Desember 2025 L

MAN PRI MID FIM FOS LAU SUN
1 2 5) 4 5 &) 7
ANDA |KA&ELA | TEYGJA ISTYRKJA| HLAJA | DANSA | SLAKA
8 9 10 11 12 13 14
HLAUPA | N£ZRA | JARP- | ganca |syncga| mita | BYS
TENGJA LEIDA
15 16 17 18 19 20 21
HOPPA | LEIKA |HUMMA |HREYFA | SLEPPA| GEFA | LESA
22 23 24 25 206 27 28
YLJA |HLUSTA| PAKKA | FADMA | HORFA |SKANNA| VOKVA
29 30 Al
LITA | FINNA |SKRIFA
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1.des:
2.des:
3S.des:
4.des:
O.des:
0.des:
/.des:
8.des:

Djup netondun i 5 min

Kold sturta i 1-3 min

Teygja likamann i 15 min

20 hnébeygjur

Segja 00rum pabba-brandara
Dansa af fullum krafti i 10 min
Leggjast 1 15 min slokun
Hlaupa 8x upp 1 heed af

troppum

O.des:
10.des:
11.des:

Borda haegt og rélega an skjas
Snerta eda fadma tré
Ganga uti 1 10 min
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12. des: Syngja hatt uppahalds joélalagio

13. des: Fokusa 4 andardrattinn i 5 min

14. des: Hoppa 20 sinnum

15. des: Leika med bornum i 15 min

16. des: Humma med lokud augu i 5 min

17. des: 30 min af uppahalds
hreyfingunni

18. des: 10-15 min gufa eda eimbad

19. des: Gefa 6veenta gjof an skilyrda

20. des: Sleppa atengi

21. des: Lesa neerandi texta eda bok

22. des: Ledgjast i heitt bad
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23. des:
24. des:
20. des:
20. des:
27. des:
28. des:
29. des:
30. des:

31. des:

Hlusta & rolega tonlist

Skrifa nidur pakkleeti

Fadma alla adeins lengur

Fara ut og hortfa a stjornurnar
Skanna likamann fyrir svetn
Drekka eplaedik ut 1 vatn

Lita & blad

Fara ut 1 10 min og finna vedrid
Skrifa nidur allt pad géda vid

2025 og hvada eevintyri pu vilt ad
2026 geti pér
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