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INNRI HVATI

Pad er best ad setja sér markmid sem eiga sér innri
hvata hja pér. bad pydir ad pu ert med sterkt svar vid
“AF HVERJU".

Af hverju vilt pu na pessu markmioai?

Pad gaeti verid persdnuleg prahyggja, pad gaeti verid 0sk
um ad hafa styrk til ad leika vid barnabdornin a golfinu,
pad geeti verid til ad komast hja verkjum.

Hvad sem pad er fyrir pig, pa verdur pad ad vera fyrir
pig, eitthvad sem skiptir pig mali. Ekki einhvern annan.

Eg vil lika hvetja pig til ad setja pér frammistédu
markmid frekar en uatlits markmid. Pau eru heilbrigdari
og setur fokus a utkomuna, en ekki utlit.

Sumum finnst yfirpyrmandi ad setja ser markmid og
finnst petta of flokid, pa er gott ad muna ad markmidid
pitt skiptir engan annan mali.

Fyrsta markmid geeti verio ad “meaeta 2x i raektina a viku”.

Ef pér dettur ekkert i hug geturdu att sma spjall vid
pjalfarann pinn og brainstormad.
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SMART MARKMID

Pegar pu setur pér markmid aettu pau ad vera:

1.skyr

2. meelanleg
3.adgerdarmioud
4.raunhaef
5.timasett

Daemi:
markmid er ad gera 10 daudar upphifingar 1. des 2025

Undirmarkmid 1: hanga i 2 minatur
Undirmarkmio 2: gera 50 scapular upphifingar
Undirmarkmid 3: gera 30 upphifingar med adstod

Adgerdarskref gaetu verio:

| lok Meté afingar ad aefa grip & upphifisténginni eda
gera kvidaefingar sem hjalpa til vid upphifingar (hollow
hold/rock). Ad aefa scapular hreyfingar at i loftid eda i
plankastédu. Ad gera negatifar upphifingar og
upphifingar med teygju. Ad gera ren row aefinguna.
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