GRUNNTAKNI

LYKILHREYFINGA

Leggdu betri grunn ad pinum
lykilhreyfingum

1 hopteimum Metabolic Reykjavik

@METABOLICREYKJAVIK



Kynning a Meto

Metabolic Reykjavik er pjdlfunarstéd sem er sérsnidin ad peim sem vilja
fiolbreytta, faglega og skemmtilega heilsuraekt og komast f sitt allra besta
form. [ Metabolic bjédum vid upp & pad besta Ur einkapjdlfunar- og
héptimaheiminum.

Zfingakerfid er islenskt og er hannad aof Helga Jénasi Gudfinnssyni sem er
liklega pekktastur fyrir afrek sin @ kérfuboltavellinum, en sidusta rumlega
dratuginn hefur hann helgad sig préun & Metabolic afingakerfinu.

{ kerfinu eru engar tilviljanir, hvorki { upphitun, nidurlagi og allra sist {
fingunum sjalfum. bvi Helgi sér til pess ad vid séum ad nota pad allra
nyjasta Ur rannséknum i heilsuraekt hverju sinni.

Okkar grunnmarkmid er ad hjalpa uppteknu micimafolki ad

gera hreyfingu a5 skemmtilcgum ogf()'st:um 115 l/Sl/nu Zl/fl



Innihald

pPessum baeklingi er setlad ad fara yfir grunntaekni f
lykilhreyfingum sem vid gerum i hoptimum Meté.
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_1 Hnébeygj a

Hnébeygja er ein af adal hreyfingum likamans, vid elskum hana, notum
hana mikid og i ymsum utgdfum. Hdn er pad sem kallast hné-yfirrddandi
2fing, sem pydir ad vid notum mest vodvana framan & leerunum til ad
framkvaema hreyfinguna. Pad pydir samt ekki ad vid notum enga védva
aftan & likamanum.

Helstu dvinningar af hnébeygju eru:

e Styrkur i fétleggjum og mjodmum, sem hjdlpar pér ad ganga upp
stiga, bera innkaupa poka og lyfta hlutum

e Beett likamsstada og core styrkur, heldur bakinu sterku og minnkar
likur & verkjum

e Betra jafnvaegi og lidleiki, gerir daglegar athafnir eins og ad setjast og
leika vid bornin d gélfinu ad algjéorum barnaleik

e Orkunotkun. hnébeygja er svokollud marglidamdétaaefing og pjdlfar
steerstu vodva likamans.

e Notar mikla orku og pegar stéru vodvarnir styrkjast og staekka, pd
vinnur pu pér inn meiri fitubrennslu i hvild
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Lykilpunktar fyrir hnébcygju

1.RUmlega mjadmabil & milli féta
2.0rlftid Utskeif & fétum
3.Stattu jafnt ( bdda feetur og dreifdu punganum jafnt frd tdm nidur ( haela

4.Sestu
a.Beygdu mjémina fyrst
b.Beygdu hné beint yfir midfét
c.Haltu bdknum uppréttum

Pad eru til otalmargar dtgafur af hnebeygju.

Hvada afingar dettur pér i hug sem eru lika hné-yfirrddandi sefingar?

Upphafsstada Botnstada
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()2 Réttstada

Réttstodulyfta er ein dhrifarikasta aefingin sem pu gert og vid elskum
hana!

Hun er aefingin sem trénir & toppnum yfir allar hinar sfingarnar i
bdkinni. bessi a&fing styrkir lilkamann & margvislegan hdtt sem nytist
beint i daglega lifnu. HUNn er pad sem vid kéllum mjadma-yfirrddandi,
bad pydir ad pegar vid gerum hana pd notum vid védvana aftan d@
lilkamanum meira heldur en framand likamanum.

Helstu dvinningar af Réttstodulyftu:

e Styrkir baki og core svadid, heldur hryggnum
sterkum og st6dugum, minnkar likur & verkjum og
dverkum vid ymsar dlagshreyfingar

e Styrkir fétleggi og mjadmir, hjdlpar til vid allar
hreyfingar og lyftur i daglega lifinu, fré pvi ad
bera innkaupapokana yfir i ad lyfta barni upp af
golfi

e Beetir llkamsstédu, dregur Ur vondri kyrrsetustddu
og hjdlpar pér ad standa undir pyngdaraflinu

e Virkar marga védvahdpa i einu, likt og
hnébeygjan er Réttstadan marglidamadtaaefing og
ein af peim sem hreyfir steerstu védvana

e Notar mikla orku og pegar stéru vodvarnir
styrkjast og staekka, pd vinnur pu pér inn meiri
fitubrennslu i hvild




Lykilpunktar fyrir Réceseddu

1.Mjadmabil & milli féta

2.Sténg (eda hvada pyngd sem pu notar) ndleegt skoflungunum
3.Hendurnar fyrir utan fétleggina med sterkt grip & pyngd
4.Flatt bak, ekki kryppa, ekki fetta

5.Virkja védva efst { baki, milli herdablada

6.Toga axlir aftur

7.Prystu { gegnum faetur og pressadu mjédm fram

8.Hugsadu: stattu upp - ekki: toga

Pad eru til otalmargar utgafur af recestdduhreyfingum.

Hvada aefingar dettur pér i hug sem eru lika mjadma-yfirrddandi sefingar?

Upphafsstada Lokastada




O)

Armbeygjur

Armbeygjur eru efingar sem styrkja mest brjdstvédva og handleggi, samt er
petta frabaer zfing fyrir allann likamann! Pvi pé handleggirnir séu einu
utlimirnir sem hreyfast, pd parf allur likaminn ad taka pdtt i hreyfingunni.
bessi a&fing er pad sem vid kdllum “push” fing eda “yta frd sér”. bar sem
vid ytum golfinu frd okkur i hverri hreyfingu

Helstu dvinningar:

e Styrkir efri hluta likama, byggir upp brjdstvodva, axlir og handleggi sem
nytist vel vid allar daglegar athafnir

e Styrkir core svaedid, pad er ekki heegt ad gera gédar armbeygjur dn pess
ad virkja kvid, rass og bak

¢ Hagnyt hreyfing sem heaegt er ad gera hvar og hvenaer sem er, til deemis
d eldhusbekknum. Pad parf nefninlega ekki alltaf ad fara alveg nidur a
golf til ad gera géda armbeygju



Lykilpunktar fyrir Armbeygju

1.Planki fyrst, pu getur verid med teer i golfi eda hné

2.Bein lina frd 6xlum og nidur { hné/teer

3.Hendur undir 6xlum, olnbogi bendir 45° Ut frd likamanum

4.Leekkadu nu stoéduna ¢ likamanum pannig ad bringan snerti gélfid
naestum pvi

5.Ef pu naerd ekki ad styra pér aftur upp, pd skaltu Idta pig siga rélega
nidur & magann, lenda par og komdu svo einféldustu leidina aftur upp

Pad eru til étalmargar ﬁtgﬁfur afzlrmbcygjuhrcyf‘ingum.

Hvada afingar dettur pér i hug sem eru lika “yta frd sér” aefingar?

Upphafsstada Lokastada




Rodur

Frabeer leid til ad styrkja bakid og efri hluta likamans og vid megum aldrei

Rédur er gédur!

gleyma rédri ¢ moéti armbeygjuhreyfingum.

Rédur er pad sem vid kollum tog-aefing og er ein su allra mikilveegastal
Nutifma lifsstill gerir pad ad verkum ad vid pyrftum ad taka tveer
rédrazefingar & méti hverri armbeygju eefingum. Petta er vegna pess ad
flest sitjum vid of mikid og hokin - leyfum pyngdaraflinu ad toga okkur {

hadlfgerda kroppinbaks-stodu.

Helstu dvinningar:

e Styrkir bak og axlir, baetir likamsstédu og dregur ur verkjum vid
langvarandi kyrrsetu
e Styrkir core og gerir okkur stédugri i 6llum 6drum hreyfingum

e Gott mdtveaegi vid nutimalifsstil - aldrei gleyma hlutfallinu 2:1




L_\'](i]punkmr f:\'rir Rodur
Hér ]S‘sum vid rodri med studningi

1.Annar 16fi & bekk eda kassa, bakid er flatt, sterkur kvidur og axlir jafnar,
ekki snua upp d pig

2.Griptu [ 168i8, togadu pad svo upp ad mjédm, olnboginn d alltaf ad vera
ndlzegt likamanum

3.1 efstu stodu skaltu kreista herdablad { dtt ad hrygg

4.Svo leekkar pu 168id rélega aftur nidur i styrdri hreyfingu, ekki Idta pad
detta

Dad eru til otalmargar utgafur af rodri.

Hvada afingar dettur pér i hug sem eru lika tog-aefingar?

Upphafsstada Lokastada




Nidurlag

og nzstu skref

Vid hjd Metd Rvk bjédum upp & fidlbreytta héptima, ymis lokud ndmskeid
og pop up tima. Okkar markmid er ad stydja venjulegt folk a
heilsuferdalaginu, sem vid vitum ad getur verid erfitt med fullu starfi,
bérnum heima vid og 6lllu hinu sem vid viljum lika gera i lifinu.

Heimasidan okkar er heimilid okkar & vefnum, par ma finna
ymsan frédleik um Meté kerfid, aefingavidjé - beedi fri vidjo fyrir alla og
lika lokadan eefingabanka fyrir idkendur.

Meto Reykjavik,

ﬁar sem venjulegt félk verdur ad hetjum.’
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