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HREYFING TIL BATTRAR HEILSU!

Hreyfing drvar blddflaedi, minnkar verki i vodvum og lidamdtum, styrkir védva og eykur uthald.
Gott er ad endurtaka hverja &fingu 5-10 sinnum.

2. Lyfta beinum fzeti at til hlidar,

1. Lyfta upp a teer og heela
haegri og vinstri til skiptis

3. Lyfta beinum fzeti aftur a bak,
haegri og vinstri til skiptis

5. Ganga & stadnum med haum hnélyftum

a9 8
7. Opna fadminn og draga dupt inn andann 8. Teygja kalfavodva i 20-30 sek,

haegri og vinstri til skiptis
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