Likamsklukkan Nafn nemanda:

Skodadu myndina af likamsklukkunni og svaradu sidan spurningum
hér fyrir nedan med pvi ad merkja vid rétt svar:

1. Hvad er likamsklukka og hvert er hlutverk hennar?

a Innbyggad klukka i manneskjum sem segir til um hvenaer vid purfum ad naerast
b Innbyggd klukka sem stjérnar svefni okkar, voku og ath6fnum
¢ Innbyggd klukka i likama spendyra sem stjérnar hveneaer vio sofnum

d Innbyggd klukka i likama okkar sem stjornar pvi hvenaer vid voknum

2. Hvenaer dags er besti timinn til ad stunda iprottir?

a Snemma 4 morgnanna
b [hadeginu

¢ Eftir kvoldmat

d [ eftirmiddaginn

3. Hvenaer dags hofum vid mestu athyglina til ad einbeita okkur i skélanum?

a Klukkan tvo
b Klukkan atta
¢ Klukkan tiu
d Klukkan prju

4. Hvad gerist fyrir likamshitann okkar a néttunni?

a Hann haekkar

b Hann laekkar
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Likamsklukkan - efnisspurningar

Lestu pig til um likamsklukkuna og svaradu sidan
spurningunum heér fyrir nedan:

5. Ef pad er mikil truflun & likamsklukkunni okkar, t.d. Ef vid erum mikid ad snua
vid sélarhringnum, vaka a néttunni og sofa a daginn, pa getur pad haft alvarlegar
afleidingar. Nefndu nokkur deemi:

6. Hvada ahrif hafa ljos fra snjallteekjum a likamsklukkuna okkar?

7. Nefndu prju atridi sem geta styrkt deegursveiflu likamans, pannig ad vid eigum
audveldara med ad sofna og vakna:

8. Likamsklukkan pin - Er eitthvad sem pu getur gert til ad baeta pina likamsklukku?
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SVOR - Likamsklukkan

Skodadu myndina af likamsklukkunni og svaradu sidan spurningum
hér fyrir nedan med pvi ad merkja vid rétt svar:

1. Hvad er likamsklukka og hvert er hlutverk hennar?

a Innbyggad klukka i manneskjum sem segir til um hvenaer vid purfum ad naerast
b Innbyggd klukka sem stjornar svefni okkar, voku og athéfnum (X)

¢ Innbyggd klukka i likama spendyra sem stjérnar hveneaer vio sofnum

d Innbyggd klukka i likama okkar sem stjornar pvi hvenaer vid voknum

2. Hvenaer dags er besti timinn til ad stunda iprottir?

a Snemma 4 morgnanna
b [hadeginu

c Eftir kvoldmat

d [ eftirmiddaginn (X)

3. Hvenaer dags hofum vid mestu athyglina til ad einbeita okkur i skélanum?

a Klukkan tvo
b Klukkan atta
C Klukkan tiu (X)
d Klukkan prju

4. Hvad gerist fyrir likamshitann okkar a néttunni?

a Hann haekkar
b Hann leekkar (X)
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SVOR -Likamsklukkan - efnisspurningar

Lestu pig til um likamsklukkuna og svaradu sidan
spurningunum heér fyrir nedan:

5. Ef pad er mikil truflun & likamsklukkunni okkar, t.d. Ef vid erum mikid ad snua
vid sélarhringnum, vaka a néttunni og sofa a daginn, pa getur pad haft alvarlegar
afleidingar. Nefndu nokkur deemi:

Aukin slysahcetta; framleidsla hormoéna og melatonins ur jafnveegi; auknar
likur a sjukdomum s.s. krabbameini, sykursyki, hjartasjukdomum; hcetta a

kvida, depurd og punglyndi; minna uthald

6. Hvada ahrif hafa ljos fra snjallteekjum a likamsklukkuna okkar?

Geta seinkad henni og gert pad ad verkum ad vid sofnum of seint og sofum

of stutt.

7. Nefndu prju atridi sem geta styrkt deegursveiflu likamans, pannig ad vid eigum
audveldara med ad sofna og vakna:
Margt kemur til greina t.d.:
1. Regla og rutina, vakna og sofna alltaf d sama tima
> Takmarka ljés a kvéldin og hafa gott ljos @ morgnanna
3. Gott svefnumhverfi, dimmt og svalt
Fara i heitt bad
Drekka heitan drykk

Lesa b6k eda hlusta a rolega tonlist
8. Likamsklukkan pin - Er eitthvad sem pu getur gert til ad beaeta pina likamsklukku?

Mismunandi svor eftir einstaklingum
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