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Transition to

$
HREYFING
LEIKSKOLA

Mikilveegi likamlegrar
hreyfingar:

e Studlar a0 heilbrigdum vexti og proska.
» Byggir upp sterka vodva og bein.

n\ e Styour vio proska heilans og vitreena feerni.

— Leidbeiningar:

===== « Mi0adu vio a0 minnsta kosti 60 minGtna hreyfingu a
dag.

 Skiptu upp virknitima i stuttar lotur yfir daginn.

o Stilltu upp ymiskonar hreyfingu eins og ad hlaupa,

hoppa, klifra og leika.

Kostir virks leiks: -

» Beetir samheefingu og jafnvaegi. ?{
» Uppliftir skapinu og dregur ur streitu.

 Eykur félagsfeerni meo leik meo jafnoldrum. l
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Rad til ad hvetja til hreyfingar:

e Vertu fyrirmynd: Taktu patt i virkum leik meo

barninu pinu.

< Badu til teekifeeri: Settu upp 6rugg rymi fyrir leik
inni og uti.

e Gerou hreyfingu skemmtilega: Notadu aukahluti
eins og bolta, hringi og sippubdnd til ad gera
hreyfinguna skemmtilega.

e

Oryggissjonarmio:

e Hafa naio eftirlit med bornum medan a leik
stendur.

o Gakktu ar skugga um ad bunadur sé vioeigandi
fyrir aldur barnanna og i goou astandi.

e Kenndu helstu oryggisreglur, eins og ad horfa i
badar attir adur en farid er yfir gotu.

ZAN
W ) skjatimajafnveegi:

. » Takmarkadu skjatima vio i mesta lagi eina
_ klukkustund a dag.
= ¢ ) ‘I o ) Hvettu til virks leiks i stad 6virks skjatima.
_ « Notadu skjateki fyrir freedsluefni eda gagnvirka
~ leiki.
Hvettu til virks leiks fyrir hamingjusamt og heilbrigt
leikskolabarn!
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