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Lidleikapjalfun og bandvefslosun LOB1002

Lysing:

f &fanganum verdur 16gd ahersla 4 ad kenna mismunandi adferdir til lidleikapjalfunar. Fjogur
mismunandi form af teygjum verda kennd, stoduteygjur, PNF teygjur, hreyfiteygjur og teygjur a
taugavef, auk losunar & mjukvefjum. Farid verdur { mismunandi kenningar innan
lifedlisfreedinnar um teygjur og bandvef likamans. Nemendum verdur gerd grein fyrir hvernig
6jafnveegi i vodvakerfi hefur 4hrif 4 likamsstodu og hreyfivillur. { verklega hluta 4fangans er farid
kerfisbundid { gegnum teygjur. Hver teygja verdur kennd itarlega og nemendur f4 teekifeeri ad
prufa hverja og eina fyrir sig.

bekkingarviomid:
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e a0 pekkja bandvef og vita hvernig losun 4 honum hentar hverju sinni.

e a0 pekkja muninn 4 mismunandi teygjuadferdum og pekkja pau taugavidobrogo sem hver og
ein adferd gerir ut a.

e mikilvaegi vodvajafnvaegis og hvernig lidleikapjalfun getur hjalpad okkur i pvi ad 66last pad.

Leikniviomio:

Nemandi skal hafa 606last leikni i ad:

e veljarétta og videigandi adferd til lidleikapjalfunar fyrir 6lika einstaklinga.
e leiorétta illa utfeerdar teygjur.

e nyta blikar lidleikapjalfunaradferdir utfra nidurstodum hreyfigreininga.

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

e skrifa aefingakerfi sem henta 6likum einstaklingum med 6likar parfir og markmio.
e syna sjalfur og utskyra hvernig utfeera skal 6likar teygjuadferdir.



