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

Fostudagur: prekhringur

| dag tékum vid prekhring med 7 aefingum og 7 lotum par sem vid tékum eina
eefingu af i hverri lotu.

Nana tékum vid 20 endurtekningar af hverri gefingu i hverri lotu.

i 1. lotu tékum vid allar 7 sefingarnar. | 2. lotu tékum vid fyrstu 6 aefingarnar og
endum a 7. lotunni par sem vid tékum bara fyrstu aefinguna.

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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Framstig
Sett: 7 | Endurtekningar: 20

[}
Byrjum i gangst6du. e
Stigum gott skref fram og pdssum jafnveegi. '
Beygjum aftara hné i att ad golfi, eins langt og vid treystum ‘ { ‘ 6
okkur til. » e A
Notum fremri fot til pess ad spyrna okkur aftur upp, heell a ekki G66 stada Bakid er beint
ad lyftast upp a leidinni nidur. o
Markmid ad halda skéflung & fremri faeti nokkud 16dréttum & { ) £
leidinni nidur og upp eins og sést a myndum.

G690 stada Framstig - Hafié fremra
hné i linu yfir tdnum

Sitjandi kvidkreppa

Sett: 6 ‘ Endurtekningar: 20

Hér er mikilvaegt ad halla sér ekki bara fram.

Hér eetlum vid ad spenna kvidinn og nota kvidvddvana til ad
draga okkur saman pannig ad pad sé komin full spenna &
kvidinn i lok hverrar endurtekningar.

Andié inn til ad lengja hrygginn  Andid Ut til ad beygja bolinn

Fordist ad halla ykkur
aftur milli endurtekninga
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Sitjandi mjadmahringir
Sett: 5 | Endurtekningar: 20 & fétlegg

Réttum Ur feeti svo ad hann visi beinn fram.

Tokum eins stéra hringi og vid treystum okkur til og héldum
hné eins beinu og vid treystum okkur til.

Hnébeygja

Sett: 4 ‘ Endurtekningar: 20

Hnébeygjustada: mjadmabil a milli fota, réttum ar bringunni og
héldum bakinu beinu.

Gott er ad teygja hendur fram til a0 minna sig a ad rétta ar
bakinu.

Vid horfum fram en ekki nidur i golfid til ad halda bakinu i g6ori
st6odu.

Hné visa yfir teer og falla ekki inn& vid.

Heelar eru fastir i golfinu allan timann.

Upphafsstada

Hné visa yfir teer

Hnébeygja- Beygid vid
mjédm, bakid beint

e

Lokastada

Hnélyftur
Sett: 3 | Endurtekningar: 20

Lyfta rélega og lyfta hatt med aherslu & jafnvaegi. Taka gédan
tima i eefinguna.
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Sitjandi innanlaeris klemmur
Sett: 2 | Endurtekningar: 20

Hér notum vid puda eda bolta til pess ad kreista hnén saman.

Hér eetti ad koma g6d spenna & innanverdum og
framanverdum laerum.

Rétta upp adra hendi i einu
Sett: 1 | Endurtekningar: 20

Teygjum adra hendi i einu alla leid upp, skiptumst a med
haegri og vinstri.

Gerum afinguna hratt en férum samt i gegnum fulla hreyfingu.

Ef aefingin er |étt er fint ad finna sér eitthvad til ad hafa i
héndunum a medan.

Sitji® [ gddri stédu i stdl Lyfti® hendinni ut...

-

...0g alla leié upp

4/4





