
BÆKL-INGUR  
Á  
AUÐ-SKILDU  
MÁLI  
TENGT 
HREYF-INGU,  
NÆR-INGU  
OG   
VEL-LÍÐAN
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Við eigum að borða fjöl-breytt

Græn-meti

Brauð-vörur

Mjólkur-vörur Fiskur og kjöt

Feit-meti

Ávextir

Eigum að borða úr hverjum flokki 
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Tóti var fastur í eyði-mörk þegar álf-kona birtist og veitti  
honum þrjár óskir. Fyrst óskaði hann þess að vera kominn 
heim- púff hann var kominn heim. Svo óskaði hann sér Ferrari 
sport-bíl og sam-stundis stóð bílinn fyrir framan húsið ! Loks 
óskaði hann sér að hann yrði ómót-stæði-legur í augum  
kvenna....... og þá breyttist hann í ....... súkku-laði

E

V

Á I

•	 ÁVEXTIR
•	 VÍNBER
•	 EPLI
•	 PERA
•	 BANANI

,,Láttu hvorki fólk né atvik svipta 
þig kjarki og lífs-krafti“



4Vellíðan

Hjartað hamast við hreyf-ingu

Hreyf-ing stuðlar að vel-líðan

Hreyfðu þig í (a.m.k.) 30 mín-útur 
á hverjum degi

Gerðu það sem þér finnst 
skemmtilegt að gera

Hreyfi-ng er góð fyrir hjartað
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Allt	er	gott	í	hófi
Gott	er	að	hafa	einn	nammi-dag	í	viku

	

Læknir : Er hóstinn orðinn betri ? 
Ljóskan : Já, ég er búinn að æfa mig í alla nótt	

Gott	að	borða	5	ávexti	og	græn-meti	á	dag

Þegar	við	borðum	hollt	og	hreyfum	
okkur	þá	líður	okkur	vel	
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•	 SUND
•	 HREYFING
•	 FÓTBOLTI
•	 GÖNGUTÚR
•	 HLAUP

Einu sinni var feitur og mjór maður sem hittust og þá sagði sá 
feiti : þegar maður sér þig þá heldur maður að það sé hun-
gurs-neyð í landinu. Þá sagði sá mjói : já og þegar maður sér 
þig heldur maður að það sé þér að kenna 
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Nú ættir þú að geta svarað þessum spurn-ingum

1.Hvað er gott að borða mikið af græn-meti  

og ávöxtum á dag ?_____________________________________

2. Hvernig bregst hjartað við áreynslu ? ___________________

3. Hve lengi eigum við að hreyfa okkur  

á hverjum degi ? ________________________________________

4. Hvernig líður þér þegar þú borðar hollt?  _________________

5. Hvernig líður þér þegar þú hreyfir þig? __________________



Nánari	upp-lýsingar	um	inni-hald	bækl-ingsins	má	finna	

í	BA	rit-gerð	okkar

Rit-gerðin	heitir	,,Mikil-vægi	hreyf-ingar	og	næ-ringar	á	

sjálfs-mynd	fatlaðra	ung-menna


