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Nafn:(

Hver st6d er unnin i dkvedinn tima, pjalfarar flauta og stoppa.

Ménudagur Sma pdsa a milli stodva auk pess sem polaefing og jafnvaegisaefing er gerd 3 milli.
£fing Endurtekningar Vodvahopur Aherslur
St 1 Axlapressa med 160 10-12 Axlir Hafa slakar axlir
Hnébeygja 10-12 Framanverd leeri og rass Halda baki uppréttu, horfa fram
bol: Haar hnélyfur Bekkpressa med 166 10-12 Brjostkassi Lata olnboga visa skahallt aftur & nidurleid
St53 2 Planki 20-30 sek Alhlida Halda beinu baki
Bakfettur 10 Bak/ mjobak Halda hofdi nidri, andlit i att ad golfi
Pol: Sprellikallar Veggseta 20-30 sek Framanverd leeri Rétta ur baki upp vid vegg
.. Hjola /Haar hnélyftur 1 min Alhlida
5t58 3 jola/ Y
Kalfalyftur 10-12 Kalfar Faera haelinn sem haedst upp fra golfi
bol: Froskar Teygjutog 10-12 Brjostbak Toga teygju i 4tt ad enni, olnbogar visa upp
St53 4 Hlidar teygjuganga 10 skref a hlid Leeri og rass Hafa sma beygju i hné og halda mjadmabreidd
Prin6fdarétta i teygju 10-12 Prihofdi Upphandleggur kjurr og hreyfa framhandlegg
Pol: Tippla a tanum Jafnvaegisdyna 10 sek & fot Alhlida Hafa sma beygju i hné a stodfot

Upplifun a afingu

Upplifun a fingu

(einkunargjof fra 0-10 um pina upplifun og lidan eftir aefingu dagsins)
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