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Inngangur. 
Þessi handbók er lokaverkefni mitt til B.S gráðu í íþróttafræðum við Háskóla Íslands, 

menntavísindasvið. Ég ákvað að skrifa um nýja teygjuæfinga aðferð sem ég kýs að kalla 

mótstöðuteygjur þar sem unnið er með mótstöðu í gegnum teygjuferilinn. Það kom ekki 

mörgum á óvart að viðfangsefni mitt eru teygjuæfingar þar sem áhugi minn á þeim er mikill. 

Fyrir mér eru teygjuæfingar órjúfanlegur þáttur í kennslu og þjálfun. Síðan þjálfara- og 

kennsluferill minn hófst fyrir um 23 árum síðan hafa verið kenningar um fjölþætta gagnsemi 

vöðvteygja að þær geti aukið liðleika, og vöðvalengd, dregið úr meiðslum, bætt færni og 

afkastagetu, dregið úr stífleika tengdum vöðvaálagi og stuðlað að bættri vellíðan. Á þessu 

framantöldu hef ég mikla trú á þar sem ég hef ekki séð teygjuæfingar gera neinum illt. Nú til 

dags tel ég að teygjuæfingar séu vanræktar af þjálfurum og íþróttakennurum, -fræðingum 

sökum tímaleysis og vanþekkingu á teygjuæfingum og eflaust eru einhverjir sem hengja sig á 

rannsóknir sem eru með neikvæða niðurstöðu um ágæti teygjæfinga. Vertu trúr þinni upplifun 

af teygjuæfingum. Hvenær leið þér illa af því að gera teygjuæfingar fyrir líkamann? Þegar ég 

fór til Boston og lærði þessa teygjuaðferð þá upplifði ég á einni viku hversu mikil áhrif þessi 

aðferð að losa upp mjúkvefinn hafði á líkamsstöðu. Þegar ég var meðhöndluð af þjálfurum var 

hægri hlið mín teygð og toguð og ég látin upplifa muninn á milli hliðanna. Það var skrítin 

upplifun í þrjá daga að hafa aðra hliðina teygða og togaða og hina stífa og stirða. Einnig sá ég  

mikinn mun á líkamsstöðunni minni t.d. snéri vinstri lófi aftur enn sá hægri fram þegar búið 

var að teygja hægri öxl, brjóst- og bakvöðva. Tilfinningin var svolítið eins og handleggirnir 

hefðu verið skrúfaðir mismunandi á við axlirnar. Ég náði síðan jafnvægi eftir þessa þrjá daga 

eftir að vinstri hliðin var teygð og komið í sama ástand og þeirri hægri. Eftir þessa upplifun 

var ekki aftur snúið. Ég hvet alla hvort sem þeir eru byrjendur í líkamsrækt eða afreksfólk í 

íþróttum að gleyma ekki teygjuæfingunum og stunda þær reglulega því þá fara þær að skila 

árangri. Í handbókinni eru valdar teygjuæfingar fyrir alla stærstu vöðvahópana í líkamanum. 

Hverri æfingu er lýst nákvæmlega og það eru tvær myndir með til útskýringar.  Myndirnar 

sýna hvernig byrjunar- og lokastaða er í hverri æfingu. Ef þið hafið áhuga á að kynna ykkur 

fleiri teygjuæfingar af þessu tagi þá er hægt að kaupa bókina „The Genious of flexibility“ eftir 

Bob Cooley á netinu. Þessi handbók er aðeins hluti af því sem þessi aðferð hefur upp á að 

bjóða en með þessum æfingum getur maður hjálpað sér sjálfur með liðleika. Veldu þér eina 

æfingu fyrir hvern vöðvahóp og endurtaktu hana sex til tíu sinnum og farðu svo yfir í næstu 

æfingu og gerðu eins þar til þú hefur gert æfingar fyrir alla vöðvahópa. Algengt er meðal fólks 

þegar kemur að teygjuæfingum eftir æfingar er að teygja aðeins framanverða lærvöðva og svo 

örlítið aftanverða lærvöðva og svo ætla þeir að klára teygjurnar í sturtunni eða bara nenna 

ekki að gera teygjuæfingarnar. Kannski er þekkingarleysi ástæðan. Þessar teygjuæfingar ættu 

að henta í skólakennslu þar sem að nemendur liggja ekki kyrrir í teygjunni heldur eru svolítið 

að berjast við sjálfa sig og það tekur vel á. Það gæti tekið smá tíma að fá fólk til þess að átta 

sig á að spenna vöðvana og svo að gera teygjuna og spenna þá á meðan  teygjan er 

framkvæmd en það lærist smátt og smátt. Ekki gefast upp á því að kenna eitthvað af því það 

flókið það er hlutverk okkar sem kennarar og þjálfarar að kenna.. Aðrir hlutar af bókinni hans 

þarfnast hjálparmanns eða manna til þess að framkvæma teygjurnar. Það er einlæg ósk mín að 

þessi handbók verði til þess að þig lesandi góður langi til þess að kynnast þessum æfingum 

betur. 
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Æfing 1 - Framanverð læri við vegg. 

 

Byrjunarstaða: 

Krjúptu á dýnu við vegg.  Stígðu fram í vinstri fót en 

hann er stöðufótur í þessari æfingu. Settu hægri fót í 

vegg. Best er að setja tærnar í vegginn og hafa ökklann 

krepptann. Rúllaðu upp 

handklæði eða dýnu. 

Upprúllaða dýnan eða 

handklæðið fer á milli 

ristar og veggs til þess að 

hvíla ökklann. Láttu þig 

síga örlítið fram á vinstri 

fótinn og togaðu  

mjaðmagrindina undir þig  

þannig að lífbeinið fer í átt  

að naflanum. 

 
 

           

 

Mótstaða: 

Þegar þú hefur látið þunga líkamans síga fram og 

dregið mjaðmirnar undir þig spenntu þá lærvöðva á 

hægra fæti og haltu spennunni á meðan þú notar 

stöðufótinn (vinstri) til þess að færa allan líkamann að 

veggnum. Til þess að ná góðu flæði í hreyfinguna er 

gott að telja 1-2-3-4 meðan þú þrýstir líkamanum aftur 

á bak. Teldu líka 1-2-3-4 í framfærslunni. Farðu svo 

aftur í byrjunarstöðu og endurtaktu þetta sex til tíu 

sinnum og skiptu svo yfir á hinn fótinn. 

Mynd nr. 1 

Æfing 1 – framanverð læri við 

vegg - byrjunarstaða. 

Mynd nr. 2 

Æfing 1 – framanverð læri við 

vegg – byrjunarstaða. Sýnir 

stöðu fótar. 

Mynd nr. 3 

Æfing nr. 1 – framanverð læri 

við vegg – mótstaða. 
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Æfing 2 - Horfðu til himins – framanverð læri og kviður .  

 

Byrjunarstaða: 

Krjúptu á gólfinu 

fyrir framan pall eða 

þykka upprúllaða 

dýnu. Settu hendurnar 

á hælana og hallaðu 

þér aftur þannig að 

framhandleggir 

leggjast ofan á pallinn 

eða dýnuna og þá getur  

þú losað takið af ökklanum.  

 

Mótstaða: 

Þrýstu fótunum vel 

niður í gólfið. Hnéin 

mega lyftast örlítið 

frá gólfi meðan þrýst 

er niður. Spenntu 

lærvöðva að 

framanverðu og 

kviðvöðva. Hreyfðu 

þig í teygjunni með 

því að láta þig síga í átt  

að palli á 1-2-3-4 og losa  

svo stöðuna örlítið með smá færslu á líkamanum upp. Tilhneigingin er að fara í 

fettu en þú átt að vinna á móti henni. Endurtaktu sex til tíu sinnum. 

 

 

Mynd nr. 4 

Æfing 2 – horfðu til himins – 

byrjunarstaða. 

Mynd nr. 5 

Æfing 2 – horfu til himins – mótstaða. 
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Æfing 3 - Aftanverð læri 

 

Byrjunarstaða: 

Leggstu á bakið með 

bogin hné og iljar í 

gólf. Dragðu hægri 

fótinn að þér  og 

lyftu efri líkamanum 

á móti fætinum (hálf 

kviðkreppa). Gríptu 

með báðum höndum 

utan um ökklann.  

Teygjan byrjar með hæl að rassi. 

 

Mótstaða: 

Spenntu aftanverð 

læri og notaðu 

hendur til þess að 

draga hælinn frá 

rassinum þangað til 

að hann er beinn eða 

þú getur ekki haldið 

mótstöðunni lengur. 

Láttu hælinn síga 

aftur að rassinum og endurtaktu sex til tíu sinnum.  

Ef aftanverðir lærvöðvar eru mjög  

stífir er betra að gera æfinguna oftar. 

 

 
 

 

Mynd nr. 6 

Æfing 3 – aftanverð læri – 

byrjunarstaða. 

Mynd nr. 7 

Æfing 3 – aftanverð læri – 

mótstaða. 
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Æfing 4 - Velta aftur á bak – aftanverð læri. 

 

Byrjunarstaða: 

Sestu flötum beinum 

á gólfið. Gríptu með 

báðum höndum utan 

um ökklann á 

fætinum sem þú ert 

að fara að teygja. 

 
 

 

 

Mótstaða lengra aftur í 

veltunni: 

Spenntu aftanverða lærvöðva á 

vinstri fæti og þrýstu honum 

beinum ofan í gólfið. Ekki læsa 

hnéinu, beygðu það örlítið. Þú 

átt ekki að fá verk í hnéið í 

teygjunni. Ef þú færð verk í 

hnéið ertu ekki að beygja það 

nægjanlega mikið. Togaðu 

fótinn að líkamanum og haltu 

áfram að þrýsta fætinum niður. 

Þegar þú ert komin(n) með 

fótinn nógu hátt upp missir þú 

jafnvægið. Leyfðu þér að missa 

jafnvægið og veltu þér aftur á herðablöðin. Á meðan þú veltur aftur á bak haltu 

áfram að þrýsta fætinum frá þér og spenna lærvöðvana aftanvert á lærinu. Veltu 

þér aftur til baka og endaðu eins og þú byrjaðir. Mundu að toga alltaf í fótinn 

meðan hann þrýstir niður. Endurtaktu þetta sex til tíu sinnum.  

Mynd nr. 8 

Æfing 4 – velta aftur á bak – 

byrjunarstaða. 

Mynd nr. 9 

Æfing 4 – velta aftur á bak – mótstaða. 

Mynd nr. 10 

Æfing 4 – velta aftur á bak. 
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Æfing 5 - Lótus teygja – lærvöðvar innanverðir 

 

Byrjunarstaða: 

Sestu á gólfið með iljar saman þannig að hné vísa út (indjánastaða). Gríptu með 

höndunum utan um 

ökkla eða sköflung 

nálægt ökkla. 

Armarnir eru á milli 

fótanna þannig að 

olnbogi og 

framhandleggur 

leggjast ofan á 

sköflung og hné. 

 
 

Mótstaða: 

Lyftu hnjánum upp 

eins þú ætlir að 

klemma fæturnar 

saman. Spenntu 

innanverð læri. Á 

meðan þú spennir, 

notaðu þá armana til 

þess að ýta fótunum í 

átt að gólfi. Farðu aftur 

í byrjunarstöðu og endurtaktu sex til tíu sinnum. 

 

 
 

 

 

 

Mynd nr. 11 

Æfing 5 – lotus teygja – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 12 

Æfing 5 – lotus teygja – 

mótstaða. 
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Æfing 6 - Fætur sundur – innanverðir lærvöðvar 

 

Byrjunarstaða: 

Leggstu á bakið með fætur beint upp í loft. Ef það kemur fetta á mjóhrygginn 

dragðu þá fæturnar 

nær líkamanum. 

Færðu fætur örlítið í 

sundur og leggðu 

hendurnar á innanverð 

læri eða hné. Sumum 

finnst betra að ýta 

fyrir ofan hné og 

öðrum fyrir neðan 

hné. 

 

Mótstaða: 

Spenntu læri að 

innanverðu eins og þú 

ætlar að þrýsta þeim 

saman. Á meðan 

skaltu þrýsta með 

höndunum út þannig 

að fæturnir sígi í átt að 

gólfi. Farðu aftur í 

byrjunarstöðu og 

endurtaktu sex til tíu sinnum. 

 

 
 

 
 

 

Mynd nr. 13 

Æfing 6 – innanverðir lærvöðvar – 

byrjunarstaða. 

Mynd nr. 14 

Æfing 6 – innanverðir lærvöðvar – mótstaða. 
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Æfing 7 - Réttivöðvar mjaðma – lærvöðvar 

 

Byrjunarstaða: 

Leggstu á bakið. 

Dragðu hægri fót að 

þér þannig að þú 

faðmir hann að þér og 

settu vinstri fótinn 

beint upp í loft. Settu 

hendur nú á hnéið á 

hægra fætinum en 

hann er boginn. 

 

Mótstaða: 

Spenntu vöðvana framanvert á mjöðmum þannig að hnéið þrýstist inn í lófana. 

Notaðu síðan arma til þess að ýta fætinum frá þér meðan þú getur haldið 

mótstöðunni. Það er í 

lagi að lyfta efri 

búknum upp (hálf 

kviðkreppa) þannig að 

þú getir ýtt fætinum 

lengra frá þér. Farðu 

svo aftur í 

upphafsstöðu og 

endurtaktu sex til tíu 

sinnum. 

 

 
 

 
 

 

Mynd nr. 15 

Æfing 7 – réttivöðvar mjaðma – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 16 

Æfing 7 – réttivöðvar mjaðma – mótstaða. 
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Æfing 8  - Dúfan – læri framanverð, rassvöðvar og réttivöðvar mjaðma 

 

Byrjunarstaða: 

Sestu á gólfið með 

vinstri fót teygðann 

aftur og hægri fót 

boginn fyrir framan 

þig þannig að hné 

vísar út frá líkama. 

Dragðu fótinn að þér 

eins og hnéið þitt 

leyfir. 

 

 

Mótstaða: 

Þrýstu vinstri fæti niður í gólfið og spenntu rass- og lærvöðva á hægri fæti. 

Þrýstu núna vinstri og hægri fótum niður í gólfið þannig að rass og læri lyftast 

aðeins frá gólfi. Teldu 

1-2-3-4 á leið upp og á 

sama hraða á leið 

niður. Markmiðið er 

að fá mjaðmalínu í 

rétta stöðu (square 

hips). Láttu þig svo 

síga aftur í 

byrjunarstöðu og 

endurtaktu sex til tíu sinnum.  

 

 
 

 

Mynd nr. 17 

Æfing 8 – dúfan – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 18 

Æfing 8 – dúfan – mótstaða. 
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Æfing 9 - Liggjandi mjaðmateygja – it band, réttivöðvar mjaðma 

 
 

Byrjunarstaða: 

Leggstu á bakið á 

dýnu. Settu hægri fót 

út til hliðar frá 

líkamanum ca. 45°eða 

rétt út fyrir dýnuna. 

Hné á að vera í 90°. 

Settu vinstri 

fótinn/hælinn ofan á 

hnéið.  

 

Mótstaða: 

Við ætlum að teygja hægri fótinn. Bryjaðu á að spenna rass og lærvöðva.  Þrýstu 

hægra færinum upp meðan þú togar hann í átt að gólfi með vinstra fæti. Farðu 

síðan í byrjunarstöðu og endurtaktu sex til tíu sinnum og skiptu svo yfir á hinn 

fótinn. 

 

 
 

 
 

Mynd nr. 19 

Æfing 9 – liggjandi mjaðmateygja – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 20 

Æfing 9 – liggjandi mjaðmateygja – mótstaða. 

Mynd nr. 21 

Æfing 9 – liggjandi mjaðmateygja – séð ofan frá. 
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Æfing 10  - Krossa yfir – aftanverð læri utanvert, rassvöðvar. 

 

Byrjunarstaða: 

Leggstu á bakið og 

settu band utan um 

ristina á hægra fæti. 

Leggðu hægra fótinn 

útskeifann á gólfið. 

 

 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu aftan- og utanverða lærvöðva á hægra fæti. Dragðu fótinn upp með því 

að ganga upp kaðalinn 

með höndunum. 

Fóturinn á að fara upp 

og á ská yfir að vinstri 

öxl. Slakaðu fætinum 

aftur niður í 

byrjunarstöðu. 

Endurtaktu sex til  tíu 

sinnum og skiptu svo 

yfir á hinn fótinn. 

 
 

 
 

 
 

 

 

Mynd nr. 22 

Æfing 10 – krossa yfir – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 23 

Æfing 10 – krossa yfir – mótstaða. 
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Æfing 11 - Bolvinda við hné – bak, axlir, herðablöð. 

 
 

Byrjunarstaða: 

Krjúptu á hnjám á 

gólfi. Stígðu fram í 

hægri fót þannig að 

hné sé í 90°. Snúðu 

efri búknum til vinstri 

og settu vinstri 

olnboga utanvert við 

hægra hné og settu 

hægri hönd á vinstra handarbak. 

 

 

Mótstaða: 

Dragðu saman vöðvana aftan á vinstri öxl. Þrýstu vinstri olnboga að hnéinu um 

leið og þú þrýstir hægra fæti út á móti olnboganum. Ýttu núna vinstri 

framhandleggnum að 

lærinu með hægri 

hönd. Vinstri 

armurinn veitir hægri 

arminum mótstöðu 

með því að ýta á móti 

þeim hægri þangað til 

framhandleggurinn 

leggst að lærinu. 

Farðu aftur í 

byrjunarstöðu og endurtaktu sex til tíu sinnum. 

 

 

Mynd nr. 24 

Æfing 11 – bolvinda við hné – 

byrjunarstaða. 

Mynd nr. 25 

Æfing 11 – bolvinda við hné – 

mótstaða. 
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Æfing 12 - Öfugur planki – brjóstvöðvar, tvíhöfði. 

 
 

Byrjunarstaða: 

Sittu á gólfinu með 

fætur beina og réttu úr 

ristum. Settu 

hendurnar í gólfið 

fyrir aftan þig. 

Fingurgómar vísa í átt 

að hælunum. 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu vöðvana 

framanvert á brjósti. 

Ýttu mjöðmunum upp 

í átt að lofti og reyndu 

að ná líkamanum 

beinum frá hælum og 

upp í hnakka. Láttu 

þig svo síga aftur í 

byrjunarstöðu og 

endurtaktu fjórum til tíu sinnum. 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

Mynd nr. 26 

Æfing 12 – öfugur planki – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 27 

Æfing 12 – öfugur planki – mótstaða. 
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Æfing 13  - Axlateygja – axlarvöðvi. 

 

Byrjunarstaða: 

Stattu eða krjúptu á hnjánum. Settu 

hægri arm í 90° og lyftu armi upp í 

axlarhæð eða 90° út frá öxl. Settu 

vinstri hönd ofan á hægri olnboga.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mótstaða 

Spenntu hægri axlarvöðva og þrýstu 

honum í átt að lofti. Notaðu vinstri hönd 

til þess að þrýsta þeim hægri niður að 

síðu. Lyftu armi aftur í byrjunarstöðu og 

endurtaktu þetta sex til tíu sinnum. 

 

 
 

 
 

 
 

 

Mynd nr. 28 

Æfing 13 – axlateygja – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 29 

Æfing 13 – axlateygja – mótstaða. 
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Æfing 14 - Bænahendur fyrir aftan bak – brjóst, axlir og framhandleggir. 

 

Byrjunarstaða: 

Stattu eða krjúptu á hnjám. Settu 

arma aftur fyrir bak og leggðu lófa 

saman þannig að fingur vísi niður í 

átt að gólfi. Snúðu núna höndum 

þannig að fingur vísi upp í loft. 

Snúðu inn að líkamanum. 

 

 

 

 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu vöðvana framan á  bringunni 

og armana. Þrýstu síðan lófunum 

saman. Færðu svo armana niður í 

byrjunarstöðu og endurtaktu fjórum til 

tíu sinnum. 

 
 

 

 

Mynd nr. 30 

Æfing 14 – bænahendur fyrir aftan bak -  

byrjunarstaða. 

Mynd nr. 31 

Æfing 14 – bænahendur fyrir aftan bak – 

mótstaða. 
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Æfing 15 - Wombat  - þríhöfði, axlir,  bak 

 

Byrjunarstaða:  

Settu handarbökin á síðurnar rétt 

ofan við mjaðmakambinn. Beygðu 

hné og farðu með rassinn niður að 

hælum. Settu framhandleggina 

innanvert á lærin. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu vöðvana aftan á öxlinni og handleggi.  Þrýstu örmunum út í lærin á 

sama tíma og þú þrýstir 

lærunum saman. Á 

meðan þetta er að 

gerast lyftu þá rassinum 

í átt að loftinu. Láttu 

síðan rassinn síga aftur 

í byrjunarstöðu og 

endurtaktu sex til tíu 

sinnum.  

 

 

 

Mynd nr. 32 

Æfing 15 – wombat – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 33 

Æfing 15 – wombat – mótstaða. 
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Æfing 16 - Bak og axlapumpan – snúningsvöðvar axla. 

 

Byrjunarstaða: 

Þú getur staðið, kropið eða setið í 

þessari æfingu. Lyftu olnbogunum 

upp fyrir axlirnar í 90° eða meira og 

spenntu greipar sirka við enni. Haltu 

öxlunum niðri. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu vöðvana aftan á baki og 

öxlum og þrýstu olnbogunum saman 

þangað til að framhandleggirnir 

leggjast saman (eins og þú værir með 

blöðru mili olnbogana og ætlaðir að 

sprengja hana). Farðu svo aftur í 

byrjunarstöðu.Til þess að virkja fleiri 

vöðva í bakinu þá getur þú fært 

olnbogana örlítið hærra. Endurtaktu 

þetta sex til tíu sinnum. 

 

Mynd nr. 33 

Æfing 16 – bak og axlapumpa - byrjunarstaða 

Mynd nr. 34 

Æfing 16 – bak og axlapumpa – mótstaða. 
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Æfing 17 - Beinir armar – axlir og bak 

 

Byrjunarstaða: 

Stattu eða krjúptu. Lyftu hægra armi 

beint upp í loftið þannig að tvíhöfði 

nemi við eyra. Leggðu vinstri hönd á 

hægri framhandlegg. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu núna vöðvana aftan á öxl og 

bakvöðva.  Þrýstu arminum niður til 

vinstri í átt að vinstra læri. Farðu svo 

aftur í byrjunarstöðu og endurtaktu sex 

til tíu sinnum. Bara með því að gera 

smá stefnubreytingu á arminum  með 

því t.d. að færa arminn yfir brjóstið 

nærðu í fleiri vöðva til að teygja á.  

 

 

 

Mynd nr. 35 

Æfing 17 – beinir armar – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 36 

Æfing 17 – beinir armar – mótstaða. 
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Æfing 18 - Hliðarbeygja/sveigja – bak, skávöðvar kviðs. 

 
 

Byrjunarstaða: 

Krjúptu á hnjám eða hælum. Lyftu 

vinstri armi upp fyrir höfuð þannig að 

olnbogi vísi upp í loft og hönd sé 

fyrir aftan hnakka. Gríptu um 

olnbogann með hægri hönd. 

 

 

 

 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu alla vinstri hliðina og 

bakvöðva. Á meðan þú gerir það 

dregur þú olnbogann og líkamann 

niður og á ská að hægra læri. Farðu 

síðan aftur í byrjunarstöðu og 

endurtaktu sex til tíu sinnum á hvora 

hlið. 

 

 
 

 

Mynd nr. 37 

Æfing 18 – hliðarbeygja – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 38 

Æfing 18 – hliðarbeygja – mótstaða. 
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Æfing 19 - Spjótkastarinn – brjóstvöðvar 

 

Byrjunarstaða: 

Stattu við dyraop, glugga, rimla eða 

annað sem þú getur lagt arminn upp 

að. Leggðu framhandlegginn á flötinn 

sem þú ætlar að nota. Spenntu 

brjóstvöðvann þannig að hann dragist 

vel saman. 

 
 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu brjóstvöðvann. Þrýstu vinstri 

armi að veggnum. Næst skaltu draga 

öxlina sem ekki er verið að teygja frá 

veggnum þangað til þú hættir að geta 

veitt mótstöðu í vöðvanum. Farðu aftur 

í byrjunarstöðu og endurtaktu sex til tíu 

sinnum og skiptu yfir á hina hliðina. 

  

 

 

 

Mynd nr. 39 

Æfing 19 – spjótkastarinn – upphafsstaða. 

Mynd nr. 40 

Æfing 19 – spjótkastarinn – mótstaða. 
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Æfing 20 - Brúin – brjóst og tvíhöfði 

 

Byrjunarstaða: 

Setið er á rassinum 

með hné bogin og 

yljar í gólfi,  þannig að 

hné vísa upp í loft. 

Settu hendurnar í 

gólfið rétt fyrir aftan 

þig. Fingurgómarnir 

vísa frá líkamanum. 

 

 

 

Mótstaða: 

Spenntu brjóst og tvíhöfða um leið og þú lyftir rassinum og efri búknum frá 

gólfi þannig að þú 

myndir beina línu frá 

öxlum og niður í hné. 

Kíktu aftur fyrir þig. 

Láttu svo rassinn og 

efri búkinn síga niður í 

byrjunarstöðu og 

endurtaktu sex til tíu 

sinnum. 

 
 

 
 

 
 

 

 

Mynd nr. 41 

Æfing 20 – brjóst og tvíhöfði – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 42 

Æfing 20 – brjóst og tvíhöfði – mótstaða. 
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Æfing 21 - Beygjuvöðvar mjaðma 

 

Byrjunarstaða: 

Krjúptu á hné á hægra fæti og settu 

vinstri fót fram þannig að hællinn er 

örlítið framar en hné. Á aftari 

fætinum er hnéið örlítið fyrir aftan 

mjöðm. Armarnir eru niður með 

síðum og í 90° og hreyfðir um 

axlarlið eins og verið væri að hlaupa. 

Hnéið á fremri fætinum fer aldrei yfir 

tærnar. 

 

 

 
 

 

 

Mótstaða: 

Dragðu mjaðmirnar vel undir þig og 

spenntu rassvöðvann þannig að hann 

haldi við. Spenntu svo réttivöðva 

mjaðma. Notaðu fremri fótinn til þess 

að toga þig fram og fá teygju á 

réttivöðva mjaðma á aftari fætinum. 

Mundu að hreyfingin er ekki stór. 

Færðu þig aftur á bak í byrjunarstöðu 

og láttu þig síga aftur fram. Endurtaktu 

sex til tíu sinnum. 

 

Mynd nr. 43 

Æfing 21 – beygjuvöðvar mjaðma – 

byrjunarstaða. 

Mynd nr. 44 

Æfing 21 – beygjuvöðvar mjaðma – mótstaða. 
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Æfing 22  - Kálfateygja . 

 

Byrjunarstaða: 

Byrjaðu á að fara á 

fjóra fætur. Lyftu þér 

síðan upp á hendur og 

fætur þannig að 

líkaminn myndi vinkil. 

Höfuðið er rétt fyrir 

ofan axlir á milli arma. 

 

 

Mótstaða: 

Farðu upp á tær og notaðu arma og axlir til þess að þrýsta efri búknum fram eins 

og til að kíkja á 

eitthvað fyrir framan 

þig. Hælarnir fara ekki 

í gólf. Þetta er svipað 

og hundurinn í jóga. 

Færðu þig svo aftur í 

byrjunarstöðu og 

endurtaktu sex til tíu 

sinnum. 

 

Mynd nr. 45 

Æfing 22 – kálfateygja – byrjunarstaða. 

Mynd nr. 46 

Æfing 22 – kálfateygja – mótstaða. 


