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SUN MON TUE WED THU FR I SAT

3 4 5 6

7 8 9

1 2

10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

KÍMÚRA SJÚKRAÞJÁLFUN
STYRKUR

JÚLÍ
2 0 1 9

MÍN MARKMIÐ

5 0 M Í N  /  5 K M  
G Ö N G U T Ú R

5 0 M Í N  /  5 K M  
G Ö N G U T Ú R

4 0 M Í N  /  4 K M  
G Ö N G U T Ú R

4 0 M Í N  /  4 K M  
G Ö N G U T Ú R

Dæmi um markmið

3 0  
H N É B E Y G J U R

-Ég fer í 5x 60mín göngutúra í Júlí

-Ég hreyfi mig eitthvað á hverjum degi

-Ég geng á Helgafell 28 Júlí

-Ég fer aftur í sund föstudaginn 12

Júlí kl 1330

-Ég byrja aftur í badminton

-Ég ætla loksins að kaupa mér 

nýtt hjól

3 0  
H N É B E Y G J U R

3 0  
H N É B E Y G J U R

3 0  
H N É B E Y G J U R

3 0 S E K  
P L A N K I

3 0 S E K  
P L A N K I

3 0 S E K  
P L A N K I

4 5 S E K  
P L A N K I

4 5 S E K  
P L A N K I

4 5 S E K  
P L A N K I

6 0 S E K  
P L A N K I

6 0 S E K  
P L A N K I

6 0 S E K  
P L A N K I

É G  G E R I
E I T T H V A Ð

N Ý T T

É G  V I N N  Í
N Ý J U

M A R K M I Ð I

É G  H R E Y F I
M I G  Á

N Ý J U M  S T A Ð

É G  G E R I
E I T T H V A Ð

S K E M M T I L E G T

2 0  M Í N  
H R A Ð U R

G Ö N G U T Ú R

2 0  M Í N  
H R A Ð U R

G Ö N G U T Ú R

2 0  M Í N  
H R A Ð U R

G Ö N G U T Ú R

2 0  
F R A M S T I G

3 0  
F R A M S T I G

2 0  
F R A M S T I G

2  M Í N  
S T A N D A  

H Æ L  V I Ð  T Á

2  M Í N  
S T A N D A  

H Æ L  V I Ð  T Á

1 0
J A F N F Æ T I S

H O P P

1 0
J A F N F Æ T I S

H O P P

VERSLUN


