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LETTAR ZAFINGAR | VINNU

Rannsoknir hafa synt ad hléaefingar geta dregid verulega ur likamlegri preytu og
Opeegindum m.a. & hals- og herdasveedi. Med léttum eefingum sem gerdar/ eru i
vinnutima 6rvum vid blédflaedi til vodva og drogum par med Ur preytu og 6paegindum.

Einfaldasta og 6dyrastra lausnin a “vodvabdlgunni” eru léttar aefingar sem pu getur gert
i vinnutimanum. Hér ad nedan eru nokkrar hugmyndir.

Mundu ad gera aldrei meira en pu treystir pér til og petta eru léttar sefingar, engin atok!

AEFINGAR SEM HAFA JAKV/ED AHRIF A BLODFL/EDI

HERBAR OG AXLIR

Veltu axlargrindinni i stora hringi, pvi steerri hringir pvi betra en mundu ad velta
peim i badar attir.

Gott er ad gera aefinguna annad slagid yfir daginn, sérstaklega pegar pa upplifir
preytu a héls- og herdasveedi. 10-15 skipti i hvora att.

AXLIR OG BRIJOSTBAK

Haltu I6fum saman vid halsinn. Pannig getur pi myndad studning vid
hann. bvi naest laetur pa olnbogana maetast og feerir pa aftur i sundur
pannig ad peir visi til sitthvorrar hlidarinnar.

Gerdu pessa eefingu pegar pu vilt lata pér lida vel i 10-15 skipti i senn.

HANDLEGGIR OG AXLARGRIND
Sveifladu handleggjum fram og aftur, sitt & hvad. Lattu feetur vinna med pér
pannig ad hné dui i takt vid hreyfinguna.

Pessi eefing hjalpar vio ad auka blédstreymi i handleggjum og axlargrind.
Mjog gott er ad endurtaka 15-20x & hvorn handlegg i senn.

FOTLEGGIR

Lyftu pér upp & tabergid og svo aftur & heela. Ef pér finnst erfitt ad fara aftur &
haela pa er i lagi ad fara nidur a iljarnar.

betta er g6d upphitun og hjalpar til vid ad orva bl6oflaedi i fétleggjum, svo er
petta ageet jafnveegiseefing.

Endurtaktu 10-15x
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TEYGJUR OG LIDKANDI £FINGAR SEM DRAGA UR VODVASPENNU

TEYGJA HLIDLAGT A HALSI

Halladu hofai til hlidar, hafdu handlegginn peim megin sem teygt er nidur
med sidum. Ef pu finnur ekki neegjanlega teygju svona pa getur pu lagt i
gagnstaedan l6fa a héfudid og beett ofurlitid i teygjuna pangad til pa finnur ; !
paegilega teygjutilfinningu. 15 sek. prisvar sinnum hvoru megin. !
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TEYGT OFAN VID HERDABLAD x@}

Horféu i handarkrikan, leggdu l6fa a hofudid, geettu vel ad uppréttri stédu
brjéshryggjar og lattu handlegg peim megin sem teygt er hanga nidur med sidum.
Endurtaktu i gagnsteeda att.

15 sek. prisvar sinnum hvoru megin.

TEYGT AFTANVERT A HALSI

PU prystir hékunni aftur med annarri hendinni, leggur hina & hnakkann og
hallar héfdi nidur i bringu. Vié petta finnur pua teygju efst i halsinum.

15 sek. prisvar sinnum.

TEYGJA FYRIR FRAMHANDLEGG
bessi er svolitid flokin! En mjog g6d teygja. Byrjadu ad beygja ulnlidinn og leggja
handarbakid a bord, snudu framhandleggnum inna vid eins og pu getur, réttu svo
rélega ur olnboganum eins og myndin synir. Pu finnur teygjuna framanvert &
framhandlegg.

15 sek. prisvar sinnum hvoru megin.

EIN LIDKANDI | LOKIN FYRIR FINGUR

pad er gott ad enda & pvi ad rétta og kreppa fingur. Legdu aherslu a ad rétta
vel ar fingrum, alls ekki kreppa eda beygja pa kroftuglega. Mundu ad halda
handleggjum ad pér a medan petta er gert og endurtaktu 15-20 sinnum.

MIKILVAGT AD HAFA | HUGA PEGAR TEYGT ER!!
e Taktu pvi rélega
e Vid teygjum ekki hradar en vddvinn gefur eftir
e Haltu hverri teygju i 15 sekindur, slakadu & og endurtaktu alls 3x
e A pennan hatt eiga vodvarnir audveldara med ad slaka & og teygjan verdur ahrifarikari
e Vandadu pig og geettu ad likamsstdédunni medan teygt er
e Teygjur eiga ekki ad framkalla verki eda 6paegindi
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