Hreyfing fyrir 60 ara og eldri
Hvenaer:

Hvar:

Vero:

Hér ad nedan er form sem pu parft ad fylla ut, sem gildir sem stadfesting a pvi ad
bu viljir vera med.

Nafn*

Netfang*

Simanumer*

L] Karl /[ Kona / L Kynseigin

Hvada aldursbili tilheyrir pu?
1 60-65 ara
1 66-70 4ra
171-75 ara
1 76-80 4ra
' 181-85 ara
186-90 ara

L1 90 4ra og eldri
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Hversu oft stundar pu hreyfingu i viku? (Ganga, synda, hjéla, likamsraekt 0.p.h.)
| Aldrei

[ 11-2 sinnum i viku

L] 3-4 sinnum i viku

] 5-6 sinnum i viku

L] 7 sinnum og oftar

Settu X vid pann kassa sem einkennir pig best

Ll Kyrrseta = Jafngildir litilli hreyfingu og hana ma skilgreina sem astand par sem orkunotkun
likamans er nalaegt pvi sem gerist i hvild. betta pydir ad folk sem hreyfir sig litid i vinnu og fritima,
situr eda liggur mikid og notar ad mestu vélknuin farartaeki, telst vera kyrrsetufolk.

| Midlungs pjdlfun = Hreyfing sem krefst prisvar til sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Vié
midlungserfida hreyfingu verda hjartslattur og 6ndun heldur hradari en venjuleg en haegt er ad
halda uppi samraedum. Daemi um midlungserfida hreyfingu eru résk ganga, gardvinna,
heimilisprif og ad hjola, synda eda skokka rolega.

Ul [ gédri pjélfun = Hreyfing sem krefst meira en sex sinnum meiri orkunotkun en hvild. Erfid
hreyfing kallar fram svita og maedi pannig ad erfitt er ad halda uppi samraedum. Da&mi um erfida
hreyfingu eru rosk fjallganga, snjémokstur, hlaup, og flestar ipréttir og onnur pjalfun sem stundud
er med arangur i huga.
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