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Fimmtudagur: léttur og ljufur.

| dag tokum vid 5 lidkandi aefingar.

Programmid midar vid ad gera hverja afingu 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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Djup hnébeygja
Sett: 1 | Endurtekningar: 10

Hér er ekki ahersla a 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.

Adal dherslan er a ad lidka dkkla, hné, mjadmir og bak.

Hér er mikilveegt ad halda hzelum i gélfinu, peir eiga EKKI ad
lyftast upp, par & frekar ad stoppa.

Mikilveegt 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 & pa.

Upphafsstada

6

Djup hnébeygja- Beygiod vid
mjédm, bakié beint

Teygja aftan a leeri
Sett: 1| Timi: 1-3min

Hoéldum bakinu beinu og héfum hnéd ekki leest.

Hollum okkur fram med beint bak inn i géda teygju, férum
rélega til baka (5%) og hdllum okkur svo aftur fram svo ad vid
erum a hreyfingu inn i teygjuna allan timann.

Augu og hoéfud visa
fram, hendur & laerum,
teer visa upp I loft

Halli® fram til ad finna
teygju aftan i leeri

Framhandleggs teygja 1
Sett: 1 | Timi: 60-90sek

Kreppum hnefann og tékum med hendi utan um hann til ad
halda honum lokudum.

Réttum svo Ur hendi og olnboga & medan vid beygjum
UInlidinn eins og sést & mynd og finnum teygju i framhandlegg
og nidur i alnlid.
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Beygid uinlidinn rélega nidur
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Framhandleggs teygja 2
Sett1 | Timi: 60-90sek

Toékum utan um fingur og réttum dr GInlid og fingrum eins og
sést a mynd.

Réttum ar olnboga og teygjum framhandlegg.

%/

Haldid fingrum beinum

e O L

Beygi6 lnlidinn rélega upp

Sitjandi mjadma teygja
Sett:1 | Timi: 1-3min

Komum 6kkla fyrir a gagnstaedu hné.

Heegt er ad rétta alveg Ur hinum feetinum svo audveldara sé ad
koma 6kklanum & hnéd og draga heelinn svo aftur undir
stélinn.

Baedi er haegt ad breyta/auka teygjuna med pvi ad halla sér
fram eda toga hné ad bringu.
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Upphafsstada

Hallié fram





