URVALSBUBIR - 6 £FINGAR

Smelltu @ efingu til ad sjd kennslumyndband fyrir hverja styrktaraefingu.
Blad og efingar verdur haegt ad finna d kki.is/urvalsbudir

VIKA1+2

2x zfingar i viku. 2 hringir i hvert sinn Merktu vid i lok hvers @fingadags:
Sipp & marga vegu 1 min.

Armbeygjur 10x

Naraplanki & stol 30 sek VIKA 1
Aftan & leeri slide 10x

Afturstig med hnélyftu 10x

Planki 30 sek. O VIKA 2
VIKA3+4

3x zfingar i viku. 3 hringir i hvert sinn

Sipp & marga vegu 1 min.

Armbeygjur 10x O VIKA 3
Naraplanki & stol 30 sek.

Aftan & |eeri slide 10x

Afturstig med hnélyftu 10x

Planki 30 sek. VIKA 4
VIKAS+6

4x =fingar i viku. 3 hringir i hvert sinn

Sipp 4 marga vegu 1 min.

Armbeygjur 10x VIKA 5
Naraplanki & stol 30 sek.

Aftan & laeri slide 10x i
Afturstig med hnélyftu 3x10 i VIKA 6
Planki 30 sek. !

VIKA7+8

4x =fingar i viku. 4 hringir i hvert sinn

Sipp & marga vegu 1 min.

Armbeygjur 10x VIKA 7
Naraplanki & stol 30 sek.

Aftan & |eeri slide 10x

Afturstig med hnélyftu 10x

Planki 30 sek. VIKA 8

VIKA9+10

Ox =fingar i viku. S hringir i hvert sinn

Sipp & marga vegu 1 min.

Armbeygjur 10x Q VIKA 9

Naraplanki & stol 30 sek.

Aftan & |eeri slide 10 x

Afturstig med hnélyftu 10x VIKA 10
Planki 30 sek.



