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1. Hvernig getum vid ordid enn betri heilsueflandi framhaldsskoli (t.d. motuneyti,
hreyfing, forvarnir o.fl.)? Nefnid prju atridi.

2. Hvad getum vid hvert og eitt gert til ad verda oflugri i heilsueflingu (t.d. hreyfing,
naering, betri lidan, svefn, lifstill, afengis-, tobaks- og fikniefnaneysla o.fl.)? Nefnid prju
atrioi.

3. Myndud pid vilja ad motuneyti skélans seldi ekkert (seett) gos og seelgeeti? Teljid ja-
in og nei-in i hopnum.

Stofa 109

Jéhanna Geirsdottir

1. Hollari mat i hddeginum, t.d. sleppa pizzunum 2 sinnum i viku og ad skélinn gefur avexti i nestinu t.d. epli,
bananar, appelsinur, kiwi, mangd og ananas. AJ skélinn laetur krakkana hreyfa sig betur. Eins og pad er gott
vedur pd er gott ad fara Ut ad hlaupa, gongutur og hjdlatur. Sidan i ipréttum er gott ad vera med prek,
lyftingar, fétbolti, skotbolti, korfubolti, maelingar fyrir hvern og einn og kennarinn synir arangur eftir
takmarkadan tima. Ad folk ma ekki koma med tébak inn i skélann og ad madur ma ekki reykja nalagt
skélanum innan vid 100 metra og ef nemandi er tekin vid reykinga er sent foreldrum email (undantekning leyft
er ad taka i vorina).

2. A0 hreyfa sig betur og borda hollara og ekki nota tdobak. Svefn er gott fyrir iprottafélk pbannig pad neer
arangri. Ef pu ert ibdttamadur pd er mjog sleemt ad drekka afengi. Ef iprottamadur drekkur afengi i
keppnisferd pa er hann strax sendur heim. Ef pu atlar ad vera gédur ipréottamadur og til ad na arangri i
ipréttinni pa er ekki gott ad vera ad drekka og ad neyta fikniefna. Lidan er mjog mikilvaeg i skdlanum og i
ipréttum, pad er ekkert gott ad vera i hop sem er verid ad leggja i einelti og lata einhvern lida illa. Ef madur
verdur fyrir einelti pa nennir einstaklingurinn ad vera i skdlanum og iprottum, og ef madur lidur ekki vel pba
naer madur ekki drangri i skdlanum og i ipréttinni. Naeringin er lika mikilvaeg. Madur parf ad hugsa hvad madur
setur ofan i sig. Ef madur er iprottamadur er gott ad borda hollt og borda rétt. Ef madur bordar bara
skyndibita verdur madur pungur og pa verdur madur ekkert i sérstaklega gédur formi og madur nennir ekkert
ad hreyfa sig. Best er ad drekka vatn og mjélk pad er pad besta sem pu getur drukkid pegar pu ert
ipréttamadur.

3. 2 s56gdu nei og 3 s6gdu alveg sama.

1. Vid getum byrjad ad selja hollan mat, veldu matvaeli sem eru lagmark i baedi sykri og mjog hreinsadur
kolvetni. Borda margs konar mismunandi allt matur i stad pess ad borda unnin matveeli. Velja mat sem
inniheldur lagmarks magn af éholltri fitu. The school should have like fun excersice activities once a month
and we all should prevent the kids to drink or like smoke and all that stuff.

2. We can all sleep early or have a nutritional meals and excersice more no to using drugs, smoking and
drinking and as a school we should promote these stuff because its for the better of our lifestyle.

3. YES

1. Einn dagur, bara fyrir iprottir eins og freedsludagur fyrir pa sem langar.
Fria avexti { skélanum .



2. Heetta ad drekka mikid gos,

Sofa meira

Minni télvunodtkun

Borda meira greenmeeti og dvexti.

3. Ja

Okkur finnst fint ad pau eiga ad selja pad. Madur parf ekki ad kaupa pad i sjoppu

1. Meira urval & salatbar

Heetta ad hafa skyndibita minnka pizzur notkun og hafa meira af 68ru éhollu mati (sem er i lagi ad hafa i hofi)
Hafa supur i stadinn fyrir 6hollu eins og pitur

Med hamborga med heilhveiti og franskar ofnbakadar og ad paer eru seetar (meira af hrisgrionum med matinn
i stadinn fyrir franskar)

Laekka verdid & hollum mati

Meiri tilbod med Heilsuréttum (i stad fyrir Dominos hafa hradlestina)

Betra kaffi i stad fyrir kék og annad gos hafa kaffhus sem myndi auka einbeitingu

Betri heilsunefnd

2. Hreyfing daglega og heaetta tobaki og fikniefni - hollur gédur matur.

3.4ja

Stofa 37

Halldis Armannsdéttir

1. betri salatbar. Laekka verdid a holla matnum.

2. Borda hollar ofTar, sofa meira og meiri hreyfingu.
3. 4 nei ekkert ja.

1. Selja hollari mat, gefa einingu fyrir ad labba/hjéla i skolann,
2. Borda hollari mat, fara snemma ad sofa, hreyfa sig utan skola, ekki drekka nér reykja
3.Ja

1. Fjolbreyttari mat i métuneytinu
Hafa iprottaviku

Meira Urval af hollum mat

2. Hreyfa sig

Sofa betur

Borda hollari mat

Stofa 21

Gunnhildur Gunnarsdéttir

1. bordin heerri og betri stéla fyrir bakid

taka Ut pad oholla svo ad félk purfi ad labba Ut i Iceland

meira Urval og ferskari dvexti frekar en mikid Urval af seelgeeti eins og er { bodi nina
samning vid reektarstdd og einingar fyrir maetingu teygjur 8 morgnana

opna joégatima kennara fyrir nemendur

setja youtube linka & veggina med gédu forvarnar og fraeedsluefni

lengri tima til ad gera sig til eftir IPR

2. { sumum I6ndum f4 nemendur ékeypis hjdl til leigu fyrir 6nnina ef pau saekja um.
sofa meira er lykilatridi



3.2 nei 1semija

1. leekka verdid & hollum mat

fleiri moéguleika a betri og hollum mat

fidlbreyttari hreyfingu

nota gardinn i eitthvad ipréttatengt

2. koma med eigin mat

syna ahuga a hollari lifstil

heilsunefnd sem sér um forvarnir og almenna heilbrigdisfraedslu
3.4jdoglnei

1. heilbrigdari mat i moétuneyti

afslatt i likamsraektarstodvar

endurnyja teekin i lyftingarsalnum

2. folk passa meira upp 4 hvad pad leetur ofan i sig

vera medvitadur um eigin svefn og passa upp a hann

brysta & félk ad nota stigana frekar en lyftuna

3. bad ma hafa saelgeeti i métuneyti en minna urval, okkur er alveg sama
Annad: fleiri simatsafanga

1. meiri fjolbreytni af hollum mat i motuneytinu
laekka verdid a hollum mat og hafa hollan mat
hafa lengri frimindtur

2. fyrr ad sofa

hreyfa sig meira

fordast tobak

3. engin skodun

Stofa 15

Dagbjort L. Kjartansdottir

1. selja meira af hollum mat i métuneytinu

byrja skélann seinna, Klukkan & fsandi er bandvitlaus samkvaemt breiddargradu

nota grofa hafra i hafragrautinn

2. borda hollara

hreyfa sig meira, en erfitt samt ad hreyfa sig mikid vegna skdla, vinnu, heimanam og fleria
fa meiri og betri svefn

3.4 j3, burtu med satuna og hveitid

1. Gefa nemendur raektarkort

leekka verdid & hollum mat

hafa atak til ad hjola i skdlann

2. fara fyrr ad sofa

hafa fj6lbreyttara val i ibrottum
minnka neyslu & afengi og fikniefnum
3.3 nei

sleppa saelgaeti er gosid er most

1. selja hollari mat { métuneyti — édyrari



fidlbreyttni i timum

meira Urval i salatbarnum

2. fjdlbreyttari ibrottatima — ekki bara boltaipréttir og Utihlaup

minnka stress & heimandmi — gefa nemendum gdédan tima til ad vinna heimandmid i stad pess ad stressa pa
upp fyrir prof

hvildarsvaedi — fyrir pa sem purfa hvild fra nami ef peir eru preyttir

3.3ja

en ekki heetta ad selja gos — madur verdur ad vakna & morgnana

1. baett kynningu matarins
fidlbreyttara feedi

hafa jéga @ morgnana

2. hafa lengra hadegishlé
ad ganga eda hjola i skdlann
fylgjast med mataraedi sinu
3.4jdog2nei

Stofa 38

Gudlaug Gisladéttir

1. hafa fria dvexti i motuneytinu

haetta ad selja gos t.d. coke cola, sprite, fanta

hafa ndunga sem labba um allann daginn med avaxta bakka
2. fara fyrr ad sofa

borda vel, ekki fara alltaf 4 skynibitastadi

fara Ut ad hlaupa eda i heilsuraektina

i stadinn fyrir ad opna Dominos, Kebabexpress, Hraunbert hérna i Breidholtinu opna frekar Serrano, Nam pvi
beir stadir eru mun hollari en margir adrir stadir

3.3 jaog1 pass

1. hafa heilsubar sem kostar ekki mikid og steerri

hafa heilsudag tvisvar i viku (saeludaga sem tengjast heislu)

fria dvexti

2. t.d ef madur efir oft ipréttir sefur madur betur og oftar

(getur ekki neitt neinn til ad vera i neyslu)

baeta vid meiri ipréttum/hafa einu sinni i viku ut ad ad gera eitthvad saman t.d gongutur ofl.
3. fyrir okkur vaeri pad dparfi bara frekar ad hafa hollt 6dyrt

p.s prifa bord betur Ut af bakterium

1. holli maturinn kosti minna en éholli maturinn

rokstudningur: pvi pa vilja nemendur frekar kaupa hollari matinn pvi pad borgar sig

2. halda iproéttaviku

hafa meira eftirlit med nemendum i timum

fri holl faeda i frimindtum.

rokstudningur: efla hreyfingu barna. Fylgjast med hvort nemendur eru med tobak i timum. Afhverju aettu
nemendur ekki ad vilja fa frian mat

3.3neioglja

1. ruslaf6tur fyrir plast



hafa salatbar oftar i viku

hafa morgunkornbar 8 morgnana

beir sem fa 1 a profum purfa ad gera 100 upphifingar, peir sem fa 2 gera 90 upphifingar o.sfr

2. hafa gott sem enga heimavinnu til pess ad nemendur vaki ekki langt fram & nétt i stresskasti vid ad klara
heimavinnu

einn frir avoxtur 4 nemenda & hverjum morgni

hafa stubbabox Ut um allt fyrir utan skéla og i kring

3.4 nei

Stofa 24

Gunnar Magnus Gunnarsson

1. hafa mat/drykki fyrir félk med mjélkurdopok

sér simanumer fyrir sérhaefdan sérfraeding til ad krakkar geti hringt { sem purfa & hjalp ad halda og eru i neyslu
og pora ekki ad fara og tala vid adra

kennarar taka tillit til krakka med kvida, punglyndi og feimni

2. dkvedna rutinu

taka lysi

naega hreyfingu

svefn

jakvaedni

fara til laeknis

hreinlaeti

vera of hardur

hafa bjorkvold fyrir 18 ara og eldri

3. laekka verdid i moétuneytinu vegna pess ad sumir krakkar eiga ekki pening og purfa ad borda svo pau purfa
ekki ad svelta

1. baeta vid salatbar i matsalnum

laesa lyftunni

fa fleiri ibrottataeki i taekjasalinn og laga pau sem eru bilud
2. fara fyrr ad sofa

borda hollari mat

minnka afengid

3. nei

1. hafa oftari hollari mat i métuneytinu
minna nammi i motuneytinu

syna heislumyndbédnd i matsal

2. borda minna nammi

hreyfa okkur meira

nota ekki vimuefni

3. nei

Stofa 256

Gunnhildur Gudbjérnsddttir

1. meira pepp fyrir zumba, jéga, spinning, butlift, teygjuaefingar i timum
motuneyti gefa lysi og fldorvagn einu sinni i viku



matarvagnar (local, lemon)

salatbakkar

2. nota stigana

brosa meira

hrésa

sofa @ néttunni

allt er gott i hofi nema fikniefni

3. ef pad veeri bara hollur matur pa yrdi maturinn dyrari en hann er nina

ef félk vill kok mun pad kaupa sér kok sama hvort pad sé til i métuneytinu eda Hraunbergi, vidskiptin faerast
bara annad

1. hollari mat og meira Urval

haekka verdid a seetindum og laekka verdid a holla matnum

meiri fjolbreytni i iprottum t.d. zumba

2. fjolga forvarnarfreedslum um fikniefni

minnka heimavinnu svo madur hafi tima fyrir annad og minna stress i gangi pa fa nemendur lika betri svefn
taka hardara 4 tébaksvorum

3. ekki heaetta pvi frekar minnka pad. Allir i hépnum eru sammala pessu

1. Ef vid seljum ekki seetindi i motuneyti/motuneyti selur hollari matvorur

fleiri dagar sem eru tileinkadir sérstokum forvornum t.d. pessi dagur sem vid erum ad skrifa petta
hofum einn dag eda fleiri sem vid 6ll hreyfum okkur, innileikir, dtileikir, salur, lyftingar, sund og utihlaup
2. borda rétt

hreyfa sig

|dta adra borda rétt

hreyfa sig

ekki reykja eda borda of mikid af nammi

3.3neioglja

Stofa 302

Gudrun Benny Svansdaéttir

1. minna saelgaeti i motuneyti

morgunjoéga fyrir nemendur

meiri freedslu um heilbrigdari lifstil

2. minnka skélatimann of langt ad vera fra 8:30-17:00
hugleidslu

3.2jdog1nei

1. breyta matsedli i motuneytinu t.d. hafa kjukling, seetar kartoflur, kjuklingasalat, kjotbollur

hafa fiolbreyttar iprottir sem henta hverjum og einum t.d. fara i reektina pad hentar ekki 6llum ad vera i
ipréttatima med 68rum

freedslundamskeid fyrir nemendur og foreldra um kynfraedslu, afengis- og fikniefnanotkun

2. allir ad borda hollt og hreyfa sig

naeringatafla til ad kenna krokkunum hvad 4 ad borda og fl.

t.d. vera med slod a fb.is

leera ad skipuleggja okkur

3.4 nej



Stofa 301

Gudran Pétursdottir

1. med pvi ad baeta enn meira Urvalid 8 matnum i métuneytinu okkur finnst dparfi ad brjéta upp heilan
skoladag pegar vid erum komin inn @ snyrtibrautina og ordnar sjalfrada ad eyda heilum tima i forvarnardag ad
bad sé haegt ad velja frekar betur hépinn i skdlanum sem purfa 8 pvi ad halda

Ef einstaklingur kaupir sér matarkort og eitthvad er i matinn sem hann bordar ekki t.d. hamborgari ad pad sé
eitthvad annad i stadinn sem er jafnvel hollari og betri kostur i matinn t.d. sipa eda eitthvad annad einfalt

2. passa upp a svefntima fa minnst 6-8 tima svefn

hafa frekar reykingagam eins og var svo ad reykingafélkid sé bara & einum og sama stad i stadinn fyrir ad pad
sé eins og nuna farid ad dreifa sér a gongustiga i kring par sem bérn 4 6llum aldri er 4 leid

hver og einn & ad haetta/minnka tébaks- 4fengis- og fikniefnaneyslu bara hvert fyrir sig

ad borda holla og géda faedu og passa upp a ad fa naega neeringu Ur faedunni

3. 4 nei og ekkert ja

okkur finnst petta mega vera til stadar bak vid bordid fyrir pa sem langar i en purfa ekki ad vera upp a
afgreidslubordinu beint fyrir framan augun a okkur

1. haetta ad hafa pizzu vikulega frekar adra hvora viku

heetta ad hafa svona égedslega hamborgara gera pa hollari hafa sésuna til hlidar og mega rada hvernig
hafa meiri valmoguleika i salatbarnum maetti gera hann girnilegri

leyfa raektina i stadin fyrir iprottir

hafa auglysingu sem snyst um hreyfingu i lyftunni

2. taka betur & folki sem er ad reykja innan skélasvaedis eda med tobak i vorinni i skdlanum
fa félk sem hefur reynsluségur af neyslu til forvarnar hafa hana unga og skemmtilega

hafa sélfreeding fyrir nemendur til ad leyta til

laekka verdid a hollum mat minnka petta hvita hveiti og koma med meira af hollum mat
heetta ad selja gos

3.4

1. Meta pa sem eru i likamsraekt eda einhvers konar ipréttum eftir skola

Hollari mat { motuneytinu fyrir nemendur. Skoda verdlag a salatbar pegar éhollur matur er td Pizza,
hamborgari, pita

Taka Ut unnar matvérur Ur moétuneyti, pad er ddyrari kostur

Maeta seinna i skdlann 9 jafnvel 10 pratt fyrir ad vera ekki lengur i skélanum. pa geta nemendur fengid naegan
svefn. Draga ur heimanami svo nemendur hafi meiri tima i efingar og meiri svefn. bad ma selja szett og vid
etlum ad hreyfa okkur meira borda hollar og neyta ekki hardara vimuefna og reykinga. Reykja annarstadar en
a horninu.

2. Taka ut nyja kerfid par sem madur er miklu lengur i skélanum heldur en pad var i gamla kerfinu

Peir sem stunda nam i FB fa afslatt i likamsraektastodvum i kringum Breidholt til ad efla hollari lifstil og
hreyfingu

Ef efla & hollari naeringu og betri lifstil pa er vert ad skoda sameiningu moétuneytis nemenda og kennara til
sparnadar og hollari mat fyrir nemendur. P erum vid ad meina ad matarinnkaup séu keypt saman og eldad en
selt & sitthvoru stadnum.

Fa gamla kerfid aftur. bad gefur nemendum kost & pvi ad geta stundad likamsraekt i hadegismat eda i hléum.
3. Nei en pad er haegt ad fa “hollari” nammi eins og td préteinsukkuladi eda “hollari” kokur. Og hafa nammi og
seetindi eingbngu i bodi & fimmtudogum og fostudogum .



Stofa 14

Hulda Hlin Ragnars

1. leekka verd a hollum mat i métuneyti skdlans

hafa naeringafraedi og skyndihjalp sem skylduafanga

FB 4 ad stydja vid bakid 8 nemendum sem hreyfa sig utan skéla
2. maeta med hollt nesti i skdlann

svefnvenjur

skilja tébakid eftir heima

3.5ja

vegna pess ad manneskja a ekki ad purfa seelgeeti eda gos 4 skodlatima og ef petta vaeri ekki i bodi pa myndi
folki langa minna i pad

1. Auka fraedslu um hollt liferni

frir adgangur i reetina

lata maetingu i adrar likamsraekt gilda
meira Urval af hollu faedi i métuneyti

2. bjéda upp a fleiri moguleika

hver og einn hugsa vel um sig og sinn lifsstil
gefa einingar fyrir afingar utan skéla
minnka skiladlag & verkefnum

hafa dvexti med hafragrautnum
3.3neiog2ja

folk @ ad hafa val en maetti samt vera meira af hollu og minna af éhollu

Stofa 203

Pérdis Asa bérisdéttir

1. betri hollari mat i hadeginu

fleiri feiningar fyrir iprottir

betri mat i bodi i métuneytinu sem er til s6lu fyrir utan hadegismatinn

2. hreyfa sig meira

borda reglulega hollan mat yfir daginn

fyrr ad sofa

ekki neyta fikniefna og afengis

3. pad ma sleppa gosi og namminu maetti kannski vera kokur til ad hafa eitthvad

Tveir i pessum hop eru med tvo daga i viku par sem pad munar korter ad vid séum 10 klst i skdlanum. Pid viljid
ad vid fdum naegan svefn en vid erum ekki komin heim fyrr en um kl. sjo og pd parf ad gera heimanam. Madur
barf allavegana 2 tima fyrir sjalfan sig a dag til ad verda ekki punglyndur og pad er mjog erfitt ad koma pessu
Ollu fyrir.

Er pbetta svona utaf pvi ad timunum var breytt i klukkutima tima?

Pad eru lika 2 fog 4 pessum dogum sem eru prefaldir madur er alveg uppgefin. Ekki mjog heilsusamlegir dagar
med svefn, mat og hofudverk.

Ekki beint kvortun erum bara ad lata ykkur vita ad okkur finnst pessir dagar mjog erfidir andlega sérstaklega
brefaldir boklegir timar.

1. hafa fria dvexti
adur en fyrsti timinn byrjar geta nemendur gert einhverjar hreyfiingar og sa sem vinnur getur farid fyrr heim
ur skélanum



meira Urval af hollum mat i métuneytinu

hafa herbergi sem nemendur getasofid i i gatinu sinu
2. getum tekid gdngutdr a hverjum degi

fara fyrr ad sofa

borda hollara

3. 8 af 26 vilja ekki ad eitthvad seett sé selt

1. betri og hollari matur allt of mikid hvitt hveiti

bad zetti ad vera badi dvaxta- eda greenmetisbar til ad velja sér
taka fldor reglulega skolinn bydur

2. fd minnst atta tima svefna (fara snemma ad sofa)

borda godar maltidir jafnt og pétt yfir daginn

stunda témstundir og ibrottir

hafa markmid

3.8 af 26 s6gdu ja

1. meiri iprottir

meira kjotmeti

borga okkur fyrir ad na akvenum ipréttamarkmidun
gera hollar pizzur

svefntimar upp a eina einungu

lata matargjold fylgja skélagjoldunum

2. hreyfa okkur

borda hollan og g6édan mat

fara fyrr ad sofa

3. stort nei. 8 af 26 s6gdu ja

1. bad parf ad hafa fleiri heilsudaga

bad parf ad gefa dvexti i frimindtunum

hafa iprottadag

2. nérdanemandinn parf ad hreyfa sig og heetta i télvunni
taka fikniefni eftir skola ekki i skdlanum

bad a ad banna tdbak

3. 8 af 26 s6gdu ja

1. koma i veg fyrir fikniefnaneyslu

halda iprottadaga

haetta ad selja seetindi og saelgeeti i motuneytinu
2. borda hollan mat

hreyft okkur

ekki neyta fikniefna og afengis

3.8 af 26 s6gdu ja

{préttahus

Svava Yr Baldvinsdéttir

1. flokka meira

hafa skylduafanga i ipréttun hverja 6nn (ma velja iprétt)



bjéda alltaf upp 4 dvexti og greenmeti

hafa jégabolta i einhverjum tima sem allir geta setid 4 (val)

leyfa FB ad nota world class

2. haetta ad neyta fikniefna er géd byrjun

finna sér gédan félagskap

akveda sjalfur ad byrja ad fara ad sofa fyrr

allir vinahdpar eiga sér oftast einn eda fleiri medlimi sem er mjog heilbrigdur og hollur pad vaeri mjog gafulegt
ad byrja ad umgangast pann einstakling og leera af henni/honum

3.javid erum til i pad

vid viljum fleiri greenmetis- og dvaxtarétti og vid viljum gluteinslaust braud og laktdsafriar vorur
4 jd og1nei

1. ipréttir allar annir

losa okkur vid kokur, kleinuhringi og nammi ur sjoppunni

bjéda upp a likamsraektarkerfi likt og i borgd

2. Utbua einhverslags toflu eda eitthvad pvi um likt sem synir hvad skal sofa lengi hvad er gott ad borda
mjog snidurg ad gera samning ivd likamsraktarstodina World class svo ad nemendur i FB fengju adgang ad
nyju likamsraektarstodinni sem er verid ad byggja i Breidholti

3. 2 hlutlausir og 1 nei

Stofa 103

Halldér Berg Seemundsson
1. stunda meiri iprottir
gefa dvexti i kaffinu
leikfimi i fyrsta tima

50% afslatt i world class

2. sleppa vimuefnum

sofa nég

hreyfa sig betur

3.4ja og1nei

Stofa 204

Haukur Pétur Benediktsson

1. stimplakerfi um hreyfingu

hollt mataraedi t.d epli eda adra dvexti eda eitthvad annad hollt
hafa holla kostinn i métuneytinu édyrari og hollari dyrara

i byrjun allra tima sem byrja kl. 8:30 og 9:50 verda teknar 8 min i hreyfingu til ad vekja félk en hver og einn
reedur hvernig hreyfingu

2. matardagbdk

hugleidingar og joga

fara fyrr ad sofa

3.4 nei

1. métuneytid gaeti selt meira hollt stuff

hafa meira i bodi eins og hafragrautinn @ morgnana
nap room — herbergi til ad leggja sig i gotum

2. sofa betur og meira



passa upp a hvort annad
allir ad taka straetd
brosa

3.2neiog3ja

allt er ddyrara i Iceland

Stofa 202

Stefan Benediktsson

1. ipréttatimi einu sinni 4 dag fyrir alla nemendur skélans
hafa skorna avexti ut um allt

bad parf alls ekki ad baeta forvarnir

2. hreyfa okkur meira

borda hollari mat

ekki nota tébak

3. segjum Oll nei

1. fritt arskort { world class i Breidholti

sleppa ad selja sykrad gos og nammi i sjoppunni
2. 3 einingar fyrir ad léttast um 10 kg

3 einingar fyrir da baeta vodvamassann

selja feedubdtaefni i sjoppunni (amino)
3.3jdog2nei

1. hafa avaxtahladbord med lysispillum (nidurskorna dvexti) og greenmeti
laekka verdid a hadegismatnum

2. svefntimar

forvarnarmyndbdond/fundi vegna afengis, tobaks og fikniefna eda kynningar
3.4jdog1nei

Stofa 34

Karen Jdlia Jaliusdéttir

1. betri flokkun

betri bord og stdla sem henta nemendum

allir nemendur fai kort i World class pegar pad kemur
2. fara snemma ad sofa

hollari og fjolbreyttari mat i motuneytinu

3. nei allt er gott i hofi

1. hollari mat sleppa seelgaeti og gosi

setja hollari mat i stadinn og natturlegan safa

joga einu sinni i viku

utryma tébaki og taka hardar & reykingum & skolalédinni
2. hreyfa sig

vakna fyrir skdla og maeta i raektina

naera sig vel fyrir skélann

naera sig eftir hvern tima

brosa og vera jakvadur



snemma ad sofa

fordast sleeman félagsskap og fikniefnaneyslu

3. vid myndum vilja sleppa baedi seelgaeti og gosi
boost og purrkada avexti frekar en pad sem er éhollt
hafa hnetubar

Stofa 13

Anna Jéna Gudmundsdottir

1. Hafa hollann mat édyrari, gefa krokkum einingu fyrir ad maeta i raektina, freedslu fyrir krakka um heilsu.
2. Velja hollari kostinn, hreyfa okkur og drekka vatn. Fara fyrr ad sofa.

3.2 nei—1 hlutlaus

Stofa 26

Hugrin borsteinsdottir

1. Heetta ad nota eiturlyf

Bjéda upp a salatbar

Avaxtabar

Fritt kort fyrir i heilsuraektarkort

Fritt i sund

Odyrari hollur hadegismatur fyrir nemendur

2. Nemendur leggja til ad peir sem ad ganga eda hjola i skolann fai umbun fyrir pad { formi eininga, eda
punktakerfi pannig ad peir sem fara langar leidir i skélann fai einingu.

3. Nemendur leggja til ad selt verdi hollustu nammi, pad er seelgeeti i hollari kantinum, hnetur, orkubar osfrv.
Nemendur geetu alveg hugsad sér ad sleppa ad selja nammi i sjoppunni.

Nemendur leggja til ad skélinn reki eigid motuneyti / non profit samanber motuneyti kennarall!

Stofa 356

Sigurbjorg Lilja Furrow

1. fa salatbarinn aftur, fa meira af fersku salati og greenmeti t.d. tdmata, raudlauk o.fl
okkur finnst nég af forvarnardégum og gott uUrval af ipréttum

2. meiri svefn

hollari matur

fidlbreyttara urval fyrir kl. 12 pvi salatbarinn opnar ekki fyrr en kl. 12

opna motuneyti fyrr, timaprong ef félk fer i tima kl. 8:30 — betri einbeiting

3. allar s6gdu nei

viljum ekki ad seetindi fari Ur moétuneytinu, snidugt fyrir pa sem eru lengi i skélanum

1. koma med salatbarinn aftur og auka urval

banna reykingar & jadri skélasvaedins par sem born eru ad leika sér

fidlbreyttari matsedil og hollari, ekki djupsteiktan fisk, rjomalagad pasta o.fl ma samt alveg halda pizzadégum
2. ganga stigann

allir ad standa saman i ad haetta ad reykja

hjéla i skélann

3.4 nej

3.2jdog1nei



Stofa 35

Gestur Por Sigurdsson

1. 6keypis avexti

gera iprottir skemmtilegri svo okkur langi til ad maeta

fleiri valkostir & hollum mat { métuneytinu

2. byrja ad zfa eitthvad 2 sinnum i viku (pole fitness, MjélInir, boltaiprottir o.s.frv)
halda uppi svefnrutinu

halda uppi jakvaedu vidhorfi

3. hlutlaus annars hallar petta i ja

1. meira uUrval af hollari mat i métuneytinu
fleiri iprottadaga

fyrirlestur fra iprottasérfraeding

2. minnka sykur i métuneytinu

labba og hjéla i skélann

bjéda upp a meelingar

3.5nei

1. lzekka kostnad & hollum mat

halda fyrirlestra um hollt mataraedi og fa neeringafraedinga, hafa fjallgongur (t.d pegar saeludagar eru )
2. stunda likamsraekt

fara fyrr ad sofa

vera medvitadur um hvad madur er ad borda

3. 5 nei og ekkert ja

1. selja ekki gos, seelgaeti og kdkur
2. hreyfa okkur vel og borda rétt
nota ekki dvanabindandi efni

3. nei

Stofa 104

Vidir Stefansson

1. Med samning vid worldclass, t.d ad ef nemendur maeta fyrir kl 17:00 { worldclass fa pau fritt i reektina. Og ef
bau eru dugleg ad maeta fa pau metid i ipréttum. Samanborid vid Borgarholtskdla

2. Hreyfing, gédur svefn og jafnt mataraedi.

3. Nemendur eru fullordid félk og telja sig eiga ad hafa val um hvort pau vilji fa sykur eda ekki.

Nemendur eru a aldrinum 16-70 ara og hafa val um pad sjalf.

Stofa 254

Anna Maria Gunnarsdéttir

1. Vid stydjum pd hugmynd ad ekki eigi ad selja gos fyrir hadegi.

Ef pad er eitthvad saett { matinn aetti ad nota steviu i stadinn fyrir sykur.

Skélinn aetti ad bjoda upp a dvexti og lysispillur oftar, helst alltaf med hafragrautnum.
2. Ganga eda hjéla i skélann

Lata nemendur fa einingu ef peir ,bagga” ekki eda reykja

Hafa hépvinnu alltaf af handahofi og leyfa nemendum aldrei ad velja i hopa.

3.Ja s6gdu 11 nei sogdu 7.



Ad lokum: bad er naudsynlegt fyrir nemendur ad fa ad segja alit sitt 4 skélanum.

Stofa 108

Bjarni Antonsson

1. Pad veeri haegt ad selja hollari mat til ad FB gaeti ordid meira heilsueflandi framhaldsskéli, pad veeri haegt ad
hafa adstaedur fyrir leikfimi pannig hver sem er i gati getur tekid patt.

2. Tilkynnt alltaf pegar einhver er ekki ad sja négu vel um sig pannig hann fai hjalp, tala vid manneskjuna poétt
bu pekkir hana ekki pad vel og hreyfa sig sjalfur fara aefa eitthvad og fara snemma ad sofa, ekki nota fikniefni

til ad hafa fordeemi fyrir adra eins og nynema.

3.4 nei.

1. Mér finnst motuneytid okkar rosalega gott eins og pad er, geetum haft fleiri daga med salatbar i hadeginu,
getum sleppt pvi ad selja selgeeti. Vid erum med saeludaga, pad veeri étrulega gaman ad hafa einn saludag
bar sem madur geeti bara valid hrefingu ekki eitthvad boklegt, t.d gdbnguturar, iprottir

2. Veit ekki

3. Nei ég myndi ekki vilja ad pad veeri haett ad selja gos i skdlanum, held ad flestir séu sammala.

Stofa 201

Aslaug Gisladéttir

1. fiskur tvisvar i viku

baeta hafragrautinn og hadegisverdinn

odyrari hollan mat

naeringarikari mat

gefins lysi

pizza 1 sinni i manudi i stadinn fyrir 1 sinni i viku

2. hafa klukkutima ipréttatima @ hverjum morgni sem gefur einingar yfir 6nnina

hafa fleiri vidburdi i skdlalifinu med ,,gédum félagsskap” svo krakkar hafa eitthvad betra ad gera en en hanga |
»Sleemun félagsskap”

fa félk sem hefur gengid baedi illa og vel i lifinu til ad halda fyrirlestra svo nemendur fai ad heyra pad beint fra
folki sem hefur lent i einhverju sleemu eda gddu ekki fa einhvern til ad tala um eitthvad sem hann hefur ekki
lent i sjalfur

3.4jd0g9nei

sukkuladi og saett hjalpar manni ad leera og nemendur mundu bara fara Ut i Iceland

1. hafa lysi gefins vid hlidina i hafragrautnum
styrk fyrir ad labba/hjéla i skdlann
fidlbreytta og hollari faedu i hadeginu
odyrari matarmida

2. labba i skélann

fara fyrr ad sofa

drekka meira vatn — gefa vatnsfloskur
3.1neiog2ja

vid faerum bara i Iceland eda Hraunberg

1. hollari mat i motuneytid
hafa hollari matinn édyrari en 6holla matinn
hvetja krakka til ad hreyfa sig



freedslu um mikilvaegi hreyfingar og mataraedis
hafa fleiri forvarnardaga

2. hreyfa sig meira

labba i skélann

betri svefn

gdda neaeringu

3.3neioglja

1. fritt i reektina

holli maturinn édyrari

auka fraedslu um heilbrigdan lifstil

2. borda avexti & hverjum degi

kynning fra SAA einu sinni & 6nn

fara fyrr ad sofa

3. vid erum frekar hlutlaus en pad eru fyrirtaeki i kring sem selja gos og nammi

Stofa 354

Halldéra Gisladéttir

1. Fjolbreyttara matarraedi, minna af rjdmapasta og leggja meiri dherslu a trefjarikari mat.

Meiri umraeda um tébaksneyslu, afengis- og fikniefnaneyslu. Hafa dvextina édyrari.

Maturinn ma vera odyrari og fj6lbreyttari matamidar.

2. Skipuleggja svefntima, borda hollt, hreyfa sig, taka lysi og vera hamingjusom.

3. Allir s6égdu nei, pad er i lagi ad fa sér seett i hofi, sérstaklega par sem skéladagur getur dregist & langinn.

Stofa 303

Alma Gudmundsdéttir

1. Bjoda upp a afslatt eda kort i reektina fyrir nemendur i stadin fyrir leikfimistima.

Fiolbreyttari heilsufaedi i motuneytinu heldur en bara pasta og braud t.d. bjéda uppa salatbar oftar i viku.
Hafa boklega tima stundum uti ef vedur leyfir og hafa skyldu & 6llum nemendum ad fara i naeringarfraedi og
bjéda uppa naeringafraedi 200

2. Feekka pasum og lengja aftur { 80 min timann svo nemendur geta nadd ad gera meira i timanum og komast
bvi fyrr heim og purfa ekki ad leera eins mikid i fritima sinum

Lengri hadegi svo nemendur hafi tima til ad fa sér heilsumsamlegan og gédan hadegismat i stad pess ad gripa
einhvad dheilsusamlegt og drifa sig ad borda.

Hafa meiri kynningar 4 afengi-tébaki og fikniefnum og syna fram & haettur peirra fyrir yngri en 18 ara
nemendur, gefa nemendum undir 18 ara fjarvist ef peir eru teknir med munntdbak eda reykja a skélaldd.

3. Nei.

1. Hafa likamsbeitingu sem skylduafanga & ollum brautum skdlans.

Nidurgreida hollari mat i motuneyti og rukka frekar meira fyrir 6holla faedu og hafa meira Urval af hollri faedu.
Hafa fraedslumyndbdnd i matsalnum i hadeginu tvisvar i manudi, sem myndi verda c.a. 8 — 10
freedslumyndbond yfir 6nnina.

2. passa vel uppa ad na a.m.k 7-8 tima svefn allar naetur, halda rutinu.

borda hreina faedu reglulega. Neera likama og sal :D

Halda helgardrykkju i hofi og sleppa pvi ad neyta fikniefna

3. A salgaetis/gos sala ad eiga sér stad { sélanum?



Ja: 0
Nei: 4

Stofa 36

Sigrdn Birna Bjérnsdottir

1. Af hverju er motuneytid einkarekid? Pad er dyrt og Urvalid er litid. Hisgdgnin eru gul, bad er [élegur litur.
Haedastillandi stdlar/bord.

2. Fritt i raektinal Uppfeera reektaradstédu (R. Audveldari adgangur ad hreyfingu fyrir nemendur. Kézi
herbergi/séfar til ad slaka & 1.

3.Ja 4 — nei 6 Meirihlutinn segir nei

Stofa 102

Helgi Reimarsson

1. Skipta deildum upp ( skdalstofum ) pannig pad sé lengra & milli & stofa sem nemendur purfa ad meeta i,
fritt i sund fyrir nemendur, heilsuefling 4 sal @ morgnana, t.d. dans

2. Forvarnir, utdeila smokkum fa puri Backman i heimsdkn ad tala um forvarnir, sekta nemendur og starfsélk
fyrir tébaks-, vimuefna- og fikeniefnanotkun. Taka upp & ad tefla i frimindtum og vera med skakmot pa fer folk
ekki Ut ad reykja

Prétein i hafragrautinn

Sumir vilja faera timan aftur til 8.15 pvi pa sofa peir betur (??7?)

Meiri fisk i matinn og ekki ysu heldur keilu og pborsk enda keila miklu 6dyrari og miklu betrl.

3.Ja og nei

Ja=1

Nei =5

Audir sedlar =1

Stofa 255

Sigridur Anna Olafsdéttir

1. Fritt greenmeti og dvexti. (bréttir hja éllum 2-3x i viku. Heetta ad selja allt nammi i skélanum.

2. Atta tima svefn. Hugsa vel um likamann og borda hollan mat.

3. { 88rum hépnum voru fjdgur nei og einum var alveg ndkvaemlega sama. [ hinum hépnum ségdu alir ja.

Stofa 309

Soffia Margrét Magnusdéttir

1. Stutt jogazefing einu sinni yfir daginn — vinnufatajdga.

Fjolbreyttari hddegismat — heilsurétti sem innihalda ekki svona mikid kolvetni. Fjdlbreyttara avaxta og
greenmetisdrval, t.d svona greenmetis/avaxta snakk. Og bad veeri geggjad ad hafa bust.

Laga ma hvert folk dr skdlanum fer ad reykja vid gdngustiginn, par sem grunskdlakrakkarnir ganga alltaf i
gegnum hoép af reykingamonnum.

2. Vera medvitadari um hvad vid latum ofan i okkur

Fa naegan svefn

dagleg natturuleg hreyfing, t.d. labba stigann,labba i skolann eda leggja bilnum lengra fra.

3. Nei.

Starfsfélk (og nemendur)
1. salatbar fyrir starfsmenn
auka hreyfingu i kennslustofum



meiri Utihreyfingu

fundir 4 gbnguferdum/hreyfingu

auka synileika heilsueflandi skéla

betra loft i stofum (tolvustofum) hreinsa loftraestistokka
auka Urval greenmetis- og dvaxtarétta

auka Urval avaxta i starfsmanna motuneyti

auka Urval greenmetis { nemendamétuneyti

3. 8 nei og ekkert ja
hvetjandi fyrir adra

1. efla dhuga/freedslu

bjéda upp a dkeypis heilsusamlegan mat
auka iprottir — kynna fleiri

Okeypis i sund fyrir alla

okeypis i World class

samgongustyrkur fyrir alla

meiri hreyfing i kennslustundum

2. heetta ad reykja/drekka

baeta mataraedid

minnka alag /styra alagi

taka dbyrgd & eigin lifi

auka svefn (fara fyrr ad sofa)

auka hreyfingu

3.9 nei og ekkert ja

meetti auka urval af hollu og leekka verd og minnka Urval af éhollu

1. hafa saelu- heilsudaga i stadinn fyrir hef6bundna seaeludaga/freedsludaga par sem aherslan er 3 allt tengt
heilsu

fa kennsluafslatt fyrir kennara til ad stunda likamsraekt

hollari kost i motuneyti, betra salat og dvexti, vera med salatbar sem haegt er ad velja ur

2. hreyft okkur meira daglega

borda hollt

borda i hofi

3. 7 nei og ekkert ja

vid viljum ekki loka & saetindi/saett pau feeru pau bara Ut i sjoppu eftir pvi. Frekar hvetja pau til ad velja hollari
kost.

1. Vid getum bodid upp & heilsueflandi faedi.

2. Minna nemendur & mikilvaegi g68s svefns, temja sér jakvaeda uppbyggjandi hugsun, vid minnum nemendur
a 6hollustu tébaks og afengis.

3. 3 nei, hins vegar er haegt ad minnka sykurneyslu pjodarinnar med pvi ad leggja a sykurtolla ef vilji er fyrir
hendi.

1. styrkur til starfsmanna til heilsueflingar
setja i toflu t.d. 1 sinni i viku 1 kst i hreyfingu
friir dvextir fyrir stafrsfolk



huga betur ad andlegri lidan starfsmanna, adgangur ad salfraedingi
2. meiri svefn

meiri hreyfing

meiri Utikennsla

vatnsstodvar a gobngum par sem haegt er ad fylla & floskur

lengri matartima

3. takmarka seetindi og orkudrykki

hafa til s6lu heilsunammi

1. Hjélad eda gengid i skola - fa einingar metnar

baeta adstodu

adstodu til ad geyma fatnad (kemur i veg fyrir stuld)

World class

fa ad samnyta adstodu med peim og i iprottahusi og sundlaug
fa afslatt fyrir nemendur t.d. MK er i Sporthusinu

nota gotin til ad geta stokkid i raektina

(innskot ekki géd reynsla af pessu MK sd6gdu upp ipréttakennurum...... slys @ nemendum i lyftingasal
Seeludagar breyta formi

hafa fyrirlestra i skélanum (ekki marga)

namskeid — dans — hreyfingu — eldamennsku/bua til holla rétti saman
allt gerist i skélanum

(fyrirmynd Fjélbraut Akranesi)

nyjar iprottagreinar

glima

skylmingar

slokun

joga

eitthvad nytt ekki keppni allir saman hopefli

beir sem eru med nyjar hugmyndir hrinda i framkvaemd
motuneyti

reka sjalf motuneyti ekki einkarekstur

1. Samgoéngustyrkir

Betri adstada fyrir reidhjol

komist fleiri reidhjol fyrir

las/kort ad laestu skyli

safabar/djusbar/booztbar/peytingsbar

fraedsla um forvarnir og heilsueflingu. t.d. myndrzaent - hvad hefur samlokan mikié af naeringarildi, hvad
hreyfingin er mikill hluti, mzela gangana

merkingar — til ad minna okkur & hreyfingu

ganga troppurnar — gera afingar, nota stiga ekki lyfturnar

2. Sett okkur perséonuleg markmid, oll hreyfing

Nota sundlaugina og World Class. Reyna ad na samningum vid World Class — syna nemendakort
Freedsla/forvarnir v. kannabisneyslu og tobak, ekki haegt ad hafa dtak — parf ad vera stodugt
griénagautur og slatur

finnast gott ad fa einhvern med reynslu. Fannst Marita fraedslan virka.

spurning hvort vid getum haft aframhaldandi fraedslu samskonar og er i grunnskéla



3.J45

Nei 5

Bod og bonn virka ekki finnst sumum. Nemanda finnst petta ekki purfa ad vera.
Pad sem verdur gert parf ad ganga jafnt yfir alla.

Nesti — hvetja til nestismenningar

Kannski namskeid fyrir nemendur og er um hollt og fjolbreytt nesti

1. Morg eru neikvaed gagnvart ipréttum og vilja ekki meeta, finna sér undankomuleidir. Pad pyrfti ad skoda
hvers vegna svo sé og hvad sé haegt ad gera. Gonguferdir i hadeginu? Pad pyrfti ad kynna betur fjolbreytileika
frambodsins i iprottum i skélanum, t.d. dtivist, hjéla i skdlann, einstaklingsmidadir afangar og fleira.
Motuneytid stendur sig ageetlega. Gott ad sé bodid upp a hafragraut. Pad er jdkveett ad hafa salatbar.

Ein hugmynd i hdpnum var ad gefa nemendum hadegismat — hollan og gédan — og pa ad haetta ad bjoda upp
a alls konar drasl.

Margir nemendur eru undir miklu alagi og stressi. HlUa parf ad gedheilsu. Sumir finna sér margar leidir til ad
komast hja pvi sem peim finnst erfitt (eins og ad flytja fyrirlestra). Hvernig vaeri haegt ad takast a vid
vandamalid i stad pess ad fordast pad?

2. Forgangsrada, ekki setja heilsu aftar en allt annad 4 verkefnalista dagsins.

Motuneyti kennara — stundum eru fullmikil kolvetni i bodi og litid af préteinum. En annars gott, vid erum
anaegd med motuneytid. Gott ad fa greenmeti og avexti.

Finna leidir til ad minnka streitu og einfalda lifid.

3.2 af 9 kusu: ekkert szett i bodi i motuneyti.

7 af 9 kusu: i lagi ad motuneyti selji seetindi.

[ lagi ad selja saelgaeti og gos en gott ad hafa hollari valméguleika meira dberandi, eins og er ndna.

Oll bénn fara neikveett ofan i nemendur. Viljum ekki vera i stridi vid nemendur.

Omerkt svor

1. motuneytid skal baeta vorum vid sem eru ekki mjoélkur- eda braudvorum fyrir pa sem eru ekki med dpol eda
einhverskonar ofnaemi

meiri val 8 ferskum avoxtum og greenmeti

hafa booztbar eins og { N1 Artuni

2. fresta skola til allavega til kl. 9. madur er énytur ef madur parf ad vakna um kl. 7

stranga ipréttakennara (fyrir utan Jorund)

betri skdla og bord i kennslustofur og bakverkir verda ur ségunni

3. 4 nei og ekkert ja

folk kaupir pad sem pad vill, fint ad hafa sma gos og seetindi par sem pad hjalpar sumum nemendum pegar
beir eru preyttir eda med hausverk. Allt er gott i hofi.

1. hollari hadegismat og fjolbreyttara Urval i bodi ekki bara braud og pannig éhollt

maetti vera meira Urval fyrir pad sem eru med mjolkurépol

leyfa nemendur ad hafa adgang ad World class pegar pad kemur

2. hafa hugleidslu einu sinni & dag

minni heimavinnu

meiri svefn

taka tillit til peirra sem eru med kvida og fleira svo peim lidi betur i skélanum

fa auka einingu t.d. fyrir ad maeta kannski pvisvar i viku i reektina (pegar madur er ekki i ipréttum)
hengja upp fleiri plaggét um fikniefnim, dfengi og tdbak

bjéda upp a freedslufund utan skola t.d um afengi, tébak og fikniefni



3.3neiog2ja

1. métuneytid parf ad breytast pad er ekki erfitt ad vera med ferskan fisk og ekki endalaust pasta og sleppa
alveg vid pizzu a fimmtudogum folk fer oft frekar i dominos pvi par eru pizzzurnar betri en paer sem eru budnar
ad liggja sveittar i métuneytinu

einnig finnst okkur eins og FB zetti ad leyfa nemendum sinum sem stunda likamsraekt ad fa pad metid

2. sofa meira

hreyfa sig meira

gera reykingargam svo litlu krakkarnir purfi ekki da labba i gegnum reykingarmokkinn & leid i sund

taka sykurinn Ut

3. vid myndum vilja losa skolann vid allt got og seelgeaeti pad eru 2 sjoppur i gongufeeri og félk getur farid
bangad pegar pbad langar i eitthvad saett. Allir i hdpnum eru sammala

1. Heetta med pitsu, hamborgara og koma med almennann heimilismat, t.d. kjotbollur, sodna ysu, hakk og
spaghetti ofl.

2. Stytta skéladaginn svo ad pad sé meiri svefn, meiri timi fyrir heimandam og vinnu. Betri loftraestingu. Setja
skyldu & ad nemendur fari i sturtu eftir leikfimi.

3. Maelum ekki med pvi ad haetta med gos og seelgaeti. Tveir 8 moéti ad haetta solu og tvo hlutlaus. Ef gos haettir
erud pid ad yta undir kaffidrykkju i stadinn.

1. street ball mot

marita fraedsla

friir dvextir i métuneytinu
2. borda hollt

ekki reykja

sofa i 8-10 tima

3. 8/26 nei

1. Mo6tuneyti frekar ohollt, fleiri ipréttatima, meiri freedslu um heilbrigdan lifstil
2. Hreyfa okkur meira, borda hollan og naeringarikan mat, sofa nég.
3.2jdog1nei.

1. Setja vatnskrana i hverja dlmu a hverri haed. Nemendur fai mjog gédan afslatt i World Class stédinni sem er
ad opna hérna vid hlidina. Hafa sykurvorur dyrari og hollari vorur édyrari.

2. Fara snemma ad sofa. Heetta ad nota tébak. Muna eftir ad taka lysi @ morgnana.

3. Allir eru sammala um ad pad sé i lagi ad selja saelgaeti — mjog gott fyrirkomulag eins og pad er nuna.

1. Leekka kostnad & avoxtum, greenmeti og 68rum hollum mat i méturneytinu og haetta eda takmarka sélu a
seelgaeti og gosi, auka hollari valkosti. Vanda betur forvarnardaga og jafnvel gera pa fleiri og ahugaverdari.
Hafa fleiri val 4fanga i ipréttum, semsagt maeta i reektina i viss morg skipti og fa einingar fyrir.

2. Velja okkur frekar hollari kostinn i mat. Labba eda hjdla i skdlann pegar vedur leyfir, passa svefn og fara
snemma ad sofa.

3. Allir segja ja. En veeri allt i lagi ad selja stundum, t.d. eftir hadegi a fostudégum. Svo er sjoppa hér vid hlidina
a og folk getur allveg labbad pangad ef pad parf ad fa gos eda nammi. Graeda lika sma gdngutdr i leidinni.

1. hafa vatnsbrunn a hverri had, i hverri almu.
hafa i bodi fullordinsleikfimi sem er adeins fyrir nemendur sem eru yfir 20 ara



burfa ad fa sérstakt kort i lyftuna svo peir sem purfa ekki ad nota lyftuna noti stigann.

2. kennarar passi ad hafa ekki mikid heimanam og ekki ad allir séu med préf 4 sama tima svo ad nemendur fai
betri tima til ad sofa og eru ekki eins stressadir

3. ef pid viljid hafa motuneyti pba skal hafa pad sem nemendur vilja kaupa.... métunytid mun ALDRE| ganga ef
ekkert saett né gos sé selt... pa geetu pau alveg eins lokad sjoppunni.

Vilja ad pad sé selt: 5

Vilja ad pad sé ekki selt: 0

AFRAM MOTUNEYTI!! SELIA GOS OG NAMMI!!

1. Haft minna braud og meiri hollum mat eins og LKL réttum sem eru seld i Hagkaup t.d. haft fjolbreyttari
hreyfingu, heegt ad velja iprottirnar hvort vilja fara i lyftingar, hlaup, spinning og fl. Ekki bara einn ipréttatima
sem er allskonar iproéttir. Og hafa paer oftar.

haft fleiri dvexti en bara banana, epli og vinber. Sleppa vid ad hafa pizzur 4 hadegismat, frekar hafa meira af
hollum mat t.d fisk.

2. A veturna ad byrja skélatima seinna en 8:30, péa frekar ad byrja skélann kl 9:30. Betri vaktir & tébaks, 4fengis
og fikniefnaneydslu, kennarar verdi strangari t.d med ef einhver er med tébak i vorinni i tima. Fleiri heilsudaga
og meira Urval af t.d hollustu smoothis.

3. Nei, pad mundi ekki breyta neinu. Pad er pegar voda litid til af salgeeti. P4 mundi félk lika labba bara ut i
sjoppuna sem er hérna hlidina skélanum. 3 nei vid ad sleppa salgeeti { métuneytinu.

1. Laekka verdid a heilsumatvorum, panta/elda hollari mat i hadeginu og hafa fraedslu um forvarnir afengis og
fikniefnaneyslu i kennslustund (svo folk labbi ekki ut).

2. Dreifa meira af feeduhringnum til nemanda, hvilast betur/athvild i ndminu og borda fjolbreyttari/hollari
faedu.

3.50/50

1. Gefa avexti fyrir nemendur sem eru i skdlanum til fimm, miklu heilsar mat i métuneyti og fa nemendur ad
hreyfa sig i tima t.d ad teygja sig.

2. Leekkun notkun a tébaki, borda hollara mat, hreyfa sig og betra svefn.

3. Allir segja nei.

1. Odyrari og hollari matur { matsalnum. Aherslubreytingar 4 verdlagningu. Styrkja nemendur til ad stunda
hreyfingu utan skéla, sund og likamsraekt. Bjoda unglingum Breidholts samning um édyrari likamsraekt eda
sund. Meiri fraedsla, halda peim gangandi stodugt, nyir nemendur alltaf ad koma i skélann. Jafningjafreedsla,
fa adila fra ipréttafélogum. F& dhugaverda fyrirlesara sem hofda til nemenda.

2. Labba eda hjdla i vinnuna eda nota straetd ef kostur er 4. Lengja matartima eda endurskipuleggja kerfid
bannig ad folk sleppi vid ad vera lengi i r6d. Baeta hljéddempun i matsal kennara. Betri loftraesing, sérstaklega |
kjallara og lata faggreinar rétera a@ milli haeda. Handleidsla fra fagfolki ef starfsmadur telur porf a.

3.3 jad og 3 nei. Annad: minni skammtastaerdir 4 seetum vorum p.e. litar steerdir { bodi — ndverandi
fyrirkomulag med synileika agaett.

1. M6tuneyti: Meira drval + hollari mat + minna af hveiti og mjélkurvorum. Gédur matur veeri: Sodin egg,
avaxtabakkar, greenmetisbakkar, groft braud, bygg eda brun hrisgrjon i stadinn fyrir kartoflur og hrisgrjon.
Meira Urval af hollum mat i métuneytinu

Heitar maltidir i motuneyti

Almenn fraedsla um naeringu, gefa fritt lysi i motuneyti. Skéli byrji seinna en nina er.

Nota hluta af timum sem eru tvofaldir i ad fara i sma géngu kringum skélann.



2. Byrja daginn kl. 9, breyta iprottatimum t.d. leyfa folki ad fara 4 aefingar hja 68rum félégum pannig ad haegt
veeri ad stunda afingar eftir skdlatima. Maetingin er skrytin, ef pu ert ad skila verkefnum og taka préf med
ageeta einkunn, pa atti maetingin ad vera aukaatridi. Margir nemendur eru yfir 18 ara og geta alveg tekid
abyrgd 4 sjalfum sér.

Lata nemendur betur vita ef mikilveegt er ad maeta i naesta tima, med posti eda sms/dreifnami.

Minna heimanam pvi pa myndast meira svigrum fyrir hreyfingu og svefn og lidan verdur betri, minna stress.
Meiri regla & svefni hja nemendum. Drekka meira vatn. Hafa fleiri forvarnardaga.

Fa naegan svefn, ganga i skélann ef haegt er, nidurgreida sund fyrir nemendur p.a. vid geetim nytt eydurnar til
ad fara i sund.

3. Nei, en auka moguleikann ad fa hollari mat i skdlanum.

Hopur 2: Nei=2; ja =2

Fleiri heilsueflandi daga i skdlann med fraedsluerindum.
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