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Hvernig tengist 6ndun heilsu okkar?



Ondun er veigamikill orsakapattur
margra heilsufarsvandamala natimans
og er astmi peirra greinilegastur.
Verdi 6ndunin meiri en porf er & getur
likaminn gripid til varnarvidbragda og
til lengri tima hrakar heilsu okkar.
Daemi um slikt varnarvidbragd er ad
brengja 6ndunarveginn, sem leidir
sidan til astma. Pegar 6ndunarferlid
kemst aftur i jafnvaegi minnka pessi
vandamal og heilsa okkar batnar.

Hvad er til rada?

Med pvi ad endurheimta edlilega
ondun ma 6dlast jafnvaegi i likamanum
og betri heilsu. Petta ma gera med
markvissum gefingum sem leida til
bess ad vid 5ndum minna og dregur
ar neikvaedum ahrifum oféndunar.
Adferdafraedin er vidurkennd og
byggir a visindalegum rannséknum,
hun er drangursrik og stangast ekki a
vid hefdbundnar adferdir.

Hvad er kennt 4 namskeidinu?

Kennd er 6ndunaradferd sem byggir
a einstaklingsmidadri pjalfun.
Hugmyndafraedin er kynnt og
patttakendur freeddir um mikilveegi
bess ad anda i gegnum nefid og ad
vera beinn i baki. Kenndar eru afingar
og reett er um heildraena lifssyn,
streitu og mataraedi. Med einféldum
maelingum og spurningalistum eru
arangur og einkenni metin.

Adferdin hjalpar folki ad anda smém
saman minna og hreyfa sig i samraemi
vid andardrattinn. Pannig geta
6paegileg einkenni og kvillar horfid
sméatt og smatt, jafnframt pvi sem
lifsorka og prek eykst. Ahrif
adferdarinnar geta verid fljétvirk,
greinileg og langvarandi.

Markmid namskeidsins:
B N4& tékum & 6nduninni.

B Minnka sjukdémseinkenni.
B Bzta prek.

B Auka lifsgaedi.

Hveneer er kennt?

Néamskeidid er kennt i 4tta 45 minatna
kennslustundum og haegt er ad velja
héptima eda einstaklingstima eftir
samkomulagi. Margir peettir geta haft
ahrif & 6ndunina og pess vegna er erfitt
ad na arangri an eftirfylgdar. bvi er
bodid upp & endurkomu eftir 2-3
méanudi og aftur eftir 1 ar.

Lykillinn ad arangri er kennsla af halfu
buteykopjalfara, ad pu sért tilbuin(n) ad
tileinka pér nyja hugmyndafraedi og
gera einfaldar fingar daglega.



