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Mdnudagur bridjudagur Midvikudagur | Fimmtudagur | Féstudagur Laugardagur
Framstigsstada | Hnébeygja Afturstig 20 x Framstig 20 x Krossa 1 umferd af
20xhogv upp a teer 20 x afturstig 20 x Ollum
Armbeygijur a Bicep-beygja Tricep-rétta Bolvinda med | Hnébeygja m efingum fra
tdm eda hnjam | med 166 med 160 hendur 4 axlir | axlarlyftu og manudegi til
til preytu (telja) | 20 x 20 x 40 x 160 fostudags

20 x

Kvidaefingar:

Liggja 4 baki
og draga feetur
ad 20 x

Liggja 4 baki
og draga feetur
ad 20x

Liggja 4 baki
og draga feetur
ad 20 x

Liggja 4 baki
og draga feetur
ad 20 x

Liggja 4 baki
og draga feetur
ad 20 x

Uppseta og Uppseta og Uppseta og Uppseta og Uppseta og
halla aftur halla aftur halla aftur halla aftur halla aftur
halda i 30 sek haldai30sek | haldai30sek | haldai30sek | haldai30 sek
Planki Planki Planki Planki Planki

30-60 sek 30-60 sek 30-60 sek 30-60 sek 30-60 sek
Bakaefingar:

Liggja 4 maga Liggja 4 maga Liggja 4 maga Liggja 4 maga Liggja 4 maga
og rétta og rétta og rétta og rétta og rétta
hendur fram hendur fram hendur fram hendur fram hendur fram
og lyfta og lyfta og lyfta og lyfta og lyfta

Halda i 20 sek Halda i 20 sek | Halda i 20 sek | Haldai20sek | Haldai20 sek
A hnjam A hnjam A hnjam A hnjam A hnjam

og rétta fram og rétta fram og rétta fram og rétta fram og rétta fram
h og v hendi h og v hendi h og v hendi h og v hendi h og v hendi
haegt og haegt og haegt og haegt og haegt og
rolega 20 x rolega 20 x rolega 20 x rolega 20 x rolega 20 x
Allt endurtekid | Allt endurtekid | Allt endurtekid | Allt endurtekid | Allt endurtekid
2-3 x eftir getu | 2-3 x eftir getu | 2-3 x eftir getu | 2-3 x eftir getu | 2-3 x eftir getu
200 min
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