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Hvernig er rétt líkams-staða? 

Umsjónarmenn: 
Ásgerður Hauksdóttir 
Guðrún Erla Þorvarðardóttir 
Þorvaldur Heiðar Guðmundsson 



HRYGGURINN OG SNJALLTÆKI! 

Staða hryggjar Beinn 15°halli 30°halli 45°halli 60°halli 90°halli 

Þyngd á háls og hnakka 4,5 kg—5,0 12 kg 18 kg 22 kg 27 kg Ekki mælanlegt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45° = 22 kg 60° = 27 kg 0° = 5 kg 15° = 12 kg 30° = °18 kg 
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