Heilsustefna Arnarsmara

foreldra og starfsfdlks dags daglega. Allir eiga ad leera ad virda heilsu sina og A

i heilsustefnu Arnarsmdra er 16gd ahersla 4 ad auka gledi og vellidan barna,
annarra sem eykur a gledi og vellidan allra i skélasamfélaginu. Mikilvaegt er
ad venja born strax vid heilbrigda lifsheetti sem koma til med ad verda hluti
af lifsstil peirra i framtidinni. Foreldrar og kennarar eru fyrirmyndir barnanna

og er pvi mikilvaegt ad peir tileinki sér heilbrigda lifsheetti. Pad eykur vellidan
og smitar ut fra sér.

—
n

LEIKURINN: bad er vidurkennt ad félagsleg feerni, adlogunarheaefni og stada i
jafningjahépnum skiptir miklu mali fyrir lidan einstaklingsins. bPad er mikilvaegt ad leggja
aherslu @ g6d samskipti milli allra barnanna, kenna peim ad tja sig og hafa ord a tilfinningum
sinum. Leikurinn er mjog mikilvaegur i pessu samhengi par sem hann er hornsteinn alls
leikskdlastarfs og bornin laera mest i gegnum leikinn. Bornin leera ad vera i hopi, leysa deilur,
hugsa i lausnum, syna tillitssemi og umburdarlyndi, vir6a skodanir annarra en samt sem adur
ad taka frumkvaedi og syna sjalfstaedi.

NARING: | Arnarsmara er matsedillinn settur saman med tillliti til naeringarparfa
leikskdélabarna yfir daginn pannig ad komid er til méts vid allar parfir barnsins. pad er
mikilvaegt ad hinn fullordni sé jakveedur gagnvart 6llum mat pvi pa verda bornin jakveed og
vilja smakka matinn. Einnig er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad vatn er svaladrykkur en mjélk er
matur. Oll bérn i Arnarsmara f4 lysi @ morgnanna.

SVEFN: hefur mikil ahrif 4 badi andlega og likamlega lidan. Hvild er afar mikilvaeg i daglegu
amstri leikskélans. Born sem eru priggja ara eda yngri hvila sig og sofa. Pau sem eru eldri fa
sina hvild i samverustund eftir matmalstima. Logd er ahersla 4 ad skapa rélegt og pagilegt
andramsloft i hvildinni. Truflun @ daegursvefni, par sem barnid er vakid adur en svefnporfinni
er ad fullu maett, getur valdid streitu. pad vaknar dutsofid og er enn preytt, spennan i litlum
likamanum eykst yfir daginn pannig ad pvi getur reynst erfitt ad sofna ad kvoldi. Uppséfnud
streita i likamanum veldur pirringi, hvatvisi og erfidleikum vid einbeitingu, minnisleysi og
skerdir haefni til nams. Svefnvana barn er vanszlt, uthaldslitid, eirfarlaust og a p.a.l. erfidara
med ad samlagast barnahdpnum. Naegur svefn styrkir dnaemiskerfid, par med minnka
likurnar @ ad barn smitist af umgangspestum og 6drum kvillum. begar barn sefur vex pad og
dafnar. Til pess ad meta hvort barn fai naegan svefn er agaet pumalfingursregla ad eigi barn
audvelt med ad vakna hefur pad sofid nég. Vel sofid barn er anaegt, lifsglatt og tilbuid til ad
takast 4 vid alla paetti leikskélastarfsins med glodu gedi. bad er mun liklegra ad pvi lidi vel
badi andlega og likamlega.(heilsustefnan.is)Urdarhall.

HEILSA: G6d heilsa er forsenda pess ad barn njéti sin i leik og starfi. Samkvaemt skilgreiningu
Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar er géd heilsa likamleg, andleg og félagsleg vellidan og
hefur ekkert ad gera med fotlun eda sjukddma. Einstaklingi med sérparfir getur lidid vel vid
rétt atleeti, i umhverfi sem maetir pérfum hans og er lykilhugtakid hér vellidan.
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HREYFING: [ Arnarsmdra er ahersla |6gd & ad barn fai notid sin i mismunandi hreyfingu og
bar er leikurinn lagdur til grundvallar. Um leid er unnid markvisst ad pvi ad pjalfa jafnvaegi,
samhaefingu hreyfinga sem og ad efla kraft og por. [ Arnarsmara eru bérn fra tveggja ara
aldri i skipulagdri hreyfingu 1x viku og auk pess bydur Gtileiksvaedid upp a margvislega og
skemmtilega hreyfingu. Arnarsmari er utileikskdli par sem &/l bérn fara i lengri eda styttri
ferdir a.m.k. 1x i viku. Tveir elstu drgangarnir fara i leikfimi i Smarann/Fifuna i hverri viku yfir
vetrartimann, um dramot baetist svo pridji argangurinn vid. Yngstu tveir drgangarnir eru i
skipulagdri hreyfingu i skélanum i hverri viku yfir veturinn.

GEDHEILSA: Likt og likamleg heilsa skiptir gedheilsa alla miklu mali, sama a hvada aldri peir
eru. [ Arnarsmara er 16gd dhersla & ad born og starfsfélk séu satt vid sjalfan sig og umhverfi
sitt, upplifi jafnveegi, 6ryggi og anaegju i lifi og starfi. bessir paettir yta undir géda gedheilsu.

Tannheilsa: G63 tannheilsa_er mikilvaeg 6llum. [ Arnarsmara er 16gd dhersla 4 ad kenna
godar venjur vardandi mataraedi og tannhirdu baedi i leikskélanum og heima. Hlutverk
foreldra er ad sjd um tannhirdu barna sinna . [ leikskélanum er 16gd dhersla & heilsusamlegt
feedi sem skemmir ekki tennurnar.

Oryggi: Velferd barna er verkefni heimila og skéla og er mikilvaegt ad bornum lidi vel i
skdlanum og ad pau finni sig 6rugg. bPannig geta pau notid sin og verid sl og gl6a.

Fiolskyldan: | Arnarsmara er 16gd dhersla & gott og jakveett samstarf vid foreldra pvi pad
leidir til vellidunar allra peirra sem ad skélanum koma. Mikilvaegt er ad foreldrar hafi jakvaed
vidhorf til leikskélagéngu barna sinna pvi pad hefur mikilvaeg ahrif 4 almenna lidan og
velferd barnanna.

Naersamfélag: Mikilveegt er ad vera i godu samstarfi vid ymsa adila i neersamfélagi okkar svo
vid ndum sem bestum arangri i heilsueflingu. Vid erum i gddu samstarfi vid eldri borgara i
Gullsmara par sem samvistir barna og aldradra hafa géd ahrif. Bornin veita mikla gledi og a
moti laera pau margt af hinum eldri. Bérnin heimsakja eldri borgara og syngja med peim.
Bornin setja upp myndlistarsyningu a hverju vori i hisakynnum eldri borgara i Gullsmara.
Eldri borgarar heimsaekja bornin i leikskélann og taka patt i adventustund fyrir hver jol.
Einnig hafa foreldrar barnanna bodid peim i heimséknir @ vinnustadi sina sem eykur vidsyni
og gefur gbo tengsl Ut @ vinnumarkadinn.

Starfsfélk: Pad er mjog mikilvaegt ad kennurum/starfsfélki leikskolans lidi vel i vinnunni.
bess vegna skilar g6d heilsuefling enn betri vinnugledi og starfsanaegju og studlar ad lengri

starfszevi.
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