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Manudagur: 6 afingar, 2 umferdir.

| dag tokum pessar 6 aefingar i réd 1-6 og svo rennum vid i gegnum paer aftur,
samtals 12 endurtekningar.

Ef pad er einhver afing sem pu getur ekki gert pa ma reyna ad breyta henni til
pess ad gera hana audveldari eda sleppa og taka bara 2x5 afingar.

Ef ad loturnar eru ekki naegilega krefjandi fyrir pig pa getur pa baett vid pridja
hringnum.
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Mjadmalyftur

Sett: 1 | Endurtekningar: 20

Leggjast a bakid med bogin hné, lyfta upp mjédmum og
rétta vel ur sér.
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Liggid & bakinu, med Spenni® magann inn og
handleggina & gdlfinu, herpid rasskinnarnar i
I6finn snyr upp; Beygid eefingunni

mjadmir og hné, hafid
feeturna 4 fibtu yfirbordi

Sigid haegt nidur i
upphafsstééu

Hendi a méti feeti, skiptast a og halda i 3-5sek
Seit: 1 | Endurtekn.:|20 Halda: 3-5sek

Koma sér fyrir & fjérum fotum og rétta Gr hendi & moti feeti
(haegri hendi, vinstri fétur) og taka svo med hinni

hlidinni (vinstri hendi, haegri fétur). Skipta a milli vid hverja
endurtekningu. Passa ad rétta vel ar hendi og feeti.

Halda svo stédunni i 3-5sek. og halda jafnveeginu.
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Upphafsstada Lyftié annarri hendi beint
fram og lyfti® andsteedum
feeti beint aftur

Aftur { upphafsstodu Endurtakid & hinni
hlidinni
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Kvido Klemmur
Sett: 1 | Endurtekningar: 20

Byrjum liggjandi a bakinu med bogin hné og haela saman.

Latum annad hné siga rélega ut til hlidar eins langt og vid
treystum okkur til an pess ao hitt hnéo fari af stad eda vid
snlum upp a bakid.

i pessari afingu er jafn mikilvaegt ad hugsa um fétlegginn sem
a ad vera beinn eins og pann sem er & hreyfingu.

Skiptumst rélega & med heegri og vinstri.

Upphafsstada

Latid hnéd siga til hlidar -
haldid spennu i kvid

Kvidkreppur

Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 25

Byrjum liggjandi & bakinu med bogin hné.

Hendur fyrir aftan hnakka til ad stydja vid h6fud og hals, eda a
leerum eins og sést & myndum.

Lyftum efra baki fra gélfinu en héldum mjébakinu i golfinu.

Finnum géda spennu i kvidnum og férum rélega nidur.

Beinar hendur

Lyftid 6xlum og efra baki
[ étt ad hnjanum

Afturstig
Sett: 1 | Endurtekningar 20

Stiga gott skref aftur, passa jafnveegi og beygja aftara hné i att
ad golfi.

Heell a aftari faeti verdur ad vera & lofti svo heegt sé ad beygja
sig nidur.

Heell & fremri feeti & ekki ad lyftast upp.
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Hné i sému linu og teer
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Kalfalyftur
Sett: 1 | Endurtekningar 25
D D
Stydja sig vid eitthvad par sem vid erum ekki ad reyna a f
jafnvaegid. Lyfta sér akvedid upp og koma svo rélega aftur
nidur. ' , l
Standié & tanum Léatid haelana siga
haegt nidur





