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Heimavenjingar
vaelumtéktar

Tad eru mong, sum sita i séttarhaldi og ikki sleppa av
matrikklunum, og onnur eru ikki i séttarhaldi, men
tey halda frastgdu, sum tilmaelini siga. A netinum er
leett at finna heimavenjingar av gllum mgguligum
slagi, sum vit kunnu gera. Eg veit t6 veel, at tad ikki
altid er lika leett at faa tad gjgrt. Ert t i séttarhaldi,
og ynskir tu at rgra teg, so er tad ti snilt at finna
eini fyra til seks venjingar, sum t dugir og timur og
snikka teer eina venjing saman a tann hatt.

Fleiri eru bangin fyri at missa styrkina ella
Gathaldni, sum tey hava uppbygt vid dhaldandi
venjing, og tad er veel skilligt, men tad skal ikki so
noégv til fyri at halda ti vid lika.

So finn teer eina venjing, sum ta damar at gera.
Kanska hetta er tidin, har ti1 tekur venjingarambodini,
id vanliga samla stgv fram og roynir tey av. Ti eg veit
at tad eru négv, sum eiga négv inni, men ongantid
koma hartil. Hetta er ti ein upplagdur mgguleiki
atfinna atav, hvussu vit faa meira rgrslu/venjing inn
igerandisdagin uttan at vera tengd av gllum gdrum.

Ven saman
sum familja

Eisini er tad snilt, at faa familjuna at rgra seg meir.
Tad nytist ikki at vera venjing, sum vit vanliga hugsa
um tad, men hugsa istadin um regrslu — alt telur vid.

I hesum tidum er kanska upplagt at fara seer ein
gbédan gongutlr vid frastgdu, fara seer ein biltar og
ganga onkrastadni, tit ikki hava verid fyrr. Spaela spgl
uttanfyri ella gera eina fordabreyt. Sum familja er tad
serliga umradandi at faa tad stuttliga i venjingina,
also at tad ikki er hart tvang. Saman kann man finna
onkur spgl, gera eina stafett ella okkurt annad, sum
leggur upp til rerslu.

Ztlatey vaksnu i hlisinum at venja, lat so bgrnini
vera vid. Koyr tonleik fra og gerid tad, sum tit ni
einaferd kunnu saman

Tey eldru kunnu
laekka intensitetin

Orkar tu ikki at gera vanligar venjingar orsakad av
skada ella aldri, og hevur tu ikki mgguleika til at
fara tur, so ber til at hugsa um at haekka ella leekka
vanlig gvilsir i intensiteti. Tad vil siga, at ert tu vael
fyri, kanst ta altid gera eina venjing eitt sindur verri,
soleidis at ta feert meira burturtr. Hinvegin, ert ti
ikki veel fyri, so kanst t broyta eina venjing og gera
hana eitt sindur leettari, so ti megnar hana.

Ert tu eldri og ikki feert gjgrt venjingar leettliga,
finn so eina itgavu t megnar. Er tad til dpmis torfort
at gera squat, kanst tii taka ein st6l og seta teg d hann,
reisa teg upp, og seta teg nidur aftur nakrar ferdir,
ella tu kanst koyra onkra stadni og ganga ein tur i
nattarini vid frastgdu.
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Ger hesa
rundina triggjar
til fimm ferd

20 jump squat
10 armstrekk
20 fjallaklintrarar
ella hgg kng
10 burpees
20 bikvenjingar
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Kenslur og
matur hanga
saman

Tad er okay, at vit hesa tidina ikki
eta, sum vit plaga. Hendan tidin er
reettiliga serlig, vit hugsa kanska
meir, stira meir, keda okkum meir
og hava meir tid. Matur og kenslur
hanga saman.

T& tad er sagt, so er eisini fint
at hava i huga, um vit nu eta, ti vit
keda okkum, ella um vit eta, ta vit
veruliga eru svong. Ti tad er i lagi,
at vit baka og at vit hugna okkum,
men ynskir man at halda linjuni ella
at eta heilsugott, so hjalpir tad at
hugsa um tad veruliga er svongd, vit
fgla, ta vit faa okkum i munnin, og
um at eiga nokk av frukt og soltnum
mati inni og hava hann standandi
frammi.




