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Inngangur

Eg hef haft mikinn dhuga 4 fpréttum alveg fra bvi ég man eftir mér, ég aefdi allar iprottir sem
var haegt ad &fa i heimabaenum minum, Neskaupstad og iproéttir voru alltaf uppahalds timinn
minn i grunnskola. Pad var po ekki fyrr en eftir grunnskéla sem ég fér ad hafa meiri ahuga a
6drum atridum sem studla ad betri heilsu, eins og mataraedi, hugleidslu, markmidasetningu,

svefni og morgu fleira.

Pad sem ytti undir pennan aukna dhuga minn @ 68rum atridum, og pa sérstaklega peim
atridum sem baeta andlega lidan, var fyrst og fremst ipréttaakademian sem ég skradi mig i
begar ég héf nam vid Verkmenntaskdla Austurland. ba fyrst for ég ad huga ad peim atridum
sem skipta mali til ad na drangri, fram ad pvi hélt ég til deemis ad i hugleidslu aetti madur ad
hugsa um ekki neitt og gerdi mér heldur ekki grein fyrir pvi hversu mikilveegt pad veeri ad taka
sér hvildardaga og margt fleira. pad atti lika patt i pvi ad pegar ég var i grunnskdla var ég alltaf
ad aefa ad minnsta kosti tveer ibrottir, en pegar ég var komin i framhaldsskdla afdi ég bara
eina iproétt i einu. P4 var einbeitingin min komin a einn stad og ég fér miklu meira ad hugsa

um hvad ég geeti gert aukalega til pess ad na betri arangri.

Astaedan fyrir pvi ad ég dkvad ad skila verkefninu sem hladvarpi er st ad ég hlusta sjalf 4
hladvorp og flest peirra sndast um hreyfingu, heilsu eda iprottafélk. Hugmyndin um pad ad
gera mitt eigid hladvarp var pess vegna mjog heillandi.

Leidbeinandi minn i verkefninu er Gudny Bjoérg Gudlaugsdottir en hin er nams- og

starfsradgjafi hja Verkmenntaskola Austurlands.

Verkefnid

Ferlid mitt byrjadi & pvi ad teikna upp hugarkort til pess ad fa yfirsyn yfir bad sem ég vildi fjalla
um en ég skrifadi einnig upp pau vidfangsefni sem ég hafdi dhuga a ad fjalla um. Gudny
skodadi hugarkortid mitt og allar hugmyndir sem ég var buin ad skrifa nidur. Vid dkvadum
saman ad ég myndi byrja 4 pvi umfjéllunarefni sem mig langadi mest ad fjalla um til pess ad
byrja einhvers stadar. Til ad byrja med var ég ekki viss hversu marga hladvarpspeetti ég zetladi

ad gera en ad lokum akvad ég ad peir yrdu annadhvort fjérir eda fimm.
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Eg byrjadi fljotlega ad vinna ad fyrsta paettinum og préfadi svo ad taka hann upp til pess ad sja
hvernig bad gengi. Eg radadi peim vidfangsefnum sem ég etladi ad fjalla um upp i réd og
skrifadi upp hvern patt og ték hann svo upp adur en ég snéri mér ad naesta peetti. Til ad byrja
med voru peaettirnir fimm, en ég akvad ad sameina hugleidslu og markmidasetningu i einn
batt. ba var komin loka mynd & uppsetninguna, en hun er svona;

1. Matarazedi og svefn

2. Matareaedi — spjallpattur

3. Hugleidsla og markmidasetning

4. Rad fyrir svefn

[ gegnum 6nnina hafdi ég verid ad huga ad nafni & hladvarpid, en mér fannst aldrei neitt négu
gott. [ lok april dkvad ég ad reyna 4 pad ad spyrja vinkonu mina, sabellu Daniu, hvort henni
detti eitthvad i hug og bad fyrsta sem hdn sagdi var ,,hvad skapar meistarann®. Leitin var pa

ekki lengri, pvi mér leist otrulega vel & petta nafn.

Eg 4kvad { byrjun ad heiti hvers péttar vaeri spurning, en fyrsti patturinn heitir Hvernig hefur
svefn ahrif d offitu og sykursyki? Svefn hefur nefnilega meiri ahrif &4 mataraedid okkar en
margir gera sér grein fyrir. Ef vid sofum illa skerdist jafnvaegid 8 hormdnunum leptin og
ghrelin, sem verdur til pess ad okkur finnst vid vera svong jafnvel pegar vid héfum bordad nég
og auk pess faer pad okkur til ad velja frekar éhollari kosti. Ef mann skortir svefn i langan tima

getur pad leitt til offitu og svo ad lokum til sykursyki, ef ekkert er gert til ad gripa inni.

[ 66rum paetti fékk ég mémmu mina, Hrénn Sigurdardéttur, til pess ad koma og tala um
mataraedi vid mig. Patturinn heitir Er erfitt ad borda hollt? Mamma er
skurdhjukrunarfraedingur ad mennt og hefur mikinn ahuga a hreyfingu og mataradi. Hun
hefur sjalf profad hin ymsu mataraedi og segir ad pad sama henti alls ekki 6llum, pad sé

mikilvaegt ad hver og einn profi sig afram og finni hvad hentar sér best.

[ pridja paettinum tala ég um markmidasetningu og hugleidslu, patturinn heitir Hversu mikil
dhrif hafa hugleidsla og markmidasetning? bessi pattur hentar peim sem vilja byrja ad setja
sér markmid eda hugleida, ,,af hverju tti ég ad hugleida eda setja mér markmid?* og ,,hvar

a ég ad byrja? "eru spurningar sem er svarad i paettinum.
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Eg tok vidtal vid Nokkva Fjalar Orrason, en hann er med stéran fylgjendahdp &
Instagram og ma klarlega segja ad hann sé einn af okkar steerstu ahrifavoldum a
samfélagsmidlum. Nokkvi stundar sjalfur hugleidslu tvisvar til prisvar 4 dag og setur sér skyr
markmid sem hann fylgir. Eg fékk mikid ut ar svérunum frd honum en eitt af pvi sem Nokkvi

segir er ,,markmidid med markmidinu er ekkert endilega ad na pvi“.

Fjordi patturinn fjallar um pad hvernig vid getum audveldad okkur ad sofna a kvoldin og sofa
betur & néttunni. Patturinn heitir Hvernig get ég sofid betur? [ paettinum tel ég upp 12 rad
sem haegt er ad nyta sér til pess ad sofa betur, en mikilveegasta radid er ad halda sig vid
fastan svefntima hvort sem pad er virkur dagur, helgi eda fri. Egtala um hvada dhrif ymis

atridi hafa a svefninn eins og t.d. hreyfing, koffin, nikotin, afengi og margt fleira.

Lokaord

A heildina litid er ég mjog anaegd med hvernig verkefnid kom Ut, pad maetti segja ad pad hafi
komi 6druvisi Ut en ég hafdi hugsad mér til ad byrja med, en loka Utkoman er betri en mig
hafdi nokkurn timann grunad. Eg setti mikla vinnu og metnad { verkefnid og lzerdi 6trulega
margt og ég vona ad pad sem ég setti fram nytist peim sem hlusta og hvetji pa til ad baeta sig.

Hvort sem pad er til pess ad baeta sig i ipréttum eda lifinu, pad er alltaf plass fyrir baetingar.

Hér er svo hlekkur a hladvarpid:
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https://soundcloud.com/user-262619137

VA_LOKA3VEOS

Heimildaskra

Einar Gudmann. (2016, 11. névember). Hvad er insulinvidnam? Fitness. Sott 27. mars 2021 af

https://fitness.is/hvad-er-insulinvidnam/

Eva Mattadéttir og Sylvia Briem Fridjons. (2019, 28. juni). Nokkvi Fjalar — Vertu leidtogi og
fardu alla leid! [Hladvarp]. Sétt 27. april 2021.

Jon Jésafat Bjornsson. (2020, 30. desember). Markmidasetning — gerdu petta prennt. Dale

Carnegie. S6tt 23. april 2021 af https://island.dale.is/blog/markmidasetning-gerdu-thetta-
thrennt/

Karitas Kjartansdottir. (e.d.). Hvada ahrif hafa orkudrykkir 8 svefn? Lyfja. Sétt 15. april 2021 af

https://www.lyfja.is/fraedsla/fraedslugreinar/lifid-heil/hvada-ahrif-hafa-orkudrykkir-a-svefn

Mbl. (2021, 16. april). 21 ars fékk hjartabilun vegna orkudrykkjaneyslu. Mbl.is. sétt 15. april
2021 af
https://www.mbl.is/frettir/erlent/2021/04/16/21 ars fekk hjartabilun vegna orkudrykkjan

eyslu/

Rogan, J. (2018, 25. mars). Joe Rogan Experience #1109 — Matthew Walker [myndskeid]. Sott

25. mars 2021 af https://www.youtube.com/watch?v=pwaWilO Pig

Systrasamlagid. (e.d.). Hugleidsla fra A-O. Systrasamlagid. Sott 26. april 2021 af

https://systrasamlagid.is/hugleidsla-fra-a-o/

Walker, M. (2005). About. Center for human sleep science. Sétt 25. mars 2021 af

https://www.humansleepscience.com/a-b-o-u-t

Walker, M. (2015). Scientist. Sleep Diplomant. Sott 25. mars 2021 af

https://www.sleepdiplomat.com/professor

Alexandra Yr Ingvarsdottir 5


https://fitness.is/hvad-er-insulinvidnam/
https://island.dale.is/blog/markmidasetning-gerdu-thetta-thrennt/
https://island.dale.is/blog/markmidasetning-gerdu-thetta-thrennt/
https://www.lyfja.is/fraedsla/fraedslugreinar/lifid-heil/hvada-ahrif-hafa-orkudrykkir-a-svefn
https://www.mbl.is/frettir/erlent/2021/04/16/21_ars_fekk_hjartabilun_vegna_orkudrykkjaneyslu/
https://www.mbl.is/frettir/erlent/2021/04/16/21_ars_fekk_hjartabilun_vegna_orkudrykkjaneyslu/
https://www.youtube.com/watch?v=pwaWilO_Pig
https://systrasamlagid.is/hugleidsla-fra-a-o/
https://www.humansleepscience.com/a-b-o-u-t
https://www.sleepdiplomat.com/professor

VA_LOKA3VEOQS

Walker, M. (2020). bess vegna sofum vid. (Herdis M. Hibner pyddi). Reykjavik: Bokafélagid.
(Upphaflega gefid ut 2017).

Alexandra Yr Ingvarsdottir



