Teygja fyrir pjovodva.
Draga hné ab
gagnstasdri 6x.

Teygja a
innanlaerisvoévum.

Teygja fyrir
innanlesrisvébva. Halda
midstédu mjohryggjar.

Teygja fyrir
innanleerisvidva. Rétta
ar hnjam, lata faetur
siga til hlida.
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Teygja fyrir

mjébaksvédva. Draga
* hné ab bringu, halda

stédu eda rugga.

<

Teygja & sidum. Halda
um rim, faetur ad
rimlum, prysta mjédm
fra rimlum.
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Teygja & brjéstvédvum. Teygja & vé8vum um
- J Olnbogi f axlarhae6, axlir. Draga olnboga
brysta brjéstkassa fram. ad gagnstzsri 6xI,

pressa herdar nidur.
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Teygt & prihfba, aftan
a upphandiegg. Beygja
olnboga og toga hann
aftur fyrir h6fud.
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Teygja & heréavodvum,
halla h&fdi til hlidar,
fram'og snda adb.
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