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Sunnudagur

Stuttur prekhringur med gélfeefingum og einni teygju.

Hér tékum vid 2 hringi af sefingum 1-5, samtals 10 sefingar.
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Mjadmalyfta og rétta ur faeti
Sett: 2 | Endurtekningar: 10

Hefdbundin mjadmalyfta med stoppi i efstu st6du par sem rétt
errélega Ur 60rum feetinum f einu an pess ad rassinn detti

R

nidur. Rétt er rélega Ur hvorum feeti fyrir sig, hann kemur
rélega til baka og svo ma rassinn siga nidur aftur.

Upphafsstada Bru

4

Réttid ur 68rum faetinum Setjié hann aftur nidur

‘ -

Skipti® um fét

Armbeygjur a hnjam
Sett: 2 ‘ Endurtekningar: 15

Beint bak og virkja axlir &dur en pu leetur pig siga nidur. Bringa
lendir i gélfinu & undan, eefa sig ad halda st6dunni og gera
hreyfingunni vel.

Y

Upphafsstada Lyftié upp @ hnjganum

WY lyfta

Sett: 2 | Endurtekningar: 20

Byrjar med bogna olnboga eins og a mynd 1, teygir hendur
fram eins og & mynd 2 og svo aftur til baka &n pess ad snerta
golfio.
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Hefébundinn planki
Sett: 2 |T|’mi:6039k

Leggjumst 4 magann med olnboga undir 6xlum.
Lyftum okkur upp a teer og olnboga med beint bak. S,h
Spennum kvid- og rassvodva. m =

Ef petta er of erfitt er haegt ad taka hann & hnjanum, eda byrja

a tam og feera sig nidur a hné. Byrji6 4 maganum Plankio &

framhandleggjum og
fotum

Teygja a rassvédva vid vegg
Sett: 2 | Timi: 1-3min 4 hiid

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

Komum gagnsteedum 6kkla & hné og finnum teygju i rassvfova.

Ef teygjan er of mikil faerum vid okkur fra veggnum.

Krossi® 6kkla yfir fét,

Ef teygja er of litil faerum vid okkur naer veggnum. o o
yti® hné i att ad vegg

Heegt er ad auka a eda breyta teygjunni baedi med pvi ad yta a
hnéd eda draga pad til sin.

3/3





