtist og veitti
honum prjar éskir. Fyrst 6skadi hann pess ad vera kominn
heim- puff hann var kominn heim. Svo éskadi hann sér Ferrari
sport-bil og sam-stundis st6d bilinn fyrir framan husid ! Loks
6skadi hann sér ad hann yrdi dmot-staedi-legur i augum
kvenna....... og pa breyttist hanni ....... sukku-ladi



Hjartad hamast vid hreyf-ingu
Hreyf-ing studlar ad vel-lidan
Hreyfi-ng er géd fyrir hjartad

Gerdu pad sem pér finnst
skemmtilegt ad gera

Hreyfdu pig i (a.m.k.) 30 min-aGtur
a hverjum degi



Allt er gott i hofi
Gott er ad hafa einn nammi-dag i viku

-~ N

. Pegar vid bordum hollt og hreyfum
V/ okkur pa lidur okkur vel
A

Gott ad borda 5 avexti og graen-meti a dag

Lasknir : Er hostinn ordinn betri ?
Ljoskan : Ja, ég er buinn ad sefa mig i alla nott
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SUND
HREYFING
FOTBOLTI
GONGUTUR
HLAUP

Einu sinni var feitur og mjér madur sem hittust og pa sagdi sa
feiti : pegar madur sér pig pa heldur madur ad pad sé hun-
gurs-neyd i landinu. Pa sagdi sa mjoi : ja og pegar madur sér
big heldur madur ad pad sé pér ad kenna




NG aettir pu ad geta svarad pessum spurn-ingum

1.Hvad er gott ad borda mikid af graen-meti

og avoxtum & dag ?

2. Hvernig bregst hjartad vid areynslu ?

3. Hve lengi eigum vid ad hreyfa okkur

a hverjum degi ?

4. Hvernig lidur pér pegar pu bordar hollt?

5. Hvernig lidur pér pegar pu hreyfir pig?




Nanari upp-lysingar um inni-hald baskl-ingsins ma finna
i BA rit-gerd okkar

Rit-gerdin heitir ,,Mikil-veegi hreyf-ingar og nze-ringar a
sjalfs-mynd fatladra ung-menna




