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Vé6dvateygjur Halda st6du i 20-30 sekindur et
Nafn: . Dags.:
Teygja fyrir kalfavobva, Teygja fyrir kalfavdva,
stiga vel i heelinn, rétta stiga vel i haslinn,
ar hné. beygja hné.
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Teygja a vodvum
framan i leeri. Hné
saman, rétta ar mj6ém.

Teygja a védvum
framan i laeri. Halda
hrygg i midstédu.
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Teygja a védvum aftan Teygja & védvum aftan
i leeri. Halda hrygg | i leeri. Halda hrygg i
midstédu, halla bol midstdou, halla bol
fram, rétta ar hné. fram, rétta ar hné.
Teygja framan { mjoém. Teygja fyrir pjovodva.
Velta mjadmagrind Heeil & gagnstaett hné.
aftur, prysta mjtémum Draga leeri a8 kvid.
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