
• Takmörkum kyrrsetu 
 – metum eigin hreyfivenjur
• Veljum hreyfingu sem veitir okkur 
 ánægju og vellíðan 
• Öll hreyfing er betri en engin hreyfing

• Hjólum eða göngum á milli staða 
• Hreyfum okkur í vinnu og skóla
• Hreyfum okkur í frítímanum
• Hreyfum okkur daglega, óháð holdafari
• Borðum fjölbreytt fæði

dagleg hreyfing
hreyfihringurinn

Hreyfum okkur rösklega á hverjum degi.
 Fullorðnir í minnst 30 mínútur og börn í minnst 60 mínútur.

 Notum stigann                

Le
ik

um
 o

kk
ur

   
   

   
   

   

Þjálfun við hæ
fi

Fjölskyldan saman 

Hjólum ti
l v

in
nu 

/ í
 sk

ól
an

n 
 

En
g

in
 ald

u
rstakm

ö
rk 

              

 Njótum umhverfisins 
              

H
V

ÍT
A

 H
Ú

S
IÐ

 /
 S

ÍA
 -

 3
6

0
0

  


