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Mannraekt — likama og salar

Elisabet Reynisdéttir MSc. nemi (elr9@hi.is).
Leidbeinendur: Ol6f Gudny Geirsdottir lektor, Alfons Ramel préfessor.

Rannsdéknastofa i naeringarfreedi, Matveela- og naeringarfreedideild.
Heilbrigdisvisindasvid, Haskola islands.
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Inngangur

» Verkefnid fjallar um heildreena nalgun &
vinnustad med meginaherslu a
naeringartengda hegdun og ihlutun i formi
freedslu, vidtala og hvatningar.
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bekkingu & peim pattum sem studla ad
aukinni hreyfingu, baettu mataraedi og
aukinni andlegri vellidan.

« Ahersla & aukin lifsgaedi.
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patttakendur . l”ﬂ} Aﬁ

« patttakendur voru fengnir med kynningu i
bremur fyrirteekjum & austurlandi, sem
sampykktu patttéku i 6 manudi (N=56).

 Einstaklings midud ihlutun, hvatning og
freedsla (n=39)

 Viomidunarhopur (n=17)
« Brottfall litid
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Aodfero

« {hlutun

— Ahugahvetjandi vidtol, freedsla og
orfyrirlestrar, nAmskeid og mikil vidvera.

» Meelingar:
— Grunnupplysingar e
— Spurningalistar
* Mataraedi, hreyfing, HQL

— Likamasmeelingar og hreyfifaerni

Niourstoour m

« Marktaekur munur a nokkrum
meelingapattum
— byngdartap
— Mittismal
— GOnguprof
— Snerpuprof
— Utdndunarstyrkur
— Verid ad reikna adrar breytur.
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Minar nidurstoour — virdast hafa
lekid ut!

»Snyst um kaerleika en ekki fjarmagn“ kari stefansson, 2016

Heilbrigdi snyst um mannslif og pad ad auka lifsgeedi allra

Heildraen nalgun virkar til ad einstaklingur nai arangri til aukins heilbrigdis.
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