Hreyfidagbok

e Skradu hreyfingu pina yfir vikuna

e  Reyndu ad skra hreyfinguna, timann sem pjalfunin tok eda vegalengdina sem pu forst

Vika:

Dagsetning

Vikudagur

Hreyfing

Heildartimi i min eda vegalengd

Sunnudagur

Manudagur

pridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Vika:

Heildartimi hreyfingar i minatum:

Dagsetning

Vikudagur

Hreyfing

Heildartimi i min eda vegalengd

Sunnudagur

Manudagur

bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Heildartimi hreyfingar i mintitum:

O~

PROUNARMIDSTOD

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU

Oll fullordin zettu ad hreyfa sig reglulega

i hverri viku atti ad:

Hreyfa sig rosklega i minnst 150-300 minutur.
Hér er att vid lofthada hreyfingu af midlungs
akefd sem eykur hjartslatt og ondun i minnst

2,5-5 klist. samtals yfir vikuna. Daemi eru roskleg
ganga, hjola, synda, dansa, gardvinna og
heimilisprif.

EDA
Hreyfa sig kroftuglega i minnst 75-150 minutur.

Hér er att vid lofthada hreyfingu af mikilli akefd

sem kallar fram maedi og svita i minnst 1 klst. og

15 min — 2,5 kist. samtals yfir vikuna. Daemi eru

fjallganga, hlaupa, sippa, hjola eda synda hratt,
kroftug lotupjalfun,fotbolti og 6nnur hreyfing
stundud af krafti.

Minnst tvo daga vikunnar tti ad stunda
hreyfingu sem styrkir vodva

Takmarka aetti pann tima sem varid er i kyrrsetu




