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Pridjudagur: 6 sefingar, skipt upp i 3 lotur.

| dag tékum vid pessar 6 aefingar i 3 lotum. | hverri lotu tékum vid sefingu 1 og
2 og endurtékum leikinn svo pannig ad vid férum 3 sinnum i gegnum hverja
lotu. Klarum 3 hringi af eefingunum i lotu 1 4dur en vid byrjum & lotu 2.

Lota 1: 3 hringir

1. Hlidbeygjur med hendur fyrir ofan héfud

2. Sitjandi beygjur

Lota 2: 3 hringir

1. Réttstédulyfta

2. Standa med feetur saman og horfa heegri vinstri
Lota 3: 3 hringir

1. Hnélyftur

2. Standa heel vid ta4

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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Hlidbeygjur med hendur fyrir ofan hfud

Sett: 2 | Endurtekningar: 10

Sitja bein(n) og rétta hendur fyrir ofan héfud.

Gott er ad halda i belti eda eitthvad svipad sem gefur ekki eftir.

Réttum vel dr handleggjum og sveigjum okkur & milli haegri og
vinstri.

Andid inn og teygid hendur
ut fyrir ofan h6fud, dragid
axlirnar aftur og nidur

Andid ut og hallié til
hlidar, halda bili milli
handa

Sitjandi beygjur

Sett: 2 | Endurtekningar: 20

Sitjum framarlega a stol.

Teygjum okkur eins langt fram og vié getum med pad ad loka
markmidi ad koma l6fum i g6lIf eda eins langt og vid treystum
okkur til an pess ad missa jafnvaegio.

Haegt er ad baeta vid ad pegar vid réttum okkur vid aftur pa
teygjum vid badar hendur hatt upp.

Réttstooulyfta
Sett: 2 | Endurtekningar: 20

Stdondum med mjadmabreidd a milli féta.

Beygjum okkur nidur med beint bak og reynum ad komast
med hendi nidur i gélf.

Haegri og vinstri til skiptis

Sleppum handIédinu sem hann er med & myndinni en ma
audvitad vera med.
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Farid i hnébeygjustédu og
setji® hendina i golfié/
taki® um 166id6

Farid haegt nidur/hafid
166id milli framanverdra
fota

Réttid dr ykkur

Réttid dr middmum
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Standa med faetur saman og horfa haegri vinstri
Sett: 2 | Endurtekningar: 20 | Timi: eda 60sek

Hoéfum eitthvad til ad stydja okkur vid ef vid purfum a ad halda.

Stondum med faetur saman og horfum rélega a milli haegri og
vinstri.

Ef pad er of erfitt ad hreyfa h6fud pa bara standa og halda
jafnveeqgi.

Hnélyftur
Sett: 1 ‘ Endurtekningar: 20

Lyfta r6lega og lyfta hatt med &herslu a jafnvaegi. Taka gédan
tima i eefinguna.

Hafa eitthvad til ad stydja sig vid.

Standa heel vio ta
Sett: 1 | Timi: 60sek & hvorri hlid

60sek. & hvorri hlid & medan horft er & milli haegri og vinstri. Ef )
bad er of erfitt ad hreyfa héfudid pa er neegilegt ad halda bara

;‘
Koma sér fyrir med heel vid ta og halda halda jafnveeginu i '
jafnveeginu. "
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