Dagur 1

NU byrjar petta og ég er gridarlega spennt fyrir pina hond og fyrir pvi sem
pbu munt upplifa & komandi 30 dogum!

Eg hef fulla astaedu til ad halda ad pu klarir petta verkefni med glaesibrag.
Og & medan pad er gott ad setja sér lokatakmark (i pessu tilviki 30 dagar af
einfoldum jégasefingum), pa er lika ageett ad hafa fokus & neestu tveimur

skrefum fram i timann.

Pannig geetum vid pess ad halda einbeitingu vid verkefnid sem liggur fyrir i
dag asamt pvi ad hafa stora takmarkid i augsyn. Og pad an pess ad finna

fyrir yfirpyrmandi tilfinningu yfir stora takmarkinu.

Svona nalgun & beedi vel vid um pessa askorun, sem og oll dnnur verkefni.
Svo lengi sem vid fikrum okkur fram & vid og gerum eefingu dagsins, erum

vid & réttri leid.

Fram a vid!

Alltaf hafa i huga

Gerdu allar hreyfingar varlega til ad byrja med
Byrjadu alltaf & grunnri/einfaldri hreyfingu
Gerdu hreyfingar i takt vid 6ndun

Adur en pu byrjar: Anda 1x inn og 1x Gt
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/Afing dagsins: Fram og aftur hreyfing & halsi

Innéndun: lengdu hals og halladu hofdi varlega aftur
Utsndun: halladu hoku varlega f att ad bringu
Endurtaktu ca 5 x i hvora att

Athugadu hvort pu finnir mun & lidan pinni
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