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Ágrip (útdráttur) 

Verkir í baki eru eitthvað sem margir kannast við. Þessir verkir geta stafað af samblöndu 

af rangri beitingu vöðva, mikils álags og/eða meiðsla vöðva, liðbanda eða diska sem styðja 

við hrygginn. Ef vöðvameiðsli eru ekki meðhöndluð rétt þá getur það seinna meir leitt til 

ójafnvægis í hrygg. Það getur orðið til stöðugrar spennu á vöðvum og liðböndum sem 

leiðir til þess að bakið verður viðkvæmara fyrir meiðslum eða fyrir því að gömul meiðsli 

taki sig upp.  

Þar sem verkir í neðra baki geta orsakast af meiðslum á hrygg og þeim vöðvum eða 

vöðvahópum sem styðja við hrygginn er mikilvægt að leita til læknis eða sjúkra- eða 

einkaþjálfara ef verkirnir hafa verið stöðugir í 1-2 vikur. Læknirinn segir þér hvaða hluti 

líkamans hefur orðið fyrir meiðslum, og sjúkra- eða einkaþjálfarinn getur ráðlagt þér 

hvernig æfingar hægt er að gera til að styrkja líkamann. Hver og ein greining er 

meðhöndluð mismunandi og þess vegna er mikilvægt að hafa samband við lækni áður en 

endurhæfing hefst. Neðra baks- og liðleikaæfingar geta verið bestu meðferðirnar við 

flestum bak meiðslum, þar sem þær stuðla að því að koma á jafnvægi í hrygg. Æfingar fyrir 

neðra bak beinast að því að styrkja kviðvöðva til að koma á jafnvægi á hrygg. 

Endurhæfingaskemu eða fyrirbyggjandi enduhæfing sem einblínir á að styrkja neðri hluta 

hryggjars, blandað við kjarna stöðugleika eða styrk minnka hættu á verkjum í neðra baki 

ef æfingarnar eru framkvæmdar rétt og reglulega. 

Æfingaskemu sem beinast að styrk og stöðugleika neðra baks/kjarnans er hægt að 

nýta sem fyrirbyggjandi endurhæfingu eða sem endurhæfingu við meiðslum. Æfingunum 

er skipt í annars vegar æfingar fyrir byrjendur (auðveldari æfingar) og hins vegar fyrir 

lengra komna (erfiðari æfingar). Mælt er með að byrja á auðveldu æfingunum og 

„fullkomna“ þær áður en lengra er haldið.1   

Markmiðið með þessari handbók er að fræða lesendur um styrk og styrktarþjálfun, 

mismunandi vöðvastarf og kjarnavöðvastyrk, með aðaláherslu á kjarnavöðva líkamans. 

Þeir eru til dæmis kviðvöðvar, skávöðvar, mjaðmavöðvar og hryggvöðvar.  

                                                      

 

 

 

1
Princeton University: Athletic Medicine. Lumbar/Core Strength and Stability Exercises. Sótt 15. júlí 2013 af: 

http://www.princeton.edu/uhs/pdfs/Lumbar.pdf 
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Handbókin inniheldur 50 mismunandi æfingar, 25 fyrir byrjendur og 25 fyrir lengra 

komna. Mikilvægt er að gefa sér tíma í að lesa allar leiðbeiningar við æfingarnar áður en 

hafist er handa.  

Gangi þér vel. 



 bls. 5 
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Formáli 

Ég hef alla mína ævi stundað íþróttir og hef mikla unun af því að vinna líkamleg erfiði. Ein 

helsta ástæða þess að ég valdi mér þetta umfangsefni var vegna þess að ég hef lent í 

hinum ýmsu meiðslum í gegnum tíðina, misslæmum og erfiðum og þau tímabil sem ég var 

frá vegna meiðsla leitaði ég mikið til æfinga sem hjálpuðu mér að styrkja líkamann á þann 

hátt að ég gat hlíft þeim líkamshluta þar sem ég fann til. Þess vegna fannst mér þetta 

kjörið umfjöllunarefni og ég hugsaði að mögulega/vonandi gæti einhver nýtt sér þær 

upplýsingar og æfingar sem ég hef upp á að bjóða. 

Við vinnslu verkefnisins fékk ég hjálp úr öllum áttum. Frá fyrrverandikennurum, 

samstarfsfólki, vinafólki og einstaklingum sem ég hafði aldrei talað við á ævinni. Einna 

helst vill ég þakka fjölskyldunni minni og kærustu fyrir það eina að ganga endalaust á eftir 

mér og ýta við bakið á mér svo ég kæmi þessu loks frá mér. Örn Ólafsson, 

leiðsögukennari, á einnig skilið hrós fyrir að nenna að hafa mig á bakinu í svo langan tíma. 

Erlingur Richardsson fyrir að redda mér hinum ýmsu fræðiritum og greinum um efnið. 

Elísabet Bára Baldursdóttir, Arna Þyrí Ólafsdóttir og Gauti Þorvarðarson vinur minn fá 

þakkir fyrir að leyfa mér og Óskari Elíasi Sigurðssyni að mynda sig í bak og fyrir í 

líkamsræktarstöðinni Hressó í Vestmannaeyjum, en starfsfólk Hressó var svo vingjarnlegt 

og reiðubúið að hjálpa mér með því að lána mér aðstöðu sína. Síðast en ekki síst Svanhvít 

Friðþjófsdóttir sem aðstoðaði mig við prófarkalestur og uppsetningu. 

Ef ég er að gleyma einhverjum, þá biðst ég afsökunar. Takk fyrir hjálpina. 

 

Þetta lokaverkefni er samið af mér undirrituðum. Ég hef kynnt mér Siðareglur Háskóla 

Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt þeim 

samkvæmt bestu vitund. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum 

sem lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf(ur) ábyrgð á því sem 

missagt kann að vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 

 

Vestmannaeyjar, ____.__________________ 20__ 

 

_________________________________ _________________________________ 
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1 Styrkur og styrktarþjálfun 

Styrkur hefur verið skilgreindur sem geta einstaklings til að veita ytri kröftum viðnám eða 

yfirvinna þá með vöðvastarfi. Styrkur er sá eiginleiki mannsins að koma sér á hreyfingu, 

yfirvinna mótstöðu eða vinna gegn henni með vöðvaátaki.  

Þessar skilgreiningar ná bæði yfir kyrrstöðu- og hreyfistyrk vöðva og einnig það sem 

krafturinn beinist að. 

Ef við horfum á fjölda þeirra vöðva sem starfa í átaki er greint á milli alhliða og 

staðbundins styrks. Ef við horfum til mismunandi íþróttagreina þá er hægt að tala um 

almennan og sérhæfðan styrk en ef horft er til vöðvastarfs er hægt að greina styrk í 

hreyfistyrk og kyrrstöðustyrk. Ef gengið er út frá vöðvastarfinu (hvernig reynir á vöðvana) 

er styrkur greindur í mismunandi styrktartegundir; hámarksstyrk, hraðstyrk og styrktarþol.  

Alhliða styrkur er sá styrkur sem helstu vöðvahópar geta myndað. 

Staðbundinn styrkur er sá styrkur sem einstakir vöðvar eða vöðvahópar geta myndað.  

Almennur styrkur er styrkur helstu vöðvahópa án tillits til íþróttagreinar eða sérhæfingar.  

Sérhæfður styrkur er styrkur þeirra vöðvahópa sem mestu máli skipta í hverri íþrótt fyrir 

sig. Þetta er sá styrkur sem helst krefst samhæfingar.  

Hámarksstyrkur er innri kraftur sem tauga-vöðvakerfið getur myndað í viljastýrðu 

vöðvaátaki gegn ytri mótstöðu. Það er að segja mesti styrkur sem íþróttamaður getur 

myndað í viljastýrðum vöðvasamdrætti. Hægt er að greina hámarksstyrk í 

kyrrstöðuhámarksstyrk og hreyfihámarksstyrk. 

Kyrrstöðuhámarksstyrkur er mesti styrkur sem tauga-vöðvakerfið getur myndað gegn 

óhagganlegri móstöðu í viljastýrðum vöðvasamdrætti.  

Hreyfihámarksstyrkur er mesti styrkur sem taugavöðvakerfið getur myndað í hreyfiátaki í 

viljastýrðum vöðvasamdrætti. Er þjálfun sem miðar að því að auka þversnið vöðva, bæta 

samhæfingu þeirra því innri samhæfing eykur hámarksstyrk.  

Sprengikraftur er sá innri kraftur sem tauga-vöðvakerfið getur myndað á tímaeiningu í 

viljastýrðum vöðvasamdrætti. Það sést á þeirri hröðun sem yfirfærist á líkamann, 

líkamshluta eða áhald, svo sem spjót eða kúlu, á tilteknum tíma. Sprengistyrkur skiptir því 

mestu máli í íþróttagreinum eins og kastgreinum frjálsíþrótta eða hnefaleikum. 
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Styrktarþol, eða þolstyrkur er viðnámsþróttur líkamans gegn þreytu sem reynir mikið á 

styrk. Það sem einkennir styrktarþol er mikil kraftgeta bundin við talsverða þolgetu sem er 

mikilvæg í þeim þolgreinum þar sem þarf að yfirvinna töluverða mótstöðu í lengri tíma, 

svo sem róðri, sundi og skíðagöngu. Sérstök tegund kraftþols er sprengikraftsþol sem 

skiptir mikilu máli í ýmsum íþróttagreinum eins og knattleikjum og hnefaleikum sem 

krefjast snöggrar kraftsbeitingar í höndum, fótum eða bol (kvið/baki o.fl.) til lengri tíma. 2 

                                                      

 

 

 

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 Vöðvastarf 

Vöðvar framleiða margs konar aðgerðir til þess að reyna að stjórna t.d. þyngdarafli, 

skriðþunga og ytra viðnámi.  

Það eru nokkrar mismunandi aðgerðir sem vöðvarnir framkvæma: Eccentric, isometric, 

concentric og dynamic. Þetta svið vöðvastarfs er þekkt sem litróf vöðva aðgerða og er 

nauðsynlegt til að framkvæma virka hreyfingu. 

2.1 Mismunandi tegundir hreyfivinnu vöðva 

 Eccentric – eftirgefanlegt vöðvastarf 

Útskýring á vinnu: Færist í sömu átt og viðnámið.  Hægir eða dregur úr krafti. 

Þegar vöðvi dregst saman „eccentrískt“ þá myndar hann minni kraft en það sem lagt er á 

hann. Þetta verður til þess að vöðvinn lengist. Í raun vísar þessi „lenging vöðva“ til þess 

þegar hann fer aftur í hvíldar lengd, en ekki til þess að hann lengist eins og væri verið að 

tosa hann í báðar áttir. Dæmi um „eccentríska“ æfingu er þegar þú lætur lóðin síga hægt 

niður  t.d. í bekkpressu. 

„Eccentrískt“ vöðvastarf er einnig þekkt sem „neikvætt“ vöðva starf. Hugtakið er dregið af 

því að í raun er verið að vinna á vöðvanum, frekar en að vöðvinn sé að vinna sjálfur. Þetta 

gerist vegna þess að „eccentríska“ hreyfingin hreyfist í sömu átt og viðnámið.  

 Isometric - kyrrstöðukraftur 

Útskýring á vinnu:  Engin sjáanleg hreyfing með eða á móti viðnámi. Vöðvi jafn krafti. 

Kyrrstöðuafl. 

Kyrrstöðusamdráttur vöðva án hreyfingar. Þegar vöðvi myndar kraft „isometrískt“ er hann 

að beita jafn miklu afli og lagt er á hann. „Isometrískar“ aðgerðir eru notaðar til þess að 

viðhalda stöðugleika líkamans. 

Gott dæmi um „isometríska“ æfingu er plankinn. 
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 Concentric – vöðvi myndar meiri kraft 

Útskýring á vinnu: Flýtir eða framleiðir afl. 

Þegar vöðvi starfar „concentrískt“, þá myndar hann meiri kraft en þann sem á hann er 

lagt. Þetta veldur því að vöðvinn styttist. 3  

Dæmi um „concentríska“ æfingu er krulla með lóðum á stöng. 

 Dynamic - vöðvavinna 

Útskýring á vinnu: Vöðvarnir sjá sjálfir um vinnu. 

„Dýnamískt“ vöðvastarf er sjálfsviðnáms aðferð þar sem vöðvi vinnur gegn vöðva. 

Erfitt er að meiðast við „dýnamískar“ æfingar þar sem vöðvarnir þreytast. Við 

„dýnamískar“ æfingar verða vöðvarnir sterkari og geta þannig unnið lengur og við meira 

álag.  

Dæmi um dýnamískar æfingar eru hjólreiðar og sund.4 

Kjarnavöðvaæfingar eru flestar unnar „ísómetrískt“. 5 

                                                      

 

 

 

3
 Clark, Michael A. Corn, Rodney J. Lucett, Scott C. NASM: Essentials of Personal Fitness Training, Third 

Editon. Lippincott Williams & Wilkins. 2008. 62-68 

4
 What is Dynamic Exercise or Stretching? Me and my body. Sótt 28. desember 2012 af: 

http://www.meandmybody.com/article.php?articleId=540 

5
 Core Stabilization and the Transverse Abdominis (TVA) Muscle: Weak TVA Abdominal muscles are often 

related to low back pain. Sótt 27. desember 2012 af: 

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

Kjarninn hefur gjarnan verið kallaður „orkuhúsið“, grundvöllur eða vél fyrir hreyfingu 

útlima. Kjarnavöðvarnir eru ekki einungis kvið- og bakvöðvar, heldur einnig til dæmis 

mjaðmavöðvar, rassvöðvar eða grindarbotnsvöðvar. Margir af þessum vöðvum eru ekki 

sjáanlegir heldur hafa þeir upptök og festur undir öðrum vöðvahópum. Allar hreyfingar 

eru myndaðar frá kjarnanum. Alhliða styrking á kjarnavöðvunum virkar fyrirbyggjandi og 

árangursaukandi og einnig vel sem endurhæfing fyrir lendarhrygg og stoðkerfameiðsli6 

ásamt því að aðstoða okkur við öll almenn störf og hreyfingar. Við langflest dagleg störf 

treystir líkaminn á kjarnastyrk sinn til að hjálpa til með að sinna þeim.  

Kjarnavöðvarnir hjálpa þér til dæmis við það að; 

 Beygja þig til að reima á þig skóna. 

 Snúa uppá hrygginn þegar þú lítur bak við þig. 

 Standa kyrr. 

 Baða þig. 

 Klæða þig.  

 Ásamt óteljandi öðrum daglegum verkum. Þú tekur kannski ekki eftir því – fyrr en 

verkin fara að verða erfið, eða þig fer að verkja.7 

  

Menn hafa verið að rannsaka kjarnastöðugleika og kjarnastyrk frá því í kringum 1980. 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að menn geta notið góðs af því að stunda æfingar sem 

tengjast kjarnastöðugleika og kjarnastyrk, einkum fyrir fólk sem glímir við eymsli í baki en 

einnig fyrir fólk almennt þannig að það geti sinnt daglegri vinnu. Það vantar þó „hina 

gullnu aðferð“ til að mæla kjarnastöðugleika og styrk við hversdagleg verkefni og 

íþróttaástundun. Sá þáttur sem þykir mest truflandi við rannsóknir á kjarnavöðvum 

                                                      

 

 

 

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

7
 The real-world benefits of strengthening your core. Harvard Medical School. Sótt 1. desember 2012 af: 

http://www.health.harvard.edu/healthbeat/the-real-world-benefits-of-strengthening-your-core 
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líkamans er hve mismunandi kröfur eru settar á kjarnavöðva á meðan á daglegri vinnu 

stendur þar sem er unnið er undir litlu álagi og svo við íþróttaástundun þar sem unnið er 

undir meira álagi og með hraðari hreyfingar með viðnámi. Rannsóknir sem framkvæmdar 

eru á sviði endurhæfingar er ekki hægt að bera saman við rannsóknir gerðar á sviði íþrótta 

og gögn tengd kjarnaþjálfun og skilvirkni þeirra á sviði íþrótta eru af skornum skammti. 8 

Menn eiga oft erfitt með að aðskilja kjarnastöðugleika og kjarnastyrk, sem eru tvö 

mismunandi hugtök. Það sem kallað er „kjarni“ er mismunandi á milli rannsókna, þar sem 

margar rannsóknir taka efri og neðri hluta líkamans, ásamt öxlum, bolnum/búknum, 

mjöðmum og lærum. 9 10 11 12  

Muninn á milli stöðugleika og styrks kjarnans er hægt að útskýra með því að segja að 

kjarnastöðugleiki sé getan til að koma stöðugleika á mjaðmagrind og hrygg vegna 

starfsemi vöðva, á meðan kjarnastyrkur sé geta vöðva til að framleiða afl með 

samdráttarvirkni og kviðarholsþrýstingi. 13 

Það sem ruglar menn oft í ríminu þegar aðskilja á kjarnastöðugleika og kjarnastyrk er að 

miklu leyti það sem er innifalið í þessum skilgreiningum en það er mismunandi eftir því í 

hvaða samhengi við notum þær. Til dæmis á sviði endurhæfingar er áherslan lögð á 

endurhæfingu vegna meiðsla eða eymsla ýmis í baki, handleggjum eða fótleggjum til að 

fólk geti sinnt daglegum skyldum, þar sem álagið er lítið, með  æfingum sem leggja 

áherslu á eftirlit og stjórnun hryggjarins. Þetta krefst minni kjarnastöðugleika og 

                                                      

 

 

 

8
 Hibbs, Angela E. French, Duncan. Spears, Iain. Thompson, Kevin G. Wrigley, Allan. Optimizing Performance 

by Improving Core Stability and Core Strength. Adis Data Information BV. 2008. 995 

9
 Lehman GJ. Resistance training for performance and injury prevention in golf. JCCA J Can Chiropr Assoc 

2006; 50 (1): 27-42 

10
 McGill S. Low back disorders: evidence-based prevention and rehabilitation. Champaign (IL): Human 

Kinetics, 2002 

11
 Santana J. Sport-specific conditioning: the serape effect – a kinesiological model for core training. 

Strength Cond J. 2003; 25 (2): 73-4 

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

13
 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 æfðir íþróttamenn sem stunda líkamlegt erfiði en þeir þurfa að 

viðhalda stöðugleika við mikið álag. 14 

Líffærafræðilegi þátturinn í íþróttaiðkun krefst meiri vinnu frá líkamanum. Það eru axlir og 

hné sem eiga þátt í því að flytja kraft líkamans til að geta framkvæmt þá tækni sem hver 

íþrótt krefst sem leiðir til annarrar útskýringar á kjarnastöðugleika og kjarnastyrks. Þó 

hægt sé að útskýra stöðugleika og styrk, er það sem innifalið er í líffræðilega hlutanum 

sem skilur á milli þessa tveggja hugtaka. 

Rannsakandi að nafni Panjabi sagði kjarnastöðugleika vera samþættingu óvirkra 

hryggjaliða, virkra hryggjavöðva og taugastjórnunareininga, sem sameinaðir, viðhalda 

úrvali hreyfinga innan öruggra marka til að fólk geti sinnt daglegu lífi. 15 

Kibler og félagar skilgreindu kjarnastöðugleika á sviði íþrótta sem „getu til að stjórna 

stöðu og hreyfingu búksins yfir mjaðmagrind til að ná fram bestu mögulegu framkvæmd, 

flutningi og stjórnun á krafti og hreyfingu til höfuðstöðva í samþættri íþróttastarfsemi.“ 16 

Akuthota og Nadler héldu því fram að kjarnastyrkur væri vöðvastjórnun sem krafist er 

kringum lendarhrygg til að viðhalda stöðugleikavirkni. 17 Þetta er ólíkt hinni hefðbundnu 

hugmynd um styrk á sviði íþrótta sem sagt er vera hámarksafl sem vöðvi eða vöðvahópur 

getur myndað á tilteknum hraða. 18 
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 Leetun DT, Ireland ML, Willson JD, et al. Core stability measures as risk factors for lower extremity injury 
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 Panjabi M. The stabilising system of the spine, part I: function, dysfunction, adaptation and enhancement. 
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 Kibler WB, Press J, Sciascia A. The role of core stability in athletic function. Sports Med 2006; 36 (3): 189-

98 

17
 Akuthota V, Nadler SF. Core strengthening. Arch Phys. Med Rehabil 2004; 85 (3 Suppl. 1): S86-92 

18
 Lehman GJ. Resistance training for performance and injuryprevention in golf. JCCA J Can Chiropr Assoc 
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Vegna mismunandi krafa sem gerðar eru til líkamans við íþróttaástundun eru 

kjarnavöðvaæfingar meira krefjandi (yfirleitt mjög mikið álag við æfingar með auknu 

viðnámi) samanborið við þær æfingar sem notaðar eru til að þjálfa hinn almenna borgara 

(aðallega í kyrrstöðu). 19 

Kjarnanum hefur verið lýst sem kassa eða tunnu, þar sem kviðvöðvar eru fyrir framan, 

rassvöðvar og vöðvar við hrygg  fyrir aftan, þind sem lokið, grindarhol og 

mjaðmarbeltisvöðvarnir sem botn. 20 Allir þessir vöðvar hafa bein eða óbein tengsl við 

víðtæka stoðvefi staðsetta á neðra baki og hryggjaliði, sem tengja saman efri og neðri 

útlimi. 21 

Eins og áður kom fram eru kjarnavöðvarnir ekki einungis kvið- og bakvöðvar. Hér fyrir 

neðan er listi með öðrum vöðvum sem tilheyra þeim. 

3.1 Nokkrir af þekktustu kjarnavöðvunum 

 Rectus abdominis eða fremri kviðvöðvar. Þessir vöðvar eru líklega þekktastir sem 

„six-pack‘ið“. 

 Erector spinae eða neðri bakvöðvar. Samanstendur af þremur vöðvum sem ná frá 

hálsi niður að neðra baki. 

 Multifidus er hryggvöðvi sem er staðsettur undir neðri bakvöðvum. Sér um að 

lengja á og snúa hryggnum. 

 External obliques eða skávöðvar eru í síðunni og fyrir framan kviðvöðvana.  

 Internal obliques eru staðsettir undir skávöðvunum og vinna í öfuga átt við 

external obliques. 

 Transverse obliques eru staðsettir undir obliques vöðvunum. Þeir eru dýpstu 

kviðvöðvarnir og vernda hrygginn ásamt því að auka stöðugleika.  

                                                      

 

 

 

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

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

20
 Richardson C, Jull G, Hodges P. Therapeutic Exercise for Spinal Segmental Stabilization in Low Back Pain. 

Edinburgh: Churchill Livingstone, 1999. 

21
 Burkner, Peter. Khan, Karim. Clinical Sports Medicine. McGraw-Hill Companies. 2006. 158. 
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 Hip flexors eru staddir fyrir framan mjaðmagrindina og efri hluta læris. Vöðvarnir 

sem tilheyra hip flexors eru psoas major, illiacus, rectus femoris, pectineus, sartorius. 

 Gluteus medius og gluteus minimus eru staðsettir í hliðinni á mjöðminni. Þessir 

tveir eru svokallaðir hip abductors. 

 Gluteus maximus (stóri rassvöðvinn), hamstrings, piriformis eru staðsettir aftan á 

mjöðminni og efra læri. Gluteus maximus er svokallaður hip extensor. 
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4 Kjarnavöðvastyrkur gegn meiðslum og til að auka árangur og 
frammistöðu 

Árið 2002, voru gerðar rannsóknir til að meta tíðni af verkjum í neðra baki bæði fyrir og 

eftir æfingaáætlun með kjarnastyrkingaræfingum.22 Kjarnastyrktar æfingaráætlunin 

innihélt til dæmis kviðkreppur (fyrir obliques vöðvana), hnébeygjur, stígskref, fótapressu 

og bakfettu (fyrir bakvöðvana). Þó svo tíðni verkja í neðra baki hafi lækkað um 47% hjá 

karlkyns íþróttamönnum, þá var þessi lækkun ekki tölfræðilega marktæk, en heildartíðni 

verkjanna jókst örlítið hjá kvenkyns íþróttamönnum þrátt fyrir kjarnameðhöndlun. Þessar 

neikvæðu útkomur gætu hafa komið vegna óöruggra æfinga, eins og bakfettu. 23 24 

Flestar aðrar rannsóknir á forvörnum á meiðslum í stoðkerfi hafa lagt áherslu á að draga 

úr tíðni meiðsla á fremri krossböndum. Þessar æfingaáætlanir25 vinna að því að veita 

ríkara umhverfi í kringum ýmsa fleti líkamans. Vöðvasamdráttur er örvaður til að veita 

stöðugleika í liðamótum. Í stuttu máli þá stefna æfingaáætlanir sem ætla að fyrirbyggja 

meiðsli, að því að koma vöðvataugunum af stað. 

Rannsóknirnar sýndu að nokkuð mikilvægir punktar geta aukið taugastjórnun. Þessir 

þættir eru t.d. æfingar sem stuðla að stöðugleika liðamóta, jafnvægisþjálfun, 

„plýómetrískar“ æfingar (hopp æfingar) og sérþjálfunarkunnátta íþróttar. Allar þessar 

meðferðaráætlanir ættu að fara fram eftir upphitun. Caraffa og samstarfsfélagar komu 
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 Caraffa A, Cerulli G, Projetti M, Aisa G, Rizzo A. Prevention of anterior cruciate ligament injuries in soccer. 
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með æfingaáætlanir26 sem innihéldu æfingar sem reyna á jafnvægi, til dæmis æfingar á 

jafnvægisbretti, diskum og þjálfunarboltum. Þessar æfingaáætlanir veita örvun 

mismunandi jafnvægiskerfa . 

Kjarnastyrking hefur fræðilegan grunn í meðferðum á meiðslum og til að fyrirbyggja 

meiðsli eða eymsli í stoðkerfum. Með framförum í þekkingu á hreyfinámi og líffærafræði 

birtast nýjungar í kjarnastöðugleikakerfum reglulega í nýjum rannsóknum. 27  
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 Caraffa A, Cerulli G, Projetti M, Aisa G, Rizzo A. Prevention of anterior cruciate ligament injuries in soccer. 
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27
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5 Gott að hafa í huga 

Eitt það mikilvægasta sem sterkir kjarnavöðvar gefa er góður líkamsburður! Veikir 

kjarnavöðvar stuðla að lélegum líkamsburði. Slakir kjarnavöðvar gera þig „eldri“ en þú í 

rauninni ert, en með sterkum kjarna þá getur þú verið gamall í árum, en borið þig vel. 

Góður líkamsburður skefur af skugganum þínum og sýnir fram á sjálfstraust. Það sem 

meira er, þá minnkar góður líkamsburður slit á hrygg og léttir öndun ásamt því að hjálpa 

líkamanum að öðlast fullan ávinning af þeirri áreynslu sem lagt er á hann. 28 

  

                                                      

 

 

 

28
 The real-world benefits of strengthening your core. Harvard Medical School. Sótt 1. desember 2012 af: 
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6 Kjarnavöðvaæfingar fyrir byrjendur 

 Athugið: 

 

 Mikilvægt er að fylgja öllum leiðbeiningum við framkvæmd æfinga. 

 Framkvæmdu hverja æfingu 10 sinnum, þrjú skipti í senn, nema annað sé tekið 

fram. 

 Þegar þú hefur framkvæmt æfinguna í nokkur skipti ætti að vera óhætt að bæta 

við endurtekningum. 

 Ef æfingin er tvískipt, skaltu endurtaka æfinguna jafn oft á hvorri hlið. 

 Framkvæmd æfinganna er einstaklingsbundin. Til dæmis: Sá sem er illa á sig 

kominn líkamlega eða á við bakverki/meiðsl að stríða þarf að gæta sín betur, fara hægar 

af stað og þekkja sín takmörk. 

 Mundu að þessar æfingar eiga að skila því hlutverki að styrkja kjarnavöðva 

líkamans, með því skilyrði að þær séu framkvæmdar reglulega og rétt.  

 Ef þú finnur fyrir verkum eða óþægindum við eða eftir framkvæmd æfinganna 

skaltu hafa samband við sjúkraþjálfara, einkaþjálfara eða fagmanneskju sem gæti 

leiðbeint þér og aðstoðað.  

 Þó svo æfingarnar eigi að taka á og kosta erfiði, þá er sársauki ekki rétt líkamlegt 

ástand. 
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1. Kviðvöðvaæfing á jafnvægisbretti/dýnu/kodda 

Byrjunarstaða: Liggðu á bakinu með uppblásin jafnvægispúða, mjúka dýnu eða kodda 

undir miðju neðra baki, með fætur flata á gólfi. Hafðu fætur saman og hendur krosslagðar 

yfir bringuna. Spenntu kviðvöðva og láttu neðra bak liggja flatt á brettinu. 

Þegar þú réttir þig upp skaltu anda frá þér og lyfta höfði, hálsi og herðablöðum upp af 

gólfinu. Andaðu svo inn á meðan þú lætur þig síga rólega niður aftur í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Til að gera æfinguna auðveldari getur þú sett hendur fyrir aftan höfuð til 

stuðnings. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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2. Bakfetta á dýnu 

Byrjunarstaða: Liggðu með andlitið niður að gólfi, fætur saman og hendur fyrir aftan 

höfuð.  

Þegar þú andar frá þér skaltu lyfta efri líkamanum upp frá gólfi, eins og þú sért að reyna 

að beygja þig í átt að mjöðm. Teldu upp á 1-3 í efstu stöðu. 

Þegar þú andar frá þér láttu þig síga hægt og rólega niður á gólfið í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Þetta er lítil og stutt hreyfing og þess vegna áttu ekki að reyna að þrýsta þér 

lengra en þú getur. Hafðu fætur vel saman og mjaðmir eiga á að vera á gólfi allan tímann. 

Fætur og mjaðmir eiga halda stöðu. 

Aðalvöðvar: Neðra bak (erector spinae).  

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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3. Bakfetta með rúllu 

Byrjunarstaða: Liggðu á maganum með frauðplast- eða plastrúllu fyrir framan þig, fætur 

niðri við gólf með mjaðmar bil á milli þeirra. Leggðu rúlluna undir framhandleggi með 

hendur beinar fyrir framan þig, lófar skulu snúa hvor að öðrum, höfuð og háls í venjulegri 

stöðu. Þú skalt þrýsta öxlum aftur og halda kviðvöðvum í spenntri stöðu.  

Þegar þú andar frá þér skaltu halda fótum á dýnunni og þrýsta handleggjum á rúlluna á 

sama tíma og þú notar neðri bakvöðva til að lyfta bringu upp frá gólfi. Þegar þú andar að 

þér skaltu koma þér rólega í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Haltu kviðvöðvunum spenntum allan tímann. Ef þú finnur fyrir vöðvunum í 

neðra baki styðja við hrygginn á meðan á æfingunni stendur, áttu ekki að finna fyrir 

sársauka. Ef þú finnur fyrir eymslum í baki er æfingin ekki rétt framkvæmd og þá skaltu 

stoppa. Rúllan á að hreyfast örlítið áfram þegar þú lyftir þér upp og aftur til baka þegar þú 

ferð í byrjunarstöðu. Með tímanum áttu að geta aukið hreyfinguna á rúllunni en það segir 

þér þú sért að auka styrkinn þinn. 

Aðalvöðvar: Neðra bak (erector spinae). 

 

1. 

 

 

 

 Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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4. Tvöföld kreppa - boginn 

Byrjunarstaða: Liggðu á baki á gólfi með fætur saman, hendur beinar upp fyrir höfuð og 

þrýstu nafla í átt að hrygg. 

Hafðu höfuðið á milli handa og lyftu efri líkama og fótleggjum upp frá gólfi til að mynda 

hálfgerðan boga. Þegar þú ert kominn í þessa stöðu skaltu telja hægt upp á 20-30. 

Hafðu í huga: Mikilvægt er að halda ekki inni andanum. Þú skalt anda venjulega og 

einbeita þér að því að halda kviðvöðvunum inni. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 
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5. Rasslyfta 

Byrjunarstaða: Þú situr á gólfi með hnén beygð, hendur beygðar með lófa flata í gólfi. 

Fingur skulu snúa að rassi. 

Þegar þú andar frá þér þá réttir þú úr höndum þannig að rassinn og mjaðmir lyftast upp 

frá gólfi þangað til líkaminn, frá höfði til hnjáa, er í alveg beinni línu að gólfinu. Teldu upp 

á 2-3 í efstu stöðu.  

Þegar þú andar frá þér ferðu rólega aftur í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Haltu rassvöðvunum spenntum og reyndu að þrýsta rófubeini inn. Spenntu 

kviðvöðva til að hjálpa til við að halda líkamanum í beinni stöðu. Í efstu stöðu eiga hnén 

að vera í 90 gráðum. 

Aðalvöðvar: Rassvöðvar og kviðvöðvar (gluteus maximus, rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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6. Skógarhöggsmaðurinn. 

Byrjunarstaða: Stattu uppréttur með beina fætur og haltu á þungum æfingabolta eða lóði. 

Hafðu mjaðmabil á milli fótleggja, mjaðmir skulu vera í miðstöðu og kviðvöðvar spenntir.  

Þegar þú andar frá þér heldur þú handleggjum beinum með fætur á gólfi á meðan þú 

snýrð upp á líkamann til hægri. Færðu handleggi í beinni línu yfir líkamann og niður í 

áttina að hægri fæti. Beygðu hnén örlítið og snúðu vinstri fótlegg aðeins innávið. 

Þegar þú andar að þér gerir þú æfinguna öfugt, þegar þú snýrð líkamanum aftur til vinstri. 

Þú réttir úr fótleggjum og lyftir höndum aftur upp þangað til boltinn er vinstra megin við 

höfuðið á þér.  

Hafðu í huga: Að sjálfsögðu þarftu að vinna æfinguna í báðar áttir. Þú klárar æfinguna 

nokkrum sinnum frá vinstri áður en þú skiptir yfir til hægri. Hafðu hendur eins beinar og 

þú getur allan tímann og spenntu kviðvöðva inn til að verja á þér bakið á meðan þú snýrð 

þér til hliðar. 

Aðalvöðvar: Skávöðvar og kviðvöðvar (external abdominal oblique, rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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7. Kviðkreppa 

Byrjunarstaða: Liggðu á baki á gólfi með hnén bogin og hendur fyrir aftan höfuð. Fætur 

eiga að vera flatir á gólfi. Hafðu bil á milli höku og bringu með því að horfa upp til lofts. 

Þegar þú andar frá þér skaltu lyfta bringu þangað til að herðablöð lyftast upp frá gólfi. 

Þegar þú andar að þér þá skaltu láta þig síga rólega niður í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Ekki nota hendur til að lyfta þér upp frá gólfi. Kviðvöðvarnir eiga að sjá um 

það. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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8. Kviðkreppur á bolta 

Byrjunarstaða: Þú skalt setjast framarlega á boltann með hendur fyrir aftan eyru eða 

krosslagða á bringunni. Ekki leggja hendur fyrir aftan höfuð eða halda þeim saman fyrir 

aftan höfuð. Leggstu svo rólega yfir boltann þannig að bakið á þér endi í hálfgerðum boga 

yfir boltann.  

Þegar þú andar frá þér skaltu kreppa þig fram á við með því að nota kviðvöðva þangað til 

að þú ert í um það bil 45 gráðu stöðu að boltanum. Haltu hálsinum í sinni venjulegu stöðu.  

Þegar þú andar að þér þá lætur þú líkamann síga hægt og rólega aftur í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Hafðu bil á milli höku og bringu þannig að hryggurinn sé í sinni venjulegu 

stöðu. Finndu þér góða stöðu á boltanum þannig að þú haldir góðu jafnvægi á honum til 

að þú dettir ekki aftur. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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9. Kviðkreppur með snúningi 

Byrjunarstaða: Liggðu á baki með hnén beygð og hendur fyrir aftan höfuð. Fætur eiga að 

vera flatir á gólfi. Hafðu bil á milli höku og bringu með því að horfa beint upp í loft. 

Þegar þú andar frá þér lyftir þú þér upp og snýrð upp á líkamann í aðra hvora áttina og 

síðan aftur til baka. 

Þegar þú andar að þér lætur þú bakið síga niður aftur að gólfinu. Síðan skiptir þú um hlið. 

Hafðu í huga: Ekki nota hendurnar til að lyfta þér. Kviðvöðvarnir eiga að sjá um það. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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10. Öfugt V(aff) 

Byrjunarstaða: Hafðu framhandleggi á gólfi með olnbogana beygða með bili á milli þeirra. 

Hafðu handleggi spennta saman og lyftu rassi upp með fótleggi beina. Þarna áttu að vera 

kominn í nokkurs konar öfugt V. Hafðu höfuð á milli handleggja og horfðu í átt að fótum. 

Þegar þú horfir upp þá þrýstir þú líkamanum fram á við þangað til að hakan er beint fyrir 

ofan hendurnar. Til þess að klára æfinguna ferð þú aftur í byrjunarstöðu.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar, axlir og efra bak. (rectus abdominis, deltoid, trapezius) 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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11. Standandi hliðarfetta 

Byrjunarstaða: Stattu upprétt/ur með axlarbil á milli fóta, haldandi á lóðum. Hafðu hnén 

örlítið beygð.  

Þegar þú andar frá þér þá skaltu beygja búkinn til hliðar í þægilega stöðu. Haltu þessari 

stöðu í 2-3 sekúndur. 

Þegar þú andar að þér ferð þú aftur í byrjunarstöðu og endurtekur æfinguna með því að 

fara í hina áttina. 

Hafðu í huga: Lóðin eiga ekki að hreyfa þig fram eða aftur. Þú átt að hafa stjórn á þeim en 

ekki þau á þér. Passaðu því að velja þyngd sem hentar þér. Hafðu lóðin frekar léttari 

heldur en of þung. 

Aðalvöðvar: Skávöðvar (external abdominal oblique, internal abdominal oblique, 

transversus abdominal). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 



 bls. 31 

12. Mjaðmabeygja 

Byrjunarstaða: Stattu upprétt/ur með smá bil á milli fóta, tær snúa fram og hafðu hönd á 

mjöðm, eða aðra hönd upp við vegg til stuðnings. Hafðu þyngdina á hægri fæti með hnéð 

örlítið beygt og hrygginn beinan.  

Þegar þú andar frá þér skaltu lyfta vinstri fæti og halda honum beygðum í 90 gráðum. 

Lyftu hnénu þannig að lærið myndi beina línu fram á við. Teldu upp á 2-3 í hæstu stöðu. 

Þegar þú andar að þér skaltu láta fótinn síga hægt og rólega niður á gólfið án þess að láta 

hann hvíla á gólfinu. 

Hafðu í huga: Kláraðu æfinguna nokkrum sinnum á vinstri fæti áður en þú skiptir yfir á 

hægri fót. Passaðu þig á því að þú hallir ekki aftur þegar þú lyftir upp fætinum. Gerðu 

æfinguna hægt, og þannig vel. 

Aðalvöðvar: Mjöðm og framan á læri (iliopsoas, rectus femoris). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 



 bls. 32 

13. Mjaðmabeygja með teygju 

Byrjunarstaða: Festið annan enda teygjunnar neðarlega í hlut sem fastur er við gólfið, svo 

sem rúmfót eða lyftingarbekk og hinn endann utan um annan hvorn ökklann. Taktu þér 

stöðu um það bil einum metra frá hlutnum sem hinn endi teygjunnar er fastur við. Settu 

hönd á mjöðm eða stól við hliðina á þér til að halda góðu jafnvægi. 

Þegar þú andar frá þér þá lyftir þú hnénu, á þeim fæti sem teygjan er föst, upp í hæstu 

stöðu. Hnéð skal vera í 90 gráðum. 

Þegar þú andar að þér færir þú fótinn hægt og rólega niður í byrjunarstöðu án þess þó að 

hann fari niður í algjöra hvíld. Endurtaktu þetta nokkrum sinnum áður en þú skiptir um 

fót. 

Hafðu í huga: Til þess að gera æfinguna erfiðari þá skaltu forðast að setja fótinn alveg 

niður við gólf þegar þú ferð aftur í byrjunarstöðu. Þú getur einnig sleppt því að halda þér í 

stól eða eitthvað slíkt til að auka erfiðið. Til að gera æfinguna auðveldari getur þú farið 

nær hlutnum sem teygjan er föst í og leyft fætinum að snerta gólfið milli æfinga. 

Aðalvöðvar: Mjöðm og framan á læri (iliopsoas, rectus femoris). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 



 bls. 33 

14. Kviðkreppa með bolta/lóði 

Byrjunarstaða: Haltu á þungum bolta eða lóði og liggðu á baki með hné beygð og fætur á 

gólfi. Hafðu mjaðmabil á milli fóta, kviðvöðva spennta og handleggi beina upp í loft.  

Þegar þú andar frá þér notar þú kviðvöðva til að lyfta höfði, hálsi og herðablöðum upp frá 

gólfi.  

Þegar þú andar að þér skaltu láta þig síga rólega niður að gólfi. 

Hafðu í huga: Axlir skulu vera slakar og hendurnar alveg útréttar. Passaðu að neðra bak 

lyftist ekki upp af gólfi. Farðu einungis eins hátt og þú kemst í góðri stöðu á meðan fætur 

eru enn flatir á gólfi. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 

 



 bls. 34 

15. Kviðpendúll með bolta 

Byrjunarstaða: Byrjaðu á því að leggjast á gólfið með handleggi útrétta til hliða. Settu 

sjúkrabolta á milli hnjána og þrýstu hnjám saman til að halda boltanum stöðugum. Lyftu 

fótleggjum upp af gólfi og beygðu hnén í 90 gráður. Passaðu að neðra bak sé ennþá flatt 

við gólfið. 

Snúðu hnjám rólega til hægri og passaðu upp á að axlir og bak séu flöt við gólf. Færðu 

hnén síðan rólega aftur til baka og yfir á vinstri hlið. 

Hafðu í huga: Ekki snerta gólfið með boltanum eða með hnjánum. Boltinn og hnén eiga að 

vera á lofti allan tímann meðan á æfingu stendur. Passaðu að neðra bak sé alltaf við gólf. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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16. Plankinn 

Byrjunarstaða: Byrjaðu á því að leggjast á magann með handleggi á gólfi. Handleggir eiga 

að benda fram, fætur að vera saman og hryggur í beinni náttúrulegri stöðu. Fætur eiga að 

snertast. 

Lyftu því næst líkamanum upp á handleggina og tærnar. Líkaminn að vera alveg 

þráðbeinn. Reyndu að halda þessari stöðu eins lengi og þú getur. Í byrjun skaltu reyna að 

halda þér í um það bil 20-30  sekúndur. Ef þú getur haldið þér í 1-1½ mínútu eða lengur 

gætir þú reynt við erfiðari útgáfur af æfingunni. 

Hafðu í huga: Haltu líkamanum í beinni stöðu. Hné og mjaðmir eiga ekki að missa stöðu og 

síga, á meðan rassinn á alls ekki að fara upp. Haltu þyngdinni á báðum höndum. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique, 

internal abdominal oblique, and transverse abdominus). 
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17. Sitjandi jafnvægi á bretti/dýnu/kodda 

Byrjunarstaða: Sestu beint ofan á brettið eða dýnuna með fætur flata á gólfinu, hnén 

bogin og hendur utan um læri. Kviðvöðvar eiga að vera spenntir og bak eins beint og hægt 

er.  

Hallaðu þér örlítið aftur og lyftu fótleggjum upp frá gólfi og reyndu að halda jafnvægi á 

brettinu eða dýnunni í 15-30 sekúndur. Með tímanum ættir þú að geta haldið þér í 1-3 

mínútur og jafnvel lengur. 

Hafðu í huga: Haltu fótleggjunum saman, bakinu beinu allan tímann og kviðvöðvarnir eiga 

að vera spenntir. Reyndu að finna þér einn blett beint fyrir framan þig til að stara á en það 

hjálpar til við að halda jafnvægi. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 bls. 37 

18. Hliðarplanki 

Byrjunarstaða: Liggðu á vinstri hlið með fætur saman. Settu hægri hönd á mjöðm og haltu 

höfði og hálsi í beinni línu við hrygg.  

Lyftu líkamanum upp á vinstri handlegg og passaðu að olnbogi sé þráðbeint undir öxl. 

Þrýstu mjöðm upp í loft og notaðu kviðvöðva til að halda líkamanum stöðugum. Haltu 

þessari stöðu í 20-30 sekúndur. Með tímanum getur þú haldið stöðunni í 1-1½  mínútu.  

Hafðu í huga: Passaðu þig á að halda ekki inni andanum. Til að gera æfinguna auðveldari 

getur þú haft fæturna hlið við hlið en ekki ofan á hvorum öðrum. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 
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19. Öfug kviðkreppa 

Byrjunarstaða: Liggðu á baki á gólfi með hnén bogin og hendur fyrir aftan höfuð. Lyftu 

fótleggjum og beygðu hné í 90 gráður. Hafðu bil á milli höku og bringu og horfðu upp í 

loft. 

Þegar þú andar að þér skaltu lyfta hnjánum í átt að bringu. Haltu stöðunni í 2 sekúndur.  

Þegar þú andar frá þér lætur þú fætur síga rólega niður í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Ekki nýta þér skriðþungann til að sveifla fótleggjunum upp. Reyndu að láta 

kviðvöðvana stjórna hreyfingunni. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 

 



 bls. 39 

20. Hryggvinda með bolta (beinar hendur). 

Byrjunarstaða: Haltu á sjúkrabolta eða lóði og sittu á gólfi með handleggi beina og 

mjaðmabil á milli fótleggja með hæla í gólfi. Hné eiga að vera bogin og bak beint. Togaðu 

kviðvöðva inn og með beint bak skaltu halla þér rólega aftur þangað til að þú finnur að 

kviðvöðvar eru komnir í gang. 

Þegar þú andar að þér skaltu halda fótleggjum í lausu lofti rétt fyrir ofan gólf. Með 

kviðvöðva spennta og handleggi í þráðbeinni stöðu skaltu snúa búknum frá mitti til vinstri.  

Þegar þú andar frá þér snýrðu líkamanum aftur í byrjunarstöðu. Því næst ferðu til hægri 

og aftur í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Kviðvöðvar eiga að vera spenntir inn og fæturnir eiga að hanga í lausu lofti 

rétt fyrir ofan gólf. Einbeittu þér að því að snúa efri líkama frá mitti þannig að efri búkur 

og handleggir snúi með þér. Reyndu að halda neðri búknum eins stöðugum og þú getur. 

Bakið á á vera í beinni stöðu allan tímann.  

Til þess að gera æfinguna auðveldari getur þú hallað þér minna aftur, notað minni eða 

enga þyngd og haldið boltanum eða lóðinu nær líkamanum. Til þess að gera æfinguna 

erfiðari getur þú hallað þér aftur og snúið meira upp á líkamann.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða.        Endastaða. 

 

 

 

 



 bls. 40 

21. Hryggvinda með bolta (bognar hendur) 

Byrjunarstaða: Haltu á sjúkrabolta eða lóði með báðum höndum með olnboga bogna og 

hafðu hendur þétt upp að síðum. Hafðu mjaðmabil á milli fóta, hæla á gólfi með hné 

bogin og bak beint. Togaðu kviðvöðva inn og hallaðu þér aftur þar til að þú finnur tak í 

kviðvöðvum. 

Þegar þú andar að þér skaltu hafa hæla á gólfi, kviðvöðva spennta og hendur þétt upp að 

síðu á meðan þú snýrð líkamanum til vinstri. 

Þegar þú andar frá þér snýrðu líkamanum aftur í byrjunarstöðu. Því næst snýrð þú 

líkamanum til hægri og aftur í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Togaðu kviðvöðva inn með fætur á gólfi allan tímann á meðan æfingin fer 

fram. Einbeittu þér að því að snúa líkamanum frá mitti þannig að efri búkur og hendur 

snúa á sama tíma. Hafðu bakið langt og beint allan tímann.  

Til þess að gera æfinguna auðveldari getur þú minnkað hallann aftur á bak, notað léttari 

eða enga þyngd eða takmarkað snúninginn á líkamanum. 

Til að gera æfinguna erfiðari getur þú hallað þér aftar eða snúið búknum meira til hliðar. 

Þú getur lyft öðrum fæti frá gólfi til að auka erfiðið. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða.        Endastaða. 

 

 

 



 bls. 41 

22. Planki á jafnvægisbretti/bolta 

Byrjunarstaða: Byrjaðu á því að fara niður á hné á dýnu og hafðu hné þétt saman. Komdu 

höndum fyrir á jafnvægisbrettinu beint undir öxlum. Réttu úr fótum þar til að þú hefur 

náð jafnvægi á brettinu.  

Andaðu jafnt og þétt á meðan þú heldur þér í plankanum í allt að 20-30 sekúndur. Með 

æfingu áttu svo að geta aukið tímann upp í allt að 1-1½ mínútu.  

Hafðu í huga: Ekki láta mjaðmir síga eða lyftast upp og passaðu þig á því að hafa jafna 

þyngd á báðum höndum. Haltu líkamanum eins stöðugum og þú mögulega getur og 

reyndu að halda jafnvægisbrettinu stöðugu í leiðinni. Mundu eftir því að anda. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 
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23. Hliðarplanki á jafnvægisbretti/bolta 

Byrjunarstaða: Liggðu á vinstri hlið og komdu vinstri hönd fyrir á jafnvægisbrettinu með 

fætur saman, ofan á hvorum öðrum á gólfi. Lyftu þér því næst upp frá gólfinu og hafðu 

höndina beint undir vinstri öxl. Því næst skaltu reyna að lyfta hægri hendi beint upp í loft 

ef þú getur. 

Andaðu jafnt og þétt á meðan þú heldur þér í þessari stöðu í 20-30 sekúndur. Hafðu 

kviðvöðvana spennta og passaðu að hafa líkamann beinan. Því næst skiptir þú yfir á hægri 

hlið og endurtekur æfinguna. 

Hafðu í huga: Haltu líkamanum eins stöðugum og þú getur og reyndu að halda 

jafnvægisbrettinu stöðugu á sama tíma. Passaðu þig að gleyma ekki að anda jafnt og þétt.  

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú sett hægri hönd á hægri mjöðm og í stað þess að 

hafa fætur ofan á hvor öðrum getur þú haft þá hlið við hlið. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 
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24. Ofurmennið (súpermann)! 

Byrjunarstaða: Liggðu með andlitið að gólfinu, fætur beina og saman og hendur beinar yfir 

höfuð. Hafðu höfuð og háls í sinni náttúrulegu stöðu. 

Haltu útlimum beinum en ekki í læstri stöðu, hafðu líkamann stöðugan á meðan þú lyftir 

höndum og fótleggjum upp frá gólfi þannig að líkaminn myndar nokkurs konar boga. Haltu 

þessari stöðu á meðan þú telur rólega upp á 30.  

Hafðu í huga: Ekki halda í þér andanum. Andaðu jafnt og þétt. 

Til þess að gera æfinguna auðveldari getur þú minnkað töluna og talið upp á til dæmis 15-

20 í staðinn. Einnig getur þú lyft útlimunum minna upp í loft.  

Aðalvöðvar: Neðra bak (erector spinae). 
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25. Sundmaðurinn.  

Byrjunarstaða: Liggðu með andlitið að gólfinu, með hendur og fætur beina nokkrum 

sentimetrum fyrir ofan gólfið. Hafðu höfuð í beinni línu við hrygg.  

Lyftu vinstri hönd og hægri fæti upp frá gólfi og haltu í smástund. Láttu því næst hönd og 

fót síga niður og lyftu þá hægri hendi og vinstri fæti upp og endurtaktu æfinguna. 

Hafðu í huga: Ekki láta hendur og fætur síga alveg niður í gólf fyrr en æfingin er á enda. 

Passaðu að halda ekki inni andanum. 

Aðalvöðvar: Neðra bak (erector spinae). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 

 

 



 bls. 45 

7 Kjarnavöðvaæfingar fyrir lengra komna 

Athugið: 

 

 Mikilvægt er að fylgja öllum leiðbeiningum við framkvæmd æfinga. 

 Framkvæmdu hverja æfingu 10 sinnum, þrjú skipti í senn, nema annað sé tekið 

fram. 

 Þegar þú hefur framkvæmt æfinguna í nokkur skipti ætti að vera óhætt að bæta 

við endurtekningum. 

 Ef æfingin er tvískipt (vinstri/hægri), skaltu endurtaka æfinguna jafn oft á hvorri 

hlið. 

 Framkvæmd æfinganna er einstaklingsbundin. Til dæmis: Sá sem er illa á sig 

kominn líkamlega eða á við bakverki/meiðsl að stríða þarf að gæta sín betur, fara hægar 

af stað og þekkja sín takmörk. 

 Mundu að þessar æfingar eiga að skila því hlutverki að styrkja kjarnavöðva 

líkamans, með því skilyrði að þær séu framkvæmdar reglulega og rétt.  

 Ef þú finnur fyrir verkum eða óþægindum við eða eftir framkvæmd æfinganna 

skaltu hafa samband við sjúkraþjálfara, einkaþjálfara eða fagmanneskju sem gæti 

leiðbeint þér og aðstoðað.  

 Þó svo æfingarnar eigi að taka á og kosta erfiði, þá er sársauki ekki rétt líkamlegt 

ástand. 

 

 

 

 

 

 



 bls. 46 

1. Skógarhöggsmaðurinn fyrir lengra komna 

Byrjunarstaða: Haltu á sjúkrabolta og stattu upprétt/ur með fætur beina með mjaðmabil á 

milli þeirra. Mjaðmir skulu vera í miðstöðu og kviðvöðvar spenntir. Haltu neðri líkama 

föstum og búk beinum. Réttu því næst úr höndum vinstra megin við höfuð. 

Þegar þú andar frá þér færir þú boltann í beinni skálínu niður að hægri mjöðm, án þess að 

snúa upp á líkamann eða hreyfa fætur eða mjöðm.  

Þegar þú andar að þér færir þú boltann aftur upp í byrjunarstöðu, aftur án þess að snúa 

neitt upp á líkamann eða hreyfa fætur eða mjöðm. Þegar þú hefur endurtekið æfinguna 

nokkrum sinnum á þessari hlið skiptir þú og færir boltann hægra megin við höfuðið. 

Hafðu í huga: Áður en þú ferð í þessa æfingu skalt þú hafa náð því að fullkomna 

auðveldari útgáfuna. Þessi æfing krefst meiri kjarnstyrks og er því nauðsynlegt að hafa 

náð valdi á fyrri æfingunni. Markmiðið með þessari æfingu er það að geta sveiflað 

höndunum í skálínu án þess að líkaminn, búkurinn og kjarninn hreyfist nokkuð til. Ekki 

snúa upp á líkamann eða beygja hendurnar á meðan þú framkvæmir æfinguna. Haltu 

höndunum eins beinum og þú getur og hafðu axlir slakar allan tímann.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar, skávöðvar og axlir (rectus abdominis, external abdominal 

oblique, deltiod). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða.        Endastaða. 
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2. Flugvélin 

Byrjunarstaða: Taktu þér stöðu á gólfi með fætur saman og hendur niður með síðum. 

Finndu þér einhvern punkt fyrir framan þig til að stara á, til að auðvelda jafnvægi. 

Lyftu vinstri fæti aftur og hallaðu þér fram þar til að vinstri fótur og bringa eru í beinni 

línu. Réttu úr höndum út til hliðanna og haltu þeirri stöðu í 3 sekúndur. Endurtaktu því 

næst æfinguna og skiptu svo um hlið. 

Hafðu í huga: Passaðu þig að hafa bakið flatt, í beinni línu við gólfið og haltu kviðvöðvum 

spenntum.  

Aðalvöðvar: Neðra bak, efra bak, rassvöðvar og aftan í læri (latissimus dorci, trapezius, 

gluteus maximus, hamstrings). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 

 



 bls. 48 

3. Bakfetta á bolta 

Byrjunarstaða: Taktu þér stöðu nálægt vegg með andlitið frá honum. Settu boltann upp 

við fætur eins nálægt og þú mögulega getur. Tær eiga að vera á gólfi en iljar eiga að vera 

flatar á veggnum fyrir aftan þig. Réttu úr fótleggjum þannig að þyngdinni sé dreift jafnt á 

milli fótleggja og bolta. Hreyfðu boltann til ef hann er ekki beint undir mjöðmum en þar á 

hann að vera. Settu því næst hendur fyrir aftan höfuð eða krossleggðu þær á bringuna. 

Þegar þú andar frá þér lyftir þú líkama frá mjöðmum upp í átt að veggnum eins hátt og þú 

getur og haltu þeirri stöðu í 3 sekúndur.  

Þegar þú andar að þér færir þú þig hægt og rólega í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Passaðu að fætur séu flatir upp við vegginn og að þyngdinni sé ýtt þangað til 

að betra jafnvægi er náð. 

Aðalvöðvar: Neðra bak (erector spinae). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 



 bls. 49 

4. Jafnvægisseta með snúningi, beinar hendur 

Byrjunarstaða: Haltu á sjúkrabolta eða lóði með báðum höndum og sestu á gólfið með 

axlir slakar, hendur beinar og mjaðmabil á milli fóta. Hælar eiga að vera á gólfi, hné bogin 

og bak beint. Dragðu inn kviðvöðva og hallaðu þér aftur þar til að þú finnur kviðvöðvana 

fara í gang. Haltu þeirri stöðu og lyftu báðum fótum upp frá gólfi.  

Þegar þú andar að þér þá snýrðu efri líkamanum til vinstri frá mitti. 

Þegar þú andar frá þér snýrðu líkamanum aftur í byrjunarstöðu. Því næst endurtekur þú 

æfinguna nema til hægri. 

Hafðu í huga: Kviðvöðvarnir eiga að vera spenntir, axlir slakar og fætur eiga ekki að snerta 

gólf. Einbeittu þér að því að snúa efri líkamanum frá mitti þannig að búkur og hendur 

snúist. Reyndu að halda neðri líkamanum eins stöðugum og þú mögulega getur. Bak skal 

vera beint og flatt allan tímann.  

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú hallað þér styttra aftur, notað minni eða enga 

þyngd eða haldið þyngdinni nær líkamanum.  

Til að gera æfinguna erfiðari getur þú hallað þér aftar eða aukið snúninginn.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða.         Endastaða. 

 

 

 

 



 bls. 50 

5. Jafnvægisseta með snúningi 

Byrjunarstaða: Haltu á sjúkrabolta eða lóði með báðum höndum og sestu á gólfið með 

axlir slakar, olnboga bogna, hendur þétt upp við síður og mjaðmabil á milli fóta. Hælar 

eiga að vera á gólfi, hné bogin og bak beint. Dragðu inn kviðvöðva og hallaðu þér aftur þar 

til að þú finnur kviðvöðvana fara í gang. Haltu þeirri stöðu og lyftu báðum fótum upp frá 

gólfi.  

Þegar þú andar að þér þá snýrðu efri líkamanum til vinstri frá mitti. 

Þegar þú andar frá þér snýrðu líkamanum aftur í byrjunarstöðu. Því næst endurtekur þú 

æfinguna nema til hægri. 

Hafðu í huga: Kviðvöðvar eiga að vera spenntir, axlir slakar og fætur eiga ekki að snerta 

gólf. Einbeittu þér að því að snúa efri líkama frá mitti þannig að búkur og hendur snúist. 

Reyndu að halda neðri líkamanum eins stöðugum og þú mögulega getur. Bak skal vera 

beint og flatt allan tímann.  

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú hallað þér styttra aftur, notað minni eða enga 

þyngd eða haldið þyngdinni nær líkamanum.  

Til að gera æfinguna erfiðari getur þú hallað þér aftar eða aukið snúninginn.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique).  

 

 

 

 

 

Upphafsstaða.         Endastaða. 

 

 

 



 bls. 51 

6. Hjólið 

Byrjunarstaða: Liggðu á bakinu með hendur fyrir aftan eyru. Ekki leggja hendur saman 

fyrir aftan höfuð. Lyftu fótum upp og hafðu hné bogin þannig að fætur myndi 90° horn.  

Hreyfðu fætur eins og þú sért að hjóla. Þegar vinstra hnéð er nær líkamanum færir þú 

hægri olnbogann í átt að vinstra hné. Þegar hægra hnéð er nær líkamanum færir þú vinstri 

olnbogann í átt að hægra hné. 

Reyndu að halda æfingunni gangandi í 20-30 sekúndur í senn, þrisvar sinnum. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique, 

internal abdominal oblique, transversus abdominal). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 

 



 bls. 52 

7. Skeljakreppa með bolta 

Byrjunarstaða: Taktu þér stöðu sitjandi á dýnu með bolta á milli fóta. Haltu boltanum 

föstum og leggstu niður á gólf með fætur upp af gólfinu þannig að þeir myndi 90° horn. 

Passaðu að neðra bak sé þétt við gólf og að kviðvöðvarnir séu spenntir. Settu hendur fyrir 

aftan eyru. 

Þegar þú andar frá þér lyftir þú báðum öxlum á sama tíma upp frá gólfi á meðan þú þrýstir 

hnjám að bringu. 

Þegar þú andar að þér færir þú þig rólega aftur í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Passaðu að lyfta þér ekki upp með höndum – láttu kviðvöðvana vinna 

vinnuna fyrir þig.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 



 bls. 53 

8. Kviðkreppur með lóði 

Byrjunarstaða: Liggðu á baki með hné bogin og haltu á einu lóði með báðum höndum. 

Handleggir eiga að vera beinir og snúa beint upp í loft fyrir ofan axlir. Fætur eiga að vera 

flatir á gólfi. Passaðu að hafa bil á milli höku og bringu. 

Þegar þú andar frá þér skaltu lyfta höfði, öxlum og efri líkama rólega upp frá gólfi þannig 

að þú lyftir lóðinu eins langt upp í loft og þú getur. 

Þegar þú andar að þér lætur þú efri líkama síga hægt og rólega aftur niður í 

byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Notaðu kviðvöðva og mjaðmir til að lyfta þyngdinni, en ekki axlir. Hafðu 

kviðvöðva spennta þannig að þú dragir nafla inn að hrygg allan tímann á meðan á 

æfingunni stendur. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 



 bls. 54 

9. Planki á rúllu 

Byrjunarstaða: Byrjaðu á því að fara niður á hné á dýnu og komdu frauðplast- eða 

plastrúllu fyrir, fyrir aftan fætur. Lyftu því næst fótum upp og komdu rúllunni fyrir undir 

leggjunum á þér. Hallaðu þér fram með fætur saman og komdu þér fyrir með olnboga 

beint undir öxlum, með hendur saman. Lyftu mjöðmum upp frá gólfi þangað til þú hefur 

komið þér í plankastöðu með axlir, mjaðmir, hné og ökkla í langri þráðbeinni línu, með 

kviðvöðva spennta og fætur saman. 

Andaðu jafnt og þétt á meðan þú heldur þessari stöðu í 15-20 sekúndur. Með æfingunni 

áttu svo að geta aukið tímann upp í 1-1½ mínútu. 

Hafðu í huga: Ekki láta mjaðmir síga niður eða lyftast upp. Hafðu þyngdina jafna á báðum 

höndum og reyndu að halda líkamanum eins stöðugum og þú mögulega getur og það 

sama gildir með frauðplast rúlluna. Mundu eftir því að anda. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique, 

internal abdominal oblique, and transverse abdominus). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 bls. 55 

10. Olnbogi að hné 

Byrjunarstaða: Liggðu flatur/flöt á baki með hendur fyrir aftan eyru. 

Þegar þú andar frá þér lyftir þú vinstra hné á meðan þú beygir það, upp í átt að bringu. Á 

sama tíma lyftir þú hægri olnboga þannig að hann mætir hnénu við miðju líkamans. 

Þegar þú andar að þér ferð þú aftur í byrjunarstöðu og lyftir hægra hné í átt að bringu og 

vinstri olnboga að hnénu.  

Hafðu í huga: Hafðu bil á milli höku og bringu.  

Til þess að gera æfinguna erfiðari getur þú reynt að láta hælana aldrei snerta gólfið. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 



 bls. 56 

11. Kviðkreppa á bolta 

Byrjunarstaða: Taktu þér stöðu fyrir aftan boltann, leggstu ofan á hann og settu hendur á 

gólf. Færðu því næst líkamann hægt og rólega fram þar til að boltinn er staddur undir 

ökklunum. Hafðu rétt rúmlega axlarbil á milli handa. 

Haltu þér í armbeygjustöðunni og haltu kjarnastöðunni. 

Þegar þú andar frá þér beygir þú hné og reynir að þrýsta boltanum í átt að búk, þannig að 

þú dregur hné í átt að bringu. Passaðu að hreyfingin sé þægileg og mjúk og alls ekki láta 

mjaðmir síga eða lyfta neðra baki upp í loft. 

Þegar þú andar að þér þá réttir þú úr fótum og færir þig aftur í byrjunarstöðu. Reyndu að 

taka 2x10 eða 4x5 sett. 

Hafðu í huga: Haltu hryggnum í sinni eðlilegu stöðu. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 



 bls. 57 

12. Kviðkreppa á rúllu 

Byrjunarstaða: Taktu þér stöðu á hnjám á dýnu með frauðplastrúlluna fyrir aftan þig. Lyftu 

því næst leggjum og fótum upp af gólfi og komdu leggjunum fyrir á rúllunni, eins nálægt 

hnjánum og þú getur. Komdu höndum fyrir beint undir öxlum á þér, lyftu mjöðmum upp 

frá gólfi og spenntu kviðvöðva þangað til að þú færð beina línu frá öxlum að hnjám.  

Þegar þú andar frá þér skaltu halda höndum og öxlum stöðugum og fótleggjunum beinum 

þannig að þú notir kviðvöðva til að rúlla rúllunni í átt að höndunum á þér, á sama tíma og 

þú reynir að ná mjöðmum eins hátt upp í loftið og þú getur.  

Þegar þú andar að þér lætur þú mjaðmir síga hægt og rólega aftur í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Passaðu að hendur og axlir hreyfist ekki og að þú hallir þér ekki fram á við. 

Þegar þú dregur rúlluna inn nær höndunum á hún að rúlla niður að ökklum. Þess vegna er 

mikilvægt að þú komir rúllunni fyrir eins nálægt hnjánum og þú getur. Þú skalt einungis 

draga rúlluna eins og þú getur, þannig að þér líði vel og að líkaminn sé í réttri stöðu. Haltu 

kviðvöðvum spenntum inn allan tímann á meðan á æfingunni stendur. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 



 bls. 58 

13. Framhalli á hnjám 

Byrjunarstaða: Farðu niður á hné fyrir aftan bolta. Leggðu hendur ofan á boltann og lyftu 

leggjum upp frá gólfinu. Dragðu naflann inn að hrygg. Færðu hendurnar til á boltanum 

þannig að bæði boltinn og hendur færist fjær líkamanum. Þegar þú finnur fyrir því að 

kviðvöðvar fari í gang ertu kominn í byrjunarstöðu. 

Hendurnar eiga alltaf að vera í sömu stöðu á bolta þó svo að hann hreyfist fram og aftur. 

Hallaðu þér fram frá hnjám þannig að búkur og mjaðmir færist fram á meðan boltinn 

rúllar burt frá hnjánum. Haltu hreyfingunni áfram þar til bringan fellur neðar en reyndu að 

halda henni eins ofarlega og þú getur án þess að setja pressu á neðra bak. Haltu 

hryggnum í sinni eðlilegu stöðu. Þegar þú hefur náð lægstu stöðu, reyndu þá að halda 

henni í 2-3 sekúndur áður en þú færir þig aftur í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga:  Ef þú finnur fyrir einhverju óeðlilegu í neðra baki, svo sem verkjum eða 

teygju, færðu þig þá aftur í byrjunarstöðu og skoðaðu hvernig formið á líkamanum er. Það 

er að segja hvort að líkamsstaðan sé rétt á meðan á æfingunni stendur. Ef verkurinn eða 

teygjan hverfur ekki þá skaltu hætta. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða.         Endastaða. 

 

 

 

 



 bls. 59 

14. Bakfetta á bolta 

Byrjunarstaða: Til þess að framkvæma æfinguna þarftu bekk. Byrjaðu æfinguna á því að 

leggjast á bekkinn með bolta á milli kviðar og bekkjar. Taktu þér tak á bekknum með 

báðar hendur ofan á boltanum.  

Þegar þú andar frá þér lyftir þú fótum upp frá gólfi og lyftir baki upp í þægilega stöðu 

þannig að fætur séu örlítið bognir og hælar fari nokkuð yfir höfuð. 

Þegar þú andar að þér lætur þú bakið síga aftur niður í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Þetta er þó nokkuð erfið jafnvægisæfing. Byrjaðu hægt og passaðu þig. 

Passaðu þig á því að ná góðu taki á bekknum með báðum höndum áður en þú byrjar. 

Notaðu efri líkamann og kviðvöðva ásamt boltanum til þess að lyfta neðri líkamanum upp. 

Aðalvöðvar: Neðra bak og rassvöðvar (erector spinae, gluteus maximus). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 

 

 



 bls. 60 

15. Lágar kviðfettur með teygju 

Byrjunarstaða: Þú þarft teygju til að framkvæma æfinguna. Dragðu teygjuna hring í 

kringum fót á sófanum heima eða á bekk í ræktinni og passaðu að áhaldið sem þú festir 

teygjuna í fari ekki af stað. Leggstu á bakið fyrir framan áhaldið sem þú festir teygjuna í 

með hné bogin og iljar flatar á gólfi. Beygðu hendur til að ná taki á teygjunni fyrir ofan 

axlir. 

Þegar þú andar frá þér haltu höndunum fyrir ofan axlir og lyftu öxlum upp frá gólfinu 

þannig að þú sért kominn í kviðkreppu.  

Þegar þú andar að þér lætur þú axlirnar síga hægt og rólega aftur í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Til að gera æfinguna erfiðari getur þú fært þig lengra frá áhaldinu sem þú 

festir teygjuna við. Einnig getur þú rétt úr höndunum beint aftur upp við eyrun. 

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú fært þig nær áhaldinu. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 



 bls. 61 

16. Öfugar kviðkreppur með teygju 

Byrjunarstaða: Þú þarft teygju til að framkvæma æfinguna. Dragðu teygjuna hring í 

kringum fótinn á sófanum heima eða á bekk í ræktinni og passaðu að áhaldið sem þú 

festir teygjuna í fari ekki af stað. Festu teygjuna við báða fætur, annað hvort með því að 

setja tærnar inn í handfangið ef þú hefur þannig teygju, eða með því að binda teygjuna 

saman og setja báða fætur inn í teygjuna. Liggðu á bakinu fyrir framan áhaldið sem 

teygjan er föst við. Hafðu bakið flatt á gólfinu, kviðvöðva spennta og settu hendur fyrir 

fyrir aftan höfuð, niður með síðum eða undir mjaðmir. Færðu þig frá áhaldinu svo að 

fætur bogni aðeins þegar þú lyftir þeim upp frá gólfi. 

Þegar þú andar frá þér passar þú að bakið sé flatt á gólfi og kviðvöðvar spenntir á meðan 

þú dregur hnén inn í átt að mjöðmum.  

Þegar þú andar frá þér lætur þú fæturna síga hægt og rólega aftur í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Til að gera æfinguna erfiðari getur þú fært þig lengra frá áhaldinu.  

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú fært þig nær áhaldinu. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 



 bls. 62 

17. Tvöföld kviðkreppa með teygju 

Byrjunarstaða: Þú þarft teygju til að framkvæma æfinguna. Dragðu teygjuna hring í 

kringum fótinn á sófanum heima eða bekk á í ræktinni og passaðu að áhaldið sem þú 

festir teygjuna í fari ekki af stað. Festu teygjuna við báða fætur, annað hvort með því að 

setja tærnar inn í handfangið ef þú hefur þannig teygju eða með því að binda teygjuna 

saman og setja báða fætur inn í teygjuna. Liggðu á bakinu fyrir framan áhaldið sem 

teygjan er föst við. Liggðu á bakinu þannig að andlitið snúi að áhaldinu. Bakið á að vera 

flatt á gólfinu, kviðvöðvar spenntir og hendur fyrir aftan eyru eða krosslagðar á bringu. 

Færðu þig frá áhaldinu þar til að fætur eru örlítið bognir þegar þú lyftir þeim upp af 

gólfinu. 

Þegar þú andar frá þér lyftir þú höfði, öxlum og efri líkama í fettu á sama tíma og þú færir 

hné inn í átt að öxlunum.  

Þegar þú andar að þér lætur þú efri líkamann síga aftur niður á jörðina og á sama tíma 

færast hnén aftur í byrjunarstöðu.  

Hafðu í huga: Til að gera æfinguna erfiðari getur þú fært þig lengra frá áhaldinu sem 

teygjan er föst við.  

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú fært þig nær áhaldinu.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og mjaðmir (rectus abdominis, iliopsoas).  

 

 

 

 

 

Upphafsstaða.          Endastaða. 

 

 



 bls. 63 

18. Liggjandi fótalyftur 

Byrjunarstaða: Liggðu á baki á gólfi eða á dýnu. Neðra bakið á alltaf að vera við gólfið og 

fætur þráðbeinir hvor upp við annan. Leggðu hendur meðfram síðum eða undir neðra bak 

til stuðnings.  

Þegar þú andar að þér lyftu fótleggjum upp frá gólfi þar til að þeir eru beint fyrir ofan 

mjaðmir.  

Þegar þú andar frá þér lætur þú fæturna síga hægt og rólega aftur niður í byrjunarstöðu 

en alls ekki leyfa fótum að snerta gólfið milli endurtekninga. 

Hafðu í huga: Passaðu þig á því að bakið sé flatt við gólfið allan tímann og að 

kviðvöðvarnir séu spenntir, með því að draga nafla inn að hrygg. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og mjaðmir (rectus abdominis, iliopsoas). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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19. Liggjandi fótalyftur með bolta 

Byrjunarstaða: Komdu meðalþungum sjúkrabolta fyrir á milli ökkla og liggðu flatur/flöt á 

baki með hendur með síðum. Haltu kviðvöðvum spenntum, með neðra bakið flatt á 

gólfinu og fæturna útrétta í beinni línu við mjaðmir.  

Þegar þú andar að þér lætur þú fætur síga hægt og rólega niður að gólfi á meðan þú 

þrýstir vel að bolta með ökklum. 

Þegar þú andar frá þér notar þú kviðvöðva til að lyfta fótum aftur upp í byrjunarstöðu. 

Hafðu í huga: Áður en þú framkvæmir þessa æfingu átt þú að geta framkvæmt hana 

fullkomlega án þess að nota bolta. Láttu fætur einungis síga það langt að gólfi að bakið á 

þér sé ennþá flatt við gólfið. Ef bakið lyftist upp frá gólfi hefur þú látið fæturna síga of 

langt niður sem þýðir að þú eykur líkurnar á meiðslum. Til þess að fá aukinn stuðning 

getur þú haft hendur undir neðra baki í stað þess að hafa þær meðfram síðum. 

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú beygt hnén í stað þess að hafa fæturna útrétta.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis).  

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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20. Planki á jafnvægisbretti/bolta 

Byrjunarstaða: Byrjaðu á því að fara niður á hné á dýnu með hnén saman og hendur 

saman í greipum. Komdu framhandleggjum fyrir á jafnvægisbrettinu/boltanum með 

olnboga beint undir öxlum. Réttu úr einum fæti í einu þar til þú hefur náð jafnvægi á 

brettinu í plankastöðu. Passaðu að kviðvöðvar séu spenntir og að líkaminn myndi beina 

línu frá öxlum að mjöðmum, að hnjám að ökklum. 

Þegar þú hefur komið þér í fullkomna stöðu á brettinu lyftir þú öðrum fæti upp frá gólfinu 

og heldur honum þráðbeinum í 5 sekúndur. Láttu hann svo síga hægt og rólega aftur niður 

og bíddu í 5 sekúndur áður en þú lyftir hinum fætinum upp og heldur honum uppi í 5 

sekúndur. Andaðu jafnt og þétt á meðan þú heldur æfingunni áfram í 20-30 sekúndur. 

Með æfingunni áttu svo að geta aukið tímann upp í allt að 1-1½  mínútu.  

Hafðu í huga: Ekki láta mjaðmir síga niður eða lyftast upp og passaðu því að halda jafnri 

þyngd á báðum höndum. Reyndu að halda líkamanum eins stöðugum og þú getur á sama 

tíma og þú reynir að halda jafnvægisbrettinu stöðugu. Mundu eftir því að anda jafnt og 

þétt. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og neðra bak (rectus abdominis, erector spinae). 
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21. Pendúllinn 

Byrjunarstaða: Liggðu á baki með hendur útréttar þannig að þú myndir nokkurs konar T. 

Lyftu fótum beint upp og haltu þeim þétt hvor upp við annan.  

Þegar þú andar frá þér lætur þú fætur síga hægt og rólega til vinstri án þess að þeir snerti 

gólf.  

Þegar þú andar að þér lyftir þú fótum aftur upp í byrjunarstöðu. Endurtaktu svo æfinguna 

til hægri. 

Hafðu í huga: Neðra bak á aldrei að lyftast upp frá gólfi.  

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar, skávöðvar og mjaðmir (rectus abdominis, external abdominal 

oblique, iliopsoas). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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22. Pendúll með bolta 

Byrjunarstaða: Sestu niður á gólf eða dýnu og komdu bolta fyrir á milli fóta, hjá 

kálfum/ökklum. Haltu boltanum föstum með fótunum á meðan þú hallar þér aftur á gólfið 

og réttir úr fótum beint upp í loft. Hafðu hné örlítið bogin og hendur útréttar til hliða til 

stuðnings.  

Þegar þú andar frá þér heldur þú efri líkama og rassi stöðugum á meðan þú lætur fætur 

síga hægt og rólega til vinstri, eins nálægt gólfi og þú getur.  

Þegar þú andar að þér lyftir þú fótum upp aftur í byrjunarstöðu. Endurtaktu æfinguna, nú 

til hægri.  

Hafðu í huga: Passaðu að bak sé flatt við gólf allan tímann og að fætur séu í beinni línu við 

mjaðmir á meðan þú sveiflar þeim. Þeir eiga ekki að vera fyrir ofan eða neðan mjaðmir. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar, skávöðvar og mjaðmir (rectus abdominis, external abdominal 

oblique, iliopsoas). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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23. Jafnvægisseta á jafnvægisbretti 

Byrjunarstaða: Sestu niður á jafnvægisbretti með iljar flatar á gólfi og hné bogin. Gríptu 

með báðum höndum aftan í læri með kviðvöðva spennta og bak beint. Lyftu því næst 

fótum örlítið upp frá gólfi þar til þú hefur náð jafnvægi á brettinu. Þegar þú hefur náð 

jafnvægi þá sleppir þú takinu á lærum og réttir úr höndum í beinni línu við gólfið. 

Andaðu jafnt og þétt á meðan þú heldur jafnvægi í allt að 30 sekúndur. Með æfingunni 

áttu að geta aukið tímann allt upp í 2-3 mínútur. 

Hafðu í huga: Reyndu að halda fótum saman og baki beinu allan tímann. Kviðvöðvar eiga 

að vera spenntir allan tímann. Reyndu að finna punkt fyrir framan þig til að stara á, til að 

hjálpa þér við að halda jafnvægi. 

Til að gera æfinguna erfiðari getur þú reynt að lyfta höndum hærra upp. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar (rectus abdominis). 
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24. Sundmaðurinn á bolta 

Byrjunarstaða: Farðu niður á hné með bolta undir kvið. Leggðu hendur á gólf fyrir framan 

boltann og færðu þig framar þar til að hendur eru beint undir öxlum og tær snerta gólf.  

Hægt og rólega lyftir þú upp hægri hendi og vinstri fæti, á meðan vinstri hönd og hægri 

fótur sjá um að halda jafnvægi á gólfi. Lyftu útlimunum eins hátt og þú getur eða þar til að 

þeir eru í beinni línu við gólfið. Haltu þeirri stöðu í 3 sekúndur. Láttu útlimina þá síga niður 

aftur á gólfið og endurtaktu með vinstri hendi og hægri fæti.  

Hafðu í huga: Haltu höfði og hálsi í eðlilegri stöðu á meðan æfingin fer fram. 

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú lyft einum útlim upp í einu í stað tveggja. 

Aðalvöðvar: Efra bak (trapezius). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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25. Standandi hryggvinda 

Byrjunarstaða: Haltu á sjúkrabolta með báðum höndum á meðan þú stendur upprétt/ur 

með bak beint, axlir slakar, kviðvöðva spenna, fætur beina með rétt rúmlega mjaðmabil á 

milli þeirra. Réttu úr höndunum fyrir framan þig með boltann í bringuhæð.  

Þegar þú andar frá þér snýrð þú líkamanum á vinstri fæti, án þess að hendurnar færist 

neðar, og snýrð boltanum eins langt og þú getur til hægri.  

Þegar þú andar að þér snýrð þú líkamanum aftur til baka í byrjunarstöðu. Endurtaktu svo 

æfinguna nema núna snýrðu til vinstri, á hægri fæti. 

Hafðu í huga: Kviðvöðvarnir eiga að vera spenntir, bakið beint og axlirnar slakar allan 

tímann.  

Til að gera æfinguna erfiðari getur þú reynt að framkvæma æfinguna með þyngri bolta. 

Til að gera æfinguna auðveldari getur þú framkvæmt æfinguna með léttari bolta. 

Aðalvöðvar: Kviðvöðvar og skávöðvar (rectus abdominis, external abdominal oblique). 

 

 

 

 

 

Upphafsstaða. 

 

 

 

 

 

Endastaða. 
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8 Yfirlit yfir vöðva 

Kviðvöðvar – rectus abdominis. 

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

Fyrir lengra komna. Æfingar; 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. Æfing; 10 

Fyrir lengra komna. Æfing; 1 

Neðri bakvöðvar – erector spinae. 

Fyrir byrjendur. Æfingar; 2,3,24,25 

Fyrir lengra komna. Æfingar; 3,14,20 

Skákviðvöðvar – external abdominal oblique, internal abdominal oblique, 

transversus abdominal. 

Fyrir byrjendur. Æfingar; 6,9,11,15,18,20,21,23 

Fyrir lengra komna. Æfingar; 1,4,5,6,9,10,21,22,25 

Rassvöðvar – gluteus maximus.  

Fyrir byrjendur. Æfing; 5 

Fyrir lengra komna. Æfingar; 2,14 

Aftari lærvöðvar – hamstrings. 

Fyrir lengra komna. Æfing; 2 

Fremri lærvöðvar – rectus femoris.  

Fyrir byrjendur. Æfingar; 12,13 

Mjaðmavöðvar – iliopsoas. 

Fyrir byrjendur. Æfingar; 12,13 

Fyrir lengra komna. Æfingar; 17,18,21,22 

Efri bakvöðvar – trapezius. 

Fyrir byrjendur. Æfing; 10 

Fyrir lengra komna. Æfingar; 2,24 
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