o)
BJARTUR LIFSSTILL

AFINGAR MED TEYG.JU



o)
BJARTUR LIFSSTILL

Ktingar med teygju skiptist i

4 )

Stdrar teygjur

v

-

Litlar teygjur

&)

yy/

b 4
4?

TEYGJUZFINGAR



b 4
4?

TEYGJUZFINGAR

o)
BJARTUR LIFSSTILL

Y 4

AFINGAR MED STORA TEYGJU



BJARTur?fl’Fssriu AXLAPRESSA MED TEYGJU ’?

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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



AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

BJARTlﬁFSSTiLL H L IDA R AXLA R LYFTU R M ED TEYGJ U 4?

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



3 poct FRAM AXLALYFTUR MED TEYGJU ’?
JARTUR LiFSSTIiLL

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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



AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

s UPP TOG MED TEYGJU ’?
JARTUR LIFSSTILL |

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



BJARTU?Q’FSSTM HLIDAR ADFARSLA ROTATOR CUFF ’?

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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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© HLIDAR FRAFZARSLA ROTATOR CUFF ?

BJARTUR LIFSSTILL

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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



AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

" poctr NIDUR ROTATOR CUFF SNUNINGUR ’?
JARTUR LIFSSTILL |

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
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AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

o UPP ROTATOR CUFF SNUNINGUR

BJARTUR LIFSSTILL

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



s 90° CUFF SNUNINGUR v?
JARTUR LIFSSTILL |

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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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TVIHOFDI TEYGJUZFINGAR

© TVIHOFDAKREPPA MED TEYGJU

BJARTUR LIFSSTILL

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



) TVIHOFDAKREPPA MED TEYGJU | EINNI HENDI Fin ’?
BJARTUR LIFSSTILL M

TVIHOFDI TEYGJUZFINGAR

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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bRIHOFDI TEVGJUZFNGAR

© PRIHOFDARETTA YFIR HOFUBP MED TEYGJU

BJARTUR LIFSSTILL

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



Q) PRIHOFPARETTA MEP TEYGJU ’?
BJARTUR LIFSSTILL

- E g - u/

bRIHOFDI TEVGJUZFNGAR

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



BJARTLﬁFSSTiLL STANDANDI BEKKPRESSA MED TEYGJU ?

BRJOST  TEYGJUFINGAR

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



BJARTlﬁFSSTI’LL SERIERESSAMED TEYGL i ?

BRJOST  TEYGJU/EFINGAR

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



BJARTlﬁFSSTI’LL SERIERESSAMED TEYGL i ?

BRJOST  TEYGJU/EFINGAR

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



BJARTUR LIFSSTILL TEYGJIJUTOG ?

<
BAK  TEYGJUZFINGAR

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



BJARTﬁFSm FRAMHALLANDI RObUR MED TEYGJU o ?

BAK  TEYGJUZFINGAR

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



KVIDUR  TEYGJUZFINGAR

. t
B,Amﬁmsm HLIDPARSNUNINGUR MED TEYGJU ?

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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SR Tedadin HLIDARSNUNINGUR MED EINNI HENDI M/ TEYGJU ?

AR RTAY2 ” I KVIDUR  TEYGJUZFINGAR

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



BJARTtﬁFSSTI'LL AFTURSPARK ?
adle] auUTSE

RASS  TEYGJUZFRNGAR

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



oo o AFTURSPARK MED TEYGJU ?

RASS  TEYGJUZFRNGAR

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



T UTANVERD FOTALYFTA ?

UERl TEVGJU/ERNGAR

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




. . INNANVERD FOTASPYRNA ?

auyyseigj ray

LERI  TEYGJU/FINGAR

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.



Q) SUMO HNEBEYGJA MED TEYGJU ’?
BJARTUR LIFSSTILL il

LERI  TEYGJU/FINGAR

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



o) HNEBEYGJA MED TEYGJU ’?
BJARTUR LIFSSTILL )

LERI  TEYGJUAFNGAR

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



. . STIFFUR MED TEYGJU ?

LERI  TEYGJUAFINGAR

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



.o . THRUSTER MED TEYGJU i ?

LERI  TEYGJU/FINGAR

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
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TEYGJUZFINGAR
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BAK  TEYGJUZFINGAR

© BRJOSTAOPNUN MED TEYGJU

BJARTUR LiFSSTILL

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



) SUNDURTOG MEP BEINAR HENDUR | TEYGJU ’?
BJARTUR LIFSSTILL |

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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



) SUNDURTOG MEP BEINAR HENDUR | TEYGJU ’?
BJARTUR LIFSSTILL |

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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



G 90° SUNDURTOG MED TEYGJU ’?
JARTUR LIFSSTILL

AXLIR  TEYGJUAFRNGAR

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



.
BJARHJ?L/[FSSTM MJADMALYFTA MED TEYGJU i ?

RASS  TEYGJUZFRNGAR

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



.
BJARnﬁrssﬂu SUNDUR SAMAN MJADMALYFTA MED TEYGJU oo ?

RASS  TEYGJUZFRNGAR

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




.
BJARnﬁFSSm LIGGJANDI KLEMMA MED TEYGJU 0\ ?

RASS  TEYGJUZFRNGAR

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



- . .
BJARTlﬁFSSm KRJUPANDI 90° AFTURSPORK MED TEYGJU Q@ ?

RASS  TEYGJUZFRNGAR

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



; v .
BJARTﬁFSSﬂLL KRJUPANDI AFTURSPORK MED TEYGJU m | '?

RASS  TEYGJUZFRNGAR

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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BJARTﬁFSSmL PISSANDI HUNDUR MED TEYGJU i '?
4 RASS TEYE.JLIl‘EHNEAR

1. Byrja i krjupandi st6du med hnée undir mjodmum og

nendur a golfi beint undir 6xlum. Setja teygja a dkkla

2. Lyfta 6drum faeti med 90° bogid hné upp i mjadmahaed 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



L&
o 90° SUNDUR SAMAN VEGGSETA ?

LERI  TEYGJU/FINGAR

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 hnébeygjustbéounni



Q) HNEBEYGJA MED TEYGJU A HNJAM ’?
BJARTUR LIFSSTILL W)

LERI  TEYGJU/FINGAR

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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e HLIDAR TEYGJUGANGA ?

LERI  TEYGJUZFNGAR
| i

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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TEYGJUGANGA AFRAM o ?

LERI  TEYGJUZFNGAR

o)
BJARTUR LIFSSTILL

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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BJARTUR LIFSSTILL

<

?

LERI  TEYGJUZFNGAR

UTANVERD FOTALYFTA MED TEYGJU

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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< INNANVERD FOTASPYRNA MED TEYGJU ?

LERI  TEYGJUZFNGAR

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



o)
BJARTUR LIFSSTILL

LIGGJANDI 90° FOTARETTUR MEDP TEYGJU ?

LERI  TEYGJUZFNGAR

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



: : *
) LIGGJANDI FOTARETTUR MED TEYGJU ?
BJARTUR LIFSSTILL il

LERI  TEYGJUZFNGAR

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



) LIGGJANDI FOTALYFTUR MEP TEYGJU 5\ ?
BIARTUR LiFSSTILL i

LERI  TEYGJUZFNGAR

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



. o
) LIGGJANDI FOTALYFTUR N ?
BIARTUR LiFSSTILL i

LERI  TEYGJUZFNGAR

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



