10/6/2014

Cre

endurhkxfing
Provided by Ragnheidur Lydsdottir
Provided for
Contact date 10/6/2014

PhysioTools Online (13043041)

bjalfunarazetiun
auka teygjur

Reykjalundur - Sjukrapjalfun

EYKJALUNDUR

©PhysioTools Ltd

teygja a halsvédvum. horfa
beint fram, draga héku 6rlitid
inn, halla hofdi til hlidar.halda
handlegg beinum og teygja
fingur i att ad gdlfifinna fyrir
teygju i halsi. halda i 20-30
sek.
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teygja & halsvédvum. sitja
horfa beint fram og draga
hoku 6rlitid inn. halda med
annari hendi undir stélsetuna,
halla hoféi fra. Leggja hina
hendina varlega ofana héfudid
til ad fa meiri teygju.halda i
20-30 sek.

teygja & 6xlum og
brjostvodvum. halda um prik.
feera prikid upp og aftur fyrir
hofud. Passa ad fetta ekki
bakid. halda i 20-30 sek.

Teygja a baki og rassvédva.
liggja & baki med annan fétinn
boginn og handlegg ut til
hlidar.taka med gagnstaedri
hendi um hnéd og toga i att
ad golfi.finna fyrir teygju i baki
og rasskinn. Halda i 20-30
sek.
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teygja a rassvodva. Liggja a
baki, taka med annari hendi
um 6kklan, hinni um hnéad.
Snua hnénu Ut og toga fotlegg
i att ad brjosti.finna fyrir teygju
i rasskinn.

halda i 20-30sek.
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til ad teygja innan a leerum
sitja, iljar saman, prysta hnjam
i att ad golfi. Halda baki beinu
halda stédunni i 20-30sek.
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teyja innan & leeri. standa vid
hlidina & stdl eda rimlum. setja
fétinn upp og spenna
rassvodva. halla sér orlitid i att
ad faetinum. halda i 20-30 sek.
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teygja innan a leerum. sitja &
golfi og faera feetur i sundur
eins langt og madur getur.
reyna ad rétta vel ar baki og
setja bringu fram. halda i 20-
30 sek.
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