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8. Spenna rassvodva, lyfta handleggjum frd,
sveifla peim fram og til baka Skipti:

9. Draga mjadmir upp :_ skiptis

o= =
10. Lyfta efri feeti beinum upp, heellinn & undan .
og fétur eins aftarlega og heegt er. Skipti:
11. Lyfta bol upp fré bekk, halda Skipti:

S D

12. Velta :ao.m:EE,\ halda &xlum ni3ri

o Sl

13. ._.mv@,? haldlegginn fram, sveifla aftur fyrir
og teygja aftur Skipti:

ATH: Gera eefingarnar rdlega og endurtaka 20 - 30 sinnum.
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