Verkefni tr anatémiu — The Key Muscles of Yoga

Nefndu demi um einn hjérulid og einn kialulid

Hver er munurinn a sinum og [i8béndum?

Lgstu mismunandi hreyfingum a handlegg i axlarlid.

Hvada vodvi lyftir leerlegg [ att ad kvidi?




Hvernig er best ad finna Gluteus Maximus draga sig saman?

Hvernig er best ad lengja Adductor Magnus?

Nefndu eina jogastodu sem dreqgur Hamstrings saman og adra sem lengir

hann.




Hvad eru kvidarvodvarniv margir og hvad heita peir?

Lgstu Latissimus Dorsi, nefndu festurnar og helsta tilgang vodvans.

Hvada védvar saman mynda ,,rotator cuff?




