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Valid fer fram i

likamsraektarsalnum inni i A pbessum 6 vikum munum vid Tki patt i ad setja upp
fprottahusi 1x i viku. leera um hudumhirdu sem og . e
\ : arshatid.
ymsar tegundir fardana t.d.
._uwc mm_B. denmméﬂ@ adur og eru natturulega fordun,
jalnvelsjaiad ta mega notast i o ijafsrdun, instaglam, Leikur & svidi,
vid sin eigin eefingaprégrom séu : .
bau med slik sjonvarpsforoun og framkoma,
. leikhudsfordun o.m.Bcs_: parna gerd svidsmyndar,
Annars Utby ég 6 vikna daetlun a milli. ., , . .,
fyrir pa sem pad kjosa og pa sem Ahuginn ber okkur langt og :Ommwﬁv\ﬂ_jm 0§ ICO@
S It GLE [PIreEEi. mun valgreinin pvi einnig adstoda yngri
e e e el o e helgast af pvi :<wﬂ ahugasvid nemendur.
adferdir s.s. tapata, EMOM (every nemenda liggur.
. . Vid munum svo enda a pvi ad feq T A
minute on the minute) og AMRAP | : b Taka patt i ad bua til
(as many reps as possible). hanna og vinna ad foréunum ) o
Vid meetum i videigandi fatnadi og fyrir arshatid GF. flotta arshatia!

med sko.



GOLF - OPINN

Farid i golfherminn
Kennt rétt grip

Kennd rétt
likamsstada

Spiladir vellir i
golfherminum

Kistan - Tinna Heimilisfraedi
Ruslatunnur af ljosastaurum i UNW:%

baenum teknar i yfirhalningu.

Nemendur vinna 2-4 saman i

hop. Fyrst parf ad fa tunnurnar

afhentar og undirbla paer fyrir
malningu (prifa, pussa og

grunna).
P Vinnum petta saman.
Byrjum & pvi ad setja
BT upp hugmyndabanka
b vardandi fjdlbreytta
Svo hénnum vid, teiknum afurd, og vinna meo
uppkast af __M_MM::_ utfeerslu a Umm.

Pad verdur yfirfeert a tunnurnar : :
sem verda sidan maladar og ~ Buum til baekling med

ad lokum hengdar upp CUUw_A_.:EB 0g
viosvegar um beeinn til ad lifga d  loki
cccmc3:<m:_m. ABAU S LRI




KINASKAK - KAREN SIF

Kinaskak er spil.
Hefdbundinn
spilastokkur er notadur
en fjoldi stokka raedst
af fjolda spilara.
Spilad er eftir fyrirfram
akvednum umferdum
sem eru 8 talsins.
Spilid gengur ut a ad
safna prennum og
rodum. Sa sem er
stigaleegstur eftir 8
umferdir vinnur spilid.

UTIVIST - ASTA KRISTIN
FJALLGANGA
UTIELDUN
TALGUN

LEIKIR
< N~
Ef farid verdur i fjallgongu
hafa nemendur klarad

nokkra tima af pessu vali og

eru par af leidandi styttri
tima i skélanum nokkra
daga a moti.

Fjallgangan verdur ad ollum

likindum a Laugardegi!!

FORRITUN - _w_z.>

......

for micromj

mismunandi tegundum af
forritun og vinna med a
ymsan hatt. Akvedin
skylduverkefni verda 6gd
fyrir asamt vali nemenda.
pPad sem aaetlad er ad
verdi i bodi er;
Dash vélmenni
Cue vélmenni
Sphero kula
EV3 lego velmenni
Micro-bit kubbar
Scratch
Code combat
Forritunarleikir a
code.org




