[ okkar sidustu viku saman vil ég ad pu skodir hvad pu ert ad velja fyrir sjalfan pig.
AD velja vel og ad taka gédar akvardanir synir ad pér pykir veent um likama pinn og
sal.

f hvert skipti sem vid tokum akvardanir sem pjona okkur ekki, sjaum vid oft eftir pvi
ad forum jafnvel ad berja okkur nidur fyrir pad.

Pannig nuna vil ég ad pu skrifir nidur pa sidi sem pu eetlar ad taka upp eftir ad
“Sterkari a 16” lykur.

Skrifadu nidur allt pad jakveda sem pu atlar ad halda afram ad gera og settu pannig
nidur pau skref sem mynda pinn heilsusamlega lifsstil fullan af gledi og orku.
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