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Hvad pydir ad setja sér markmid?

Vid setjum okkur markmid pegar vid viljum baeta eda
breyta einhverju i okkar lifi. Mikilveegt er ad setja sér fa
0og skyr markmid.

Mikilveegt er ad setja markmidin nidur a blad til ad
minna okkur a hvert vid stefnum.

Til ad hjalpa vid ad setja markmid, er gott ad nota ordid
SMART.

S = Skyrt: Hvad viltu gera? bad verdur ad @’*
vera nakveemt.

VI = Meaelanlegt: Hvernig veistu ad
bu hafir nad markmidinu?

A = Alvoru: Markmidid parf ad skipta pig
mali og hafa ahrif a lif pitt.

R = Raunheeft: Markmidid a ad vera erfitt, en
samt attu ad geta nad pvi.

T = Timasett: Hveneer atlar pu ad vera
buinn ad na markmidinu?
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Daemi um rétta markmids-setningu

Nafn:Gudrun Erla

Markmid fyrir hreyfingu:
. Pann 1.mai etla ég ad vera byrjud 5% X
ad aefa prisvar i viku. =

. Pann 1.mai atla ég ad geta talid uppa 30. - \
sekundur i planka. TX] “

Markmid fyrir matreidslu:

. 1 lok annar aetla ég ad vera feer um ad Utbua A
hollt salat an adstodar. 5

. |lok annar atla ég ad geta utbuid mér
hadelgisverd.

. [lok annar atla ég ad vera byrjud & pvi ad
borda holla millibita.

Markmid fyrir freedslu:

. [ lok annar vil ég kunna ad finna puls.

. [ lok annar péa eetla ég ad kunna feeduhringinn. w(y
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Daemi um ranga markmids-setningu

Nafn:Porvaldur Heidar

Markmid fyrir hreyfingu: —

. Pann 15. desember atla ég ad léttast um 10
Kilo

. Pann 15. desember atla €g ad geta haldid T‘ V
planka uppa 5. minutur. J .

Markmid fyrir matreidslu:

. Mig langar ad fara ut ad borda.

. Mig langar ad bua til majones-salat. (ﬁ ARG |
8 4

Markmid fyrir freedslu:

. Mig langar ad pekkja alla vodva likamans. @
L\

. Eg vil kunna allt um hjartad.
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Nafn:

Markmid fyrir hreyfingu:

Markmid fyrir matreidslu:

Markmid fyrir heilsufraedi:
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Afhverju er markmidid mikilvaegt fyrir mig? 604,
Hverjar eru helstu hindranir sem geta ordid a leidinni ad
markmidinu minu? Hvernig get ég leyst hindranir?
- a4

HINDRANIR LAUSNIR n
Hverjir geta adstodad pig vid ad na markmidum ' 41 j}r "'
binum? ] § i
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