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Snerti, hreyfi- og stoduskyn

Likamsvitund er tilfinning fyrir likama og afstédu likamshluta hvers til annars. Vid
likamlegan proska leerum vid ad hafa stjorn a fin- og grothreyfingum, halda jafnveegi og
lera ad nota likamann i tengslum vid umhverfid. Sem daemi ma nefna ad hreyfa
likamann &n pess ad rekast i, gripa og kasta, mida og hitta, opna hurd med lykli, praeda,
telja peninga og pess hattar.

i snertiskyni eru snertiskynsfrumur dreifdar um allan likamann { hid og slimhud.
Snertiskynid er mikilvaegt fyrir taugaliffraedilega préun og hefur ahrif 4 likamlegan og
tilfinningalegan proska. Pad gerir okkur kleift ad tulka létta snertingu, prysting, hita,
sarsauka og titring { gegnum huo.

Med snertiskyninu rannsékum vid og upplifum aferd og l6gun hluta, atlot og mjuka
snertingu eda sarsauka eftir meidsl. Pannig laerir einstaklingurinn ad pekkja eigin likama
og umhverfi sitt.

Hreyfi- og stéduskyn tulkar skynéreiti fra vodvum, lidum og 6drum innri vefjum sem
veita upplysingar um stodu likamans eda afstodu mismunandi likamshluta innbyrdis.
Hreyfi- og stéduskyn er undirstada likamsvitundar.

Skynjun

Skynurvinnsla er eiginleiki til ad skynja, tulka, flokka og vinna dr skynéreitum i daglegu
lifi. Skyndreiti eru numin af augum, eyrum, had, munni, nefi, jafnveegi, vodvum og
lidum og er einstaklingsbundid hvernig pau eru numin.

i skynérvun er leitast vid ad gera einstaklinginn medvitadan um &stand hugar og likama,
baeta sjalfsmynd, minnka kvida og streitu og kenna mismunandi adferdir vid slokun.

i skynorvun er einnig leitast efitr ad baeta jardtengingu og likamsvitund med pvi ad
areita hreyfi- og stoduskynid sem er undirstada likamsvitundar.
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Markmidid med skynorvun er m.a. ad:
Auka medvitund um eigin likama

Baeta sjalfsmynd

Minnka kvida og streitu

Orva tilfinningu fyrir likamanum og umhverfinu
Afmarka likamann, hvar byrjar hann og endar
Baeta jafnvaegi milli likama og umhverfis

Losa um spennu

Auka vellidan



LANDSPITALI

Skyndrvun, adferd

Legid er & kvidnum & bekk, teppi sett yfir ef einstaklingurinn vill (upplifun af
boltunum breytist eftir pvi hvernig teppid er og eins eftir fotum vidkomandi)
og pudi undir faetur. Par til gerd slokunartdnlist er spilud ef vilji er fyrir hendi
og geett er ad s tonlist hafi ekki tengingu vid daglegt lif, svo sem uppahalds
tonlist, sungin l6g og/eda vins! log.

Bolta er rullad eftir bakhlidinni en vidkveemum svadum sleppt (s.s. rassi).

Algengt er ad prir boltar séu notadir (en alltaf gefid val), hardur, litill mjukur
og stor mjukur svo sem mest svaedi sé 6rvad. Geeta parf vel ad pvi ad fara
laust med harda boltanum yfir lidamét og hrygg. Stundum vill
einstaklingurinn mykri bolta & bakid og pvi er best ad spyrja pegar ad pvi
kemur.

St hendi sem ekki er ad ralla boltanum verdur alltaf ad liggja pétt 4 likama 4
videigandi stad. Ekki strjtika lausri hendi eftir likamanum, alltaf ad lyfta og
faera & milli stada.

Gott er ad hafa péttan prysting & vodvamiklum sveedum en passa
brystinginn & beinaberu svaedunum. Pvi mykri sem boltinn er pvi meiri
brysting mé hafa. Alltaf ad hafa i huga likamsastand einstaklingsins og hvad
hann polir af prystingi & htid, vodva, taugar, aedar ofl.

Ekki alltaf haegt ad gera rad fyrir ad einstaklingurinn vilji nota sama bolta og
sidast og pvi er gott ad spyrja. Minna reglulega 4 ad l4ta vita ef bolti er
Obaegilegur, stundum parf bara meiri prysting eda minni med sama bolta.

Haegt er ad ralla boltanum hratt eda haegt, en passa upp a ad boltinn fari yfir
allt pad svaedi sem hann mogulega kemst yfir, fyrir utan raud sveedi sem
synd eru & myndinni og einstaklingurinn hefur tiltekid ad hann vilji ekki l4ta
snerta. Skynorvunin & ad taka u.p.b 20 minttur. Ef einstaklingurinn er mjog
litill og grannur geeti purft ad gera haegar og pa hradar med steerri
einstakling.
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i lagi ad bjddast til ad
riilla létt yfir hifud
eda nudda.

Minni prystingur &
beinaber svasdi,
Ekki rilla med hérdum t.d. hnéspastur,
bolta yfir hrygg. i lagi ad rifbein, herdablad
fara yfir med mjdkum ofl,
bolta t.d. gulum,

Nudda fingur og
Iéfa. Nudda hver
lidamat & Sllum
fimgrum og svo

Ekki snerta, strjvka pétt yfir
hvorkl med hwern og einn.
bolta né hendi

Byrja & ad rdilla badar
iljar og fara svo upp og
nidiur adra hlidina
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Boltarnir fast m.a. a eftirfarandi stodum:

Altis
Bajarhraun 8, 220Hafnarfirdi

http://altis.is/

Simi: 510-2030

Eirberg

https://eirberg.is

Storhofda 25, 110 Reykjavik
Simi: 569-3100

Kringlunni 1. haed

Simi: 569-3150

ABC skolavorur
Stangarhyl 5, 110 Reykjavik
http://www.abcskolavorur.is/

Simi: 588-0077
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Til minnis:
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UTGEFANDI:
LANDSPITALI, IDJUPJALFUN A BUGL
AGUST 2018 - 2. UTGAFA

HOFUNDAR:
IDJUPJALFAR A BUGL

ABYRGD:
YFIRIDJUPJALFI { GEDENDURHAFINGU LSH

PRENTUN: FJOLRITUN A KLEPPI
LJOSMYND: SHUTTERSTOCK

HONNUN: SAMSKIPTADEILD LSH



