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Pridjudagur: 6 sefingar, skipt upp i 3 lotur.

| dag tékum vid pessar 6 aefingar i 3 lotum. | hverri lotu tékum vid sefingu 1 og
2 og endurtékum leikinn svo pannig ad vid férum 3 sinnum i gegnum hverja
lotu. Klarum 3 hringi af eefingunum i lotu 1 4dur en vid byrjum & lotu 2.

Lota 1: 3 hringir

1. Mjadmalyfta og rétta ur feeti

2. Hendi a mati faeti, skiptast a og halda i 3-5sek

Lota 2: 3 hringir

1. Réttstddulyfta 4 60rum faeti

2. Standa med heel vid ta og horfa & milli haegri og vinstri.

Lota 3: 3 hringir

1. Hnélyftur: ahersla a jafnveegi.

2. Standa med heel vid ta og teygja annan handlegg upp i einu.

Ef pad er einhver aefing sem pu getur ekki gert pa ma reyna ad breyta henni til
pess ad gera hana audveldari.

Ef ad loturnar eru ekki neegilega krefjandi fyrir pig pa getur pu baett vid 66rum
hring.
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Mjadmalyfta og rétta ur faeti
Sett: 1 | Endurtekningar: 10

Hefdbundin mjadmalyfta med stoppi i efstu st6du par sem rétt
er r6lega ar 6drum feetinum i einu an pess ad rassinn detti
nidur. Rétt er rélega ar hvorum feeti fyrir sig, hann kemur
rélega til baka og svo ma rassinn siga nidur aftur.
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Upphafsstada Bru

4

Réttié dr 68rum feetinum Setfié hann aftur nidur

{

Skipti® um fét

Hendi a méti feeti, skiptast a og halda i 3-5sek

Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 20 | Halda: 3-5sek

Koma sér fyrir a fiorum fétum og rétta r hendi & méti faeti
(heegri hendi, vinstri fotur) og taka svo med hinni

hlidinni (vinstri hendi, haegri fétur). Skipta & milli vid hverja
endurtekningu. Passa ad rétta vel ar hendi og feeti.

Halda svo stddunni i 3-5sek. og halda jafnveeginu.
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Upphafsstada

Lyftié annarri hendi beint
fram og lyftid andsteedum
faeti beint aftur

Endurtakio & hinni
hlidinni

Aftur i upphafsstodu
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Réttstooulyfta a 66rum faeti
Sett: 1 | Endurtekningar: 10 & hvorri hlid

[ 2

Stendur & 6drum faeti og teygir gagnsteeda hendi i att ad golfi

og réttir ar pér aftur helst an pess ad setja bada faetur i golfid. -

Til ad byrja med getur verid ndég ad snerta med hendinni a ' (F

hné & faetinum sem stadid er i. Par 4 eftir ma reyna ad na : r .

nidur & skoflung eda 6kkla a leidinni ad golfinu. _ _
Upphafsstada Beygdu big fram, eins og

bu sért ad taka upp bolta

Voo
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Séd framan & Hné i sému linu og taer

Standa heel viod ta og horfa a milli hagri og vinstri.
Sett: 1 ‘ Timi: 60sek a hvorri hlid

Koma sér fyrir med heel vid t& og halda halda jafnveeginu {
60sek. & hvorri hlid & medan horft er a milli haegri og vinstri. Ef

bad er of erfitt ad hreyfa h6fudiod pa er neegilegt ad halda bara
jafnveeginu.

Hnélyftur
Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 20

Lyfta r6lega og lyfta hatt med &herslu a jafnvaegi. Taka gbdan
tima i eefinguna.
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Standa heel vid ta og teygja annan handlegg upp i einu.
Sett: 1 | Timi: 60sek & hvorri hlid

-
Y
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Koma sér fyrir med heel vid ta og halda halda jafnveeginu i '
60sek. & hvorri hlid og teygja adra hendi i einu rélega upp til A
skiptis. Teygja vel Ur sér og koma rélega aftur nidur med ‘
handlegginn &dur en hinum er lyft upp. Ahersla 4 jafnvaegi. )
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