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Teygja aftan & kalfa. standa vid vegg eda rimla, setja tana upp ad vegg,
halda hzelnum i golfi.

feera mjédmina fram.

finna fyrir teygju aftan a kalfanum.

halda i 20-30sek
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Teygja aftan a leeri.

standa med annan fétinn upp a stél,eda rimlum

Snua beint fram,halla sér fram med bakid beint, rassinn aftur bringan fram
Finna teygju aftan & leeri. halda st6dunni i 20-30sek.

Teygja framan & leerisetja ot upp a stél eda upp i rim,spenna rassvédva og
yta mj6dminni fram. ekki fetta bakidfinna fyrir teygju framan & leeri.halda i
20-30 sek.
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Teygja framan & brjosti. stydja framhandlegg vid vegg.olnbogi i beinni linu
vid Oxl eda heerra, passa ad yta 6xlinni fram fyrir olnbogann.

finna fyrir teygju framan & 6xl og framan i brjostkassann.

halda i 20-30 sek
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