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Pridjudagur

| dag tokum vid 5 lidkandi afingar.
Vid tékum 3 hringi af eefingum 1-5.

15 eefingar i heildina.
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Hlidbeygjur med hendur fyrir ofan h6fud
Sett: 3 | Endurtekningar: 20

Sitja bein(n) og rétta hendur fyrir ofan héfud.

Gott er ad halda i belti eda eitthvad svipad sem gefur ekki eftir.

Réttum vel dr handleggjum og sveigjum okkur & milli haegri og
vinstri.

Andid inn og teygié hendur
at fyrir ofan héfud, dragid
axlirnar aftur og nidur

Andié ut og hallié til
hlidar, halda bili milli
handa

Sitjandi snuningur
Sett: 3 ‘ Endurtekningar: 20

Setjum hendur & héfud, réttum vel Ur okkur og tékum godan
snlning i hvora att.

Leggjum aherslu & stéra hreyfingu frekar en ad gera hratt og
fara ekki alla leid.

Upphafsstada

Snuié bolnum

Sitjandi beygjur

Sett: 3 | Endurtekningar: 15

Sitjum framarlega & stol.

Teygjum okkur eins langt fram og vid getum med pad ad loka
markmidi ad koma l6fum i gélIf eda eins langt og vid treystum
okkur til &n pess ad missa jafnveegid.

Heegt er ad beeta vid ad pegar vid réttum okkur vid aftur pa
teygjum vid badar hendur hatt upp.
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Stoérir hringir
Sett: 3 | Endurtekningar: 10

Lidkum halsinn med pvi ad fara stora hringi.

£ ’
s

Gerum rélega og tokum eins stéra hringi og viod treystum okkur
til.

Skiptumst a ad fara einn hring til haegri og einn hring til vinstri.

¢

Hreyfa halsinn i hringi Hreyfa hélsinn [ hringi

-

Hreyfa halsinn i hringi Hreyfa hélsinn i hringi
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Stoérir hringir med handleggjum
Sett: 3 | Endurtekningar: 20

Toékum sitjandi stéra hringi med handleggjum. =
Hvort sem okkur finnst betra ad taka annan eda bada i einu.

Einbeitum okkur ad stérri rélegri hreyfingu.

Standié i gédri stédu Gerid stéra

...hringi...

a \e

...med héndunum
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