UMSK FRADSLA 2015

UMSK byour adildarfélogum sinum uppa fraedslufyrirlestra ario 2015
Eftirfarandi fyrirlestrar standa félogunum til boda:

Naering iprottafolks

Fyrirlesari: Frida Rin bordardottir

Fyrir hverja:

Eldri: 15 ara og eldri, foreldrar og pjalfarar peirra.

Yngri: 12-14 ara, foreldrar og pjalfarar peirra,
foreldrar barna sem eru yngri en 12 ara

Efnistok:

Fjallad er um grunn petti neeringar er snyr ad
almennu heilbrigid og gaori lidan. Fjallad er sér-
staklega um pa peetti sem mestu mali skipta pegar
kemur ad naringu iprottafolks a ollum stigum
afreksmennsku. bar & medal vokva- og orkuporf,
kolvetni, protein og fitu og hvar pessi orkuefni er
ad finna, avexti og greenmeti, maltidaskipan, milli-
bita og nestismal.

Frida Run boroardottir er starfandi naeringarfraeo-
ingur og neringarradgjafi i eldhdsi Landspitala
en hun starfar einnig vid radgjof hja World Class
i Laugum og hja ISI en ipréttanzringarfradi og
heilsa i tengslum vid hreyfingu er mikio ahugamal.
Frida Run hefur skrifad mikid um naeringu og heilsu
adallega a vefsiduna www.heilsutorg.com auk
bess ad skrifa bokina God neering, betri arangur
i ipréttum og heilsuraekt og gefa ut ritid Neering
Hlaupara — vikan i kringum keppnishlaup, asamt
Steinari Adalbjornssyni.

Forvarnir og félagsleg

uppbygging- hagnytar
leidir fyrir iprottapjalfara
Fyrirlesari: Vanda Sigurgeirsdottir

Vanda Sigurgei,rsd()ttir er lektor vid menntavisinda-
svi0 Haskdla Islands, asamt pvi ad hafa verid
knattspyrnupjalfari um aratuga skeid. Pa er Vanda
sérfreedingur i eineltismalum.

Fyrir hverja: bjalfara

!nnihald fyrirlesturs:

| fyrirlestrinum fjallar Vanda um forvarnir gegn
einelti, samskipti pjalfara vid idkendur og hvernig

bjalfarar geta byggt upp gédan anda. Megin
aherslan er @ hagnytar lausnir og god rad.

Gildin sem fyrirlesturinn hvilir & tengjast peim
bremur markmidum sem Vanda notar i pjalfun
yngri flokka: A0 pad sé gaman, ad allir baeti sig
og ad enginn heatti. Ut fra pessu verdur raett um
mismunun, getuskiptingu, einelti, samskipti, vin-
attu og félagslega uppbyggingu. Allt med pad ad
markmidi a0 fraeda pjalfara um hagnytar leioir til
ad byggja upp gddan anda, studla ad vellidan allra
iokenda og fyrirbyggja einelti og adra neikvaeda
hegoun.
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