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Fimmtudagur: léttur og ljufur.

| dag tokum vid 4 lidkandi aefingar.

Programmi®d midar vid ad gera hverja &fingu 1x en ykkur er frjalst ad adlaga
hana ad ykkur med pvi ad taka oftar pann hluta sem pid finnid ad pid purfid
mest a ad halda.
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Teygja framan a leaeri
Sett: 1| Timi: 1-3min 4 hlid

Teygja framan leeri med hné & puda eda a stol.

Djup hnébeygja
Sets: 1 ‘ Reps: 10-20
Hér er ekki dhersla & endurtekningar.

Hér er gott ad hafa einhvern studning baedi fyrir jafnvaegi og ef
vid purfum studning af héndum til ad lyfta okkur upp aftur.

Styrkur kemur adeins inn par sem vid purfum ad geta lyft okkur
upp Ur djupri beygju.

Upphafsstada Djup hnébeygja- Beygid vid
Adal aherslan er & ad lidka 6kkla, hné, mjadmir og bak. mjéoém, bakid beint
Hér er mikilveegt ad halda haelum i gélfinu, peir eiga EKKI ad
lyftast upp, par a frekar ad stoppa.
Mikilvaegt er ad hnén detti ekki inn & vid heldur séu yfir tam.
Ef ad verkir i hnjam stoppa beygjuna er mikilveegt ad stoppa til
ad auka ekki a pa.
Teygja aftan a leeri
Sett: 1| Timi: 1-3min 4 hiid
Hoéfum fot & stdl eda palli. 8 L
—_—
Foéturinn sem stendur i gélfinu ma ekki vera utskeifur heldur ‘ \
eiga teernar ad visa beint fram. \ .
L eaa e L ‘w

Hoéldum bakinu beinu og héfum hnéd ekki laest.

Hoéllum okkur fram med beint bak inn i géda teygju, férum Fétur uppi 4 stél eda palli

rélega til baka (5%) og hdllum okkur svo aftur fram svo ad vid
erum a hreyfingu inn i teygjuna allan timann.

Gott er ad hafa eitthvad vid hdndina til ad stydja sig vid a
medan vid teygjum a laerinu
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Hallié fram med beint bak
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Brjostbaks snuningur
Sett: 1 | Endurtekningar: 10-20 & hlid

Hoéldum mjédmum i golfinu, notum handlegg til ad leida
hreyfinguna.

Snlum upp & efra bak og og héldum teygju a brjésti/efra baki i ,A‘

5-10sek. sndum okkur svo aftur til baka og endurtékum.

Séd fra hlid Séo framan &

\

Snuid aftur Snuid aftur  upphafsstédu

Teygid upp fyrir h6fud Séo frd hlid
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