Teygjur fyrir hjolara
Hér hef ég tekid saman nokkrar teygjur sem nytast sérstaklega hjoélafélki. £fingarnar eru
sérstaklega valdar med pad ad leidarljosi ad lidka sveedin sem eru undir mestu alagi i
hjélatarum.

Heegt er ad fara i gegnum allar eefingarnar & innan vid 20 mindtum og meeli ég med ad
gera pad strax ad loknum hjélatdr & medan likaminn er enn heitur.

Engrar sérkunnattu er porf til ad gera eefingarnar, pad parf engan bunad til ad
framkveema peer og audvelt ad gera peer baedi Uti og inni.

Afingarddin
Zfingarnar fara yfir 6ll helstu lidamaétin og er unnid fra toppi og nidur.

PU getur gert allar sefingarnar i pessari r6d, eda valid paer sem pér henta best og gert

beer i peirri r6d sem pér hentar.

Adur en pu byrjar
Andardratturinn er gédur meelikvardi & pad hvernig okkur gengur med eefingar eins og

pessar. Ef pu finnur ad:

1. pu heldurinniipérandanum
2. andar hratt
3. andar grunnt

pa ertu liklega i of djupri (og 0peegilegri) stodu. Losadu pa adeins um stdéduna, og gefdu
pbér meiri tima til ad mykja pig.
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Gboda skemmtun og gangi pér vel!
Eyglé Egilsdottir
Joégakennari & Metabolicpjéalfari

eyglo@jakkafatajoga.is
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Standandi kattarteygja

Mjadmabil a milli fota, hnén mjuk

Lofar & hnakka

Inndndun: fetta bak, horfa fram eda upp
Utondun: kryppa & bak, horfa ad nafla
Endurtaka 7-10x i hvora att
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Standandi hlidarteygja

1. Hafdu rumlega mjadmabil & milli féta, hnén mjuk

2. Heegri l6fi & leeri, vinstri hond i att ad lofti

3. Leyfdu heegri I6fa ad siga nidur eftir fotlegg pangad til pu finnur teygju i
vinstri sidunni

4. Haltu i ca 30 sek

5. Endurtaktu fyrir hina hlidina
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Standandi narateygja

Lofar & mjadmir eda mjdbak

Stigdu fram med vinstri fot

PU reedur hvort heegri heell er i golfi eda ekki

Prystu mjddmum fram

Spenntu rassvodvana i leidinni

Ef pu vilt dypri teygju pa teygir pu haegri lika handlegg upp
Haltu teygjunni i ca 30 sek

Endurtaktu fyrir hina hlidina
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Standandi framanleerateygja

Griptu med haegri |6fa um haegri rist
Prystu hnjam saman

Horfdu fram

Prystu mjddmum fram

Spenntu rassvodvana i leidinni
Haltu teygjunni i ca 30 sek
Endurtaktu fyrir hina hlidina
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Standandi aftanleeristeygja

Leggdu l6fana ofan & eitthvad ca i mjadmahaed
Hafdu hnén muk

Slakadu a hofoi

Fettu bakid fyrir dypri teygju og littu upp

Haltu teygjunni i ca 30 sek
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Sitjandi utanleeristeygja

1. Sestu framarlega & stolinn

2. Leggdu heegri o6kklann ofan & vinstra leerid, rétt fyrir ofan hnéd

3. Hafdu vinstri heelinn beint undir vinstra hné, eda framar ef pad veldur of
djupri teygju

4. Halladu pér fram fra mjodmum og reyndu ad halda bakinu beinu aleidis
inn i teygjuna

5. Fardu eins langt og pu getur med godri dndun og haltu i 30 sek

6. Endurtaktu fyrir hina hlidina
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Standandi mjobaksvinda

1. Hafdu rumlega mjadmabil & milli féta
2. Sveifladu hondum keeruleysislega i kringum pig
3. 5-10 x i hvora att
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Standandi okklaliokun

Hafdu mjadmabil a milli fota

Stigdu eins hatt upp a taberg og pu getur
Feerdu pungann aftur & heelana
Endurtaktu 5-10 x
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Framhandleggsteygjur

Hafdu handarbok saman

Prystu olnbogum nidur

Pad myndast teygja framan a framhandleggjum
Haltu i ca 30 sek
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Hafdu |6fana saman

Prystu [6funum nidur

Pad myndast teygja innan a framhandleggjum
Haltu i ca 30 sek

1.
2.
3.
4.
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