Hreyfidagbdk

e Skradu hreyfingu pina yfir vikuna

e  Gott er ad skra vegalengdina sem pu forst, hvort styrktaraefingar voru gerdar og heildartimann sem pjalfunin tok

e  Gott er einnig ad maela & skalanum 1 — 10 hversu erfid pjalfunin var, hversu mikla dnaegju hin veitti pér og hvernig lidanin var fyrstu klukkutimana eftir
hreyfinguna

Vika:

Dagsetning

Vikudagur

Vegalengd

Styrktarzefingar

Heildartimi i min

Erfidleikastig

Anzxgja

Lidan eftir hreyfingu

Sunnudagur

Manudagur

pridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Vika:

Heildartimi hreyfingar i minttum:

Dagsetning

Vikudagur

Vegalengd

Styrktarsefingar

Heildartimi i min

Erfidleikastig

Anzgja

Lidan eftir hreyfingu

Sunnudagur

Manudagur

bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Heildartimi hreyfingar i mindtum:

O~

PROUNARMIDSTOD
ISLENSKRAR HEILSUG/SLU

Oll fullordin attu ad hreyfa
sig reglulega

i hverri viku atti ad:

Hreyfa sig rosklega i
minnst 150-300 minuatur.
Hér er att vid lofthada
hreyfingu af midlungs
akefd sem eykur hjartslatt
og 6ndun i minnst 2,5-5
kist. samtals yfir vikuna.
Daemi eru roskleg ganga,
hjéla, 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 madi og
svita i minnst 1 kist. og 15
min — 2,5 kist. samtals yfir
vikuna. Daemi eru
fjallganga, hlaupa, sippa,
hjéla eda synda hratt,
kroftug lotupjalfun,fétbolti
og onnur hreyfing stundud
af krafti.

Minnst tvo daga vikunnar
tti ad stunda hreyfingu
sem styrkir vodva

Takmarka aetti pann tima
sem varid er i kyrrsetu




