Sigurdur Svavarsson, Apr 5 2020 t ! OKKAR STYRKUR - YKKAR STYRKUR

Manudagur: 6 sfingar, 2 umferdir.

| dag tékum pessar 6 zefingar i réd 1-6 og svo rennum vid i gegnum paer aftur,
samtals 12 endurtekningar.

Ef pad er einhver aefing sem pu getur ekki gert pa ma reyna ad breyta henni til
pess ad gera hana audveldari eda sleppa og taka bara 2x 5 afingar.

Ef ad loturnar eru ekki naegilega krefjandi fyrir pig pa getur pu beett vid pridja
hringnum.
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Mjadmalyftur

Sett: 1 | Endurtekningar: 20

Leggjast a bakid med bogin hné, lyfta upp mjédmum og
rétta vel Or sér.

Liggid & bakinu, med Spennid magann inn og
handleggina & gdlfinu, herpid rasskinnarnar i
I6finn snyr upp; Beygid eefingunni

mjadmir og hné, hafid
feeturna 4 fibtu yfirbordi

Sigid heegt nidur i
upphafsstééu

Hlidarplanki a hné
Sett: 1 | Lengd &efingar: 30-60sek & hvorri hlid

Koma sér fyrir & hlid med olnboga undir 6xl, lyfta sér upp og
rétta ar mjédmum.

Upphafsstada Lyfti®6 miédmum

WY lyfta

Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 20

Byrjar med bogna olnboga eins og 4 mynd 1, teygir hendur
fram eins og & mynd 2 og svo aftur til baka an pess ad snerta
golfio.
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Hendi a méti feeti: an skiptinga
Sett: 1 | Endurtekningar: 15 & hvorri hlid

Koma sér fyrir & fjérum fotum og rétta Gr hendi & moti feeti
(heegri hendi, vinstri fétur) klara endurtekningar & peirri hlid og
taka svo med hinni hlid (vinstri hendi, heegri fétur). Passa ad
rétta vel Ur hendi og feeti.

g

Upphafsstada Lyftié annarri hendi beint
fram og lyfti® andsteedum
feeti beint aftur

Aftur i upphafsstééu Endurtakid & hinni
hlidinni

Afturstig
Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 20

Stiga gott skref aftur, passa jafnveegi og beygja aftara hné i att
ad golfi.

Heell & aftari feeti verdur ad vera a lofti svo haegt sé ad beygja
sig nidur.
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Heell & fremri faeti & ekki ad lyftast upp. Upphafsstada Stigid aftur

(]
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Séo framan & Hné i sému linu og taer
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Kalfalyftur a 6d6rum faeti

Sett: 1 | Endurtekningar: 25 & hvorum faeti

)
Standa a 60rum feeti, stydja sig vid eitthvad par sem vid erum
ekki ad reyna a jafnveegid. Lyfta sér akvedid upp og koma svo
rélega aftur nidur. ’
2 §
Standié & tanum L4tié haelinn siga
haegt nidur
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