Stuttar innihaldslysingar fyrirlestra sem i bodi eru a HNLFI

Faerni og heilsa: 12 fyrirlestrar

Forgangsrodun-skipulag: Fjallad er um markmidasetningu (skammtima og
langtimamarkmid), leidir ad markmidunum og ad takast 4 vid hindranir. batttakendur vinna
ad pvi i timanum ad setja upp stundaskra til ad skipuleggja timann eftir utskrift

Sarsaukaminni og hreyfing : Fjallad verdur um hugsanir, tilfinningar og likamleg ahrif
verkja. Vitahring langvinnra verkja,breytt hreyfimynstur og pjalfun til ad rjufa vitahringinn.

Hvild rim og hagindastolar: Fjallad er um mikilvaegi hvildar og svefns. Mismunandi tegundir
rama, stodu hryggjar i liggjandi stodu, ad velja sér ram, kodda og haegindastél, mismunandi
hvildarstodur

Lyftitaekni og daglegur burdur: Fjallad er um grundvallarreglur lyftitaekni ,ad lyfta lyfta
bungum hlut fra gélfi, ad feera punga hluti s.s. kassa, ad taka upp hluti med annarri hondinni,
ad taka upp hluti med badum hoéndum, ad nota kerrur. Teeknin zfd.

Hreyfing og streitustjéornun: Fjallad um skilgreiningu 3 streitu, fléttavidbragdid, hreyfingu sem
streitustjérnun, almenn ahrif pjalfunar. Ahrif pjalfunar & streitu og streitustjérnun,slékun og
svefn. Ahrif pjalfunar 4 skapsveiflur og hvers konar pjélfun er best ad stunda.

Liamot og lidvermd: | fyrirlestrinum er fjallad um liffaerafraedi lidamoéta, mismunandi byggingu og
hreyfingu lidamdta og stodu lida vid alag. Sjukddmar i lidamdétum. Ahrif yfirréttu i hnélid og
likamsstodu.

Hryggurinn- styrkleikar og veikleikar: Fjallad um mismunandi gerdir lida i hryggnum og sveigjur
hryggjarins. Skodadur pverskurdur af lidbol, fraedsla um brjéskpdfa, maenu og taugar. Sjukdémar og
veikleikar i hrygg.

Andleg lidan folks med verki: Hvernig er ad vera einstaklingur med langvinna verki innan um
folk sem ekki er med langvinna verki. Fjallad um skilgreiningar a verk og sarsauka. Upplifun
hvers og eins. Fjallad um andlega lidan folks med langvinna verki Ut fra kenningum um sorg
og sorgarvidbrogd. Breytingar 4 heilsufari og seetti

Standandi stada i hvild og vinnu: Fjallad verdur um likamsstodu, pungaflutning fram, aftur
og til hlidanna. Mismunandi bordhad og vinnuadstada.

Sitjandi stada i hvild og vinnu: Farid er yfir heppilega setst6du og patttakendur préfa sig
afram. Fjallad er um alag a hryggjarlidi, mismunandi setstodur, vinnustéla, vinnuadstédu og
ad yfirfaera géda setstddu i hvild.

Hreyfistjorn og védvavinna: Fjallad er um hreyfindm, mismunandi tegundir vodva,
hreyfivodvakerfi og stédugleikakerfi bols og hals. Fjallad verdur um hreyfivinnu og
stéduvinnu vodva, vodvapumpuna og blazdakerfid

Hreyfing sem verkjastjornun: Fjallad er um pau lifedlisfreedilegu ahrif sem hreyfing hefur a
verkjaupplifun og hreyfingu sem adferd til ad stjérna langvinnum verkjum. Reett er um leidir
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til ad vinna gegn hraedslu og 66ryggi gagnvart hreyfingu sem oft fylgir langvarandi
verkjaastandi

Bjargrad-berum abyrgd a eigin heilsu: Fjallad er um leidir til ad vinna a hraedslu vid
hreyfingu hja félki med verki. patttakendum er bent & ymsar sjalfshjalparleidir til ad bregdast
vid 6paegindum svo sem skyndilegum eda versnandi verkjum i leik og starfi.

Fraedslurod um svefn:
Svefn —edli svefns: Fjallad er um edli svefns, hvad stjornar svefninum, svefnmunstur og
fleira

Svefntruflanir: | fyrirlestrinum er fjallad um orsakir svefntruflana og moégulegar leidir til
urbéta.

Urraedi vid svefnvandamalum. | fyrirlestrinum verdur fjallad um mismunandi Grraedi vegna
svefnvandamala.

Svefn-Draumar og martradir: | fyrirlestrinum er fjallad um séguna sem draumarnir segja t.d i
pbunglyndi og hvernig breytingar 4 sdgunni geta breytt lidan

Freedslurod um andlega lidan:

bunglyndi: [ fyrirlestrinum er fjallad um stadreyndir um punglyndi, raett er um einkenni
bunglyndis, hvers vegna vid verdum punglynd, paer medferdarleidir sem hafa gefist vel vid
bunglyndi og hvad vid getum gert til ad fyrirbyggja ad vid verdum punglynd.

Kvidi: [ fyrirlestrinum er fjallad um kenningar um kvida, raett er um einkenni, hvers vegna
okkur haettir til ad verda kvidin og paer medferdarleidir sem hafa gefist vel vid kvida.

Heilinn okkar: Hvers vegna eru tilfinningar okkar ekki endilega skynsamar? Hvers vegna
verdum vio reid, kvidin, punglynd og stressud? Hvad segja rannsdknir um hvernig heilinn
okkar er uppbyggdur? Hvad er haegt ad gera til ad pjalfa upp farsaella hugarfar og betri lidan?

Lifstilsbreytingar:

Gildi pjalfunar: Fjallad er um ahrif pjalfunar 4 likamlega og andlega heilsu og gefnar
radleggingar um hvernig haegt er ad halda afram pjalfun heima. Hvad parf ad gera mikid?
Hvada pjalfun er best ?

Godur lifsstill alltaf: Fjallad er um mikilvaegi pess ad halda afram ad vinna ad gééum
lifsvenjum eftir ad heim er komid. Hvernig haegt er ad breyta lifsvenjum i skrefum og til
frambudar, ekki bara timabundid. Markmidssetningar, studningur.

Efling sjalfsmyndar: Allir geta tekid jakveedum breytingum til ad byggja upp sjalfstraust og
vellidan sem pvi fylgir. Fyrirlesturinn tekur til umfjollunar préun sjalfsmyndar og samskipta.
Bent er 4 adferdir til ad meta eigin sjalfsmynd og efla hana.
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Fraedsla um streitu:

Streitupol: Fjallad eru um streitu sem edlileg vidbrogd einstaklingsins vid dreiti, a hvada hatt langvinn
streita geti komid nidur a heilsu og vellidan. Bent 4 leidir til ad nyta edlileg streituvidbrog? til
uppbyggingar og hvernig ma takast a vid langvinna streitu.

Streitu fraedsla : tveir lokadir timar

Hvad gerir slékun fyrir pig? Fjallad er um ahrif slokunar og hvernig vid getum notad hana til ad baeta
lidan okkar.

Gjorhygli: Hvad er gjorhygli ?
Gjorhygli hugleidsla: Vid stoldrum vid og reynum ad vera alveg til stadar hér og nu. Stutt
gjorhyglizefing og orlitlar umraedur.

Adrir fyrirlestrar:

Gott minni gulli betra: Fyrirlesturinn fjallar um skilgreiningu @ minni ,minnisstoédvar,
mismunandi minni og mikilvaegi minnispjalfunar. Upphaf skipulagdar minnispjalfunar og ekki
sist nokkur gdd rad til ad skerpa minnid

Sterkir faetur forda falli: bridjungur félks sem ndlgast sjotugt hrasar a ari hverju, oftast i
heimahusum. Fjallad er um slysavarnir og forvarnir gegn slysum med eldra félk i huga,
sérstok ahersla 16gd & byltuvarnir. Farid er skipulega i gegnum heimilid og nanasta umhverfi.

Heilsusamlegt mataraedi: Hvernig hefur nitima mataraedi islendinga ahrif 8 heilsufar?
Fjallad er um mat, maltidir og innkaup sem studla ad beettri lidan og betri heilsu. Einniger
raett um ymsar stadhaefingar og rangfaerslur um mat og faedubdtarefni sem birtast
almenningi reglulega.

Humor: Bradskemmtilegur fyrirlestur um hvernig 4 ad bzeta heilsuna og auka lifsgeedin med
hjalp humors. Synishorn, mismunandi tegundir og moérg deemi.

Hjartasjukdomar ahaettupaettir/ lifshaettir: Fjallad er um helstu dhaettupaetti hjarta og
®dasjukdéma og hvada ahrif lifshaettir okkar geta haft a pessa kvilla baedi til géds og ills
Beinpynning: [ fyrirlestrinum verdur svarad spurningunni hvad er beinpynning? Fjallad um
aheaettupeetti beinpynningar og fyrirbyggjandi adgerdir
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