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BJARTUR LIFSSTILL ‘

LIDKA HALS & HERPAR
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Standaupprétt og
snuabeint fram
meod slakar axlir

r

Halla hofdi til hlidar,
snuahofai til hlidar
og hallaska nidur

\

HREYATEYGJLR

Framkvaema allar

pbjar hreyfingarnar

baedi til heegri og
vinstri
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o HORFA TIL HLIDAR =

BJARTUR LIFSSTILL

HREYATEYGJLR

r

Standauppreétt og
snuabeint fram
med slakar axlir

\

Snua hofoi og
horfatil hlidar an
pbess ad snla
likama

\.

Framkvaema
hreyfingunabaedi
til heegri og vinstri

0g endurtaka
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) HALLA HOFBI TIL HLIDAR -
BJARTUR LIFSSTILL ]
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] Halla hofai til Framkvaema
S;%raiab%?nptrfergnﬂg hlidar og horfa hreyfingunabaedi
mes slakar axlir fram an pess ad til haegri og vinstri
hallalikama 0g endurtaka
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HALLA HOFDIlI SKAHALLT FRAM é

HREYATEYGJLR

BJARTUR LIFSSTILL

e

Standauppreétt og
snuabeint fram
meod slakar axlir

\

Hallahofoi ska
nidur eins og ad
lita i handakrika

.

Framkvaema
hreyfingunabaedi
til heegri og vinstri

0g endurtaka
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BJARTUR LIFSSTILL

DRAGA AXLIR Ab EYRUM
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HREYATEYGJLR

7

Standauppreétt og
snuabeint fram
meod slakar axlir

w

Dragaaxlir vel
upp ao eyrumvio
Inndndun og
halda stédunni

Vid uténdun
sleppa dxlunum
kroftugleganidur
og slaka alveg a,

endurtakio
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BJARTUR LIFSSTILL -
HREYATEYGJUR

! ) ! Leggjaadra ) ! )
Standaupprétt h AP Horfaaftur fyrir
: endinaa kvid og L .
mg?ujr?lfggnsggggg hinameo hsé% cll ia(t)t atée aft_grg
: handarbak a : g teyd]
kvid og rass mjobak hals og heroum
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BJARTUR LIFSSTILL

LIDKA ULNLIPI
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Beygjaog rétta )

VS.

Kreppaog spenna

hendurigegnum
ulnlio

Haldahdndum ut
fralikama
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HREYATEYGJLR

\.

Hreyfingin fer
fram i gegnum
|6fa 0g handabak

J
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BJARTUR LIFSSTILL

BEYGJA OG RETTA ULNLID
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Beygjaog rétta
hendurigegnum
ulnlio

Haldahdndum Ut
fralikama

HREYATEYGJLR

\_

Hreyfingin fer
fram i gegnum
|6fa 0og handabak
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KREPPA OG SPENNA ULNLID
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Kreppaog spenna

hendurigegnum
ulnlio
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HREYATEYGJLR

Haldahdndum Ut
fralikama

\_

Hreyfingin fer
fram i gegnum
|6fa 0g handabak
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BJARTUR LIFSSTILL -
HREYATEYGJUR
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Standaupprett

Sveifladdrum
handlegg i heilan
hring, fram a viod

\_

Hafa handlegginn
eins nalaegt
likamaog haegt er

)




BJARTUR LIFSSTILL
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Standaupprett

Sveifladdrum
handlegg i heilan
hring, aftur a bak
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AFTUR A BAK AXLARSNUNINGUR *

HREYATEYGJUR
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Hafa handlegginn
eins nalaegt
likamaog haegt er

\

J




BJARTUR LIFSSTILL
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90° AXLASNUNINGUR
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Standa uppreétt.
Lyftu hé6ndum
upp i axlarhaed
sem mynda 90°
horn med
olnboganum

~\

J

e

An pess ad
hreyfa olnboga
skal feera heegri
hendi upp avio

bannig ad |06fi
snui fram

.

Lofar visa nidur,

J

.

Hreyfa vinstri
hendi nidur
bannig ad |06fi
snyr aftur a bak
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HREYATEYGJUR

J

Framkvaema
hreyfinguna
rolega med
gagnsteedum
heetti
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BJARTUR LIFSSTILL

r

Standauppreétt og
snua beint fram
med hendur a
mjédmum

r

Framkvaemastora

mjadmasnuninga

likt og verid sé ad
hulla

\

HREYATEYGJUR

Famjadmirnar til
ad leitavel ut il
allrahlioai
hverjum hring
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BJARTUR LiFSSTILL
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7

Standamead feetur
saman og tilla
hdndum a bogin
hné

N

Framkvaemastora
hringiigegnum
hnjalidina

HREYATEYGJUR

Fa hnéin til ad
leita vel Ut til allra
hlidaihverjum
hring
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BJARTUR LIFSSTILL

! Standameod

jafnan pungai
fotum med
stutt bil a milli
fota

w

e

Passa ao laesa
ekki hnjam,
heldur beygja
hné orlitio

\

-
Halla sér fram,
beina
rassinum vel
aftur og halda

\

HREYATEYGJUR

bakinu beinu
\_ Y

Finnafyrir
teygju aftan i
laeri og aftur

upp
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FRAMHALLANDI ROPUR
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HREYATEYGJUR

Standa
framhallandi med
jafnan pungai
fotum

e

Dragaherdablddin
saman og
olnbogar fara aftur
medfram likama

.
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Halda bakinu
beinu, visa
rassinum vel aftur

og togaupp
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o \ SOLARHYLLING

BJARTUR LiFSSTILL

Teygjahendur hatt

Teygjasig vel . Rolegareisasig upp og horfaéa

Lk Y 215 , hryggjalid R
niour i att ad golfi Upp J eftir h6ndum aftur
fyrir hryggjalio fyrir bak
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BOLVINDA

e |
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Standaupprett
med krosslagdar
hendura 6xlum

r

Vindaupp asigtil
haegri og vinstri til
skiptis

~\

HREYATEYGJUR

Horfai sOmu att
og farid er i, beina
mjodmum fram
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BJARTUR LiFSSTILL .
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med axlabreidd a heegri og vinstri til horfa i Att éeftirg
millifota skiptis ,
hondunum
\\ J . J . J
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GONGUSKIPI
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Standaupprett
med stutt bil a
millifota

Beygjahné og
sveiflabeinum
hondum

aftur

gagnsteett fram og

\

HREYATEYGJLR

Slaka a 6xlum og
leyfa likamanum
ad vera
afslappadur
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BJARTUR LIFSSTILL
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Standauppretti Sveiflah6ndum Framkvaema
axlabreidd a milli upp og aftur a bak hreyfingunatil
fotaog vindaupp og horfa a eftir haegri og vinstri til
asig hendinni skiptis
\_ ) \_ ) \_ )
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BJARTUR LIFSSTILL

VINDMYLLA

r

Standameod breitt
bil a milliféta og
teygjavel ur
hondum

4

Teygjahendii
gagnsteedan fot
og haldahinni
hendinniupp
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HREYATEYGJUR

Framkvaeemahina
hlidinaeins og
endurtaka

\
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FOTASPORK FRAM OG AFTUR
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Standauppreétti
annan fotinn.
Gott ao veravio
vegg til ao tillai

J

Sveifladorum
feetinum beinum
vel fram og til
baka

HREYATEYGJUR

Endurtakio
sveiflunadour en
skipt er um fot
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BJARTUR LIFSSTILL

FOTASPORK TIL HLIDAR
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\.

Standauppretti
annan fotinn.
Gott er ad vera vio
veggq til ad tillai

w

J

Sveifladorum
feetinum beinum
vel ut til hlidar og
svo i kross fyrir

framan stoofot
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HREYATEYGJUR
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Endurtakid
sveiflunatil haegri
0g vinstri adur en

skipt er um fot
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BJARTUR LIFSSTILL Q

Lyftaog opnaupp
i loftog horfaa
eftir olnboganum.
Rolegatil baka og
endurtaka

Leggjaadra
hendinaa hnakka
og vindaupp a
sOmu hlio

Standamed jafnan
pbungaifotum og
framhallandi bak
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BJARTUR LIFSSTILL -
HREYATEYGJUR
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Teygjaadra
hendinu upp iloft

Horfa a eftir

Standamead jafnan hendinniog opna

pungaifotum og : . brjosbak.
framhallandi bak ogs\(_/jlrl:]duahulgoap a Rélegatil baka og
endurtaka
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BJARTUR LIFSSTILL

HREYATEYGJUR
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Teygjaadra
hendinu upp i loft

Horfaa eftir
hendinniog opna

r I ;
Byrjai krjupandi
stodu med hné

di 100 , ! bridosbak.
38 hlgrrnjjgr tgnelijrrn og vindaupp a Rélegrzil(%isi bazl;\ka 0g
Rk sOmu hlio
undir 6xlum endurtaka
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BJARTUR LIFSSTILL

HREYATEYGJUR

rLyfta og opnaupp
i loft og horfaa
eftir olnboganum.
Rélegatil baka og
endurtaka

! Byrjai krjapandi
stodu med hné
undir mjodmum
og hendur beint
undir 6xlum

Leggjaadra
hendina a hnakka
og vindaupp a
somu hlid
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BJARTUR LIFSSTILL

Standaupprett
med jafnan punga
i fotum

7

Lyfta haelum upp
fra golfi, eins hatt
og heaegter, svo
stadid sé atam

HREYATEYGJUR

7

lljar niduri golfog

standa a heelum,
teernar visaupp i

loft. Endurtakio
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@) SVEIFLA HENDI FRAM OG AFTUR -
BIARTUR LIFSSTILL HREYRTEVEJUR
[ Standapeegilega | [ Sveiflahendinni | ! 4 hendinavel )
og framkvaema fram og aftur, og fyrir framan
hreyfingar a leyfa henni ad Iik);masem 0
annari hendinni i svifasvolitid fyrir aftan Il'kang1a
einu lausri y
\ J \ 7 ‘ /




