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ANUDAGUR

Skuldbittu pig til ad
hreyfa pig meira
bennan manudinn
og byrjaidag

8

Yttu vid likamanum
med pvi ad hlzeja

eda koma 60rum
til ad hlxja

Virknin i dag felst i
bvi ad syngja (po pu
teljir pig ekki geta
sungid)

22
Njottu pess ad
hreyfa pig i takt vid
bina upphahalds

tonlist. Taktu a!

Skelltu pér i ad
vinna fyrir malefni
sem pu brennur

PRIDJUDAGUR

2

Eyddu eins miklum

tima og mogulegt
er utandyra i dag

Breyttu
heimilisstorfunum i
skemmtilega
likamsraekt

16 .
Fardu i

kénnunarleidangur i

hverfinu pinu og
taktu eftir nyjum
hlutum

Taktu ad pér ad
sinna erindi fyrir
astvin eda

nagranna

30
Gefdu pér tima i
dag til ad hlaupa,
synda, dansa, hjdla
CLERCHE]

MIDVIKUDAGUR

Hlustadu 4 likama
binn og pakkadu
fyrir hvers hann er
megnugur

10
Eigdu sjonvarps eda
skjafrian dag og

hreyfou pig i
stadinn

Vertu virk(ur)
utandyra. Rifou
upp illgresi eda

sadu fraejum

24
Hreyfdu pig i
natturunni. Gefou
fuglunum eda kiktu
eftir fuglum

FIMMTUDAGUR

4
Bordadu hollan og
ferskan mat i dag

og drekktu nég af
vatni

Settu pér markmid
um hreyfingu eda
skradu pig i
hreyfidskorun

18

Prufadu nyja
2fingu, hreyfingu
eda dans af netinu

Taktu pér fri fra
skjanum i kvold og
nadu ad hlada
batteriin

FOSTUDAGUR

Breyttu venjulegum
verkefnum i
skemmtilegan leik

12
Hreyfdu pig eins
mikid og mogulegt

er, jafnvel po pu
sért heima vid

Eyddu minni tima i
kyrrsetu i dag.
Stattu upp oftar og
hreyfdu pig

26

Taktu pér auka hlé
og fardu i korters
gongutur

LAUGARDAGUR

6

Fardu i
likamsskonnunar

hugleidslu og taktu
vel eftir lidan
likamans

Settu svefninn i
forgang og fardu
timanlega i rimid

20

Settu pér ad borda
graenmeti i 6llum

regnbogans litum i
dag

Gerdu skemmtilega

2fingu medan
vatnid hitnar i
katlinum

SUNNUDAGU

NAadu pér i dagsljos
i morgunsario og
deyfou ljésin ad

kvoldi

14
Notadu joga, tai chi
eda hugleidslu til

ao slaka a likama
og sal

Taktu pér hlé
reglulega yfir
daginn til ad teygja
og anda

28

Fadu vin med i
gongutur og spjall
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