Sigurdur Svavarsson, Apr 5 2020

E ! OKKAR STYRKUR - YKKAR STYRKUR

Laugardagur

Léttur laugardagur par sem vid leggjumst nidur og tékum stutta dndunareefingu
og férum svo i géngutar. Ef pa ert vanur ad fara alltaf sama hringinn er petta

dagurinn sem pu aetlar ad breyta til.

Alveg frjalst hvort vid viljum gera fyrst, 6ndun eda gbéngu.
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OKKAR STYRKUR - YKKAR STYRKUR

Ondun

Sett: 1 | Timi: 5min

Leggjumst & bakid med bein eda bogin hné, bara ad pad fari
vel um okkur.

Ho6fum pdgn i kringum okkur.

Einbeitum okkur ad pvi ad anda nidur { maga og slaka a hélsi
og herdum.

Einhverjum getur fundist gott ad hafa hendur & kvidnum til ad
finna hann lyftast.

Ondum med nefinu og gerum rélega inn, rélega Ut.

Upphafsstada

Andié djupt nidur i maga

Gongutur
Sett: 1 | Timi: 30-60min

Férum Ut ad ganga i 30-60min.

Annadhvort i hverfinu okkar eda keyrum a stad sem okkur
langar ad ganga a.

Ef vedrid er leidinlegt parf ad hafa augun opin fyrir sméa glugga
til pess ad komast Ut.
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