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Agrip (utdrattur)

Verkir i baki eru eitthvad sem margir kannast vid. bessir verkir geta stafad af sambléondu
af rangri beitingu vodva, mikils dlags og/eda meidsla vodva, lidbanda eda diska sem stydja
vid hrygginn. Ef vodvameidsli eru ekki medhondlud rétt pa getur pad seinna meir leitt til
ojafnvaegis i hrygg. bad getur ordid til stédugrar spennu a vodvum og lidbdndum sem
leidir til pess ad bakid verdur vidkvaemara fyrir meidslum eda fyrir pvi ad gdmul meidsli
taki sig upp.

Par sem verkir i nedra baki geta orsakast af meidslum a hrygg og peim vodvum eda
vodvahdpum sem stydja vid hrygginn er mikilvaegt ad leita til laeknis eda sjukra- eda
einkapjalfara ef verkirnir hafa verid stédugir i 1-2 vikur. Laeknirinn segir pér hvada hluti
likamans hefur ordid fyrir meidslum, og sjukra- eda einkapjalfarinn getur radlagt pér
hvernig afingar haegt er ad gera til ad styrkja likamann. Hver og ein greining er
medhondlud mismunandi og pess vegna er mikilvaegt ad hafa samband vid laekni a4dur en
endurhafing hefst. Nedra baks- og lidleikazefingar geta verid bestu medferdirnar vid
flestum bak meidslum, par sem paer studla ad pvi ad koma a jafnvaegi i hrygg. Zfingar fyrir
nedra bak beinast ad pvi ad styrkja kvidvodva til ad koma & jafnveegi 8 hrygg.
Endurhafingaskemu eda fyrirbyggjandi enduhaefing sem einblinir 4 ad styrkja nedri hluta
hryggjars, blandad vid kjarna stodugleika eda styrk minnka haettu a8 verkjum i nedra baki

ef eefingarnar eru framkvaemdar rétt og reglulega.

Zfingaskemu sem beinast ad styrk og stodugleika nedra baks/kjarnans er haegt ad
nyta sem fyrirbyggjandi endurhaefingu eda sem endurhafingu vid meidslum. £fingunum
er skipt i annars vegar afingar fyrir byrjendur (audveldari sfingar) og hins vegar fyrir
lengra komna (erfidari afingar). Maelt er med ad byrja 4 audveldu sefingunum og

, . 1
yfullkomna“ paer 48ur en lengra er haldid.

Markmidid med pessari handbdk er ad freeda lesendur um styrk og styrktarpjalfun,
mismunandi vodvastarf og kjarnavodvastyrk, med adaldherslu 3 kjarnavodva likamans.

peir eru til deemis kvidvodvar, skadvodvar, mjadmavodvar og hryggvodvar.

'Princeton University: Athletic Medicine. Lumbar/Core Strength and Stability Exercises. S6tt 15. juli 2013 af:
http://www.princeton.edu/uhs/pdfs/Lumbar.pdf

bls. 3



Handbdkin inniheldur 50 mismunandi afingar, 25 fyrir byrjendur og 25 fyrir lengra
komna. Mikilveegt er ad gefa sér tima i ad lesa allar leidbeiningar vid sefingarnar adur en

hafist er handa.

Gangi pér vel.

bls. 4



Efnisyfirlit

AGHID (UEAFALLUL)..cueeieeeeeeeeiieeiecnectesresresssesssesssesessesssesssesssesssesssessesssesssenssesssesssessenns 3
3 {0 TV 1 PPN 5
[0 4 13- 6
1 Styrkur og styrktarpjalfun.........cceciiiiieeiiiiiiiciirrcc e s s s e s s e nn 7
2V o T ) - T - T o 9

2.1  Mismunandi tegundir hreyfivinnu VOOV .........ccccuviieiiiiiiieeeciiee e 9
3  Kjarnavodvastyrkur - hver og hvad er kjarninn? .........ccccceiiieeiiiieiiieiinieinneeinneenenenen 11

3.1  Nokkrir af pekktustu KjarnavoiovuNUM .........ccooiiciiiiiiiee e e eecvreree e e e e e 14
4 Kjarnavédvastyrkur gegn meidslum og til ad auka arangur og frammistédu .............. 16
LI o] i fF-To N T - WL LU =2 T 18
6 Kjarnavodvazefingar fyrir bByrjendur ...........oeeeiiveeiiieeiiieicrrccreeerreeereeseereanesennnesennes 19
7 Kjarnavodvazefingar fyrir lengra komna .......c..cveeeiieeiiieeiiiienciieecnrennereeseereaseseennessnnes 45
LI 414 11 A {1 GV e T+ 17 RNt 71
Heimildaskra .....cccovviiiiiiiiiiiiiiiiii 72

bls. 5



Formali

Eg hef alla mina zevi stundad ipréttir og hef mikla unun af pvi ad vinna likamleg erfidi. Ein
helsta astaeda pess ad ég valdi mér petta umfangsefni var vegna pess ad ég hef lent i
hinum ymsu meidslum i gegnum tidina, missleemum og erfidum og pau timabil sem ég var
fra vegna meidsla leitadi ég mikid til afinga sem hjalpudu mér ad styrkja likamann a pann
hatt ad ég gat hlift peim likamshluta par sem ég fann til. bess vegna fannst mér petta
kjorid umfjollunarefni og ég hugsadi ad mogulega/vonandi geeti einhver nytt sér paer
upplysingar og aefingar sem ég hef upp a ad bjoda.

Vid vinnslu verkefnisins fékk ég hjalp ur 6llum attum. Fra fyrrverandikennurum,
samstarfsfolki, vinafdlki og einstaklingum sem ég hafdi aldrei talad vid & aevinni. Einna
helst vill ég pakka fjolskyldunni minni og kaerustu fyrir pad eina ad ganga endalaust a eftir
mér og yta vid bakid & mér svo ég kaemi pessu loks fra mér. Orn Olafsson,
leidsogukennari, a einnig skilid hrés fyrir ad nenna ad hafa mig 4 bakinu i svo langan tima.
Erlingur Richardsson fyrir ad redda mér hinum ymsu fraediritum og greinum um efnid.
Elisabet Bara Baldursdoéttir, Arna byri Olafsdéttir og Gauti borvardarson vinur minn fa
bakkir fyrir ad leyfa mér og Oskari Elfasi Sigurdssyni ad mynda sig i bak og fyrir i
likamsraektarstodinni Hressé i Vestmannaeyjum, en starfsfélk Hressd var svo vingjarnlegt
og reidubuid ad hjalpa mér med pvi ad lana mér adstodu sina. Sidast en ekki sist Svanhvit

Frigpjofsdottir sem adstodadi mig vid profarkalestur og uppsetningu.

Ef ég er ad gleyma einhverjum, pa bidst ég afsdkunar. Takk fyrir hjalpina.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad reeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf(ur) dbyrgd a pvi sem

missagt kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Vestmannaeyjar, . 20
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1 Styrkur og styrktarpjalfun

Styrkur hefur verid skilgreindur sem geta einstaklings til ad veita ytri kroftum vidnam eda
yfirvinna pa med vodvastarfi. Styrkur er sa eiginleiki mannsins ad koma sér a hreyfingu,

yfirvinna métstodu eda vinna gegn henni med vodvaataki.

Pessar skilgreiningar na badi yfir kyrrstodu- og hreyfistyrk védva og einnig pad sem

krafturinn beinist ad.

Ef vid horfum & fjolda peirra vodva sem starfa i ataki er greint @ milli alhlida og
stadbundins styrks. Ef vid horfum til mismunandi iprottagreina pa er haegt ad tala um
almennan og sérhafdan styrk en ef horft er til vodvastarfs er haegt ad greina styrk i
hreyfistyrk og kyrrstodustyrk. Ef gengid er ut fra vodvastarfinu (hvernig reynir a vodvana)

er styrkur greindur i mismunandi styrktartegundir; hdmarksstyrk, hradstyrk og styrktarpol.
Alhlida styrkur er sa styrkur sem helstu vodvahdpar geta myndad.

Stadbundinn styrkur er sa styrkur sem einstakir vodvar eda vodvahdpar geta myndad.
Almennur styrkur er styrkur helstu védvahdpa an tillits til iprottagreinar eda sérhafingar.

Sérhaefdur styrkur er styrkur peirra vodvahopa sem mestu mali skipta i hverri iprétt fyrir

sig. betta er sa styrkur sem helst krefst samhafingar.

Hamarksstyrkur er innri kraftur sem tauga-védvakerfid getur myndad i viljastyréu
vodvaataki gegn ytri motstodu. bPad er ad segja mesti styrkur sem ipréttamadur getur
myndad i viljastyrdum vodvasamdraetti. Heegt er ad greina hamarksstyrk i

kyrrstoduhamarksstyrk og hreyfihamarksstyrk.

Kyrrstoduhamarksstyrkur er mesti styrkur sem tauga-védvakerfid getur myndad gegn

éhagganlegri mdstodu i viljastyroum vodvasamdraetti.

Hreyfihamarksstyrkur er mesti styrkur sem taugavodvakerfid getur myndad i hreyfiataki i
viljastyrdum vodvasamdreetti. Er pjalfun sem midar ad pvi ad auka pversnid vodva, baeta

samhaefingu peirra pvi innri samhaefing eykur hamarksstyrk.

Sprengikraftur er sa innri kraftur sem tauga-vodvakerfid getur myndad a timaeiningu i
viljastyrdum vodvasamdraetti. Pad sést a peirri hrodun sem yfirfaerist a likamann,
likamshluta eda ahald, svo sem spjét eda kulu, a tilteknum tima. Sprengistyrkur skiptir pvi

mestu mali i iprottagreinum eins og kastgreinum frjalsiprotta eda hnefaleikum.

bls. 7



Styrktarpol, eda polstyrkur er vidnamsproéttur likamans gegn preytu sem reynir mikid &
styrk. bad sem einkennir styrktarpol er mikil kraftgeta bundin vid talsverda polgetu sem er
mikilvaeg i peim polgreinum par sem parf ad yfirvinna téluverda moétstddu i lengri tima,
svo sem rodri, sundi og skidagongu. Sérstok tegund kraftpols er sprengikraftspol sem
skiptir mikilu mali i ymsum ipréttagreinum eins og knattleikjum og hnefaleikum sem

krefjast sndggrar kraftsbeitingar i hondum, fétum eda bol (kvid/baki o.fl.) til lengri tima. 2

? Paulsen, Goran. Raastad, Truls. Refsnes, Per Egil. Ronnestad, Bent R. Styrketrening — i teori og praksis.
Gyldendal undervisnins. 2010. 13-18.
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2 \Voovastarf

Vodvar framleida margs konar adgerdir til pess ad reyna ad stjérna t.d. pyngdarafli,

skridpunga og ytra vionami.

Pad eru nokkrar mismunandi adgerdir sem vodvarnir framkvaema: Eccentric, isometric,
concentric og dynamic. betta svid vodvastarfs er pekkt sem litréf vodva adgerda og er

naudsynlegt til ad framkvaema virka hreyfingu.

2.1 Mismunandi tegundir hreyfivinnu vodva

. Eccentric — eftirgefanlegt vodvastarf
Utskyring & vinnu: Feerist { sému dtt og vienémid. Haegir eda drequr ur krafti.

begar vodvi dregst saman ,eccentriskt” pa myndar hann minni kraft en pad sem lagt er 8
hann. betta verdur til pess ad védvinn lengist. | raun visar pessi ,lenging vodva“ til pess
pbegar hann fer aftur i hvildar lengd, en ekki til pess ad hann lengist eins og veeri verid ad
tosa hann i badar attir. Deemi um ,,eccentriska” afingu er pegar pu leetur 166in siga haegt

nidur t.d. i bekkpressu.

»Eccentriskt” vodvastarf er einnig pekkt sem , neikvaett” védva starf. Hugtakid er dregid af
bvi ad i raun er verid ad vinna a védvanum, frekar en ad védvinn sé ad vinna sjalfur. betta

gerist vegna pess ad ,,eccentriska“ hreyfingin hreyfist i somu att og vionamid.
° Isometric - kyrrstodukraftur

Utskyring @ vinnu: Engin sjdanleg hreyfing med eda ¢ mati vionémi. Védvi jafn krafti.

Kyrrstéduafl.

Kyrrstodusamdrattur vodva an hreyfingar. begar vodvi myndar kraft ,,isometriskt“ er hann
ad beita jafn miklu afli og lagt er 4 hann. , Isometriskar” adgerdir eru notadar til pess ad

vidhalda stodugleika likamans.

Gott deemi um ,isometriska“ a&fingu er plankinn.
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° Concentric — vodvi myndar meiri kraft
Utskyring d vinnu: Flytir eda framleidir afl.

Pegar vodvi starfar ,,concentriskt”, pa myndar hann meiri kraft en pann sem & hann er

lagt. betta veldur pvi ad védvinn styttist. >

Daemi um ,,concentriska” aefingu er krulla med [6dum 4 stong.

° Dynamic - vodvavinna

Utskyring & vinnu: Védvarnir sjé sjélfir um vinnu.

»,Dynamiskt” vodvastarf er sjalfsvionams adferd par sem vodvi vinnur gegn vodva.

Erfitt er ad meidast vid ,,dynamiskar” aefingar par sem vodvarnir preytast. Vid
»dynamiskar” sefingar verda vodvarnir sterkari og geta pannig unnid lengur og vid meira

alag.

Daemi um dynamiskar afingar eru hjélreidar og sund.*

Kjarnavédvaaefingar eru flestar unnar , isémetriskt”. °

3 Clark, Michael A. Corn, Rodney J. Lucett, Scott C. NASM: Essentials of Personal Fitness Training, Third
Editon. Lippincott Williams & Wilkins. 2008. 62-68

* What is Dynamic Exercise or Stretching? Me and my body. Sétt 28. desember 2012 af:
http://www.meandmybody.com/article.php?articleld=540

> Core Stabilization and the Transverse Abdominis (TVA) Muscle: Weak TVA Abdominal muscles are often
related to low back pain. Sétt 27. desember 2012 af:

http://sportsmedicine.about.com/od/sampleworkouts/a/tva_exercise.htm
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3 Kjarnavodvastyrkur - hver og hvad er kjarninn?

Kjarninn hefur gjarnan verid kalladur ,,orkuhusié”, grundvéllur eda vél fyrir hreyfingu
utlima. Kjarnavodvarnir eru ekki einungis kvid- og bakvédvar, heldur einnig til deemis
mjadmavodvar, rassvodvar eda grindarbotnsvodvar. Margir af pessum vodvum eru ekki
sjdanlegir heldur hafa peir upptok og festur undir 6drum védvahdpum. Allar hreyfingar
eru myndadar fra kjarnanum. Alhlida styrking a kjarnavodvunum virkar fyrirbyggjandi og
arangursaukandi og einnig vel sem endurhafing fyrir lendarhrygg og stodkerfameidsli®
asamt pvi ad adstoda okkur vid 6ll almenn storf og hreyfingar. Vid langflest dagleg storf

treystir likaminn a kjarnastyrk sinn til ad hjalpa til med ad sinna peim.

Kjarnavodvarnir hjalpa pér til deemis vid pad ad;

. Beygja pig til ad reima 4 pig skdna.

. Snua uppa hrygginn pegar pu litur bak vid pig.

° Standa kyrr.

° Bada pig.

° Klzeda pig.

° Asamt 6teljandi 68rum daglegum verkum. Pu tekur kannski ekki eftir pvi — fyrr en

verkin fara ad verda erfid, eda pig fer ad verkja.’

Menn hafa verid ad rannsaka kjarnastodugleika og kjarnastyrk fra pvi i kringum 1980.
Rannséknir hafa synt fram 4 ad menn geta notid géds af pvi ad stunda afingar sem
tengjast kjarnastodugleika og kjarnastyrk, einkum fyrir félk sem glimir vid eymsli i baki en
einnig fyrir folk almennt pannig ad pad geti sinnt daglegri vinnu. Pad vantar pd ,hina
gullnu adferd“ til a0 meela kjarnastodugleika og styrk vié hversdagleg verkefni og

ibrottadstundun. Sa pattur sem pykir mest truflandi vid rannséknir a kjarnavédvum

6 Burkner, Peter. Khan, Karim. Clinical Sports Medicine. McGraw-Hill Companies. 2006. 158.

” The real-world benefits of strengthening your core. Harvard Medical School. Sétt 1. desember 2012 af:

http://www.health.harvard.edu/healthbeat/the-real-world-benefits-of-strengthening-your-core
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likamans er hve mismunandi kréfur eru settar 4 kjarnavodva 4 medan a daglegri vinnu
stendur par sem er unnid er undir litlu alagi og svo vid iprottaastundun par sem unnid er
undir meira alagi og med hradari hreyfingar med vidnami. Rannséknir sem framkvaemdar
eru a svidi endurhafingar er ekki haegt ad bera saman vid rannsoknir gerdar a svidi iprétta

og gdgn tengd kjarnapjalfun og skilvirkni peirra a svidi iprétta eru af skornum skammti. ®

Menn eiga oft erfitt med ad adskilja kjarnastodugleika og kjarnastyrk, sem eru tvo
mismunandi hugtok. Pad sem kallad er , kjarni er mismunandi & milli rannsékna, par sem
margar rannsoknir taka efri og nedri hluta likamans, dsamt 6xlum, bolnum/bdknum,

mjodmum og laerum. 9101112

Muninn a milli stodugleika og styrks kjarnans er haegt ad Utskyra med pvi ad segja ad
kjarnastodugleiki sé getan til ad koma stoédugleika 4 mjadmagrind og hrygg vegna
starfsemi vodva, 8 medan kjarnastyrkur sé geta vodva til ad framleida afl med

samdrattarvirkni og kvidarholsprystingi. 3

Pad sem ruglar menn oft i riminu pegar adskilja a kjarnastodugleika og kjarnastyrk er ad
miklu leyti pad sem er innifalid i pessum skilgreiningum en pad er mismunandi eftir pvi i
hvada samhengi vid notum paer. Til deemis a svidi endurhafingar er aherslan 16gd a
endurhafingu vegna meidsla eda eymsla ymis i baki, handleggjum eda fétleggjum til ad
félk geti sinnt daglegum skyldum, par sem alagid er litid, med aefingum sem leggja

aherslu a eftirlit og stjérnun hryggjarins. betta krefst minni kjarnastédugleika og

® Hibbs, Angela E. French, Duncan. Spears, lain. Thompson, Kevin G. Wrigley, Allan. Optimizing Performance
by Improving Core Stability and Core Strength. Adis Data Information BV. 2008. 995

® Lehman GJ. Resistance training for performance and injury prevention in golf. JCCA J Can Chiropr Assoc
2006; 50 (1): 27-42

' McGill S. Low back disorders: evidence-based prevention and rehabilitation. Champaign (IL): Human
Kinetics, 2002

" santana J. Sport-specific conditioning: the serape effect — a kinesiological model for core training.
Strength Cond J. 2003; 25 (2): 73-4

2 Elphinston J. Getting to the bottom of things. Sportex. Dynam. 2004; 2: 12-6

B Faries MD, Greenwood M. Core training: stabilising the confusion. Strength Cond J 2007; 29 (2): 10-25
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kjarnastyrks heldur en vel sfdir ipréttamenn sem stunda likamlegt erfidi en peir purfa ad

vidhalda stédugleika vid mikid 4lag. **

Liffeerafraedilegi patturinn i ipréttaidkun krefst meiri vinnu fra likamanum. bad eru axlir og
hné sem eiga patt i pvi ad flytja kraft likamans til ad geta framkvaemt pa taekni sem hver
iprott krefst sem leidir til annarrar Utskyringar a kjarnastédugleika og kjarnastyrks. b6
haegt sé ad utskyra stodugleika og styrk, er pad sem innifalid er i liffraedilega hlutanum

sem skilur @ milli pessa tveggja hugtaka.

Rannsakandi ad nafni Panjabi sagdi kjarnastédugleika vera sampaettingu dvirkra
hryggjalida, virkra hryggjavodva og taugastjérnunareininga, sem sameinadir, vidhalda

drvali hreyfinga innan Gruggra marka til ad folk geti sinnt daglegu lifi. °

Kibler og félagar skilgreindu kjarnastodugleika a svidi iprétta sem ,getu til ad stjérna
stédu og hreyfingu buksins yfir mjadmagrind til ad nd fram bestu mégulegu framkvaemd,

flutningi og stjérnun G krafti og hreyfingu til héfudstédva i sampeettri iprottastarfsemi.” *®

Akuthota og Nadler héldu pvi fram ad kjarnastyrkur vaeri voédvastjérnun sem krafist er
kringum lendarhrygg til ad vidhalda stédugleikavirkni. *” betta er dlikt hinni hefdbundnu
hugmynd um styrk a svidi iprétta sem sagt er vera hamarksafl sem vodvi eda vodvahdpur

getur myndad & tilteknum hrada. *®

 Leetun DT, Ireland ML, Willson JD, et al. Core stability measures as risk factors for lower extremity injury
in athletes. Med Sci Sports Exerc 2004; 36 (6): 926-34

B Panjabi M. The stabilising system of the spine, part I: function, dysfunction, adaptation and enhancement.

J Spinal
Disord 1992; 5: 383-9

®Kibler WB, Press J, Sciascia A. The role of core stability in athletic function. Sports Med 2006; 36 (3): 189-
98

' Akuthota V, Nadler SF. Core strengthening. Arch Phys. Med Rehabil 2004; 85 (3 Suppl. 1): S86-92

'8 Lehman GJ. Resistance training for performance and injuryprevention in golf. JCCA J Can Chiropr Assoc
2006; 50 (1): 27-42
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Vegna mismunandi krafa sem gerdar eru til likamans vid ipréttadstundun eru
kjarnavodvazefingar meira krefjandi (yfirleitt mjog mikid alag vid afingar med auknu
vidnami) samanborid vid paer sefingar sem notadar eru til ad pjalfa hinn almenna borgara

(adallega i kyrrstédu).

Kjarnanum hefur verid lyst sem kassa eda tunnu, par sem kvidvodvar eru fyrir framan,
rassvoOvar og vodvar vid hrygg fyrir aftan, pind sem lokid, grindarhol og

mjadmarbeltisvédvarnir sem botn. 2° Allir pessir védvar hafa bein eda dbein tengsl vid
vidtaeka stodvefi stadsetta @ nedra baki og hryggjalidi, sem tengja saman efri og nedri

atlimi. 2

Eins og 4dur kom fram eru kjarnavodvarnir ekki einungis kvid- og bakvédvar. Hér fyrir

nedan er listi med 6drum védvum sem tilheyra peim.

3.1 Nokkrir af pekktustu kjarnavodvunum

° Rectus abdominis eda fremri kvidvodvar. bessir vodvar eru liklega pekktastir sem
»Six-pack‘id“.

. Erector spinae eda nedri bakvodvar. Samanstendur af premur vodvum sem na fra
halsi nidur ad nedra baki.

° Multifidus er hryggvodvi sem er stadsettur undir nedri bakvédvum. Sér um ad
lengja @ og snua hryggnum.

° External obliques eda skavodvar eru i sidunni og fyrir framan kvidvodvana.

° Internal obliques eru stadsettir undir skavédvunum og vinna i 6fuga att vid
external obliques.

° Transverse obliques eru stadsettir undir obliques vodvunum. beir eru dypstu

kvidvodvarnir og vernda hrygginn dsamt pvi ad auka stodugleika.

19 Hibbs, Angela E. French, Duncan. Spears, lain. Thompson, Kevin G. Wrigley, Allan. Optimizing

Performance by Improving Core Stability and Core Strength. Adis Data Information BV. 2008. 996.

%% Richardson C, Jull G, Hodges P. Therapeutic Exercise for Spinal Segmental Stabilization in Low Back Pain.
Edinburgh: Churchill Livingstone, 1999.

2 Burkner, Peter. Khan, Karim. Clinical Sports Medicine. McGraw-Hill Companies. 2006. 158.
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. Hip flexors eru staddir fyrir framan mjadmagrindina og efri hluta lzeris. Védvarnir
sem tilheyra hip flexors eru psoas major, illiacus, rectus femoris, pectineus, sartorius.

° Gluteus medius og gluteus minimus eru stadsettir i hlidinni 8 mjédminni. bessir
tveir eru svokalladir hip abductors.

° Gluteus maximus (stori rassvédvinn), hamstrings, piriformis eru stadsettir aftan a

mjodminni og efra lzeri. Gluteus maximus er svokalladur hip extensor.
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4 Kjarnavodvastyrkur gegn meidslum og til ad auka arangur og
frammistodu

Arid 2002, voru gerdar rannsoknir til ad meta tidni af verkjum i nedra baki baedi fyrir og
eftir fingadeetlun med kjarnastyrkingaraefingum.? Kjarnastyrktar afingaraaetlunin
innihélt til daemis kvidkreppur (fyrir obliques vodvana), hnébeygjur, stigskref, fotapressu
og bakfettu (fyrir bakvodvana). Pé svo tidni verkja i nedra baki hafi laekkad um 47% hja
karlkyns ipréttamonnum, pa var pessi laeekkun ekki tolfraedilega marktaek, en heildartidni
verkjanna jokst orlitid hja kvenkyns ipréttamonnum pratt fyrir kjarnamedhondlun. bessar

neikvaedu Gtkomur geetu hafa komid vegna é6ruggra afinga, eins og bakfettu. 2 %

Flestar adrar rannsoéknir & forvornum 4 meidslum i stodkerfi hafa lagt aherslu & ad draga
ar tidni meidsla a fremri krossbondum. pessar afingadaetlanir® vinna ad pvi ad veita
rikara umhverfi i kringum ymsa fleti likamans. Védvasamdrattur er 6rvadur til ad veita
stodugleika i lidamoétum. [ stuttu mali pa stefna sefingadeetlanir sem aetla ad fyrirbyggja

meidsli, ad pvi ad koma védvataugunum af stad.

Rannséknirnar syndu ad nokkud mikilvaegir punktar geta aukid taugastjérnun. bessir
paettir eru t.d. sefingar sem studla ad stédugleika lidamodta, jafnvaegispjalfun,
»plyometriskar” sefingar (hopp afingar) og sérpjalfunarkunnatta ipréttar. Allar pessar

medferdaraasetlanir settu ad fara fram eftir upphitun. Caraffa og samstarfsfélagar komu

2 Nadler SF, Malanga GA, Bartoli LA, Feinberg JH, Prybicien M,Deprince M. Hip muscle imbalance and low
back pain in athletes: influence of core strengthening. Med Sci Sports Exerc. 2002;34:9-16.

> McGill S. Low back disorders: evidence-based prevention and rehabilitation. Champaign (IL): Human
Kinetics; 2002.

** Kollmitzer J, Ebenbichler GR, Sabo A, Kerschan K, Bochdansky T. Effects of back extensor strength training

versus balance training on postural control. Med Sci Sports Exerc 2000;32:1770-6.

2 Caraffa A, Cerulli G, Projetti M, Aisa G, Rizzo A. Prevention of anterior cruciate ligament injuries in soccer.
A prospective controlled study of proprioceptive training. Knee Surg Sports Traumatol Arthrosc. 1996;4:19-
21.
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med &fingadeetlanir®® sem innihéldu afingar sem reyna & jafnvaegi, til deemis &fingar a
jafnveegisbretti, diskum og pjalfunarboltum. bessar sfingadaetlanir veita 6rvun
mismunandi jafnveaegiskerfa .

Kjarnastyrking hefur fraeedilegan grunn i medfer6um & meidslum og til ad fyrirbyggja
meidsli eda eymsli i stodkerfum. Med framférum i pekkingu a hreyfindmi og liffaerafraedi

birtast nyjungar i kjarnastédugleikakerfum reglulega i nyjum rannséknum. %’

%% Caraffa A, Cerulli G, Projetti M, Aisa G, Rizzo A. Prevention of anterior cruciate ligament injuries in soccer.

A prospective controlled study of proprioceptive training. Knee Surg Sports Traumatol Arthrosc 1996;4:19-
21.

7 Akuthota, Venu. Nadler, Scott F. FOCUSED REVIEW Core Strengthening. 2004. 90-91.
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5 Gott ad hafai huga

Eitt pad mikilveegasta sem sterkir kjarnavodvar gefa er gédur likamsburdur! Veikir
kjarnavodvar studla ad lIélegum likamsburdi. Slakir kjarnavodvar gera pig ,,eldri“ en pu i

rauninni ert, en med sterkum kjarna pa getur pu verid gamall i arum, en borid pig vel.

Goour likamsburdur skefur af skugganum pinum og synir fram a sjalfstraust. Pad sem
meira er, pa minnkar gédur likamsburdur slit 8 hrygg og léttir 5ndun asamt pvi ad hjdlpa

likamanum ad 6dlast fullan avinning af peirri dreynslu sem lagt er & hann. %

%% The real-world benefits of strengthening your core. Harvard Medical School. Sétt 1. desember 2012 af:

http://www.health.harvard.edu/healthbeat/the-real-world-benefits-of-strengthening-your-core
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6 Kjarnavodvazefingar fyrir byrjendur

. Athugid:

v Mikilvaegt er ad fylgja 6llum leidbeiningum vid framkvaemd zefinga.

v Framkvaemdu hverja afingu 10 sinnum, prju skipti i senn, nema annad sé tekid
fram.

v Pegar pu hefur framkveemt sefinguna i nokkur skipti setti ad vera dheaett ad beeta

vid endurtekningum.
v Ef sfingin er tviskipt, skaltu endurtaka afinguna jafn oft @ hvorri hlid.

v Framkvaemd zafinganna er einstaklingsbundin. Til deemis: Sa sem er illa 4 sig
kominn likamlega eda a vid bakverki/meidsl ad strida parf ad geeta sin betur, fara haegar

af stad og pekkja sin takmork.

v Mundu ad pessar &fingar eiga ad skila pvi hlutverki ad styrkja kjarnavodva

likamans, med pvi skilyrdi ad peer séu framkvaemdar reglulega og rétt.

v Ef pa finnur fyrir verkum eda 6paegindum vid eda eftir framkveemd afinganna
skaltu hafa samband vid sjukrapjalfara, einkapjalfara eda fagmanneskju sem geeti

leidbeint pér og adstodad.

v P6 svo &fingarnar eigi ad taka a og kosta erfidi, pa er sarsauki ekki rétt likamlegt

astand.

bls. 19



1. Kvidvodvazefing a jafnvaegisbretti/dynu/kodda

Byrjunarstada: Liggdu a bakinu med uppblasin jafnvaegispuda, mjuka dynu eda kodda
undir midju nedra baki, med feetur flata & goélfi. Hafdu feetur saman og hendur krosslagdar

yfir bringuna. Spenntu kvidvodva og lattu nedra bak liggja flatt & brettinu.

Pegar pu réttir pig upp skaltu anda fra pér og lyfta hofdi, halsi og herdablédum upp af

golfinu. Andadu svo inn @ medan pu laetur pig siga rélega nidur aftur i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Til ad gera sfinguna audveldari getur pu sett hendur fyrir aftan hofud til

studnings.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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2. Bakfetta & dynu

Byrjunarstada: Liggdu med andlitid nidur ad golfi, feetur saman og hendur fyrir aftan
hofud.

Pegar pu andar fra pér skaltu lyfta efri likamanum upp fra gélfi, eins og pu sért ad reyna

ad beygja pig i att ad mjodm. Teldu upp a 1-3 i efstu stodu.
Pegar pu andar fra pér |attu pig siga haegt og rélega nidur a golfid i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: betta er litil og stutt hreyfing og pess vegna attu ekki ad reyna ad prysta pér
lengra en pu getur. Hafdu faetur vel saman og mjadmir eiga 4 ad vera a goélfi allan timann.

Faetur og mjadmir eiga halda stodu.

Adalvodvar: Nedra bak (erector spinae).

Upphafsstada.

Endastada.
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3. Bakfetta med rullu

Byrjunarstada: Liggdu 8 maganum med fraudplast- eda plastrallu fyrir framan pig, feetur
nidri vid golf med mjadmar bil & milli peirra. Leggdu rulluna undir framhandleggi med
hendur beinar fyrir framan pig, |6far skulu snda hvor ad 68rum, héfud og hals i venjulegri

stodu. bu skalt prysta 6xlum aftur og halda kvidvodvum i spenntri stodu.

Pegar pu andar fra pér skaltu halda féotum a dynunni og prysta handleggjum a rulluna a
sama tima og pu notar nedri bakvodva til ad lyfta bringu upp fra gélfi. begar pu andar ad

pér skaltu koma pér rélega i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Haltu kvidvodvunum spenntum allan timann. Ef pa finnur fyrir vodvunum i
nedra baki stydja vid hrygginn 8 medan a afingunni stendur, attu ekki ad finna fyrir
sarsauka. Ef pd finnur fyrir eymslum i baki er sefingin ekki rétt framkvaemd og pa skaltu
stoppa. Rullan & ad hreyfast orlitid afram pegar pu lyftir pér upp og aftur til baka pegar pu
ferd i byrjunarstodu. Med timanum attu ad geta aukid hreyfinguna & rullunni en pad segir

bér pu sért ad auka styrkinn pinn.

Adalvodvar: Nedra bak (erector spinae).

Upphafsstada.

Endastada.
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4, Tvofold kreppa - boginn

Byrjunarstada: Liggdu a baki a gélfi med faetur saman, hendur beinar upp fyrir h6fud og

brystu nafla i att ad hrygg.

Hafdu hofudid @ milli handa og lyftu efri likama og fotleggjum upp fra gélfi til ad mynda
halfgerdan boga. Pegar pu ert kominn i pessa stédu skaltu telja haegt upp 4 20-30.

Hafdu i huga: Mikilvaegt er ad halda ekki inni andanum. bu skalt anda venjulega og

einbeita pér ad pvi ad halda kvidvédvunum inni.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).
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5. Rasslyfta

Byrjunarstada: bu situr a gélfi med hnén beygd, hendur beygdar med 16fa flata i golfi.

Fingur skulu snua ad rassi.

Pegar pu andar fra pér pa réttir pu ur héndum pannig ad rassinn og mjadmir lyftast upp
fra golfi pangad til likaminn, fra hofdi til hnjaa, er i alveg beinni linu ad gdlfinu. Teldu upp

a 2-3 i efstu stodu.
Pegar pu andar fra pér ferdu rélega aftur i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Haltu rassvodvunum spenntum og reyndu ad prysta réfubeini inn. Spenntu
kvidvodva til ad hjalpa til vid ad halda likamanum i beinni stodu. | efstu stddu eiga hnén

ad vera i 90 gradum.

Adalvodvar: Rassvodvar og kvidvodvar (gluteus maximus, rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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6. Skoégarhoggsmadurinn.

Byrjunarstada: Stattu uppréttur med beina faetur og haltu & pungum zefingabolta eda 164i.

Hafdu mjadmabil & milli fotleggja, mjadmir skulu vera i midstédu og kvidvodvar spenntir.

Pegar pu andar fra pér heldur pd handleggjum beinum med faetur a gdlfi a medan pu
snyrd upp a likamann til haegri. Feerdu handleggi i beinni linu yfir likamann og nidur i

attina ad haegri feeti. Beygdu hnén orlitid og snudu vinstri fétlegg adeins innavid.

Pegar pu andar ad pér gerir pu &finguna 6fugt, pegar pu snyrd likamanum aftur til vinstri.
Pa réttir ar fétleggjum og lyftir hondum aftur upp pangad til boltinn er vinstra megin vid
hofudio a pér.

Hafdu i huga: Ad sjalfsogdu parftu ad vinna afinguna i badar attir. bu klarar afinguna
nokkrum sinnum fra vinstri 48ur en pu skiptir yfir til haegri. Hafdu hendur eins beinar og
pu getur allan timann og spenntu kvidvodva inn til ad verja 8 pér bakid 4 medan pu snyrd
pér til hlidar.

Adalvodvar: Skavodvar og kvidvodvar (external abdominal oblique, rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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7. Kvidkreppa

Byrjunarstada: Liggdu a baki a gélfi med hnén bogin og hendur fyrir aftan hofud. Feetur
eiga ad vera flatir 4 golfi. Hafou bil & milli hoku og bringu med pvi ad horfa upp til lofts.

Pegar pu andar fra pér skaltu lyfta bringu pangad til ad herdablod lyftast upp fra golfi.
Pegar pu andar ad pér pa skaltu lata pig siga rélega nidur i byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Ekki nota hendur til ad lyfta pér upp fra golfi. Kvidvodvarnir eiga ad sja um
pad.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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8. Kvidkreppur a bolta

Byrjunarstada: bu skalt setjast framarlega a boltann med hendur fyrir aftan eyru eda
krosslagda a bringunni. Ekki leggja hendur fyrir aftan hofud eda halda peim saman fyrir
aftan hofud. Leggstu svo rélega yfir boltann pannig ad bakid a8 pér endi i halfgerdum boga
yfir boltann.

Pegar pu andar fra pér skaltu kreppa pig fram a vid med pvi ad nota kvidvodva pangad til

ad pu ert i um pad bil 45 gradu stédu ad boltanum. Haltu halsinum i sinni venjulegu st6du.
Pegar pu andar ad pér pa lzetur pu likamann siga haegt og rélega aftur i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Hafdu bil & milli hoku og bringu pannig ad hryggurinn sé i sinni venjulegu
stodu. Finndu pér géda stodu a boltanum pannig ad pu haldir gédu jafnvaegi 8 honum til
ad pu dettir ekki aftur.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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9. Kvidkreppur med snuningi

Byrjunarstada: Liggdu a baki med hnén beygd og hendur fyrir aftan hofud. Feetur eiga ad
vera flatir & golfi. Hafdu bil @ milli hoku og bringu med pvi ad horfa beint upp i loft.

Pegar pu andar fra pér lyftir pa pér upp og snyrd upp a likamann i adra hvora attina og

sidan aftur til baka.
Pegar pu andar ad pér leetur pu bakid siga nidur aftur ad golfinu. Sidan skiptir pu um hlid.
Hafdu i huga: Ekki nota hendurnar til ad lyfta pér. Kvidvodvarnir eiga ad sja um pad.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada

Endastada.
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10.  Ofugt V(aff)

Byrjunarstada: Hafdu framhandleggi a gélfi med olnbogana beygda med bili 4 milli peirra.
Hafdu handleggi spennta saman og lyftu rassi upp med fétleggi beina. barna attu ad vera

kominn i nokkurs konar 6fugt V. Hafdu hofud 4 milli handleggja og horfdu i att ad fotum.

begar pu horfir upp pa prystir pu likamanum fram a vid pangad til ad hakan er beint fyrir

ofan hendurnar. Til pess ad klara afinguna ferd pu aftur i byrjunarstédu.

Adalvodvar: Kvidvodvar, axlir og efra bak. (rectus abdominis, deltoid, trapezius)

Upphafsstada.

Endastada.
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11. Standandi hlidarfetta

Byrjunarstada: Stattu upprétt/ur med axlarbil @ milli féta, haldandi a I66um. Hafdu hnén

orlitid beygd.

Pegar pu andar fra pér pa skaltu beygja bukinn til hlidar i paegilega st6du. Haltu pessari

stodu i 2-3 sekundur.

begar pu andar ad pér ferd pu aftur i byrjunarstédu og endurtekur sefinguna med pvi ad

fara i hina attina.

Hafdu i huga: L6din eiga ekki ad hreyfa pig fram eda aftur. bd att ad hafa stjorn a peim en
ekki pau & pér. Passadu pvi ad velja pyngd sem hentar pér. Hafdu 16din frekar |éttari

heldur en of pung.

Adalvodvar: Skavodvar (external abdominal oblique, internal abdominal oblique,

transversus abdominal).

Upphafsstada.

Endastada.

bls. 30



12. Mjadmabeygja

Byrjunarstada: Stattu upprétt/ur med sma bil a milli féta, teer snua fram og hafdu hond a
mjoodm, eda adra hond upp vid vegg til studnings. Hafdu pyngdina a heaegri faeti med hnéd
orlitid beygt og hrygginn beinan.

Pegar pu andar fra pér skaltu lyfta vinstri feeti og halda honum beygdum i 90 gradum.

Lyftu hnénu pannig ad leerid myndi beina linu fram a vid. Teldu upp a 2-3 i haestu stodu.

Pegar pu andar ad pér skaltu lata fétinn siga haegt og rélega nidur a golfid an pess ad lata

hann hvila a gélfinu.

Hafdu i huga: Klaradu finguna nokkrum sinnum a vinstri faeti 46ur en pu skiptir yfir 8
haegri fot. Passadu pig a pvi ad pu hallir ekki aftur pegar pu lyftir upp faetinum. Gerdu

2finguna haegt, og pannig vel.

Adalvodvar: Mjodm og framan 4 laeri (iliopsoas, rectus femoris).

Upphafsstada.

Endastada.
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13. Mjadmabeygja med teygju

Byrjunarstada: Festid annan enda teygjunnar nedarlega i hlut sem fastur er vid golfid, svo
sem rumfoét eda lyftingarbekk og hinn endann utan um annan hvorn 6kklann. Taktu pér
stodu um pad bil einum metra frd hlutnum sem hinn endi teygjunnar er fastur vid. Settu

hond @ mjodm eda stdl vid hlidina a pér til ad halda gdédu jafnvaegi.

Pegar pu andar fra pér pa lyftir pu hnénu, 4 peim faeti sem teygjan er fost, upp i haestu

stodu. Hnéo skal vera i 90 gradum.

Pegar pu andar ad pér feerir pu fotinn haegt og rélega nidur i byrjunarstédu an pess po ad
hann fari nidur i algjora hvild. Endurtaktu petta nokkrum sinnum adur en pu skiptir um
fot.

Hafdu i huga: Til pess ad gera afinguna erfidari pa skaltu fordast ad setja fétinn alveg
nidur vid golf pegar pu ferd aftur i byrjunarstodu. Pu getur einnig sleppt pvi ad halda pér i
stol eda eitthvad slikt til ad auka erfidid. Til ad gera a&finguna audveldari getur pu farid

naer hluthnum sem teygjan er fost i og leyft feetinum ad snerta golfié milli finga.

Adalvodvar: Mjodm og framan 4 leaeri (iliopsoas, rectus femoris).

Upphafsstada.

Endastada.
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14. Kvidkreppa med bolta/l6di

Byrjunarstada: Haltu @ pungum bolta eda 16di og liggdu a baki med hné beygd og faetur &

golfi. Haféu mjadmabil & milli féta, kvidvodva spennta og handleggi beina upp i loft.

Pegar pu andar frd pér notar pu kvidvodva til ad lyfta hofai, halsi og herdabl6dum upp fra
golfi.

Pegar pu andar ad pér skaltu lata pig siga rélega nidur ad golfi.

Hafdu i huga: Axlir skulu vera slakar og hendurnar alveg Utréttar. Passadu ad nedra bak
lyftist ekki upp af golfi. Fardu einungis eins hatt og pu kemst i gédri st6du & medan faetur

eru enn flatir a golfi.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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15. Kvidpendull med bolta

Byrjunarstada: Byrjadu 4 pvi ad leggjast 4 golfid med handleggi utrétta til hlida. Settu
sjukrabolta @ milli hnjana og prystu hnjam saman til ad halda boltanum st6dugum. Lyftu
fotleggjum upp af golfi og beygdu hnén i 90 gradur. Passadu ad nedra bak sé ennpa flatt
vid golfid.

Snudu hnjam rélega til haegri og passadu upp a ad axlir og bak séu flot vid golf. Faerdu

hnén sidan rélega aftur til baka og yfir & vinstri hlid.

Hafdu i huga: Ekki snerta golfid med boltanum eda med hnjanum. Boltinn og hnén eiga ad

vera a lofti allan timann medan 4 afingu stendur. Passadu ad nedra bak sé alltaf vid golf.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada.

Endastada.
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16. Plankinn

Byrjunarstada: Byrjadu 4 pvi ad leggjast 4 magann med handleggi a gélfi. Handleggir eiga
ad benda fram, faetur ad vera saman og hryggur i beinni nattarulegri stédu. Faetur eiga ad

snertast.

Lyftu pvi naest likamanum upp a handleggina og teernar. Likaminn ad vera alveg
bradbeinn. Reyndu ad halda pessari stodu eins lengi og pu getur. [ byrjun skaltu reyna ad
halda périum pad bil 20-30 sekundur. Ef pu getur haldid pér i 1-1% minutu eda lengur

geetir pu reynt vid erfidari utgafur af afingunni.

Hafdu i huga: Haltu likamanum i beinni st6du. Hné og mjadmir eiga ekki ad missa stodu og

siga, @ medan rassinn 3 alls ekki ad fara upp. Haltu pyngdinni 8 badum héndum.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique,

internal abdominal oblique, and transverse abdominus).
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17.  Sitjandi jafnvaegi a bretti/dynu/kodda

Byrjunarstada: Sestu beint ofan 4 brettid eda dynuna med faetur flata a gélfinu, hnén
bogin og hendur utan um lzeri. Kvidvodvar eiga ad vera spenntir og bak eins beint og haegt

er.

Halladu pér orlitid aftur og lyftu fétleggjum upp fra goélfi og reyndu ad halda jafnveegi 8
brettinu eda dynunni i 15-30 sekdndur. Med timanum zettir pu ad geta haldid péri1-3

minuatur og jafnvel lengur.

Hafdu i huga: Haltu fotleggjunum saman, bakinu beinu allan timann og kvidvédvarnir eiga
ad vera spenntir. Reyndu ad finna pér einn blett beint fyrir framan pig til ad stara 4 en pad

hjalpar til vid ad halda jafnveegi.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).
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18. Hlidarplanki

Byrjunarstada: Liggdu a vinstri hlid med feetur saman. Settu haegri hénd 4 mjodm og haltu

hofdi og halsi i beinni linu vid hrygg.

Lyftu likamanum upp & vinstri handlegg og passadu ad olnbogi sé pradbeint undir 6xI.
Prystu mjodm upp i loft og notadu kvidvodva til ad halda likamanum st6dugum. Haltu

pessari stodu i 20-30 sekdndur. Med timanum getur pu haldid stodunni i 1-1% minutu.

Hafdu i huga: Passadu pig a ad halda ekki inni andanum. Til ad gera afinguna audveldari

getur pu haft faeturna hlid vid hlid en ekki ofan @ hvorum 68rum.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).
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19.  Ofug kvidkreppa

Byrjunarstada: Liggdu a baki a gélfi med hnén bogin og hendur fyrir aftan hofud. Lyftu
fétleggjum og beygdu hné i 90 gradur. Hafdu bil &4 milli hoku og bringu og horféu upp i
loft.

Pegar pu andar ad pér skaltu lyfta hnjanum i att ad bringu. Haltu st6dunnii 2 sekindur.
Pegar pu andar fra pér laetur pu faetur siga rélega nidur i byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Ekki nyta pér skridpungann til ad sveifla fotleggjunum upp. Reyndu ad lata

kvidvodvana stjorna hreyfingunni.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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20. Hryggvinda med bolta (beinar hendur).

Byrjunarstada: Haltu a sjukrabolta eda |60i og sittu 4 golfi med handleggi beina og
mjadmabil 3 milli fétleggja med haela i gélfi. Hné eiga ad vera bogin og bak beint. Togadu
kvidvodva inn og med beint bak skaltu halla pér rélega aftur pangad til ad pu finnur ad

kvidvodvar eru komnir i gang.

Pegar pu andar ad pér skaltu halda fétleggjum i lausu lofti rétt fyrir ofan gélf. Med

kvidvodva spennta og handleggi i pradbeinni stédu skaltu snda buknum fra mitti til vinstri.

Pegar pu andar fra pér snyrdu likamanum aftur i byrjunarstodu. bvi naest ferdu til haegri

og aftur i byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Kvidvodvar eiga ad vera spenntir inn og faeturnir eiga ad hanga i lausu lofti
rétt fyrir ofan golf. Einbeittu pér ad pvi ad snda efri likama fra mitti pannig ad efri bukur
og handleggir snli med pér. Reyndu ad halda nedri buknum eins stddugum og pu getur.

Bakid & 4 vera i beinni stodu allan timann.

Til pess ad gera afinguna audveldari getur pu hallad pér minna aftur, notad minni eda
enga pyngd og haldid boltanum eda |6dinu naer likamanum. Til pess ad gera &finguna

erfidari getur pu hallad pér aftur og sndid meira upp a likamann.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada. Endastada.
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21. Hryggvinda med bolta (bognar hendur)

Byrjunarstada: Haltu a sjukrabolta eda |66i med badum hondum med olnboga bogna og
hafdu hendur pétt upp ad sidum. Hafdu mjadmabil &4 milli féta, heela 8 gélfi med hné
bogin og bak beint. Togadu kvidvodva inn og halladu pér aftur par til ad pu finnur tak i

kvidvoovum.

Pegar pu andar ad pér skaltu hafa haela 4 golfi, kviovodva spennta og hendur pétt upp ad

sidu @ medan pu snyrd likamanum til vinstri.

Pegar pu andar fra pér snyrdu likamanum aftur i byrjunarstédu. bvi naest snyrd pu

likamanum til haegri og aftur i byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Togadu kvidvodva inn med faetur a golfi allan timann 4 medan zfingin fer
fram. Einbeittu pér ad pvi ad snua likamanum fra mitti pannig ad efri bdkur og hendur

snua a sama tima. Hafdu bakid langt og beint allan timann.

Til pess ad gera finguna audveldari getur pd minnkad hallann aftur @ bak, notad léttari

eda enga pyngd eda takmarkad snuninginn a likamanum.

Til ad gera afinguna erfidari getur pu hallad pér aftar eda snuié buknum meira til hlidar.

Pu getur lyft 66rum feeti fra golfi til ad auka erfidid.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada. Endastada.
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22.  Planki a jafnvaegisbretti/bolta

Byrjunarstada: Byrjadu 4 pvi ad fara nidur 8 hné a dynu og hafdu hné pétt saman. Komdu
hondum fyrir a jafnvaegisbrettinu beint undir 6xlum. Réttu ur fétum par til ad pu hefur

nad jafnvaegi a brettinu.

Andadu jafnt og pétt 4 medan pu heldur pér i plankanum i allt ad 20-30 sekindur. Med

2fingu attu svo ad geta aukid timann upp i allt ad 1-1% mindatu.

Hafdu i huga: Ekki [ata mjadmir siga eda lyftast upp og passadu pig 4 pvi ad hafa jafna
pbyngd @ badum hondum. Haltu likamanum eins stddugum og pu moégulega getur og

reyndu ad halda jafnvaegisbrettinu stodugu i leidinni. Mundu eftir pvi ad anda.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).
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23. Hlidarplanki a jafnvaegisbretti/bolta

Byrjunarstada: Liggdu a vinstri hlid og komdu vinstri hond fyrir & jafnvaegisbrettinu med
feetur saman, ofan @ hvorum 6drum 3 goélfi. Lyftu pér pvi naest upp fra gélfinu og hafdu
hondina beint undir vinstri 6xl. bvi naest skaltu reyna ad lyfta haegri hendi beint upp i loft

ef pu getur.

Andadu jafnt og pétt 4 medan pu heldur pér i pessari stodu i 20-30 sekundur. Hafdu
kvidvodvana spennta og passadu ad hafa likamann beinan. bvi naest skiptir pu yfir & haegri

hlid og endurtekur afinguna.

Hafdu i huga: Haltu likamanum eins st6dugum og pu getur og reyndu ad halda

jafnveaegisbrettinu stodugu & sama tima. Passadu pig ad gleyma ekki ad anda jafnt og pétt.

Til ad gera afinguna audveldari getur pu sett haegri hond & haegri mjodm og i stad pess ad

hafa feetur ofan a hvor 6drum getur pu haft pa hlié vid hlid.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).
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24, Ofurmennid (supermann)!

Byrjunarstada: Liggdu med andlitid ad golfinu, faetur beina og saman og hendur beinar yfir

hofud. Hafdu hofud og hals i sinni nattirulegu stodu.

Haltu utlimum beinum en ekki i laestri st6du, hafdu likamann stddugan a medan pu lyftir
hondum og foétleggjum upp fra golfi pannig ad likaminn myndar nokkurs konar boga. Haltu

pessari stodu @ medan pu telur rélega upp a 30.
Hafdu i huga: Ekki halda i pér andanum. Andadu jafnt og pétt.

Til pess ad gera afinguna audveldari getur pu minnkad téluna og talid upp 4 til deemis 15-

20 i stadinn. Einnig getur pu lyft dtlimunum minna upp i loft.

Adalvodvar: Nedra bak (erector spinae).
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25. Sundmadurinn.

Byrjunarstada: Liggdu med andlitid ad golfinu, med hendur og feetur beina nokkrum

sentimetrum fyrir ofan golfid. Hafdu hofud i beinni linu vid hrygg.

Lyftu vinstri hond og haegri feeti upp fra golfi og haltu i smastund. Lattu pvi naest hond og

fot siga nidur og lyftu pa haegri hendi og vinstri faeti upp og endurtaktu afinguna.

Hafdu i huga: Ekki [ata hendur og faetur siga alveg nidur i golf fyrr en fingin er @ enda.

Passadu ad halda ekki inni andanum.

Adalvodvar: Nedra bak (erector spinae).

Upphafsstada.

Endastada.
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7 Kjarnavodvazefingar fyrir lengra komna

Athugid:

v Mikilvaegt er ad fylgja 6llum leidbeiningum vid framkveemd zefinga.

v Framkvaemdu hverja afingu 10 sinnum, prju skipti i senn, nema annad sé tekid
fram.

v Pegar pu hefur framkveemt sefinguna i nokkur skipti setti ad vera dheaett ad beeta

vid endurtekningum.

v Ef afingin er tviskipt (vinstri/haegri), skaltu endurtaka sfinguna jafn oft & hvorri
hlid.
v Framkvaemd afinganna er einstaklingsbundin. Til deemis: Sa sem er illa 4 sig

kominn likamlega eda a vid bakverki/meidsl ad strida parf ad geeta sin betur, fara haegar

af stad og pekkja sin takmork.

v Mundu ad pessar xfingar eiga ad skila pvi hlutverki ad styrkja kjarnavodva

likamans, med pvi skilyrdi ad paer séu framkvaemdar reglulega og rétt.

v Ef pa finnur fyrir verkum eda 6paegindum vid eda eftir framkveemd afinganna
skaltu hafa samband vid sjukrapjalfara, einkapjalfara eda fagmanneskju sem geeti

leidbeint pér og adstodad.

v P6 svo xfingarnar eigi ad taka a og kosta erfidi, pa er sarsauki ekki rétt likamlegt

astand.
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1. Skogarhoggsmadurinn fyrir lengra komna

Byrjunarstada: Haltu a sjukrabolta og stattu upprétt/ur med feetur beina med mjadmabil 4
milli peirra. Mjadmir skulu vera i midstodu og kvidvodvar spenntir. Haltu nedri likama

fostum og buk beinum. Réttu pvi naest ur héndum vinstra megin vid hofud.

Pegar pu andar fra pér faerir pu boltann i beinni skalinu nidur ad haegri mjodm, an pess ad

snula upp a likamann eda hreyfa faetur eda mjodom.

Pegar pu andar ad pér feerir pu boltann aftur upp i byrjunarstédu, aftur an pess ad snua
neitt upp 4 likamann eda hreyfa feetur eda mjodm. begar pu hefur endurtekid sefinguna

nokkrum sinnum & pessari hlid skiptir pu og feerir boltann haegra megin vié hofudid.

Hafdu i huga: Adur en pu ferd i pessa afingu skalt pu hafa nad pvi ad fullkomna
audveldari utgafuna. bessi sefing krefst meiri kjarnstyrks og er pvi naudsynlegt ad hafa
nad valdi a fyrri sefingunni. Markmidid med pessari sefingu er pad ad geta sveiflad
hondunum i skdlinu an pess ad likaminn, bukurinn og kjarninn hreyfist nokkud til. Ekki
snua upp a likamann eda beygja hendurnar @ medan pu framkvaemir afinguna. Haltu

hondunum eins beinum og pu getur og hafdu axlir slakar allan timann.

Adalvodvar: Kvidvodvar, skavodvar og axlir (rectus abdominis, external abdominal

oblique, deltiod).

Upphafsstada. Endastada.
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2. Flugvélin

Byrjunarstada: Taktu pér stodu 4 golfi med feetur saman og hendur nidur med siGum.

Finndu pér einhvern punkt fyrir framan pig til ad stara 3, til ad audvelda jafnvaegi.

Lyftu vinstri faeti aftur og halladu pér fram par til ad vinstri fétur og bringa eru i beinni
linu. Réttu ur hondum 4t til hlidanna og haltu peirri stédu i 3 sekindur. Endurtaktu pvi

naest eefinguna og skiptu svo um hlid.

Hafdu i huga: Passadu pig ad hafa bakid flatt, i beinni linu vid goélfid og haltu kvidvodvum

spenntum.

Adalvodvar: Nedra bak, efra bak, rassvodvar og aftan i laeri (latissimus dorci, trapezius,

gluteus maximus, hamstrings).

Upphafsstada.

Endastada.
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3. Bakfetta a bolta

Byrjunarstada: Taktu pér st6du ndlegt vegg med andlitid fra honum. Settu boltann upp

vid feetur eins nalzegt og pu mogulega getur. Tzer eiga ad vera a golfi en iljar eiga ad vera
flatar & veggnum fyrir aftan pig. Réttu ur fétleggjum pannig ad pyngdinni sé dreift jafnt a
milli fotleggja og bolta. Hreyfou boltann til ef hann er ekki beint undir mjédmum en par a

hann ad vera. Settu pvi naest hendur fyrir aftan hofud eda krossleggdu paer a bringuna.

Pegar pu andar fra pér lyftir pu likama frd mjodmum upp i att ad veggnum eins hatt og pu

getur og haltu peirri stodu i 3 sekandur.
Pegar pu andar ad pér feerir pu pig haegt og rélega i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Passadu ad feetur séu flatir upp vid vegginn og ad pyngdinni sé ytt pangad til

ad betra jafnveegi er nad.

Adalvodvar: Nedra bak (erector spinae).

Upphafsstada.

Endastada.
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4, Jafnvaegisseta med snuningi, beinar hendur

Byrjunarstada: Haltu a sjukrabolta eda |66i med badum hdondum og sestu & golfid med
axlir slakar, hendur beinar og mjadmabil a milli féta. Haelar eiga ad vera a golfi, hné bogin
og bak beint. Dragdu inn kvidvodva og halladu pér aftur par til ad pu finnur kvidvédvana

fara i gang. Haltu peirri st6du og lyftu badum fétum upp fra golfi.
Pegar pu andar ad pér pa snyrdu efri likamanum til vinstri frd mitti.

Pegar pu andar fra pér snyréu likamanum aftur i byrjunarstédu. bvi naest endurtekur pu

aefinguna nema til haegri.

Hafdu i huga: Kvidvodvarnir eiga ad vera spenntir, axlir slakar og feetur eiga ekki ad snerta
golf. Einbeittu pér ad pvi ad snua efri likamanum fra mitti pannig ad bukur og hendur
snuist. Reyndu ad halda nedri likamanum eins stddugum og pu mogulega getur. Bak skal

vera beint og flatt allan timann.

Til ad gera afinguna audveldari getur pa hallad pér styttra aftur, notad minni eda enga

byngd eda haldid pyngdinni nzer likamanum.
Til ad gera aefinguna erfidari getur pu hallad pér aftar eda aukid snuninginn.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada. Endastada.
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5. Jafnvaegisseta med snuningi

Byrjunarstada: Haltu a sjukrabolta eda |66i med badum hdondum og sestu & golfid med
axlir slakar, olnboga bogna, hendur pétt upp vid sidur og mjadmabil & milli fota. Heelar
eiga ad vera a golfi, hné bogin og bak beint. Dragdu inn kvidvédva og halladu pér aftur par
til ad pu finnur kvidvodvana fara i gang. Haltu peirri stodu og lyftu badum fétum upp fra

golfi.
Pegar pu andar ad pér pa snyrdu efri likamanum til vinstri fra mitti.

Pegar pu andar fra pér snyrdu likamanum aftur i byrjunarstédu. bvi naest endurtekur pu

efinguna nema til haegri.

Hafdu i huga: Kvidvodvar eiga ad vera spenntir, axlir slakar og feetur eiga ekki ad snerta
golf. Einbeittu pér ad pvi ad snua efri likama fra mitti pannig ad bdkur og hendur snuist.
Reyndu ad halda nedri likamanum eins st6dugum og pu mogulega getur. Bak skal vera

beint og flatt allan timann.

Til ad gera afinguna audveldari getur pu hallad pér styttra aftur, notad minni eda enga

pbyngd eda haldid pyngdinni neer likamanum.
Til ad gera afinguna erfidari getur pu hallad pér aftar eda aukid snuninginn.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada. Endastada.
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6. Hjolio

Byrjunarstada: Liggdu a bakinu med hendur fyrir aftan eyru. Ekki leggja hendur saman

fyrir aftan hofud. Lyftu fétum upp og hafdu hné bogin pannig ad faetur myndi 90° horn.

Hreyfdu feetur eins og pu sért ad hjéla. begar vinstra hnéd er neaer likamanum feerir pu
hagri olnbogann i att ad vinstra hné. begar haegra hnéd er naer likamanum faerir pu vinstri

olnbogann i att ad haegra hné.
Reyndu ad halda afingunni gangandi i 20-30 sekdndur i senn, prisvar sinnum.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique,

internal abdominal oblique, transversus abdominal).

Upphafsstada.

Endastada.
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7. Skeljakreppa med bolta

Byrjunarstada: Taktu pér st6du sitjandi 8 dynu med bolta & milli féta. Haltu boltanum
fostum og leggstu nidur 4 gélf med faetur upp af golfinu pannig ad peir myndi 90° horn.
Passadu ad nedra bak sé pétt vid golf og ad kvidvodvarnir séu spenntir. Settu hendur fyrir

aftan eyru.

Pegar pu andar fra pér lyftir pu badum 6xlum a sama tima upp fra golfi 8 medan pu prystir

hnjam ad bringu.
Pegar pu andar ad pér feerir pu pig rélega aftur i byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Passadu ad lyfta pér ekki upp med hondum — lattu kvidvodvana vinna

vinnuna fyrir pig.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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8. Kvidkreppur med 160i

Byrjunarstada: Liggdu a baki med hné bogin og haltu a einu 16di med badum hdondum.
Handleggir eiga ad vera beinir og snda beint upp i loft fyrir ofan axlir. Feetur eiga ad vera

flatir 4 golfi. Passadu ad hafa bil @ milli hoku og bringu.

Pegar pu andar fra pér skaltu lyfta h6fdi, 6xlum og efri likama rélega upp fra goélfi pannig

ad pu lyftir 168inu eins langt upp i loft og pu getur.

Pegar pu andar ad pér leetur pu efri likama siga haegt og rélega aftur nidur i

byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Notadu kvidvodva og mjadmir til ad lyfta pyngdinni, en ekki axlir. Haféu
kvidvodva spennta pannig ad pu dragir nafla inn ad hrygg allan timann 4 medan 4

2fingunni stendur.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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9. Planki a rullu

Byrjunarstada: Byrjadu 4 pvi ad fara nidur a8 hné a dynu og komdu fraudplast- eda
plastrallu fyrir, fyrir aftan feetur. Lyftu pvi naest fotum upp og komdu rdllunni fyrir undir
leggjunum a pér. Halladu pér fram med faetur saman og komdu pér fyrir med olnboga
beint undir 6xlum, med hendur saman. Lyftu mjédmum upp fra goélfi pangad til pu hefur
komid pér i plankast6du med axlir, mjadmir, hné og 6kkla i langri pradbeinni linu, med

kvidvodva spennta og faetur saman.

Andadu jafnt og pétt 4 medan pu heldur pessari stodu i 15-20 sekindur. Med afingunni

attu svo ad geta aukid timann upp i 1-1% minatu.

Hafdu i huga: Ekki [ata mjadmir siga nidur eda lyftast upp. Hafdu pyngdina jafna & badum
hondum og reyndu ad halda likamanum eins st6dugum og pu mogulega getur og pad

sama gildir med fraudplast ralluna. Mundu eftir pvi ad anda.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique,

internal abdominal oblique, and transverse abdominus).
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10. Olnbogi ad hné
Byrjunarstada: Liggdu flatur/flot 4 baki med hendur fyrir aftan eyru.

begar pu andar fra pér lyftir pu vinstra hné & medan pu beygir bad, upp i att ad bringu. A

sama tima lyftir pu haegri olnboga pannig ad hann maetir hnénu vié midju likamans.

Pegar pu andar ad pér ferd pu aftur i byrjunarstodu og lyftir haegra hné i att ad bringu og

vinstri olnboga ad hnénu.
Hafdu i huga: Hafdu bil @ milli hoku og bringu.
Til pess ad gera afinguna erfidari getur pu reynt ad lata haelana aldrei snerta golfid.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada.

Endastada.
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11. Kvidkreppa a bolta

Byrjunarstada: Taktu pér stodu fyrir aftan boltann, leggstu ofan & hann og settu hendur a
golf. Feerdu pvi naest likamann haegt og rélega fram par til ad boltinn er staddur undir

Ookklunum. Hafdu rétt rimlega axlarbil & milli handa.
Haltu pér i armbeygjustédunni og haltu kjarnastédunni.

Pegar pu andar fra pér beygir pu hné og reynir ad prysta boltanum i att ad buk, pannig ad
bu dregur hné i att ad bringu. Passadu ad hreyfingin sé paegileg og mjuk og alls ekki lata
mjadmir siga eda lyfta nedra baki upp i loft.

Pegar pu andar ad pér pa réttir pu ar fétum og feerir pig aftur i byrjunarstédu. Reyndu ad
taka 2x10 eda 4x5 sett.

Hafdu i huga: Haltu hryggnum i sinni edlilegu st6du.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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12. Kvidkreppa a ruallu

Byrjunarstada: Taktu pér st6du 4 hnjam & dynu med fraudplastrulluna fyrir aftan pig. Lyftu
bvi naest leggjum og fotum upp af goélfi og komdu leggjunum fyrir a rdllunni, eins nalaegt
hnjanum og pu getur. Komdu hondum fyrir beint undir 6xlum a pér, lyftu mjédmum upp

fra golfi og spenntu kvidvodva pangad til ad pu faerd beina linu frd 6xlum ad hnjam.

Pegar pu andar fra pér skaltu halda hondum og 6xlum st6dugum og fétleggjunum beinum
pbannig ad pu notir kvidvodva til ad ralla rallunni i att ad hondunum a pér, 4 sama tima og

pu reynir ad na mjodmum eins hatt upp i loftid og pu getur.
Pegar pu andar ad pér leetur pu mjadmir siga haegt og rélega aftur i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Passadu ad hendur og axlir hreyfist ekki og ad pu hallir pér ekki fram & vid.
Pegar pu dregur rulluna inn naer hdndunum 4 hdn ad rulla nidur ad 6kklum. bess vegna er
mikilvaegt ad pu komir rullunni fyrir eins ndlaegt hnjanum og pu getur. ba skalt einungis
draga rulluna eins og pu getur, pannig ad pér lidi vel og ad likaminn sé i réttri st6du. Haltu

kvidvodvum spenntum inn allan timann & medan a afingunni stendur.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.

bls. 57



13. Framhalli 3 hnjam

Byrjunarstada: Fardu nidur & hné fyrir aftan bolta. Leggdu hendur ofan a boltann og lyftu
leggjum upp frd gélfinu. Dragdu naflann inn ad hrygg. Feerdu hendurnar til 4 boltanum
bannig ad baedi boltinn og hendur fzerist fjeer likamanum. bpegar pu finnur fyrir pvi ad

kvidvodvar fari i gang ertu kominn i byrjunarstodu.

Hendurnar eiga alltaf ad vera i somu st6du 4 bolta p6 svo ad hann hreyfist fram og aftur.
Halladu pér fram frd hnjam pannig ad bukur og mjadmir feerist fram a medan boltinn
rallar burt frd hnjanum. Haltu hreyfingunni afram par til bringan fellur nedar en reyndu ad
halda henni eins ofarlega og pu getur an pess ad setja pressu a nedra bak. Haltu
hryggnum i sinni edlilegu stodu. bPegar pu hefur nad laegstu stoédu, reyndu pa ad halda

henni i 2-3 sekdndur ddur en pu feerir pig aftur i byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Ef pu finnur fyrir einhverju éedlilegu i nedra baki, svo sem verkjum eda
teygju, feerdu pig pa aftur i byrjunarstodu og skodadu hvernig formid a likamanum er. bad
er ad segja hvort ad likamsstadan sé rétt 8 medan a afingunni stendur. Ef verkurinn eda

teygjan hverfur ekki pa skaltu haetta.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada. Endastada.
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14. Bakfetta a bolta

Byrjunarstada: Til pess ad framkvaema aefinguna parftu bekk. Byrjadu zefinguna a pvi ad
leggjast & bekkinn med bolta @ milli kvidar og bekkjar. Taktu pér tak @ bekknum med

badar hendur ofan a boltanum.

Pegar pu andar fra pér lyftir pa fétum upp fra gélfi og lyftir baki upp i paegilega stodu

pbannig ad faetur séu orlitid bognir og haelar fari nokkud yfir h6fud.
Pegar pu andar ad pér laetur pu bakid siga aftur nidur i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: betta er pé nokkud erfid jafnvaegisaefing. Byrjadu haegt og passadu pig.
Passadu pig 4 pvi ad na godu taki 8 bekknum med badum hondum adur en pu byrjar.

Notadu efri likamann og kvidvodva dsamt boltanum til pess ad lyfta nedri likamanum upp.

Adalvodvar: Nedra bak og rassvodvar (erector spinae, gluteus maximus).

Upphafsstada.

Endastada.
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15. Lagar kvidfettur med teygju

Byrjunarstada: bu parft teygju til ad framkvaema afinguna. Dragdu teygjuna hring i
kringum fét @ séfanum heima eda a bekk i raektinni og passadu ad ahaldid sem pu festir
teygjuna i fari ekki af stad. Leggstu a bakid fyrir framan ahaldid sem pu festir teygjuna i
med hné bogin og iljar flatar a golfi. Beygdu hendur til ad na taki 8 teygjunni fyrir ofan

axlir.

Pegar pu andar fra pér haltu héndunum fyrir ofan axlir og lyftu 6xlum upp fra gélfinu

bannig ad pu sért kominn i kvidkreppu.
Pegar pu andar ad pér leetur pu axlirnar siga haegt og rélega aftur i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Til ad gera a&finguna erfidari getur pu feert pig lengra fra dhaldinu sem pu

festir teygjuna vid. Einnig getur pu rétt ur hondunum beint aftur upp vid eyrun.

Til ad gera afinguna audveldari getur pu faert pig neer dhaldinu.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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16. Ofugar kvidkreppur med teygju

Byrjunarstada: bu parft teygju til ad framkvaema afinguna. Dragdu teygjuna hring i
kringum fétinn @ séfanum heima eda a bekk i raektinni og passadu ad dhaldié sem pu
festir teygjuna i fari ekki af stad. Festu teygjuna vid bada feetur, annad hvort med pvi ad
setja teernar inn i handfangid ef pu hefur pannig teygju, eda med pvi ad binda teygjuna
saman og setja bada faetur inn i teygjuna. Liggdu a bakinu fyrir framan dhaldid sem
teygjan er fost vid. Hafdu bakid flatt a gélfinu, kvidvodva spennta og settu hendur fyrir
fyrir aftan hofud, nidur med sidum eda undir mjadmir. Feerdu pig fra ahaldinu svo ad

faetur bogni adeins pegar pu lyftir peim upp fra golfi.

Pegar pu andar fra pér passar pu ad bakid sé flatt a golfi og kvidvodvar spenntir 8 medan

bu dregur hnén inn i att ad mjodmum.

Pegar pu andar fra pér laetur pu faeturna siga haegt og rélega aftur i byrjunarstédu.
Hafdu i huga: Til ad gera sfinguna erfidari getur pu feert pig lengra fra ahaldinu.
Til ad gera zfinguna audveldari getur pu feert pig neer ahaldinu.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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17. Tvofold kvidkreppa med teygju

Byrjunarstada: bu parft teygju til ad framkvaema afinguna. Dragdu teygjuna hring i
kringum fétinn @ séfanum heima eda bekk a i raektinni og passadu ad dhaldié sem pu
festir teygjuna i fari ekki af stad. Festu teygjuna vid bada faetur, annad hvort med pvi ad
setja taernar inn i handfangid ef pu hefur pannig teygju eda med pvi ad binda teygjuna
saman og setja bada faetur inn i teygjuna. Liggdu a bakinu fyrir framan dhaldid sem
teygjan er fost vid. Liggdu a bakinu pannig ad andlitid snui ad ahaldinu. Bakid & ad vera
flatt & golfinu, kvidvodvar spenntir og hendur fyrir aftan eyru eda krosslagdar a bringu.
Faerdu pig fra dhaldinu par til ad faetur eru o6rlitid bognir pegar pu lyftir peim upp af

golfinu.

Pegar pu andar fra pér lyftir pd hofdi, 6xlum og efri likama i fettu 4 sama tima og pu feerir

hné inn i att ad 6xlunum.

Pegar pu andar ad pér leetur pu efri likamann siga aftur nidur 4 jordina og 4 sama tima

faerast hnén aftur i byrjunarstédu.

Hafdu i huga: Til ad gera afinguna erfidari getur pu faert pig lengra fra dhaldinu sem

teygjan er fost vid.
Til ad gera afinguna audveldari getur pu feert pig neer dhaldinu.

Adalvodvar: Kvidvodvar og mjadmir (rectus abdominis, iliopsoas).

Upphafsstada. Endastada.
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18. Liggjandi fotalyftur

Byrjunarstada: Liggdu a baki a goélfi eda a dynu. Nedra bakid 4 alltaf ad vera vid golfid og
faetur pradbeinir hvor upp vid annan. Leggdu hendur medfram sidum eda undir nedra bak

til studnings.

Pegar pu andar ad pér lyftu fétleggjum upp fra golfi par til ad peir eru beint fyrir ofan

mjadmir.

Pegar pu andar fra pér laetur pu faeturna siga haegt og rélega aftur nidur i byrjunarstédu

en alls ekki leyfa fétum ad snerta golfid milli endurtekninga.

Hafdu i huga: Passadu pig a pvi ad bakid sé flatt vid golfid allan timann og ad

kvidvodvarnir séu spenntir, med pvi ad draga nafla inn ad hrygg.

Adalvodvar: Kvidvodvar og mjadmir (rectus abdominis, iliopsoas).

Upphafsstada.

Endastada.
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19. Liggjandi fotalyftur med bolta

Byrjunarstada: Komdu medalpungum sjukrabolta fyrir 4 milli 6kkla og liggdu flatur/flot a
baki med hendur med sidum. Haltu kvidvodvum spenntum, med nedra bakid flatt &

golfinu og faeturna Utrétta i beinni linu vid mjadmir.

Pegar pu andar ad pér laetur pu feetur siga haegt og rélega nidur ad gdlfi 8 medan pu

prystir vel ad bolta med 6kklum.
Pegar pu andar fra pér notar pu kvidvodva til ad lyfta fétum aftur upp i byrjunarstodu.

Hafdu i huga: Adur en pu framkvaemir pessa afingu att pu ad geta framkvaemt hana
fullkomlega an pess ad nota bolta. Lattu faetur einungis siga pad langt ad golfi ad bakid 4
pér sé ennpa flatt vid golfid. Ef bakid lyftist upp fra golfi hefur pu 1atié faeturna siga of
langt nidur sem pydir ad pu eykur likurnar & meidslum. Til pess ad fa aukinn studning

getur pu haft hendur undir nedra baki i stad pess ad hafa paer medfram sidum.
Til ad gera afinguna audveldari getur pu beygt hnén i stad pess ad hafa feeturna utrétta.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).

Upphafsstada.

Endastada.
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20.  Planki a jafnvaegisbretti/bolta

Byrjunarstada: Byrjadu 4 pvi ad fara nidur 8 hné 4 dynu med hnén saman og hendur
saman i greipum. Komdu framhandleggjum fyrir 4 jafnvaegisbrettinu/boltanum med
olnboga beint undir 6xlum. Réttu ur einum faeti i einu par til pu hefur nad jafnvaegi a
brettinu i plankast6du. Passadu ad kvidvodvar séu spenntir og ad likaminn myndi beina

linu frd 6xlum ad mjodmum, ad hnjdm ad okklum.

Pegar pu hefur komid pér i fullkomna stddu a brettinu lyftir pu 66rum fzeti upp fra golfinu
og heldur honum pradbeinum i 5 sekindur. Lattu hann svo siga haegt og rélega aftur nidur
og biddu i 5 sekindur a8ur en pu lyftir hinum faetinum upp og heldur honum uppii5
sekindur. Andadu jafnt og pétt & medan pu heldur afingunni afram i 20-30 sekundur.

Med fingunni attu svo ad geta aukid timann upp i allt ad 1-1% minutu.

Hafdu i huga: Ekki |[ata mjadmir siga nidur eda lyftast upp og passadu pvi ad halda jafnri
byngd 4 badum hondum. Reyndu ad halda likamanum eins st66dugum og pu getur 4 sama
tima og pu reynir ad halda jafnvaegisbrettinu stodugu. Mundu eftir pvi ad anda jafnt og
pétt.

Adalvodvar: Kvidvodvar og nedra bak (rectus abdominis, erector spinae).
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21. Pendullinn

Byrjunarstada: Liggdu a baki med hendur utréttar pannig ad pu myndir nokkurs konar T.

Lyftu fétum beint upp og haltu peim pétt hvor upp vid annan.

Pegar pu andar fra pér leetur pu faetur siga haegt og rdlega til vinstri an pess ad peir snerti

golf.

Pegar pu andar ad pér lyftir pu fotum aftur upp i byrjunarstédu. Endurtaktu svo afinguna

til haegri.
Hafdu i huga: Nedra bak a aldrei ad lyftast upp fra golfi.

Adalvodvar: Kvidvodvar, skavodvar og mjadmir (rectus abdominis, external abdominal

oblique, iliopsoas).

Upphafsstada.

Endastada.
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22. Pendull med bolta

Byrjunarstada: Sestu nidur 4 golf eda dynu og komdu bolta fyrir & milli féta, hja
kalfum/okklum. Haltu boltanum fostum med fétunum & medan pu hallar pér aftur a golfid
og réttir ar fétum beint upp i loft. Hafdu hné orlitid bogin og hendur utréttar til hlida til

studnings.

Pegar pu andar fra pér heldur pu efri likama og rassi stodugum & medan pu laetur faetur

siga haegt og rdlega til vinstri, eins nalaegt golfi og pu getur.

Pegar pu andar ad pér lyftir pu fotum upp aftur i byrjunarstodu. Endurtaktu aefinguna, nu

til haegri.

Hafdu i huga: Passadu ad bak sé flatt vid golf allan timann og ad feetur séu i beinni linu vid

mjadmir 8 medan pu sveiflar peim. beir eiga ekki ad vera fyrir ofan eda nedan mjadmir.

Adalvodvar: Kvidvodvar, skdvodvar og mjadmir (rectus abdominis, external abdominal

oblique, iliopsoas).

Upphafsstada.

Endastada.
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23. Jafnvaegisseta 4 jafnvaegisbretti

Byrjunarstada: Sestu nidur a jafnveegisbretti med iljar flatar 4 golfi og hné bogin. Griptu
med badum hondum aftan i laeri med kvidvodva spennta og bak beint. Lyftu pvi naest
fétum orlitid upp fra golfi par til pd hefur ndd jafnveegi 4 brettinu. begar pu hefur nad

jafnvaegi pa sleppir pu takinu a leerum og réttir Ur hondum i beinni linu vid golfid.

Andadu jafnt og pétt 4 medan pu heldur jafnvaegi i allt ad 30 sekindur. Med afingunni

attu ad geta aukid timann allt upp i 2-3 minutur.

Hafdu i huga: Reyndu ad halda féotum saman og baki beinu allan timann. Kvidvodvar eiga
ad vera spenntir allan timann. Reyndu ad finna punkt fyrir framan pig til ad stara 3, til ad

hjalpa pér vid ad halda jafnvaegi.
Til ad gera afinguna erfidari getur pu reynt ad lyfta hondum heerra upp.

Adalvodvar: Kvidvodvar (rectus abdominis).
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24. Sundmadurinn a bolta

Byrjunarstada: Fardu nidur @ hné med bolta undir kvid. Leggdu hendur a gélf fyrir framan

boltann og feerdu pig framar par til ad hendur eru beint undir 6xlum og teer snerta golf.

Haegt og rolega lyftir pu upp haegri hendi og vinstri feeti, 8 medan vinstri hond og haegri
fétur sja um ad halda jafnvaegi a golfi. Lyftu Utlimunum eins hatt og pu getur eda par til ad
beir eru i beinni linu vid golfid. Haltu peirri stédu i 3 sekdndur. Lattu utlimina pa siga nidur

aftur a golfid og endurtaktu med vinstri hendi og haegri feeti.
Hafdu i huga: Haltu hofdi og halsi i edlilegri stodu @ medan aefingin fer fram.
Til ad gera afinguna audveldari getur pu lyft einum Gtlim upp i einu i stad tveggja.

Adalvodvar: Efra bak (trapezius).

Upphafsstada.

Endastada.
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25. Standandi hryggvinda

Byrjunarstada: Haltu a sjukrabolta med badum héndum & medan pu stendur upprétt/ur
med bak beint, axlir slakar, kvidvodva spenna, faetur beina med rétt rimlega mjadmabil 4

milli peirra. Réttu Ur hondunum fyrir framan pig med boltann i bringuhaed.

Pegar pu andar frd pér snyrd pu likamanum 3 vinstri feeti, an pess ad hendurnar faerist

nedar, og snyrd boltanum eins langt og pu getur til haegri.

Pegar pu andar ad pér snyrd pu likamanum aftur til baka i byrjunarstédu. Endurtaktu svo

afinguna nema nuna snyrdu til vinstri, 8 haegri feeti.

Hafdu i huga: Kvidvodvarnir eiga ad vera spenntir, bakid beint og axlirnar slakar allan

timann.
Til ad gera zfinguna erfidari getur pu reynt ad framkvama afinguna med pyngri bolta.
Til ad gera zfinguna audveldari getur pu framkveemt afinguna med léttari bolta.

Adalvodvar: Kvidvodvar og skavodvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).

Upphafsstada.

Endastada.

bls. 70



8 Yfirlit yfir vodva

Kvidvédvar — rectus abdominis.

Fyrir byrjendur. £fingar; 1,4,5,6,7,8,9,10,14,15,16,17,18,19,20,21,22,23

Fyrir lengra komna. £fingar; 1,4,5,6,7,8,9,10,11 ,12,13,15,16,17,18,19,20,21,22,23,25
Axlir — deltoid.

Fyrir byrjendur. £Zfing; 10

Fyrir lengra komna. £fing; 1
Nedri bakvoédvar — erector spinae.

Fyrir byrjendur. £fingar; 2,3,24,25

Fyrir lengra komna. £Zfingar; 3,14,20

Skdkvidvodvar — external abdominal oblique, internal abdominal oblique,

transversus abdominal.

Fyrir byrjendur. £fingar; 6,9,11,15,18,20,21,23
Fyrir lengra komna. £fingar; 1,4,5,6,9,10,21,22,25

Rassvodvar — gluteus maximus.
Fyrir byrjendur. £fing; 5
Fyrir lengra komna. £fingar; 2,14
Aftari lervodvar — hamstrings.

Fyrir lengra komna. £fing; 2
Fremri laervédvar - rectus femoris.
Fyrir byrjendur. £fingar; 12,13

Mjadmavoédvar — iliopsoas.

Fyrir byrjendur. £fingar; 12,13

Fyrir lengra komna. £fingar; 17,18,21,22
Efri bakvodvar — trapezius.

Fyrir byrjendur. Zfing; 10
Fyrir lengra komna. £fingar; 2,24
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