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1. des 2. des 3. des 4. des
10 min ganga 30 mindtna kraftganga | 20 min Uthaldseefing 30 min ganga/hlaup.

10 Hnébeygjur
10 Kalfalyftur
10 Armbeygjur
Endurtaka 3x

eda hlaup. Veldu adra
leid en vanalega!

aod eigin vali
10 min styrktaraefing

Stoppa vid allar troppur
a leidinni og fara tveer
ferdir upp

5. des

30 min uthaldseefing
med hradabreytingum

1min hratt — 1min
rélega osfrv

6. des

30 mindtna hreyfing i
nattarunni.

Tokum eftir fegurdinni
a leidinni.

7. des
30 mindtna kraftganga

Taktu vin, eda
vinnufélaga med pér

8. des

30 sek planki

30 sek hnébeygjustada
30 sek hlidarplanki(2x)
Endurtaka 2-5x

10 min hugleidsla

9. des

30 min ganga. Stoppa
vid alla bekki a leidinni
og gera 5-10 dyfur og
5-10 framstig

10. des
30 mindtna hreyfing.

Gerdu eithvad sem pu
hefur ekki/sjaldan gert

adur @

11. des

30 mindtna
kraftganga/skokk og
veldu leid med godri
brekku ef haegt er.

12. des

30 mindtna Gtivera med
fjolskyldunni.

Til deemis eltingaleikur
med bornunum eda Folf
med goédum vin

13. des

Fjallganga.

PU velur videigandi
fiall.

Passadu ad vera i
hlyjum fatnadi og med

14. des

20 sprellikarlar
20 kvideefingar
10 armbeygjur
10 framstig

Endurtaka 3-5x

15. des

30 min ganga/skokk
med hradabreytingum

1min hratt — 1min
rélega osfrv

16. des

30 minatna hreyfing
Hugsadu Ut fyrir
kassann!

Hefur pu profad

nesti ef ferdin er 16ng. sjosund?
17. des 18. des 19. des 20. des
Reyndu ad na 6.000 30. minutna hreyfing 30 minutna kraftganga | Jolaksreytingagdongutar

skrefum i dag.

Hezegt ad na i fritt app |
simann sem hjalpar vid
talningu

ad eigin vali og

fadu pér eitthvad
virkilega hollt ad borda
i hadeginu

Rokkstig ef pu feerd
unglinginn med!

me?d fjélskyldunni og
endad heima i heitu

kakadi og smakokum.
J4, audvitad ma pad!

21. des

30 mindtna hreyfing
Hugsadu ut fyrir
kassann!

Hvad er langt sidan pu
sippadir?

22. des

30 sek planki

30 sek
hnébeygjustada
30 sek hlidarplanki
Endurtaka 2-5x

10 min hugleidsla

23. des

30 min Uthaldszefing
med hradabreytingum

1min hratt — 1min
rélega osfrv

24. des

30 mindtna hreyfing ad
eigin vali.

Juja, pad er alveg timi!

Gledileg jol og verid dugleg ad hreyfa ykkur yfir hatidisdaganna!



