Heilbrigoisfraeoi 2. kafl

-PARFIR EINSTAKLINGA:

—parfapyramidi Maslows
—Félagslegar, likamlegar, andlegar parfir

Likamlegar

-Vatn, matur, svefn/hvild, anda,
~Hreyfing, losun urgangsefna,

JAndlegar

—Traarlegar, porf fyrir ast, umhyggju, virdingu

Félagslegar

- Hafa samneyti vio annaod folk, menning,



Parfapyramidi
Maslow

Port fyrir Gryggi

Likamiegar grunnbarfir




Likamlegar

.Fullngegoar parfir

.Svefn: Goa einbeiting,
anaego, full af orku,

. Matur:
framkvemdarorka,
likaminn feer pa naeringu
til ad viohalda
likamsstarfsseminni

.Ofullnaegdar parfir

Svefn: preytt, urill,
einbeitingarleysi,
bunglyndi, streita,
geovelki,....

-Matur: naringarskortur
sem getur valdio ymsum
sjukdomum, preyta, syfja,




Frh. Likamlegar parfir

.Fullnaegdar parfir .Ofullnaegdar parfir
-Vatn: Er lifsnaudsynlegt  .Vatn: ofpornun sem

til ad viohalda edlilegri veldur svima, héfuoverk,
likamsstarfsemi. slappleika, leekkudum
.Mannslikaminn er a® blodprystingi og
medaltali 65% vatn. ruglastandi.

-Hvers vegna ofulln.?

-Uppkdst, areynsla,
nidurgangur, bruni, of litid
drukkid.



Likamlegar

-Hreyfing:
~Sterkari voovar og bein

—Beett hjarta og lungnastarfsemi
-Aukin upptaka kalks

~Meiri skerpa og hreyfigeta
—Betri svefn

~-Minni kvidi og depurd
-Aukid sjalfstraust

-Hreyfingarleysi:

-Styronar
-Voovar ryrna

—Bloorasarkerfio lelegra
WEEGELCRRIEUTT))

-Pyngdaraukning
~Lelegri sjalfsmynd/lioan
-Stookerfisvandamal



Likamlegar; losun urgangsefna:

.Pvag: .Pvag:
—Likaminn ner ao losa sig -Pvagtregoa- pvag safnast
VIO pau urgangsefni sem  fyrir

likaminn parf ekki. —pvagbladran penst ut

—pvagleki



Mat a edlilegri likamsstarfsemi

Meltingarfeerin:

~Eolilegt: ado haegoir séu daglega til 2-3 daga fresti
-Formaodar, mjukar og audvelt ad koma peim fra sér.

.Hvao & ad gera til ad halda pvi edlilequ?

-Drekka vel af vatni, borda trefjarikt (groft korn,

greenmeti, avexti), sinna kallinu/porfinni, hreyfa sig,
hvilast, minnka stress.




Likamlegar; losun urgangsefna:

-Hagalir: -Hagolir:
-Laus vio opegindi i maga -Upppemba

—Likaminn nytir neringuna -Hardlifi
betur

~-Nidurgangur
-Kviodverkir

-Aukin heatta a gyllinaed
og 6orum kvillum



Mat a eodlilegri likamsstarfsemi

.Hormonakerfi kvenna:

~Eolileqt:

—Reglulegar blaedingar (mislangt timabil eftir konum)
~Oedlilegt: éreglulegar, engar, bletta bleedingar

.Hvad a ao gera til ad halda pvi edlilegu?
-Borda, drekka, hvilast, fordast of alag.



Mat a eodlilegri likamsstarfsemi

.Nyrnastarfsemin:
-Magn og litur pvags
-Dokkt og litio pvag=vokvaskortur i likamanum

-Ljost og mikid pvag=losun a neegum vokva ur
likamanum.

—pvagprufa- meta efnasamsetningu pvagsins



Mat a eodlilegri likamsstarfsemi

.Blodrasarkerfio:
-Mzala blodprysting og puls

~Normalgildi 120-140 1 efri mork og 70-90 1 neori
mork. Puls 60-80.

.Hvao a ad gera til ad halda pvi edlilegu?

—Hreyfing, slokun/litid stress, litil saltneysla og koffin
neysla, ekki reykja.



Mat a eodlilegri likamsstarfsemi

-Heilastarfsemin:

-Sjadldur-

.prengjast vio ao lysa ljosi 1 pau = edlilegt
Jafnvio baou megin

~Taugaviobrogo

-B-T-L : brosa- tala-lyfta (ath. Heilabloofall)
-Lomun, rugl tal, oattun....



Mat a eodlilegri likamsstarfsemi

Huoin:

—Er haoin purr, rauod, hreystruo, bolgin/proti i henni,
exem

~Haegt klipa 1 huo til ad sja ofpornun

-Svitnum i gegnum huaadina-losnum pannig vid
umframhita I likamanum.

.Hvao a ao gera til ad halda pvi edlilegu?

—Drekka vel af vatni, borda hollar fitur, boroa mikio af
greenmeti og avoxtum



Hvernig metum vio andlega lidan

.Hegoun og hatterni segja margt s.s.

-Fordast fjolmenni/loka sig af
~Horfast ekki 1 augu vio folk
-Tja sig litio

.Likamleg einkenni

—Har blodprystingur, skjalfti, verkir, svimi...
.Spurja einstaklinginn
-Um lidan, svefn, virkni
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