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Sunnudagur

Léttur sunnudagur, ein styrktaraefing fyrir mjadmir og bak og tvaer teygjur fyrir
rassvddva og mjadmir.
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Mjadmalyftur med bak a séfa eda bekk
Sett: 2 | Endurtekningar: 20

Setjumst a golfid med bakid uppvid sofa.
Best er ad vera berfaettur eda i skom til ad renna ekki.

Spennum rassvodva og lyftum okkur upp.

Framstigs teygja
Sett: 1 | Endurtekningar: 10 | Timi: Halda i 10sek

Férum nidur i framstigs st6ou.
Gott er ad hafa puda undir hné.

Teygjum gagnsteeda hendi hatt upp og finnum teygju i
leeri/mjéom/sidu.

P&ssum ad fetta ekki bakid, héldum pvi beinu.

Teygja a rassvéova vio veqgg
Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 1-3min

Leggjumst a bakid upp vid vegg med faetur 4 veggnum og hné i
eda undir 90°.

Komum gagnstaedum 6kkla & hné og finnum teygju i rassvdva.

Ef teygjan er of mikil faerum vid okkur fra veggnum.
Ef teygjan er of litil feerum vid okkur naer veggnum.

Haegt er ad auka a eda breyta teygjunni baedi med pvi ad yta a
hnéd eda draga pad til sin.
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Krossi® Gkkla yfir fot,

ytié hné i att ad vegg





