Teygjur fyrir hlaupara

Hér hef ég tekid saman nokkrar teygjur sem nytast vel peim sem stunda hlaup.
Zfingarnar eru sérstaklega valdar med pad ad leidarljési ad lidka sveedin sem
eru undir mestu alagi & lbngum hlaupum.

Haegt er ad fara i gegnum allar aefingarnar a innan vid 20 mindtum og meeli €g
med ad gera pad strax ad loknum hlaupatur, helst & medan likaminn er enn
heitur.

Engrar sérkunnattu er porf til ad gera sefingarnar, pad parf engan bunad til ad
framkveema peaer og audvelt ad gera peer baedi Gti og inni.

Afingardadin

Afingarnar fara yfir 6ll helstu lidamotin allt fra fra oxlum og nidur i okkla.

PU getur gert allar aefingarnar i pessari rod, eda valid paer sem pér henta best og
gert peer 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 ao:

1. pu heldur inniipérandanum
2. pu andar hratt
3. pu andar grunnt

pa ertu liklega i of djupri (og 6paegilegri) stodu. Losadu pa adeins um stoduna,

2

&

og gefdu pér meiri tima til ad mykja pig.

Gbda skemmtun og gangi pér vel!

Eygld Egilsdottir,
Jogakennari & Metabolicpjalfar

eyglo@jakkafatajoga.is
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Axlarsnuningar

Mjadmabil & milli féta, hnén mjuk

Handleggir ut til hlida i axlarheed

Inndndun: horfa upp og snda upp a handleggi pannig ad |6far visi upp
Utsndun: horfa nidur og sntia éxlum f innsndning pannig ad handarbok
visi nidur

Hw e

5. Endurtaka 7-10x i hvora att
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Fadmlag
1. Mjadmabil & milli féta, hnén mjuk
2. Inndndun: handleggir Ut til hlida i axlarheed
3. Utondun: fadmlag med haegri handlegg fyrir ofan
4. Haka i att ad bringu, orlitil kryppa a baki
5. Djup 6ndun: prysta herdablédum i sundur
6. Anda djupt 7-10x
7. Endurtaka fyrir hina hlidina
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Orninn

Mjadmabil & milli féta, hnén mjuk

Inndndun: handleggir Gt til hlida i axlarheed

Utsndun: krossa handleggi med haegri fyrir ofan

Na einhverju taki & hondum an pess ad missa krossinn & olnbogum
InnGndun: prysta olbogum upp an pess ad missa krossinn
Uténdun: prysta olnbogum nidur og fram

Anda djupt 7-10x

Endurtaka fyrir hina hlidina
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Bokstafasefingar — T

Mjadmabil & milli fota, hnén mjuk

Halla fram fra mjddmum

Anda edlilega

Lyfta hondum upp og mynda bokstafinn T
Endurtaka 7-10x

a ks~ wbd e
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BoOkstafaeefingar — Y

Mjadmabil & milli féta, hnén mjuk

Halla fram fra mjddmum

Anda edlilega

Lyfta hdndum upp og mynda bokstafinn Y
Endurtaka 7-10x

a ks~ wbd e
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Bokstafaeefingar - W

Mjadmabil & milli féta, hnén mjuk

Halla fram fra mjddmum

Anda edlilega

Lyfta hdndum upp og mynda bokstafinn W
Endurtaka 7-10x

a ks~ wbd e
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Standandi mjobaksvinda

1. Rumlega mjadmabil & milli féta, hnén mjuk
2. Sveifla hondum keeruleysislega til haegri og vinstri
3. Endurtaka 7-10x i hvora att
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Standandi mjadmaveltur

1.
2.
3.
4.
5.

Mjadmabil & milli féta, hnén mjuk
Annar [6fi & kvid, hinn & mjobak
Inndndun: fetta & mjébak: velta aftur
Utsndun: kryppa & mjobak: velta fram
Endurtaka 7-10x i hvora att
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Standandi narateygja

Lofar & mjadmir eda mjdbak

Stiga fram med vinstri fot

Haegri heell er ymist i golfi eda ekki

Prysta mjodmum fram

Spenna rassvodva til ad dypka teygju

Velta mjodmum fram til ad dypka teygju (sja ,standandi mjadmaveltur)
Halda i ca 30 sek

Endurtaka fyrir hina hlidina

© N OALNE
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Standandi hlidarteygja

Tvofalt mjadmabil & milli fota, hnén mjuk

Annar 16fi & heegra leeri, hinn i att ad lofti

Anda edlilega

Siga inn i stoduna pangad til teygja feest & vinstri siduna
Halda ca 30 sek

Endurtaka fyrir hina hlidina

o s~ N E
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Standandi framanleerateygja

Gripa med haegri l6fa um haegri rist
Prysta hnjam saman

Horfa fram

Prysta mjodmum fram

Spenna rassvodva fyrir dypru teygju
Halda i ca 30 sek

Endurtaka fyrir hina hlidina

N o ok~ wbdpRE
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Standandi aftanleeristeygja

Rumlega mjadmabil & milli féta, hnén mjuk
Leggja lofa ofan & eitthvad ca i mjadmahaed
Slaka a hofoi

Fetta bakid fyrir dypri teygju og kikja fram
Halda i ca 30 sek

a ks~ wbd e
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Sitjandi untaleeristeygja

1. Sestu framarlega a stélinn

2. Leggdu heegri 6kklann 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 gédri 6ndun og haltu i 30 sek

6. Endurtaktu fyrir hina hlidina
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Yoga mudra

Rumlega mjadmabil & milli féta, hnén mjuk
Spenna greipar fyrir aftan bak

Halla fram fr& mjodmum

Anda edlilega / andvarpa

Halda i 10-30 sek

Koma varlega upp i standandi sto6du

Losa takid & hdndunum

N o ok~ wbdpRE
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Standandi okklalidkun

1.
2.
3.
4.

Mjadmabil & milli féta
Stiga hatt upp a taberg
Stiga aftur & heaela
Endurtaka 5-10x
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