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Keri idkandi

UMSB hvetur ibda til ad hreyfa sig nd sem aldrei fyrr. BUid er ad setja upp nokkrar &fingar
sem tilvalid er ad gera a peim leidum sem buid er ad setja upp eda jafnvel heima. Afingarnar
ma finna & &kvednum gongu/hlaupaleidum. Afingar er haegt ad nalgast a heimasiou UMSB. bvi
er haegt ad gera paer hvar sem er og hver og einn getur gert per & sinni géngu eda/hlaupaleid.

Hver og einn gerir &fingarnar & sinum forsendum. Gert er r&d fyrir ad hringurinn sé um 500
metrar og haegt er ad fara eins marga hringi og hver og einn treystir sér til ad fara.

Fyrst um sinn verdur uppsett braut & Ipréttavellinum i Borgarnesi, Hvanneyri, Bifrést og i
Reykholti. bvi er um ad gera ad profa mismunandi leidir i sveitafélaginu. Fleiri leidir eiga eftir
ad beetast inn og verdur pad kynnt pegar ad pvi kemur.

Mikilveegt er ad fylgja 6llum leidbeiningum vardandi fjarleegd a milli manna pvi er gott ad hafa
eina st6d & milli pannig ad vid fylgjum 6llum tilmalum vardandi fjarlaegd.

UMSB hvetur fjélskylduna til pess ad fara saman Ut og gera pessar &fingar.

Gangi ykkur vel og gerid ykkar besta
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Haar hnelyftur

Gerid a&finguna minnst i 30 sekundur

Hlauptu eda gakktu & nastu st6d
/Afingarnar ma lika finna inn & umsb.is
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Spark i rass

Gerid &finguna minnst i 30 sekundur

Hlauptu eda gakktu & naestu st6d

Afingarnar ma lika finna inn & umsb.is
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Framstig

Gerid &finguna minnst i 30 sekundur

Hlauptu eda gakktu & naestu stod

/Afingarnar ma lika finna inn a umsb.is
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Armbeyjur

Gerid &finguna minnst i 30 sekindur

Hlauptu eda gakktu & naestu stod

Afingarnar ma lika finna inn a umsb.is
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Planki

Gerid &finguna minnst i 30 sekindur

Heegt ad gera & tvo vegu

Hlauptu eda gakktu & naestu st6d

Afingarnar ma lika finna inn a umsb.is
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Hneébeygjur

Gerid &finguna minnst i 30 sekdndur.

Hlauptu eda gakktu & naestu stod

/Afingarnar ma lika finna inn a umsb.is
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Fjallaklifur

Gerid &finguna minnst i 30 sekundur

Planka stada Audveldari utgafa: Gera vid Hné upp i att ad bringu og svo til baka,
vegg skipta um fét

Hlauptu eda gakktu & naestu stod

/Afingarnar ma lika finna inn & umsb.is
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Burpees

Gerid &finguna minnst i 30 sekundur

Hlauptu eda gakktu & naestu stfd

Afingarnar ma lika finna inn & umsb.is
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Afturstig

Gerid &finguna minnst i 30 sekindur
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Hlauptu eda gakktu & naestu stfd

Afingarnar ma lika finna inn a umsb.is



