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Sofdu vel.

« Svefn sem veitir fulla hvild er merki um jafnvaeqgi
og heilbrigdi.

Laerdu slokun og notadu hana.
« Pad er audveldara en pu heldur!

Hreyfdu pig!
. Pad eru lifsgaedi ad vera i godu formi.
. Hreyfdu pig alla daga, ad minnsta kosti i 30 min.

Hollt og gott mataraedi.
« Haltu réttri pyngd.
« Drekktu nog af vatni.

Settu pér markmid i lifinu.
« Misstu aldrei sjonar @ draumum pinum og mark-
midum!




SVEFNLEYSI. ot

Svefnleysi hefur fljott ahrif a okkur.

Vid verdum urill/pirrud og preyta
myndast.

Vid verdum gleymin.

Verdum ekki eins dugleg i vinnunni og i
skolanum.

6'%/@\"52 Svefnleysi getur haft sleem ahrif 4
7 /)/ heilsuna.
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Sparar orku
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Dregur ur preytu

Skapar vellidan

Dregur ur kvida

Dregur ur spennu
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