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\ vellidan i vinnu

TEYGJUR OG LIDKANDI ZFINGAR SEM DRAGA UR VOBVASPENNU

TEYGJA HLIPLAGT A HALSI

Halladu h&fdi til hlidar, hafdu handlegginn peim megin sem teygt er nidur

med sidum. Ef pa finnur ekki naegjanlega teygju svona pa getur pu lagt

gagnsteedan 16fa a h6fudid og beett ofurlitid i teygjuna pangad til pa finnur } Jl

peaegilega teygijutilfinningu. 15 sek. prisvar sinnum hvoru megin. ( i
1

TEYGT OFAN VIP HERPABLAD
Horfdu i handarkrikan, leggdu I6fa & h6fudid, geettu vel ad uppréttri stédu
brjéshryggjar og lattu handlegg peim megin sem teygt er hanga nidur med SIﬁum
Endurtaktu i gagnstaeéa att. i
15 sek. prisvar sinnum hvoru megin.

TEYGT AFTANVERT A HALSI

P prystir hékunni aftur med annarri hendinni, leggur hina & hnakkann og
hallar h&fdi nidur i bringu. Vid petta finnur pu teygju efst i halsinum.

15 sek. prisvar sinnum.

TEYGJA FYRIR FRAMHANDLEGG
Pessi er svolitid flokin! En mjog god teygja. Byrjadu ad beygja tlnlidinn og leggja
handarbakid & bord, snidu framhandleggnum inna vié eins og pu getur, réttu svo
rolega Ur olnboganum eins og myndin synir. bu finnur teygjuna framanvert 4
framhandlegg.

15 sek. prisvar sinnum hvoru megin.

EIN LIDKANDI i LOKIN FYRIR FINGUR

Pad er gott ad enda a pvi ad rétta og kreppa fingur. Legdu aherslu & ad rétta
vel ur fingrum, alls ekki kreppa eda beygja pa kréftuglega. Mundu ad halda
handleggjum ad pér @ medan betta er gert og endurtaktu 15-20 sinnum.

MIKILVEGT AD HAFA | HUGA PEGAR TEYGT ER!!
e Taktu pvi rolega
e Vid teygjum ekki hradar en védvinn gefur eftir
e Haltu hverri teygju i 15 sekindur, slakadu a og endurtaktu alls 3x
e A pennan hatt eiga vodvarnir audveldara med ad slaka a og teygjan verdur ahrifarikari
e Vandadu big og geettu ad likamsstédunni medan teygt er
e Teygjur eiga ekki ad framkalla verki eda dpaegindi
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