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Stédvavinna: Hver st6d er unnin i 6 mindtur, a peim tima skal vinna prjdr eftirfarandi afingar eins oft og timinn leyfir.

Ménudagur Eftir 6 minutur er 2 minutna polaefing gerd sem tilheyrir hverri st6d, 4dur en skipt er i naestu stod.
£fing Endurtekningar Vodvahopur Aherslur
St 1 Tvihofdakreppa med 166 10 a hlié Tvihofai Upphandleggur kjurr og hreyfa framhandlegg
Vindmylla 10 a hlié Hlidarkvidur Visa mjodmum fram og halda efri hendi stodugri
bol: 2 min troppugangur |Keyra bil 10 snuningar 4 hlid Axlir Halda baki uppréttu og slakar axlir
St53 2 Armbeygjur 8-12 Brjdstkassi Halda beinu baki, Iata olnboga visa skahallt aftur
Kvidkreppur 10-15 Kvidur Visa hoku i bringu og slaka a oxlum
Pol: 2 min hj6la Fram axlarlyftur 10-12 Axlir Hafa slakar axlir, beinar hendur og lyfta i axlarhaed
S5 3 Jafnvaegisklukka 2 hringir a fot Alhlida Hafa sma beygju i hné a stodfoét
Hlidarsnuningur i teygju 10 4 hlio Hlidarkvidur Hafa axlir slakar og spenna kvidinn
Pol: 2 min haar hnélyftur |yeggiabolti 10 Framanverd laeri og rass Samhaefing: Kasta bolta 4 leidinni upp
St5d 4 TRX rédur 8-12 Bak og tvihofda Halda beinni linu i gegnum likamann
Mjadmalyfta 10 Aftanverd leeri og rass Halda sama bili @ milli hnjana allan timan
Pol: 2 min sprellikallar | 7yjstyr 8 4 hlid Kvidur Rétta ur baki, brjéstkassinn framm

Upplifun a a&fingu vika 1

Upplifun a afingu vika 2

Upplifun a fingu vika 3 (einkunargjof fra 0-10 um pina upplifun og lidan eftir sefingu dagsins)
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Stédvavinna: Hver st6d er unnin i 6 minudtur, a8 peim tima skal vinna prjar eftirfarandi afingar eins oft og timinn leyfir.

Mi6vikudagur Eftir 6 mindtur er 2 minutna polaefing gerd sem tilheyrir hverri st6d, adur en skipt er i naestu st6d.
£fing Endurtekningar Vodvahopur Aherslur
. Axlapressa med 160 10-14 Axlir Hafa slakar axlir
St6d 1 D
Hnébeygja 10-14 Framanverd leeri og rass Halda baki uppréttu, horfa fram
Pol: 2 min tréppugangur |Hjigarbeygja med 168 10 & hlié Hlidarkvidur Visa mjédmum fram
" Planki 20 sek Alhlida Halda beinu baki
Stoo 2
Bakfettur 10 Bak/ mjobak Halda hofdi nidri, andlit i att ad golfi
Pol: 2 min hjola Veggseta 20-30 sek Framanverd leeri Rétta ur baki upp vid vegg
St55 3 Hlidar axlalyftur 10-12 Axlir Hafa slakar axlir, beinar hendur og lyfta i axlarhzaed
Kalfalyftur 10-15 Kalfar Faera haelinn sem haedst upp fra golfi

bol: 2 min haar hnélyftur

Hlidar teygjuganga

15 skref & hlid

Laervi og rass

Hafa sma beygju i hné og halda mjadmabreidd

Stoo 4

bol: 2 min sprellikallar

Teygjutog 10-12 Brjostbak Toga teygju i att ad enni, olnbogar visa upp
Prin6fdarétta i teygju 10-12 Prihofdi Upphandleggur kjurr og hreyfa framhandlegg
Jafnveaegisdyna 10 sek a fot Alhlida Hafa sma beygju i hné a stodfot

Upplifun a a&fingu vika 1

Upplifun a afingu vika 2

Upplifun a afingu vika 3

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




