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Styrktarazetlun fyrir byrjendur

Leidbeiningar

Petta er einfold aeetlun fyrir byrjendur sem heegt er ad framkvaeema heima med 166um og
teygju, eda i teekjasal. Aeetlunin felur i sér sefingar til ad styrkja allan likamann. Mundu ad
pu berd abyrgd a4 pinum likama og pér ber ad taka tillit til allra umkvartana hans. Ef pu
ert ad glima vid stodkerfisvanda pa er dott ad leita fyrst til sjukrapjalfara til ad fa adstod.

Fokus fyrstu tveer vikurnar er ad venjast lyftingareefingum og finna hvernig likaminn
bregst vid. Veldu videigandi pyngdir. Betra ad byrja med of 1étt 160 fyrstu tveer vikurnar og
fokusa 4 ad framkveema hreyfinguna rétt Pegar pu getur klarad tiu endurtekningar
audveldlega pa pyngja 160in. Almennt eiga sidustu tveer endurtekningarnar ad vera
strembnar og pu eettir adeins ad deta tekid tveer til vidbdtar ef pa pyrftir.

Dagur 1. Upphitun: Lidka 61l lidamét med mjukum hreyfingum. Lofthnébeydjur,
mjadmardull, axlardll og hreyfiteygjur.

ZAfing Fj. Setta Fj. Endurt. Vodvar Hvild Tengill

Hnébeygjur 3 8-12 Rass og leerv. 1,5-2 min https://www.youtube.com/watch?
v=kRX2NfgM90g

Bekkpressa 3 8-12 Brjost og prih. 1,5-2 min https://youtu.be/AduT4Eq-iPO?
m/168um si=BhlOUQJpYciD dT6

Roédur 3 8-12 Bak og tvih. 1,5-2 min https://youtu.be/ZRSGpBUVcNw?
m/168um si=vCCmMgRIGWvVE7RuUv

Rumensk 3 8-12 Rass og leerv. 1,5-2 min https://youtu.be/plbSEO4Unw?
réttstodulyfta si=cjOBOXJnB7n815Ta

Planki 3 30-90 sek Midja 1,5-2 min https://youtu.be/q4rDeHYMcIg?

5i=¢9929dC72mfHSI0Q
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Dagur 2. Upphitun: Lidka oll lidamoét med mjukum hreyfingum. Lofthnébeygjur,

mjadmardull, axlaridll og hreyfiteygjur.

Zhing

Framstig

Axlapressa

m/168um

Nidurtog
m/teygju

Mjadma-
Iyftur

Béndaganga

Fj. Setta Fj. Endurt.

3 8-12
3 8-12
3 8-12
3 8-12
3 8-12

Vodvar

Rass og leerv.

Axlir og prih.

Bak og tvih.

Rass og leerv.

Midja og grip

Hvild

1,5-2 min

1,5-2 min

1,5-2 min

1,5-2 min

1,5-2 min

Tengill

https://youtu.be/38-Ge9SOalUw?
si=hkmoivVYb-tADOfW

https://youtu.be/Tsdul WuhlFM?
si=xHkJBdQ577zPZ5n-

https://youtube.com/shorts/XFUHrs
8pnx8?si=MW 2wOdJHG-XtlwBk

https://youtu.be/ETnhBWeWK747?
si=oNft50C8USXWhZ3K

https://youtu.be/80twXwrJizk?

si=ugXiauwdptiEYa-i

Gefdu pér i hid minnsta 8-12 vikur til ad vinna eftir dsetluninni.

Gangi pér vel og géda skemmtun!
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