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Lyfta 6xlum upp og nidur. LANDAKOTI

Snua hofdi til haegri og sidan til vinstri
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Halla fram med beint bak. Hvila ‘}
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mjobakid med haegri. Skipta. JANUAR2002 S e



a Standa fyrir aftan stol, stydja
sig vid stolbak ef porf er a.
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Lyfta sér upp 4 taer og aftan 4 heela.
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Beygja sig i hnjam og mjodmum.
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Setja hond a gagnstada mjodm.
Lyfta somu hendi ut, upp og aftur.
Horfa & eftir hendinni.
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Sitja a stol. Krossleggja handleggi

standa a faetur og setjast haegt nidur.
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Setja teygju undir laeri. Beyja olnboga.
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Beygja hnén. Setja teygju framan &
hnén. Toga aftur med beina olnboga.
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Setja teygju utan um bordfét. Halla
sér fram med beint bak. Beygja
olnboga og draga herdablédin saman.

Binda teygjuna saman setja utan um

kalfa rétt fyrir nedan hnén. Fera
fotinn Gt og til hlidar.
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Teygja aftan & kélfavodva.




