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Laugardagur

| dag tékum vid 6 zefingar i 3 lotum.

| hverri lotu tékum vid zefingu 1 og 2 og endurtdkum leikinn svo pannig ad vid
férum 3 sinnum i gegnum hverja lotu. Klarum 3 hringi af sefingunum i lotu 1
adur en vid byrjum & lotu 2.

Lota 1: 3 hringir

1. Klemmur

2. Brjostbaks snuningur 1
Lota 2: 3 hringir

1. Kvidkreppur

2. Brj6stbaks snuningur 2
Lota 3: 3 hringir

1. Kvid Klemmur

2. Heegar fétalyftur

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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Klemmur
Sett: 3 | Endurtekningar: 15 hvoru megin

Liggjandi & hlid, héllum okkur fram og lyftum upp hné.

Pdssum ad halla okkur ekki aftur medan hnénu er lyft upp.

Upphafsstada

Lyftié hnénu upp

Brjéstbaks snuningur 1
Sett: 3 ‘ Endurtekningar: 15 hvoru megin

Héldum mjédmum i gélfinu, notum handlegg til ad leida
hreyfinguna.

Snlum upp a efra bak og og héldum teygju a brjosti/efra baki i
5-10sek. snium okkur svo aftur til baka og endurtékum.
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Kvidkreppur
Sett: 3 | Endurtekningar: 15

Byrjum liggjandi a bakinu med bogin hné.

Hendur fyrir aftan hnakka til ad stydja vid héfud og héls, eda &
lerum eins og sést a myndum.

Lyftum efra baki fra gélfinu en héldum mjébakinu  gélfinu.

Finnum géda spennu i kvidnum og férum rélega nidur.

Beinar hendur

Lyftid 6xlum og efra baki
i att ad hnjanum

Brjéstbaks snuningur 2
Sett: 3 ‘ Endurtekningar: 15

Beygjum hné og leyfum peim ad siga a milli heegri og vinstri til
ad libka mjadmir og bak.

Upphafsstada

L&ti® hnén siga, horfid i
hina dttina

Vixlid

Kvido Klemmur
Sett: 3 | 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.
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Upphafsstada

Latid hnéd siga til hilidar -
haldié spennu i kvid
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Haegar fétalyftur

Sett: 3 | Endurtekningar: 15 hvoru megin

Byrjum liggjandi a bakinu med annad hnéd bogid.

Lyftum beina feetinum rélega upp og rélega nidur aftur par til
heellinn snertir gélfid og férum svo rélega upp aftur.

Hér parf ad leggja meiri dherslu & ad komast rélega nidur
aftur. Upphafsstada Lyftid fstinum upp

Ekki sveigja hrygginn
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