Leikdagur 2020

\Y/ KA — Covid 19

Samstada — Jakveaedni = Vinnusemi
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Allir KA-menn byrja inna i pessum slag vid Covid-19 og saman sigrumst vid a pessu!

petta verdur lengri leikur en vid er von ad spila og vid purfum a 6llu okkar ad halda,

Verum til stadar fyrir hvort annad. Sama hversu langur leikurinn verdur pa munum vid

standa uppi sem sigurvegarar
( JakMae.0.0, Vi P
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Mikilvaegar aefingar
bolzefingar

Styrktar- og sprengizefingar

Kvid- og hreyfizefingar

Einstaklings markmid — Skra nidur pad sem vid getum
| dag og sja baetinguna dag fra degi

Samstaba = Jékveabni = Vinnusemb
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Tilmezll | s2ringalbanni

Fylgjum fyrirmaelum fra yfirvoldum, almannavérnum
og sottvarnarlzekni

Venjum okkur a almennt hreinlaeti, handpvott,
hosta/hnerra i olnboga osfrv

Afdu eins og pu getur einn eda med faum utvoldum
eins og peim sem pu ert mest i félagsskap med eda
byrd med

Hugsadu um sjalfa pig og pa sem eru naest pér. Sjadu,
hlustadu og syndu skilning (Vid erum 6ll mismunandi,
sem betur fer)
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Gerou venjulegan cag ad rdtinu

Haltu sélarhringnum eins vanaféstum og mogulegt er (+- 1timi)
Svefninn er undirstada alls, snemma ad sofa og vakna snemma p6 pad
burfi ekki ad vakna i skdla eda a sefingu. Maltidir alltaf & svipudum
timum. Likamanum lidur best pegar liffreedilegum takti er haldid

Gerdu plan yfir pad hvad pu eetlar pér ad gera yfir daginn

Taktu pér ,pit stop’ yfir daginn til anda adeins, njéta augnabliksins og
vera viss um hvernig pu hefur pad — Meiri likur @ ad pu takir gédar
akvardanir ef pu veist ad pu hefur pad gott

Forgangsradadu og veldu pér prennt mikilvaegasta til ad gera, byrjadu
svo 4 pvi sem er dpaegilegast adur en pu ferd i pad naesta.
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Lykilatriol pegar madur eatir sjaliue

Markmid — Hugsa um heilsuna, vidhalda
knattspyrnuhaefni og byggja upp fotbolta pol og styrk.

Likamlega erfidar afingar — Styrkja feetur (2x-3x i
viku) Intervalhlaup (2-3x i viku, med 85% areynslu a
puls)

Lengri polaefingar — Helst interval hugsadar afingar

bar sem pulsinn haekkar .
T.d. Skokka, Hjéla, Gonguskidi, '

Hreyfiaefingar og Kvidur — Minnst 3x-5x i viku hreyfi-
teygjur og afingar og 2x-3x kvidur og efri likami
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Lykilatriol pegar madur eatir sjalrur

Zfou pig og njottu pbin med bolta
(Viohaltu bolta tilfinningunni, sefdu taeknina)

— Veggsendingar, halda a lofti, skallatennis, rekja bolta,
snuningar og margt fl.

— /Afdu pig i pvi sem pu parft ad baeta, sjadu fyrir pér ad pu
sért staddur/stodd i leik og fadu pannig rétt tempd i
afinguna

— Ekki alltof mikid af skotum/I6ngum sendingum og hitid
alltaf vel upp adur (Gaedi > magn)

Ath. fordastu of mikla setu og legu (tolvuleikir)
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Lykilatriol pegar madur eerir sjaliur

Teeknizefingar heima i stofu, uti a palli eda i gardinum.

- Mjog mikilveegt ad vinna mikid med bolta til pess ad vidhalda
boltatilfinningu. Haegt er ad nota petta astand til pess ad baeta
boltamedferdina.

- Hafid boltann vid taernar i daglegum athéfnum heima. Boltinn
barf ekki ad skoppa eda pad parf ekki ad sparka i hann heldur
hafa hann alltaf vid teernar og rekja hann Ut um allt, eins og fra
herberginu, a ganginum og i stofunni. begar petta er i gangi ma
bara rekja, draga boltann og gera gabbhreyfingar.

- Halda bolta a lofti. NU a ad baeta metid a hverjum degi.

Samstada = Jakvee®ni = Vinnusemi




LETIngarao

Hlaup og bolti
Berid virdingu fyrir sveedum sem eru lokud. Verid dugleg ad spritta
bolta og pau ,verkfeeri“ sem pid notid.
Akefd og alag 4 afingum
Mundu ad heilsan er i fyrsta saeti, hlustadu a likamann og ekki yta a
hann ef pu ert slappur/slopp eda ferd ad finna einkenni.
Styrkur

Ef pbad er ekki adgangur ad teygjum eda |6dum er heilmarg sem er haegt
ad gera med eigin likamspyngd

Fleiri endurtekningar eftir pvi sem vigtin er minni

Haegt er ad finna margt heima sem haegt er ad nota, eins og t.d 1-2 litra
floskur fylltar af vatni eda baekur sem haegt er ad lyfta eda hoppa yfir.

Mundu ad heilsan er i fyrsta saeti, hlustadu a likamann og ekki yta a
hann ef pu ferd ad finna einkenni.
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LETIngarao

Hlaup
Langhlaup : 20-40 min hlaup a spjall tempai
Interval hlaup : Keyra upp og nidur i tempodi — 20 sek hratt vs 30 haegt
Sprettpol : 20 — 60 sek vinna @ mjog hau tempai
Styrkur og sprengikraftur

Ef pad er ekki adgangur ad teygjum eda |6dum er heilmargt sem er
haegt ad gera med eigin likamspyngd

Fleiri endurtekningar eftir pvi sem vigtin er minni
Haegt er ad finna margt nothaeft heimafyrir, eins og t.d 1-2 litra floskur
fylltar af vatni eda baekur sem haegt er ad lyfta eda hoppa yfir.

Kvid- og hreyfizefingar
Core og lidleika afingar eru audveldastar i framkveemd og mjog
mikilvaegar. Fjolbreytileiki er lykill par sem vid gerum petta oft i viku.
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AOrir joeattir

Frabaer timi til ad temja sér nyja hluti

Mikilvaegt ad venja sig a géda rutinu. GO0 rutina og
sjalfsagi er eitt pad mikilveegasta i ad na arangri i
fotbolta og i lifinu.

Ad bua strax um rumid pegar vid voknum. Ganga
alltaf strax fra pvi sem vid notum a heimilinu eru
deemi um rutinu og sjalfsaga sem audvelt er ad temja
sér, ungir sem aldnir.

Gera alltaf eitt gédverk a dag fyrir einhvern annan.
(Fjolskyldu, vini, nagranna eda bara hvern sem er)
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