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UPPHITUN / LIDKUN

Hver hreyfing er framkvaemd 5-10 sinnum i hvora dtt, 1 hringur
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Eitt sett er ein &fing sem inniheldur 10 til 15 endurtekningar.
Passa ad gera badar hlidar ef pad a vid (t.d. haegri og vinsti fot).
Endurtakid 6ll afingarsettin 2 til 4 sinnum.

FRAMSTIG Vodvahdpur: Framanverd laeri og rassvodvi

1. Upprétt stada, stiga fram i vinstri fot og halla sér sma fram yfir fétinn

2. Beygja sig pannig ad pad myndist 90° horn i hné og mjodm,
fardu styttra ef pu treystir pér ekki djupt.

3. Rétta svo ur sér i upphafsstodu.

KVIDAFING Vodvahopur: Kvidur

A = 2

1. Liggja flatt med mjobak nidri i gélfi og mjadmabreidd a mili féta
2. Spenna kvidinn og lyfta sér upp
3. Slaka aftur nidur i golf
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ARMBEYGJUR Vodvahdpur: Brjdstvodvi

1. Stadsetja hendur med i axlabreidd

2. Beygja olnboga og feera sig i att ad golfi/vegg pannig ad olnbogar myndi 90° i
nedstu stodu

3. Yta sér aftur i upphafsstddu og passa ad halda beinu baki

BAKZAFING Vodvahdpur: Mjobak

1. Liggja flatt med bringu og enni nidur i golf

2. Lyfta brjostbaki rélega upp fra golfi
3. Roleg hreyfing nidur i upphafsstodu
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1. Stadsetja hendi vid vegg
2. Stiga fram i annan fétinn
3. Opna brjéstkassann

TEYGJA FYRIR BRJOSTVODVA

1. Standaiannan fétinn
2. Toga hzel i att ad rass
3. Beina mjodmum fram

TEYGJA FYRIR FRAMANVERT LARI

1. Halla sér vid vegg
2. Stiga fram i annan fétinn
3. Teygja 4 aftari feeti

22 TEYGJA FYRIR KALFA

1. Feera hendii att ad likama
2. Halda péttingsfast
3. Slaka a oxlum

m ‘ TEYGJA FYRIR AFTANVERDA AXLARVODVA

1. Liggja a baki
2. Dragahnéiattad bringu
3. Halda st6du og jafnvel rualla

TEYGJA FYRIR VODVA | MJOBAKI
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