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1. Standa uppreétt meo slakar axlir
2. Upphafsstada med hendur i axlarhaed fyrir framan brjostkassann
3. Rétta ur olnbogum og hendur fara fyrir ofan h6fuo
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa meod jafnan punga i badum fotum og slakar axlir
2. Upphafsstada med olnboga i 90° i axlarhaeo

3. Rétta ur olnbogum og hendur fara fyrir ofan hoéfuo
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa med teygju undir iljum, halda i teygju pannig ad l6far snda upp
2. Upphafsstada med hendur i axlarhao fyrir framan brjostkassann
3. Rétta ur olnbogum oqg hendur fara fyrir ofan h6fud
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i baoum fotum og slakar axlir
2. Ketilbjalla pétt upp vio likamann, beint fyrir framan brjoéstkassa
3. Rétta ur olnbogum og hendur farafyrir ofan héfuo
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum foétum
2. Lyfta beinum héndum hlidar vid likamann i axlarhaed
3. Hafa slakar axlir, og roleg feersla ad likama i upphafsstéou
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med teygju undir iljum
2. Lyftabeinum héndum hlidar vio likamann 1 axlarhaeo
3. Hafa slakar axlir, og roleg feersla ao likama i upphafsstéou
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Lyfta hondum beinum hlidar vio likamann i axlarhaed
3. Hafa slakar axlir, og roleg feersla ad likama i upphafsstoou
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fétum
2. Lyftahondum beinum fram i axlarhaeo
3. Hafa slakar axlir, og roleg feersla ad likama i upphafsstéou
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med teygju undir iljum
2. Lyftahondum beinum fram i axlarhaeo
3. Hafa slakar axlir, og roleg feersla ao likama i upphafsstéou
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Lyftahondum beinum fram i axlarhaed og hafa slakar axlir
3. Spenna kvid og feera hendur rélega til baka i upphafsstéou



, *—®
BJARTUI?(I’FSSTI'LL FRAM AXLALYFTUR MED SKIFU
R

P

AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Lyftahondum beinum fram i axlarhaed og hafa slakar axlir
3. Spenna kvio og feera hendur rolega til baka i upphafsstéou



N 4

y 9 @ —®
BJARTUR LiFSSTILL KEYRA BIL fik X

P

AXLIR  STYRKUR

Midlungs Erfitt

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum foétum
2. Halda hdndum beinum ut fra 6xlum og spenna kvid
3. Snua skifunni halfan hring likt og verio sé ad keyra bil
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fétum
2. Halda hondum beinum at fra 6xlum og spenna kvid
3. Snua skifunni halfan hring likt og verid se ad keyra bil
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Framkveema tog upp ad hoku par sem olnbogar leida hreyfinguna
3. Draga olnboga hatt upp, spenna kvid, og roleg hreyfing til baka
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa uppreéett med teygju undir iljum
2. Framkveaema tog upp ad hdku par sem olnbogar leida hreyfinguna
3. Draga olnboga hatt upp, spenna kvid, og roleg hreyfing til baka
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i badum fotum
2. Framkvaema tog upp ad héku par sem olnbogar leida hreyfinguna
3. Draga olnboga hatt upp, spenna kvid, og roleg hreyfing til baka
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Framkveema tog upp ad hoku par sem olnbogar leida hreyfinguna
3. Draga olnboga hatt upp, spenna kvid, og roleg hreyfing til baka
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum foétum
2. Olnbogar i 90° upp vio likama
3. Lyftahondum upp par sem olnbogar leida hreyfinguna i axlarhaed
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fétum
2. Upphafsstada er i axlarhaed med olnboga i 90°
3. Framkvaema snuning i axlarlid baedi upp og nidur
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt vid hlio teygjunnar sem er fest i eitthvad
2. Upphafsstada er meo olnboga i 90° og framhandlegg ur fra likama
3. Draga hendi ad likama og passa ad halda upphandlegg

pétt vio likama. Hreyfingin fer i gegnum axlarlio
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt vio hlid teygjunnar sem er fest i eitthvad
2. Upphafsstada er med olnboga i 90° og hendi fyrir framan likama
3. Draga hendi fra likama og passa ad halda upphandlegg

pétt vio likama. Hreyfingin fer i gegnum axlarlio
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt vio hlido teygjunnar sem er fest i eitthvad
2. Upphafsstada handar er med olnboga i 90°i axlarhaed
3. Framkvaema snuning i axlarlio nidur i axlarhaed og aftur upp



BJARTUR LIFSSTILL

© UPP ROTATOR CUFF SNUNINGUR

P

AXLIR  STYRKUR

1. Standa uppreétt vio hlid teygjunnar sem er fest i eitthvad
2. Upphafsstada handar er i axlarhaed med olnboga i 90°
3. Framkvaema snuning i axlarlio upp og aftur niour
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa uppreétt vio hlid teygjunnar sem er fest i eitthvad

2. Upphafsstada handar er med olnboga i 90°i axlarhaed

3. Framkveaema snuning i axlarlio nidur fyrir axlir og halda 90°
og rolega til baka i upphafsstéou
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt med teygju utan um ulnioi
2. Stadsetja beinar hendur i axlarhao fyrir framan brjostkassa
3. Draga beinar hendur i sundur og spenna, rolega til baka
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa uppreétt meo teygju utan um ulnioi
2. Stadsetja beinar hendur fyrir framan likama
3. Draga beinar hendur i sundur og spenna, rolega til baka
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AXLIR  STYRKUR

1. Standa upprétt meo teygju utan um ulnioi
2. Beygja olnboga i 90° og halda upphandleggjum kjurrum vio likama
3. Feera framhandleggi i sundur og spenna, rolega til baka
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Midlungs

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Upphandleggir kjurrir vio likama og lyfta framhandlegg upp ad 6xlum
3. Spenna tvihofda og rolega til baka i upphafsstéou
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TVIHORDI STYRKUR

1. Standa upprétt meo jafnan punga i badum fotum
2. Upphandleggir kjurrir vid likama og lyfta framhandlegg upp ad dxlum
3. Spenna tvih6fda oqg rdlega til baka i upphafsstoodu
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TVIHORDI STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i badum fotum
2. Upphandleggir kjurrir vid likama og lyfta framhandlegg upp ao 6»
3. Spenna tvih6fda oqg rdlega til baka i upphafsstodu
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TVIHORDI STYRKUR

1. Standa upprétt meo teygju undir iljum
2. Upphandleggir kjurrir vid likama, lyfta framhandlegg upp ad oxlum
3. Spenna tvihofda oqg rolega til baka i upphafsstoou
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TVIHORDI STYRKUR

1. Standa upprétt med teygju undir iljum
2. Upphandleggur kjurr vid likama, lyfta framhandlegg upp ad 6xlum
3. Spenna tvihofoa i efstu stodu og rolega til baka
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TVIHORDI STYRKUR

1. Standa upprétt meo jafnan punga i badum fotum
2. Upphandleggur kjurr vid likama og lyfta framhandlegg upp ad 6xlum
3. Spenna tvihofoa og rolega til baka 1 upphafsstéou
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TVIHORDI STYRKUR

1. Standa i upprettri stoou med jafnan punga i badum fotum
2. Upphandleggir kjurrir vid likama, lyfta hondum upp i 90° vid olnboga
3. Spenna tvih6foa og halda spennunni i akveodin tima
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TVIHORDI STYRKUR

1. Halla sér aftur i TRX med beinar hendur
2. Lofar snua upp og hreyfingin fer i gegnum olnbogalid
3. Toga sig upp med pvi ad nota tvin6foann, hendur faerast i att ad enni

* Erfioleikastig fer eftir pvi hversu mikill hallinn er
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bRIHOFDI STYRKUR

Upphafsstada Erfitt

1. Stadsetja hendur vio brdnina a bekk
2. Beygja olnboga aftur meofram siou i 90° og mjaomir fylgja niour
3. I nedstu stodu rétta Ur olnbogum og spenna prin6fda & leidinni upp
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PRIHORDI STYRKUR

1. Stadsetja hendur vid brunina a bekk og beygja hné
2. Beygja olnboga aftur medfram sidu i 90° og mjadomir fylgja niour
3. I nedstu stodu rétta Ur olnbogum og spenna prih6fda & leidinni upp
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PRIHORDI STYRKUR

1. Stadsetja hendur vio brunina a bekk og beygja hné

2. Beygja olnboga aftur medfram siou i 90° og mjaomir fylgja niour

3. Tilla rass a bekk i nedstu stodu, rétta svo ur olnbogum og spenna
prih6foa a leidinni upp
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PRIHORDI STYRKUR

1. Stadsetja hendur vid brunina & bekk og hafa beinar feetur
2. Feera olnboga aftur meofram siou i 90° og mjadmir fylgja med
3. I nedstu stodu rétta Ur olnbogum og spenna prin6fda & leidinni upp
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PRIHORDI STYRKUR

1. Stadsetja hendur vid brunina a bekk og vera med beinar feetur

2. Beygja olnboga aftur meofram sidu i 90° og mjaomir fylgja niour

3. Tilla rass a bekk i nedstu stodu, réttasvo ur olnbogum og spenna
prih6foa a leidinni upp
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PRIHORDI STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Upphandleggur Kkjurr par sem hreyfingin fer i gegnum olnbogalio
3. Reétta ur olnboga, framhandleggur feerist fjaer, og spenna prihdfdoa
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PRIHORDI STYRKUR

1. Snua baki i teygju sem er fest vio eitthvad
2. Upphandleggir kjurrir par sem hreyfingin fer i gegnum olnbogalid
3. Rétta ur olnboga, framhandleggur faerist fjaer enniog spenna prihéfoa
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PRIHORDI STYRKUR

1. Standa i framhallandi st6ou med jafnan punga i badum fotum
2. Upphandleggur kjurr par sem hreyfingin fer i gegnum olnbogalid
3. Rétta ur olnboga aftur a bak og spenna prih6foa



D PRIHOEFDARETTA MED TEYGJU wm T®
BJARTUR LIFSSTILL .

\* 4
-

- . .
.

- oS
PRIHORDI STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i badum fotum og halda i teygju
2. Halda upphandleggjum kjurrum pétt vio likamann, 90° vid olnbogar

3. Toga teygju ad mjoomum og spenna prihdfda, rélega til baka

* Erfioleikastig fer eftir stifleikateygjunnar
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Upphafsstada Midlungs

. Liggja a bekk eda golfi meod heelana i. Byrja med hendur a mjéomum
. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vio eyru
. Roleg hreyfing til baka i upphafsstodu
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pRIHORDI STYRKUR

1. Liggja a bekk eda golfi meod haelana i. Byrja med hendur & mjoomum
2. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vid eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstéou
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Liggja a bekk eda golfi med haelana i. Byrja med hendur & mjoomum
2. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vid eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstéou




o YFIRTOG MED TVEIMUR LODUM "
JARTUR LIFSSTILL |

- o
bRIHOFDI STYRKUR

1. Liggja & bekk eda golfi meod heelana i. Byrja med hendur 4 mjoomum
2. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vid eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstéou
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Liggja a bekk eda golfi med heelana i. Byrja med hendur &4 mjéomum
2. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vio eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstodu
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Upphafsstada Mic’SIungS

1. Herdar a bekk og lyfta rassinum upp i mjadmahaed og halda stéou
2. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vid eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstoou
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Herdar a bekk og lyfta rassinum upp i mjadmahaed og halda stédu
2. Feera beinar hendur alla leio fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vio eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstéou
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Herdar a bekk og lyfta rassinum upp i mjadmahaed og halda stéou
2. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vid eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstéou
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Herdar a bekk og lyfta rassinum upp i mjadmahaed og halda stédu
2. Feera beinar hendur alla leio fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vio eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstodu
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Herdar a bekk og lyfta rassinum upp i mjadmahaed og halda stédu
2. Feera beinar hendur alla leid fyrir ofan hofud, olnbogar ilinu vid eyru
3. Roleg hreyfing til baka i upphafsstodu
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Upphafsstada Erfitt

1. Liggja a bekk eda golfi med heelana i
2. Retta ur hondum beint ut fra brjostkassa
3. Beygja olnboga i 90°, hendur i att ad enni og rétta ur olnbogum aftur
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pRIHORDI STYRKUR

1. Liggja a bekk eda golfi med haelana i
2. Réetta ur hondum beint ut fra brjostkassa
3. Beygja olnboga i 90°, hendur i att ad enni og rétta ur olnbogum aftur
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Liggja a bekk eda golfi med heelana i
2. Rétta ur hondum beint at fra brjostkassa
3. Beygja olnboga i 90°, hendur i att ad enni oqg rétta ur olnbogum aftur
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1. Liggja a bekk eda golfi med heaelana i
2. Retta ur héndum beint at fra brjostkassa
3. Beygja olnboga i 90°, hendur i att ad enni og rétta ur olnbogum aftur
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bRIHOFDI STYRKUR

1. Liggja a bekk eda golfi meod haelana i
2. Reétta ur hondum at fra brjostkassa, toga i teygju til ado fa betri spennu
3. Beygja olnboga i 90°, hendur i att ad enni og rétta ur olnbogum aftur
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1. Liggja a bekk eda golfi med heelana i
2. Retta ur hondum beint Ut fra brjostkassa
3. Beygja olnboga i 90°, hendur i att ad enni og rétta ur olnbogum aftur
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BRJOST STYRKUR

1. Stadsetja hendur med axlabreidd a milli beint undir 6xlum
2. Beygja olnboga sem visa skahallt aftur, brjoéstkassi feerist naer vegg/golfi
3. Halda beinu baki, og vio utondun yta sér upp i upphafsstbéou
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BRJOST STYRKUR

1. Stadsetja hendur med axlabreidd a milli beint undir dxlum
2. Beygja olnboga sem visa skahallt aftur og brjostkassi faerist naer golfi
3. Halda beinu baki, og vio utondun yta sér upp i upphafsstéou
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BRJOST STYRKUR

1. Stadsetja hendur meo axlabreidd a milli fota
2. Beygja olnboga sem visa skahallt aftur og brjostkassi feerist naer vegg
3. Halda beinu baki, og vid utdéndun yta ser upp i upphafsstoou
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BJARTLﬁFSSTiLL BRJOSTPRESSA

. o
BRJOST STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum fotum
2. Upphafsstadan er med olnboga i 90° i axlarhaed ur fra likama
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. o
BRJOST STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i baoum fotum
2. Upphafsstadan er med olnboga i 90° i axlarhaed ar fra likama
3. Feera hendur saman fyrir framan andlit og halda axlarhaedinni
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BJARTﬁFSm BRJOSTPRESSA MED EINNI HENDI

. o
BRJOST STYRKUR

1. Standa upprétt med jafnan punga i badum foétum
2. Upphafsstadan er med annan olnbogan i 90° i axlarhaed ur fra likama
3. Faera hendur saman og halda axlarhaedinni. Onnur hendi i einu.
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. o
BRJOST STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i badum fotum
2. Upphafsstadan er meod olnboga i 90° i axlarhaed ar fra likama
3. Feera hendur saman fyrir framan andlit og halda axlarhadinni
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BJARTUR LIFSSTILL

BEKKPRESSA A T

I\ PYS
BRJOST STYRKUR

Midlungs Erfitt

1. Liggja a flotum bekk eda a golfi meod hendur upp i loft
2. Beygja olnboga i att ao golfi, hafa 160 i linu vid brjéstkassann

3. VIO utondun pressa l6oum upp i upphafsstoou
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BJARuﬁrssm STANDANDI BEKKPRESSA MED TEYGJU

E o
BRJOST STYRKUR

1. Liggja & flotum bekk eda a golfi meod hendur upp i loft
2. Beygja olnboga i att ao golfi, hafa 100 i linu vid brjéstkassann
3. Vio utbndun pressa l6oum upp i upphafsstodu
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J \ LS
BRJOST STYRKUR

1. Liggja a bekk eda a golfi, hendur upp i loft, teygjan er undir herdabléoum
2. Beygja olnboga i att ao golfi, hafa hendur i linu vio brjostkassa
3. Vio utbndun pressa hondum upp i upphafsstédu
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J } o
BRJOST STYRKUR

1. Liggja a flotum bekk eda a golfi med hendur beinar upp i loft
2. Beygja olnboga i att ad golfi, hafa 100 i linu vid brjéstkassann
3. Vio utbndun pressa l6oum upp i upphafsstoou
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J o
BRJOST STYRKUR

1. Liggja a flotum bekk eda a golfi med hendur beinar upp i loft
2. Beygja olnboga i att ao golfi, hafa skifu i linu vid brjéstkassann
3. Vio utdondun pressa looum upp i upphafsstéou
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BRJOST STYRKUR

1. Liggja a flotum bekk eda a golfi med hendur upp i loft
2. Beygja olnboga i att ad golfi, hafa 160 i linu vio brjéstkassann
3. Vio utondun pressa l6oum upp i1 upphafsstéou
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BJARTUR LIFSSTILL PLANKI A |

P LS

KVIDUR STYRKUR

Erfitt

1. Stadsetja olnboga i linu vido axlir a vegg eda golfi
2. Horfa beint afram og halda beinni linu i gegnum hryggjasuluna
3. Spenna kvio og rass, og fordast fettu i mjobaki



. e—®
SRR LS ARMBEYGJUSTADA i
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KVIDUR STYRKUR

Midlungs

1. Stadsetja hendur ilinu vio axlir a vegg eda golfi
2. Horfa beint afram og halda beinni linu i gegnum hryggjasuluna
3. Spenna kvid oqg rass, oq fordast fettu i mjioébaki
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BJARTUR LiFSSTILL KVIDKREPPUR : @

KVIDUR STYRKUR

1. Liggja med mjébak i dynu og Iofa & hnakka
2. Visa hoku i bringu og slaka a 6xlum
3. Toga sig upp meo pvi ad spenna kvidinn og slaka aftur niour
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P LS

KVIDUR STYRKUR

| Miolungs

1. Liggja med mjobak i dynu og l6fa a hnakka
2. Visa hoku 1 bringu og slaka a 0xlum
3. Toga sig upp meo pvi ad spenna kvioinn og slaka aftur niour

*Mis krefjandi eftir pvi sem ofar er farid. Ath. Haegt ad kraekjafotum irimlaser til adstodar



\

. @9
. HANGANDI KVIDKREPPUR |
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P LS

KVIDUR STYRKUR

. Hanga i rimlum med axlarbreidd milli handa og slakar axlir
. Draga hné i att ad bringu med feetur saman og bakio pétt vido rimlana

. Roleg hreyfing til baka i hangandi sto6du og lengja vel Ur ser
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P LS

KVIDUR STYRKUR

1. Standa vid vegg svo haegt sé ad tilla annari hendinni ser til studnings

2. Lyftagagnsteedu hné i att ad olnboga og spenna kvidinn
3. Endurtaka somu hlido aour en skipt er um hendi og fot
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BJARTUR LiFSSTILL VINDMYLLA @

KVIDUR STYRKUR

Erfitt

1. Standa med axlabreidd a milli fé6ta meod 100 | annarri hendi
2. Hlidarbeygja i att ad 1001 en visa mjoomum fram
3. Roleg hreyfing til baka i upphafstoou og endurtaka hina hlidina
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KVIDUR STYRKUR

1. Standa med axlabreidd a milli fé6ta med 160 i annarri hendi
2. Hlidarbeygja i att ad 1001 en visa mjéomum fram
3. Roleg hreyfing til baka i upphafstéou og endurtaka hina hlidina
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KVIDUR STYRKUR

Midlungs  Erfitt

1. Liggja med mjobak i golfi og tilla hendi a hnakka
2. Lyfta gagnsteaedu hne i att ad olnboga og spenna kvid

3. Endurtaka s6mu hlio eda skipta a milli
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BJARTLﬁFSSTiLL HJOLARAKVIDUR @

P LS

KVIDUR STYRKUR

1. Liggja med mjobak i golfi og tilla hondum a hnakka
2. Lyfta gagnstaedu hne i att ad olnboga og spenna kvid
3. Skipta a milli hlida eins og verio sé ad hjola med fotum
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P LS

KVIDUR STYRKUR

1. Liggja med mjobak i golfi og tilla annari hendi & hnakka
2. Lyftagagnstedu hne i att ad olnboga og spenna kvid
3. Endurtaka somu hlid adur en skipt er um hlio
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BJARTUR LIFSSTILL J

KVIBUR STYRKUR

1. Liggja med mjobak i golfi og haela nidur i golfi allan timan
2. Lyfta heroum og hofai fra golfi og mynda hlidar hreyfingar
3. Teygja sig til heegri og vinstri i att ad heel til skiptis



@ —»

BJARTUR LIFSSTILL KVIDTVISTUR @ | X
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KVIDUR STYRKUR

1. Sitja skahallt meo uppreétt bak og visa brjostkassa fram
2. Feetur saman hvort sem feetur eru i golfi eda i lofti
3. Feera pungann til haegri og vinstri meod pvi ad snua sér i att ad golfi

* Mis krefjandi eftir halla a baki
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KVIDUR STYRKUR

1. Sitja skahallt med beint bak og visa brjostkassa fram
2. Feetur saman i golfi til stuonings
3. Feera pungann til haegri og vinstri

* Mis krefjandi eftir halla a baki
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BJARTLﬁFSSTiLL KVIDTVISTUR @ R

P LS

KVIDUR STYRKUR

1. Sitjaskahallt meo beint bak og visa brjostkassa fram

2. Feetur saman i golfi til studnings
3. Feera pungann til haegri og vinstri

* Mis krefjandi eftir halla a baki
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KVIDUR STYRKUR

1. Liggja med mjdébak i dynu og feetur upp fra golfi
2. Visa hoku 1 bringu, lyfta heroum fra golfi og hendur a hnakka
3. Toga sig upp i att ad fotum mead pvi ad spenna kvidinn



O X z @—0
I IR sl KVIDKREPPUR MED FATUR FRA GOLFI :
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KVIDUR STYRKUR

1. Liggja meo mjobak 1 dynu og feetur upp fra golfi
2. Visa hoku 1 bringu, lyfta heroum fra golfi og hendur a hnakka
3. Toga sig upp i att ad fotum meo pvi ad spenna kvidinn
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BJARTlﬁFSSTiLL 90° KVIDKREPPUR MED FATUR FRA GOLFI @
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KVIDUR STYRKUR

1. Liggja med mjobak i dynu og feetur upp fra golfi
2. Visa hoku 1 bringu, lyfta heroum fra golfi og hendur a hnakka
3. Toga sig upp i att ad fotum mead pvi ad spenna kvidinn
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KVIDUR STYRKUR

1. Standa med mjaomabreidd a milli fota
2. Halda i teygju med hendur beinar ut fra brjostkassa og axlir slakar
3. Snua sér i 90° og halda spennu i kvio og aftur til baka

* Mis krefjandi eftir pvi sem vogararmurinn er lengri auk stifleika teygjunnar
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P LS

KVIDUR STYRKUR

1. Standa med mjadomabreidd a milli fota
2. Halda i teygju med hendur beinar ut fra brjostkassa og axlir slakar
3. Snua sér 1 90° og halda spennu i kvid og aftur til baka
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P LS

KVIDUR STYRKUR

v UVI”I

1. Standa med mjaomabreidd a milli fota
2. Halda i teygju med hendur beinar ut fra brjostkassa og axlir slakar
3. Snua sér i 90° og halda spennu i kvid og aftur til baka
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BJARTUR LiFSSTILL TEYGJUTOG
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BAK STYRKUR

1. Standa meod pungann jafnt i badum fotum, upprétt bak, horfa fram
2. Toga teygju i att ad enni og visa olnbogum upp
3. Roleg hreyfing til baka og rétta ur hondunum
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BJARTUR LiFSSTILL TRX RODUR

P LS

BAK STYRKUR

Erfitt

1. Halla sér aftur i TRX med beinar hendur, mis krefjandi eftir halla
2. Toga sig upp med pvi ao virkja bakvoova og tvihofoa
3. Draga herdablédin saman og olnbogar leida aftur medfram likama
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BJARTUR LiFSSTILL TRX RODUR

P LS

BAK STYRKUR

1. Halla sér aftur i TRX med beinar hendur, mis krefjandi eftir halla
2. Toga sig upp med pvi ad virkja bakvodva og tvihdfoa
3. Draga herdabl6oin saman og olnbogar leida aftur medfram likama
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BAK STYRKUR

1. Halla sér aftur i TRX med beinar hendur, mis krefjandi eftir halla
2. Toga sig upp meo pvi ad virkja bakvoova og tvihofoa
3. Draga heroabl6din saman og olnbogar leida aftur medofram likama
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BJARTﬁFSSm TRX RODUR MED BOGIN HNE ¥ |

P LS

BAK STYRKUR

1. Halla sér aftur i TRX med beinar hendur, mis krefjandi eftir halla
2. Beygja hné, toga sig upp meod pvi ad virkja bakvodva og tvihdfoa
3. Draga herdabl6oin saman og olnbogar leida aftur medfram likama
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B AP HREYFANLEGT T-Y-W | TRX k3

P LS

BAK STYRKUR

Prautseic

Upphafsstada

1. Halla sér aftur i TRX bandi med beinar hendur

2. Toga sig upp meo pvi ad virkja bakvodva og tvihofoa

3. Draga herdabl6oin saman og fkv. Hreyfingar sem mynda bokstafina T-Y-W
* Mis krefjandi eftir halla
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BJARTUR LiFSSTILL HREYFANLEGT T-Y-W

P LS

BAK STYRKUR

1. Standa upprétt med pungann jafn i badum fotum
2. Draga herdablddin saman me pvi ad lyfta brjéstkassanum fram og upp
3. Framkveaema hreyfingar sem mynda bokstafina T -Y - W
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BAK STYRKUR

1. Standa upprétt med pungann jafn i badum fotum
2. Draga herdablédin saman me pvi ad lyfta brjostkassanum fram og upp
3. Framkvaema hreyfingar sem mynda bokstafina T -Y - W
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BAK STYRKUR
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Miol Erfitt

1. Standa meod upprétt med og pungann jafn i badum fétum
2. Lyftabeinum hondum i axlarhaed eins og verio sé ad mynda T
3. Draga herdabl6din saman meod pvi ad lyfta brjostkassanum fram og upp
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STYRKUR

Midlungs Erfit

1. Standa upprétt med pungann jafn i badum fotum
2. Lyftabeinum hondum skahallt upp eins og verio sé ad mynda 'Y
3. Draga herdablodin saman med pvi ad lyfta brjostkassanum fram og upp
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P LS

j BAK STYRKUR

1. Standa upprétt med pungann jafn i badum fotum
2. Draga heroablodin saman med pvi ad lyfta brjostkassanum fram og upp
3. Olnbogar nidur meod siou og aftur a bak. Passa ao halda 6xlum fra eyrum
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P LS

BAK STYRKUR

1. Standa upprett med pungann jafn i baoum fétum. Teygja utan um ulnlid
2. Draga herdablodin saman med pvi ad lyfta brjostkassanum upp
3. OInbogar visa nidur ad siou og aftur & bak. Hoxlum fra eyrum
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BAK STYRKUR

'3 )
Erfitt

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i badum fotum
2. Upphafsstadan er meod olnboga i 90° i axlarhaed fyrir framan andlit

3. Feera hendur i sundur, heroablod saman og halda axlarhasdinni
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BJARTUR LIFSSTILL
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BAK STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga i badum fotum
2. Upphafsstadan er meod olnboga i 90° i axlarhaed fyrir framan andlit
3. Feera hendur i sundur, herdabl6d saman og halda axlarhaedinni
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BAK STYRKUR

1. Standa uppreétt meo jafnan punga | badum fotum
2. Upphafsstadan er med annan olnbogan fyrir framan i 90° i axlarhaed
3. Feera olnboga aftur i linu vid axlir og halda 90°. Onnur hendi i einu
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BJARTUR LIFSSTILL

P LS

BAK STYRKUR

1. Standa uppreétt meod jafnan punga i badum fotum
2. Upphafsstadan er meo olnboga i1 90° i axlarhaed fyrir framan andlit
3. Feera hendur 1 sundur, heroablod saman og halda axlarhadinni
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BJARTﬁFSSmL FRAMHALLANDI RODBUR # |

P LS

BAK STYRKUR

1. Standa framhallandi med pungann jafn i badum fotum
2. Draga herdabl6din saman og olnbogar fara aftur medfram likama
3. Halda bakinu beinu, visa rassinum vel aftur og toga upp
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P LS

BAK STYRKUR

1. Standa med teygju undir il beggja fota i framhallandi stéou
2. Draga herdablodin saman og olnbogar fara aftur medfram likama
3. Halda bakinu beinu, visa rassinum vel aftur og toga upp
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BAK STYRKUR

1. Standa framhallandi med pungann jafn i badum fotum
2. Draga herdablodin saman og olnbogar fara aftur medfram likama
3. Halda bakinu beinu, visa rassinum vel aftur og toga upp
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BAK STYRKUR

1. Standa framhallandi meo pungann jafn i badum fétum
2. Draga herdabl6oin saman og olnbogar fara aftur medfram likama
3. Halda bakinu beinu, visa rassinum vel aftur og toga upp
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BAK STYRKUR

1. Standa framhallandi med pungann jafn i badum fotum
2. Draga herdablodin saman pegar lyft er beinum hondum i axlarhaed
3. Halda bakinu beinu, visa rassinum vel aftur og lyfta upp
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BAK STYRKLR

1. Byrja i krjupandi stéou
2. Lyfta beint upp gagnstaedri hendi a moti feeti i mjadmahaed
3. Spenna kvid og bak. Til baka i upphafsstéou
Endurtaka somu hlid eda skipta & milli eftir hverja endurtekningu
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BAK STYRKUR

1. Byrja i krjupandi stoou

2. Lyfta beint upp hendi og faeti somu hlidar i mjadmahaed

3. Spenna kvid og bak. Fararélega til baka i upphafsstéou.
Endurtaka sému hlid eda skipta a milli eftir hverja endurtekningu
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" BAK STYRKUR

Erfitt

Miolungs

1. Liggjandi stada og horfa niour

2. Lyfta beint upp gagnstaeori hendi a moti feeti i mjadmahaed

3. Spenna kvid og bak. Fara rolega til baka i upphafsstéou.
Endurtaka somu hlid eda skipta a milli eftir hverja endurtekningu
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BAK STYRKUR

1. Standa uppreétt meo hendur upp fyrir h6fuo
2. Gagnsteed hendi a moti feeti: Haegri hendi fram og vinstri fotur aftur
3. Spenna bak og rass. Fara rolega til baka i upphafsstdou.

Endurtaka sdmu hlido eda skipta a milli eftir hverja endurtekningu
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BJARTﬁFSSm BAKFETTUR: HENDI A MOTI FATI i |
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BAK STYRKLR

1. Liggjandi stada og horfa niour

2. Lyfta beint upp gagnstaedri hendi a moti feeti i mjadmahaed

3. Spenna bak og rass. Fara rolega til baka i upphafsstdou.
Endurtaka sému hlid eda skipta a milli eftir hverja endurtekningu
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BAK STYRKUR

N

. Liggja flatt meod bringu og enni niour i golf
. Hendur vid gagnauga og lyfta brjostbaki upp fra golfi

. Horfa nidur i golf allan timann og rdéleg hreyfing til baka
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BAK STYRKLR

o BAKFETTUR W

BJARTUR LiFSSTILL
Py ‘ 1. Liggja flatt med bringu og
2. Hendur vido gagnhauga og
_‘a m | ,<1||IIII'

lyfta brjostbaki upp fra golfi

3. Horfa nidur i golf allan
timann og réleg hreyfing til baka
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BAK STYRKLR

. Liggja flatt med bringu og enni nidur i golf
. Hendur vid gagnauga og lyfta brjostbaki upp fra golfi

. Horfa nidur i golf allan timann og réleg hreyfing til baka
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BAK STYRKLR

1. Liggja flatt med bringu og enni nidur i golf

2. Hendur beinar upp fyrir hofuo
og lyfta brjostbaki upp fra golfi

3. Horfa nidur i golf allan timann
og roleg hreyfing til baka




&Qb

©@—®

STYRKUR

Jo— |
o]
—_
wD
D
=
—
o=
p—}
—_
o=
<
—
[a'm]

RASS



@—®
BJARTlﬁFSSTiLL MJADMALYF A 0

P LS

RASS STYRKUR

Upphafsstada

1. Liggja flatt a golfi med mjaomabreidd a milli fota
2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvoovann i efstu stéou
3. Roleg hreyfing til baka og halda sama bili a milli hnjanna allan timann
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RASS STYRKUR

1. Liggja flatt a golfi med mjadomabreidd a milli fota
2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvodovann i efstu stoou
3. Roleg hreyfing til baka og halda sama bili a milli hnjanna allan timann
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RASS STYRKUR

1. Liggja flatt & golfi med mjadmabreidd & milli fota
2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvoovann i efstu stéou
3. Roleg hreyfing til baka og halda sama bili a milli hnjanna allan timann
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RASS STYRKUR

1. Liggja flatt & golfi med mjaomabreidd a milli fota
2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvodvann i efstu stdou
3. Roleg hreyfing til baka og halda sama bili a milli hnjanna allan timann
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P LS

RASS STYRKUR

1. Liggja flatt a golfi med mjaomabreidd a milli fota
2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvoovann i efstu stbéou
3. Roleg hreyfing til baka og halda sama bili a milli hnjanna allan timann
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P LS

RASS STYRKUR

1. Liggja med herdar a bekk, mjaomabreidd a milli fota
2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvodvann i efstu stodu
3. Roleg hreyfing til baka og halda sama bili & milli hnjanna allan timann
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RASS ST?R?UR
1. Liggja med herdar a bekk, mjadmabreidd a milli fota
2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvodvann i efstu stodu
3. Roleg hreyfing til baka og halda sama bili & milli hnjanna allan timann
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RASS STYRKUR

1. Liggja flatt a golfi med mjadomabreidd a milli fota
2. Standa i annan fotinn og lyfta mjéomum upp fra golfi
3. Spenna rassvodva i efstu stodu og roleg hreyfing i upphafsstoou
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RASS STYRKUR

1. Liggja flatt & golfi med mjadmabreidd & milli fota
2. Standa i annan fotinn og lyfta mjédmum upp fra golfi
3. Spenna rassvoodva i efstu stoou og roleg hreyfing i upphafsstéou
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RASS STYRKUR

1. Liggja flatt & golfi med mjadmabreidd & milli fota
2. Standa i annan fotinn og lyfta mjédmum upp fra golfi
3. Spenna rassvoodva i efstu stoou og roleg hreyfing i upphafsstéou
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BJARTUR LIFSSTILL

MJADMALYFTA A EINUM FATI A BEKK

P LS

RASS STYRKUR

1. Liggja flatt & golfi med mjadomabreidd a milli fota
2. Standa i annan fotinn & bekk og lyfta mjodmum upp fra golfi
3. Spenna rassvodva | efstu stoou og roleg hreyfing i upphafsstéou
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RASS STYRKUR

N -

w

. Liggja flatt &4 golfi med mjadmabreidd a milli fota
. Lyftamjéomum upp fra golfi og spenna rassvodva i efstu stoou

. Feera hné endurtekid sundur og saman i efstu stodu
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RASS STYRKUR

1. Liggja flatt a golfi med mjaomabreidd a milli fota

2. Lyftamjoomum upp fra golfi og spenna rassvoova i efstu stbou

3. Feera hné sundur og saman i efstu st6ou, endurtaka aour en fario
er niour aftur med mjaomir
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RASS STYRKUR

1. Byrjai krjupandi stoou med hné undir mjéomum og hendur a golfi

peint undir oxlum
2. Retta ur 60rum feaetinum til hlidar, ut fra mjéomum
3. Lyftafaeti beint upp i mjadmahaed og spenna rass

* Klaraendurtekningar a 6orum feeti og skiptasvo um hlid
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RASS STYRKUR

1. Standa i annan fotinn med uppreéttan likama
2. Spyrna hinum faetinum aftur & bak og spenna rassviodva
3. Halda beinni linu i gegnum mj6om, hné og 6kkla
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P LS

RASS STYRKUR

1. Stadsetja teygju a 6kkla og standa i annan fotinn
2. Spyrna hinum faetinum aftur a bak og spenna rassvbova
3. Halda beinni linu i gegnum mjéom, hné og 6kkla
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P LS

RASS STYRKUR

1. Liggja a hlio a golfi med hné beygad i 90° pannig ad dkklar séu
fyrir aftan likama. Teygja utan um hné
2. Passa ad mjadomir og hné seu i beinni linu, halda 6kklum saman

3. Lyfta efri feeti upp og spenna rass

* Klaraendurtekningar a 6drum faeti og skiptasvo um hlid
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BJARTUR LIFSSTILL LIGGJANDI KLEMMA QC A

P LS

RASS STYRKUR

1. Liggja a hlio a golfi med hné beygad i 90°, dkklar fyrir aftan likama.
2. Passa ad mjaomir og hné séu i beinni linu, halda dkklum saman
3. Lyfta efri feeti upp 0og spenna rass

* Klaraendurtekningar a 6drum feeti og skiptasvo um hlid
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BJARTlﬁFSm KRJUPANDI 90° AFTURSPORK MED TEYGJU AN |

P LS

RASS STYRKUR

1. Byrja i krjupandi st6ou med hné undir mjodmum og hendur a golfi
beint undir 6xlum. Teygja a 6kkla

2. Lyfta 60rum faeti med 90° bogid hne upp i mjadmahaed

3. Spenna rass og passa ad halda bakinu beinu i laréttri stodu

* Klaraendurtekningar a 6drum feeti og skiptasvo um hlid
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BJARHﬁFSSm KRJUPANDI 90° AFTURSPORK A

P LS

RASS STYRKUR

1. Byrja i krjupandi st6du med hné undir mjédmum og
hendur a golfi beint undir 6xlum
2. Lyfta 6drum faeti med 90° bogid hné upp i mjadmahaed
3. Spenna rass og passa aod halda bakinu beinu i1 laréttri stéou

* Klaraendurtekningar a 6drum feeti og skiptasvo um hlid
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P LS

RASS STYRKUR

1. Byrja i krjupandi st6du med hne undir mjodmum og
hendur a golfi beint undir 6xlum. Teygja a okkla

2. Retta ur 60rum feeti og lyftaupp i mjadmahaed
3. Spenna rass og passa ao halda bakinu beinu i1 laréttri stéou

* Klaraendurtekningar a 6drum feeti og skiptasvo um hlid
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BJARHﬁFSm KRJUPANDI AFTURSPORK A

P LS

RASS STYRKUR

1. Byrjai krjupandi stoou med hné undir mjéomum og
hendur a golfi beint undir 6xlum

2. Retta ur 60rum faeti og lyfta upp i mjadmahaed
3. Spenna rass og passa ao halda bakinu beinu i laréttri st6ou

* Klaraendurtekningar 4 6drum feeti og skiptasvo um hlid
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PISSANDI HUNDUR MED TEYGJU w1

P LS

RASS STYRKUR

1. Byrja i krjupandi st6du med hnée undir mjodmum og

2.

nendur a golfi beint undir 6xlum. Setja teygja & 6kkla
_yfta 60rum feeti meo 90° bogid hné upp i mjadmahaeo til hlidar

ikt og karImanns hundur sem er ad pissa

3. Spenna rass og passa ao halda bakinu beinu i laréttri stoou

* Klaraendurtekningar 4 6orum feeti og skiptasvo um hlio
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BJARHﬁFSm PISSANDI HUNDUR A
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RASS STYRKUR

1. Byrjai krjupandi stdou med hné undir mjodmum og
nendur a golfi beint undir 6xlum
2. Lyfta 6drum faeti med 90° bogid hné upp i mjadmahaed til hladar

ikt og karlmanns hundur sem er ad pissa
3. Spenna rass og passa ad halda bakinu beinu i laréttri stodu

* Klaraendurtekningar a 66rum feeti og skiptasvo um hlid
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BIARTUR LIFSSTILL
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BJARTUR LIFSSTILL VEGGSETA { A

P LS

LERI STYRKLR

Erfitt

1. Standa med pungann jafn i baoum fotum c.a. axlarbreidd a milli
2. Setjast niour 1 hnébeygjustoou med bak upprett vio vegginn
3. Passa ad hne fari ekki fram fyrir hné og halda hnébeygjustéounni
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P LS

LERI STYRKLR

1. Standa upp vio vegqg, jafn pungi i badar feetur, axlarbreidd a milli
2. Setjast niour 1 hnébeygjustoou meo bak upprétt vio vegginn
3. Feera hné sundur og saman i hnébeygjustodunni
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P LS

LERI STYRKLR

1. Standa upp vid vegqg, jafn pungi i badar faetur, axlarbreidd a milli
2. Setjast nidur i hnebeygjust6ou meod bak uppreétt vio vegginn
3. Feera hné sundur og saman i hnebeygjustbéounni
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o FRAMSTIG
BIARTUR LIFSSTILL i XN

P LS

LERI STYRKLR

1. Framkveema til skiptis stor skref fram a vio og spyrna seér til baka
2. Beygja hné vid 90°, fremrailinu vid 6kla og aftarailinu vido mjoom
3. Halda uppréttu baki og spyrna sér upp aftur i upphafsstoou
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) FRAMSTIG
BIARTUR LiFSSTILL K

P LS

LERI STYRKLR

1. Framkveema til skiptis stor skref fram a vid og spyrna ser til baka
2. Beygja hné vid 90°, fremra i linu vid 0kla og aftara i linu vio mjoom
3. Halda uppréttu baki og spyrna sér upp aftur i upphafsstéou
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o AFTURSTIG
BIARTUR LIFSSTILL i XN

P LS

LERI STYRKLR

1. Framkveema til skiptis stor skref aftur a bak og spyrna sér til baka
2. Beygja hné vio 90°, fremra i linu vid 0kla og aftara i linu vid mjéom
3. Halda uppréttu baki og spyrna seér upp aftur i upphafsstoou



\F

D AFTURSTIG
BJARTUR LiFSSTILL (/A
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LERI STYRKLR

1. Framkveema til skiptis stor skref aftur a bak og spyrna sér til baka
2. Beygja hné vid 90°, fremrailinu vid 6kla og aftarailinu vio mjoom
3. Halda uppréttu baki og spyrna seér upp aftur i upphafsstéou
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BJARTUR LIFSSTILL W) R

P LS

STYRKLR

Erfitt

1. Standa orlitio utskeif med breitt bil & billi fota
2. Beygja hné, feera rassinn aftur eins og verido sé ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna seéer upp aftur i upphafsstoou
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D SUMO HNEBEYGJA
BJARTUR LIFSSTILL u\@t\‘m [

P LS

LERI STYRKLR

1. Standa orlitio utskeif med breitt bil & billi fota
2. Beygja hné, faera rassinn aftur eins og verio sé ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna sér upp aftur i upphafsstéou
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P LS

LERI STYRKLR

1. Standa meo teygju undir il, drlitio utskeif med breitt bil & billi fota
2. Beygja hné, faera rassinn aftur eins og verio sé ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna seér upp aftur i upphafsstoéou
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LERI STYRKLR

1. Standa orlitio utskeif med breitt bil & billi fota
2. Beygja hné, faerarassinn aftur eins og verido sé ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna sér upp aftur i upphafsstéou
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P LS

LERI STYRKLR

.
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Erfitt

1. Standa med pungann jafn i baoum fotum c.a. axlabreidd & milli
2. Beygja hné, feera rassinn aftur eins og verid se ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna sér upp aftur i upphafsstéou
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P LS

LERI STYRKLR

1. Standa med pungann jafn i badoum fotum c.a. axlabreidd a milli
2. Beygja hné, faera rassinn aftur eins og verio sé ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna seéer upp aftur i upphafsstéou
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BJARTUR LIFSSTILL i

P LS

LERI STYRKLR

1. Standa med pungann jafn i baoum fotum c.a. axlabreidd a milli
2. Beygja hné, faerarassinn aftur eins og verido sé ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna sér upp aftur i upphafsstéou
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LERI STYRKLR

1. Standa med teygju undir il beggja fota i uppréttri stéou
2. Beygja hné, faera rassinn aftur eins og verio sé ad setjast niour
3. Halda uppréttu baki og spyrna seér upp aftur i upphafsstoéou
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BJARTUR LIFSSTILL Wl’ [
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LERI STYRKLR

1. Stadsetja teygju a hné og standa med axlabreidd a milli fota

2. Beygja
3. Halda u

Nné, faerarassinn aftur eins og verio sé ad setjast niour

pprettu baki og spyrna sér upp aftur i upphafsstoou
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LERI STYRKLR

1. Stadsetja teygju vid Okkla
2. Standa med mjadomabreidd a milli fota med beygdo hné og beint bak
3. Taka roleg hlidarskref og halda spennu & teygjunni allan timann
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BJARTUR LIFSSTILL TEYGJUGANGA AFRAM i)

LERI STYRKLR

1. Stadsetja teygju vio dkkla

2. Standa meo mjaomabreidd a milli féta og beygo hné

3. Taka roleg skref afram, haegri fotur stigur og vinstri fylgir og 6fugt
Passa ad halda spennu a teygjunni allan timann
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LERI STYRKLR

z @—0
T UTANVERD FOTALYFTA i

1. Standa meo punga i naer fotinn og meod teygju utan um fjaer fotinn
2. Passa ao leesa ekki hnjam, gefa orlitio eftir

3. Lyftabeinum faeti med teygjunni til hlidar og finna fyrir utanveroum
aerviovum og spenna rass. Roleg aofeaersla til baka og endurtaka
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BJARTUR LIFSSTILL

UTANVERD FOTALYFTA MED TEYGJU

P LS

LERI STYRKLR

1. Stadsetjateygju a 6kkla og standa i annan fotinn

2.
3.

Passa ao leesa ekki hnjam, gefa orlitio eftir
_yfta beinum faeti meod teygjunni til hlidar og finna fyrir utanveroum

gervoovum og spenna rass. Roleg adfeersla til baka og endurtaka
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LERI STYRKLR

1. Festa teygju i eitthvad og standa med pungan i fjeer fot, teygja um 6kkla
2. Passa ad laesa ekki hnjam, stodfotur er med sma beygju i hné
3. Feera neer ot til hlidar og ad krossa fyrir framan

* Gott ad tillahendinnivid. Heegt ad audveldamed pviad sleppateygju.
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LERI STYRKLR

Stadsetja teygju a 0kkla og standa i annan fotinn
Passa ad laesa ekki hnjam, stoofotur er med sma beygju i hné

Draga fotinn til hlidar likt og ad krossa fyrir framan fotinn eda ad
framkveema innanverda fotaspyrnu
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P LS

LERI STYRKLR

1. Tilla faeti ofan a bekk og saxa med gagnstaedri hendi a moti
2. Stiga aftur niour af kassanum og skipta um fot
3. Endurtaka til skiptis haegri og vinstri fot

* Mis krefjandi eftir hrada og haed bekksins
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P LS

LERI STYRKLR

1. Stiga meo annan fotinn upp a bekk og faera pungan yfir a pann fot
2. Retta ur ser ofan a bekknum og stiga med hinn fétinn upp a
3. Stiga aftur nidur og endurtaka hreyfinguna hinu megin

* Mis krefjandi eftir hrada og haed bekksins
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LERI STYRKLR

Erfitt

1. Standa med pungann jafn i baoum fotum meo stutt bil & milli fota
2. Passa ao leesa ekki hnjam, heldur beygja hnée o6rlitio

3. Halla sér fram, beina rassinum vel aftur, finna fyrir teygju aftan a leeri
og halda bakinu beinu i gegnum alla hreyfinguna
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LERI STYRKLR

1. Standa meo teygju undir il beggja fota meo stutt bil a milli fota
2. Passa aod leesa ekki hnjam, heldur beygja hné orlitio

3. Halla sér fram, beina rassinum vel aftur, finna fyrir teygju aftan a leeri
og halda bakinu beinu i gegnum alla hreyfinguna
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LERI STYRKLR

1. Standa med pungann jafn i baoum fotum meo stutt bil & milli fota
2. Passa ao leesa ekki hnjam, heldur gefa orlitio eftir

3. Halla sér fram, beina rassinum vel aftur, finna fyrir teygju aftan a leeri
og halda bakinu beinu i gegnum alla hreyfinguna
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LERI STYRKLR

1. Standa meod pungann jafn i baoum fotum mead stutt bil a milli féta

2. Passa ad laesa ekki hnjam, heldur beygja hne orlitio

3. Halla sér fram, beina rassinum vel aftur, finna fyrir teygju aftan a leeri
og halda bakinu beinu i gegnum alla hreyfinguna
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P LS

LERI STYRKLR

Erfitt

1. Standa a einum feeti
2. Halla brjostbaki fram og teygja fotinn vel aftur i mjadmahaed
3. Horfa & akvedin punkt og setja hendur ut til ad halda jafnveegi
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LERI STYRKLR

1. Standa a einum feeti
2. Halla brjostbaki fram og teygja fotinn vel aftur i mjadmahaed

3. Horfa a akveoin punkt og setja hendur at til ad halda jafnveeqi

* Heegt ad tillahendiivegg eda & eitthvad seér til studnings
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LERI STYRKLR

1. Standa & einum feeti
2. Halla brjostbaki fram og teygja fotinn vel aftur i mjadmahaeo

3. Horfa a akveodin punkt til ad halda jafnvaeqgi

* Heegt ad tillahendi a eitthvad sér til studnings, og fara styttra nidur til ad einfalda aefinguna
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LERI STYRKLR

1. Liggja a baki med faetur uppi vio 90° i hné med teygju utan um rist

peggja fota
2. Retta ar 60rum feetinum pannig ad pad strekkist vel a teygjunni

3. Halda hinum faetinum i upphafsstéou a medan

* Heegt ad klaraendurtekningar & 6drum faeti og skiptasvo eda skiptareglulegaa milli
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LERI STYRKLR

1. Liggja flatur & baki med feetur beinar, teygja utan um rist beggja fota
2. Beygja annan fotinn og draga hné ao bringu, mynda strekking a teygju
3. Halda hinum feetinum nidri golfi & medan

* Heegt ad klaraendurtekningar a 6drum feeti og skiptasvo eda skiptareglulegaa milli



o) LIGGJANDI EOTALYFTUR
BIARTUR LIFSSTILL ) A
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LERI STYRKUR

1. Liggja a golfi a hlio med efri fotinn krosslagdan yfir neori fotinn
2. Nedri fotur skal vera beinn med krepptan 6kkla
3. Lyfta skal neori feeti upp og slaka rélega niour

* Klaraendurtekningar a 6drum faeti og skiptasvo um hlid
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D LIGGJANDI EOTALYFTUR
BIARTUR LIFSSTILL ) A

P LS

LERI STYRKUR

1. Liggja a golfi a hlio meo efri fotinn krosslagdan yfir nedri fotinn
0g meo teygju utan um Okkla

2. Neori fotur skal vera beinn med krepptan 6kkla

3. Lyfta skal nedri feeti upp og slaka rolega niour

* Klaraendurtekningar a 6drum feeti og skiptasvo um hlid
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LERI STYRKLR

1. Liggja a golfi a hlio og hafa mjaomir, hné og dkklai beinni linu
2. Efri fotur skal vera beinn med krepptan 6kkla
3. Lyfta skal efri feeti upp og slaka rolega niour

* Klaraendurtekningar a 60rum feeti og skiptasvo um hlid
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LIGGJANDI FOTALYFTUR MED TEYGJU
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STYRKUR

1. Liggja a golfi 4 hlio meo teygju utan um 6kkla
2. Efri fotur skal vera beinn med krepptan okkla
3. Lyfta skal efri faeti upp og slaka rélega nidur

* Klaraendurtekningar 4 6drum feeti og skiptasvo um hlid
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KALFALYFTUR <<'70»

P XN

KALFAR  STYRKLR

1. Standa a golfi eda upphaekkun med mjadomabreidd a milli fota
2. Lyfta haelum sem haedst upp fra golfi og spenna kalfavéova
3. Slaka rolega alla leid nidur
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A
KALFAR  STYRKUR

1. Standa & golfi eda upphaekkun med mjadmabreidd a milli fota
2. Lyftaheselum sem haedst upp fra golfi og spenna kalfavbova
3. Slaka rolega alla leid nidur og endurtaka
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KALEAR  STYRKIR

1. Standa & upphaekkun med mjadmabreidd & milli féta
2. Lyfta haelum sem haedst upp fra golfi og spenna kalfavéodva
3. Slaka rolega alla leid nidur og endurtaka
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ALHLIDA STYRKTARZFINGAR
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ALHLIDA
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Erfitt

1. Standa med pungann jafn i badum fotum c.a. axlabreidd a milli
2. Beygja hne, feerarassinn aftur eins og framkvaema hnébeygju
3. A sama tima og spyrnt er upp er framkvaemd axlarlyfta



BJARTUf?fiFSSTiLL THRUSTER K

ALHLIDA

1. Standa med pungann jafn i badum foétum c.a. axlabreidd a milli
2. Beygja hne, feera rassinn aftur eins og framkvaema hnébeygju
3. A sama tima og spyrnt er upp er framkveemd axlarlyfta



BJARTUf?fiFSSTiLL THRUSTER MED KETILBJOLLU K

ALHLIDA

1. Standa med pungann jafn i baoum fotum c.a. axlabreidd & milli
2. Beygja hne, feerarassinn aftur eins og framkvaema hnébeygju
3. A sama tima og spyrnt er upp er framkvaemd axlarlyfta



BJARTUI;OEI'FSSTI'LL THRUSTER MED TEYGJU K

ALHLIDA

1. Standa med teygju undir il beggja fota med pungann

jafn i baoum fotum c.a. axlabreidd & milli
2. Beygja hne, feera rassinn aftur eins og framkvaema hnébeygju
3. A sama tima og spyrnt er upp er framkvaemd axlarlyfta



W o0 HRINGINN | KRINGUM HNOTTINN K

ALHLIDA

1. Standa med pungann jafn i baoum fotum c.a. axlabreidd & milli
2. Spenna kvid og feer ketilbjolluna hringinn i kringum likamann
3. Nota eina hendi og skipta fyrir framan og aftan bak



BJARTLﬁFSSTiLL VEGGJABOLTI K

ALHLIDA

Erfitt

1. Beygja hné eins og verid sé ad setjast nidur

2. Halda upprettu baki og halda a bolta i brjésthaed

3. Spyrna ser upp a sama tima og kastad er boltanum i vegginn
0g gripa a leidinni nidur i naestu endurtekningu



BJARTLﬁFSSTiLL VEGGJABOLTI K

' ALHLIDA

1. Standa med mjadmabreidd a milli fota med bolta vid brjostkassa
2. Beygja sig niour i hnebeygju og spyrna sér upp
3. Vid uppspyrnu skal kasta boltanum a sama tima i vegginn

0g gripa a leioinni nidur i naestu endurtekningu
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ALHLIDA

e VEGGJABOLTI MED BEKK

1. Standa med mjadmabreidd a milli fota med bolta vio brjostkassa
2. Beygja sig niour i hnébeygju og spyrna sér upp
3. Vio uppspyrnu skal kasta boltanum & sama tima i vegginn

0g gripa a leidinni nidur i naestu endurtekningu




