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Leidir ad breytingum

1. Hvad veistu um hreyfisedilinn. A ég ad segja pér adeins fra okkar starfi?
2. Af hverju var pér visad til okkar?

3. Segdu mér adeins fra pvi.
Sjukdomssaga

4. Hvernig hefur pér gengid ad stunda hreyfingu til pessa?  Z&ska- Fullordinsar
Hreyfisaga

5. Meidsli — stodkerfisverkir?
Sjukrapjdlfun, annad
SAMANTEKT OG SPEGLUN A STOPUNA OG SOGU

Breytingartal

1. Hve mikid langar pig til ad auka vid pig hreyfingu og af hverju?
Hverjar eru 3 bestu dstaedurnar fyrir pvi ad pu vilt breyta? Spegla paer astaedur.

2. Ef pu dkvedur ad hreyfa pig, hvernig viltu fara ad pvi svo ad drangur naist?
Hversu mikla hreyfingu ert pu tilbuin/n ad stunda? Hvad sérd pu fyrir pér?

3. Hvad veldur pvi ad pu heldur ad pad sé gdédur timi fyrir breytingu?

Styrkja breytingatal - Bjartsyni a breytingu - Styrkja akvardanatéku; pu ert greinilega tilbain/n
Azetlun um hegdunarbreytingu
Ma ég radleggja pér hversu mikil hreyfing er aeskileg
M3 ég syna pér hvada hopapjélfun / likamsraektarstodvar eru i pinu hverfi
M3 ég benda pér a sjukrapjalfara / pjalfun sem gaeti hent pér

SAMANTEKT - SETJA FRAM AZTLUN i SAMEININGU
Meta st60u / undirblia bakslag

1. Okostir vid dbreytt astand
Hvernig lidur pér med hreyfingarleysid? Hvada dhyggjur hefur pu vegna heilsu pinnar i dag?

2. Kostir vid ad breyta hegdun
Hvada avinning sérd pu ef pu breytir hegdun pinni? Hvernig myndi pér lida ef stundadir reglulega
hreyfingu?

3. Hvad hefur valdid pvi adur ad hreyfingin dettur nidur? bad koma alltaf bakslég, hvernig viltu
bregdast vid peim?

4. Hve tilbdin/n
Hve mikilvaegt finnst pér ad pu stundir hreyfingu (0-10).
Hve 6rugg(ur) ertu um ad pér takist ad hreyfa pig ( 0-10).
a.Hvad gerir pig petta 6rugga(n)?
b.Af hverju merkirdu 8 en ekki 6 (laegri tala?) — spegla, jakvaed atridi
c.Hvad myndi hjalpa pér ad feera pig upp i 10? - hversu tilbdinn ertu til ad gera pa hluti pannig ad pér finnist
bu alveg 6ruggur med ad stunda hreyfingu
d.Hvad get ég gert til ad hjalpa pér pangad?

SAMANTEKT — KENNA A SKRANINGU OG EFTIRFYLGD
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PUNKTAR TIL AD NOTA [ VIDTOLUM
Opnar spurningar - ora
eSpegla hvad skjélstaedingur segir (Reflect)
oStyrkja og stadfesta (t.d. getu og vidhorf) (Affirm) — leita eftir styrkleikum og stadfesta jakveedar
hlidar vid skjdlstaedinginn
eDraga saman hluta samtals og nidurstédur (Summarise)

eLada fram breytingatal
Tveer speglanir fyrir hverja spurningu , tvofold speglun- spegla og beeta vid.

Opnar spurningar

- Hvernig

- Hvada

- Hverslags

- Vid hvada adstaedur

- Hvers konar

- Hvad

- Segdu mér adeins fra pvi

- Viltu utskyra pad adeins fyrir mér

- Eg myndi gjarnan vilja heyra adeins meira um pad

Spyria leyfi

- Ma ég segja pér fra pvi hvad hefur virkad vel fyrir adra?

- Ma ég koma med uppdastungu um pad hvad hefur virkad ?

- Ma ég fraeda pig adeins um pad hvad nyjustu rannséknir hafa synt?
- Viltu heyra hvad hefur hjalpad?

- Get ég sagt pér adeins fra pessu?

- Eigum vid adeins a0 raeda..?

Speglun dgeett ad bida adeins og sja hvort komi meira eftir jd, fara nidur i tonfalli

- Eg skil pig sem svo..

- Pbuert.. reidur

- bér finnst vera buin ad gefast upp
- bér hefur tekist petta

- betta hefur verid mjog erfitt

- Egheyriad..

Samsett speglun (OG d milli eins og tvibendni)

- betta er mikilvaegt fyrir pig og pu hefur ekki tima

- buertrosalega tilbuin ad kila & petta (ytir a eftir, ykir pad sem sagt er)
- Egheyri & pér ad petta hefur verid erfitt

- buaertreidur (af pvi vid skynjum pad en pad hefur ekki verid sagt)

- bér finnst petta baedi mikilvaegt OG erfitt

- NOTA PAGNIR



