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Inngangur.

bessi handbok er lokaverkefni mitt til B.S gradu i iprottafreedum vid Haskola islands,
menntavisindasvid. Eg akvad ad skrifa um nyja teygjusfinga adferd sem ég kys ad kalla
motstoduteygjur par sem unnid er med motstddu i gegnum teygjuferilinn. Pad kom ekki
morgum & Ovart ad vidfangsefni mitt eru teygjueefingar par sem ahugi minn & peim er mikill.
Fyrir mér eru teygjuaefingar orjufanlegur pattur i kennslu og pjalfun. Sidan pjalfara- og
kennsluferill minn hoéfst fyrir um 23 arum sidan hafa verid kenningar um fj6lpatta gagnsemi
voovteygja ad paer geti aukid lidleika, og vodvalengd, dregid Ur meidslum, beett feerni og
afkastagetu, dregid ar stifleika tengdum vodvaalagi og studlad ad beettri vellidan. A pessu
framantoldu hef ég mikla trd & par sem ég hef ekki séd teygjueefingar gera neinum illt. Nu til
dags tel eg ad teygjuefingar seu vanrektar af pjalfurum og iprottakennurum, -freedingum
sokum timaleysis og vanpekkingu & teygjueefingum og eflaust eru einhverjir sem hengja sig &
rannsoknir sem eru med neikveeda nidurstoou um ageeti teygjeefinga. Vertu trar pinni upplifun
af teygjuaefingum. Hvenar leid pér illa af pvi ad gera teygjueefingar fyrir likamann? pegar ég
for til Boston og lerdi pessa teygjuadferd pa upplifdi ég & einni viku hversu mikil ahrif pessi
adferd ad losa upp mjukvefinn hafdi & likamsstéou. Pegar ég var medhondlud af pjalfurum var
heegri hlid min teygd og togud og ég latin upplifa muninn a milli hlidanna. Pad var skritin
upplifun i prja daga ad hafa adra hlidina teygda og togada og hina stifa og stirda. Einnig sa ég
mikinn mun & likamsstédunni minni t.d. snéri vinstri 16fi aftur enn s& hagri fram pegar buid
var ad teygja heegri 0xl, brjost- og bakvodva. Tilfinningin var svolitid eins og handleggirnir
hefdu verid skrafadir mismunandi & vid axlirnar. Eg nadi sidan jafnveegi eftir pessa prja daga
eftir ad vinstri hlidin var teygd og komid i sama &stand og peirri haegri. Eftir pessa upplifun
var ekki aftur sntid. Eg hvet alla hvort sem peir eru byrjendur i likamsraekt eda afreksfolk i
ipréttum ad gleyma ekki teygjusefingunum og stunda paer reglulega pvi pa fara peaer ad skila
arangri. I handbdkinni eru valdar teygjusfingar fyrir alla steerstu vodvahopana i likamanum.
Hverri &fingu er lyst nakveemlega og pad eru tveer myndir med til dtskyringar. Myndirnar
syna hvernig byrjunar- og lokastada er i hverri &fingu. Ef pid hafid dhuga & ad kynna ykkur
fleiri teygjueefingar af pessu tagi pa er hagt ad kaupa bokina ,,The Genious of flexibility* eftir
Bob Cooley & netinu. Pessi handbok er adeins hluti af pvi sem pessi adferd hefur upp a ad
bj6da en med pessum afingum getur madur hjalpad sér sjalfur med lidleika. Veldu pér eina
&fingu fyrir hvern védvahop og endurtaktu hana sex til tiu sinnum og fardu svo yfir i naestu
afingu og gerdu eins par til pu hefur gert &fingar fyrir alla vodvahdpa. Algengt er medal folks
begar kemur ad teygjuafingum eftir &fingar er ad teygja adeins framanverda leervddva og svo
orlitio aftanverda leervodva og svo etla peir ad klara teygjurnar i sturtunni eda bara nenna
ekki ad gera teygjuafingarnar. Kannski er pekkingarleysi asteedan. bessar teygjuaefingar &ttu
ad henta i skdlakennslu par sem ad nemendur liggja ekki kyrrir i teygjunni heldur eru svolitid
ad berjast vid sjalfa sig og pad tekur vel &. bad geeti tekid sma tima ad fa folk til pess ad atta
sig a ad spenna vodvana 0og svo ad gera teygjuna og spenna pad a medan teygjan er
framkveemd en pad laerist smatt og smatt. EkKi gefast upp a pvi ad kenna eitthvad af pvi pad
flokid pad er hlutverk okkar sem kennarar og pjalfarar ad kenna.. Adrir hlutar af bokinni hans
parfnast hjalparmanns eda manna til pess ad framkvaema teygjurnar. Pad er einlaeg 6sk min ad
pbessi handbdk verdi til pess ad pig lesandi godur langi til pess ad kynnast pessum afingum
betur.



/AEfing 1 - Framanverd leeri vid vegg.

Byrjunarstada:

Krjaptu & dynu vid vegg. Stigdu fram i vinstri fot en
hann er stodufétur i pessari afingu. Settu heegri fot i
vegg. Best er ad setja teernar i vegginn og hafa 6kklann

krepptann. Rulladu upp

handkledi eda  dynu.
Upprallada dynan eda
handkledid fer & milli

ristar og veggs til pess ad

hvila okklann. Lattu pig
siga orlitid fram & vinstri
fétinn og togadu

mjadmagrindina undir pig

pannig ad lifbeinid fer i att

ad naflanum.

Mynd nr. 2

AEfing 1 — framanverd leri vid
vegg — byrjunarstada. Synir
stéou fotar.

Motstada:
Pegar pu hefur latid punga likamans siga fram og

dregid mjadmirnar undir pig spenntu pa lervodva &
hegra feti og haltu spennunni & medan pd notar
stédufotinn (vinstri) til pess ad fera allan likamann ad
veggnum. Til pess ad na godu fledi i hreyfinguna er
gott ad telja 1-2-3-4 medan pu prystir likamanum aftur
a bak. Teldu lika 1-2-3-4 i framferslunni. Farou svo
aftur i byrjunarstddu og endurtaktu petta sex til tiu

sinnum og skiptu svo yfir & hinn fotinn.

Mynd nr. 1
AEfing 1 — framanverd leeri vio
vegq - byrjunarstada.

Mynd nr. 3
Zfing nr. 1 — framanverd leri
vid vegg — métstada.




Afing 2 - Horfdu til himins — framanverd laeri og kvidur .

Byrjunarstada:

Krjiptu a golfinu
fyrir framan pall eda
bykka uppruallada
dynu. Settu hendurnar

a healana og halladu

pér aftur pannig ad
framhandleggir

leggjast ofan a pallinn

eda dynuna og péa getur Mynd nr. 4

; . . /Efing 2 — horfdu til himins —
bu losad takid af 6kklanum. byrjunarstada.
Moétstada:

prystu fotunum vel
nidur i golfid. Hnéin
mega lyftast orlitid
fra golfi medan pryst
er nidur. Spenntu

lervodva ad

framanverdu 0g
kvidvodva. Hreyfou
pig i teygjunni med

pvi ad lata pig siga i att Mynd nr. 5
/Efing 2 — horfu til himins — métstada.

ad palli & 1-2-3-4 og losa
svo stoéduna orlitid med sma feerslu a likamanum upp. Tilhneigingin er ad fara i

fettu en pu att ad vinna & moti henni. Endurtaktu sex til tiu sinnum.



Afing 3 - Aftanverd leeri

Byrjunarstada:

Leggstu & bakid med
bogin hné og iljar i
golf. Dragdu haegri
fotinn ad pér og

lyftu efri likamanum

a moti feetinum (half
kvidkreppa). Griptu
med badum hoéndum
utan um okklann.

Teygjan byrjar med hel ad rassi.

Moétstada:

Spenntu  aftanverd

Mynd nr. 6
/Afing 3 — aftanverd leeri —
byrjunarstada.

leri  og  notadu
hendur til pess ad
draga helinn fra
rassinum pangad il
ad hann er beinn eda
bu getur ekki haldid
motstodunni  lengur.
Lattu helinn  siga
aftur ad rassinum og endurtaktu sex til tiu sinnum.
Ef aftanverdir leervddvar eru mjog

stifir er betra ad gera &finguna oftar.

Mynd nr. 7
/Afing 3 — aftanverd leeri —
motstada.




FAEfing 4 - Velta aftur & bak — aftanverd leeri.

Byrjunarstada:

Sestu flétum beinum
a golfio. Griptu med
badum hondum utan
um okklann a
feetinum sem pu ert

ad fara ad teygja.

Mynd nr. 8
FEfing 4 — velta aftur & bak —
byrjunarstada.

Moétstada lengra aftur i
veltunni:
Spenntu aftanverda lervodva a

vinstri feti og prystu honum
beinum ofan i golfid. Ekki lesa
hnéinu, beygdu pad orlitid. PU
att ekki ad fa verk i hnéio i
teygjunni. Ef pa ferd verk i

Mynd nr. 9
/AEfing 4 — velta aftur a bak — motstada.

hnéid ertu ekki ad beygja pad
negjanlega  mikid. Togadu
fotinn ad likamanum og haltu

afram ad prysta fetinum nidur.

pegar pu ert komin(n) med

fétinn ndgu hatt upp missir pd

Mynd nr. 10
AEfina 4 — velta aftur 4 bak.

jafnveegid og veltu pér aftur & herdablodin. A medan pa veltur aftur & bak haltu

jafnveegid. Leyfou pér ad missa

afram ad prysta feetinum fra pér og spenna lervodvana aftanvert & leerinu. Veltu
pér aftur til baka og endadu eins og pu byrjadir. Mundu ad toga alltaf i fotinn
medan hann prystir nidur. Endurtaktu petta sex til tiu sinnum.
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AEfing 5 - Lotus teygja — leervédvar innanverair

Byrjunarstada:

Sestu a golfid med iljar saman pannig ad hné visa Ut (indjanastada). Griptu med

hondunum utan um
Okkla eda skoflung
nalegt Okkla.
Armarnir eru a milli
fétanna pannig ad

olnbogi 0g

framhandleggur

leggjast ofan &

skoflung og hne.

Mynd nr. 11
AEfing 5 — lotus teygja — byrjunarstada.

=]

Moétstada:

Lyftu hnjanum upp
eins  pa eatlir ad
Klemma feeturnar

saman. Spenntu

innanverd  leri. A

medan pda  spennir,

notadu pa armana til

bess ad yta fotunum i

'Pn. ':”“\
att ad golfi. Farou aftur
i byrjunarstédu og endurtaktu sex til tiu sinnum. Mynd nr. 12
AEfing 5 — lotus teygja —
motstada.




AEfing 6 - Faetur sundur — innanverdir leervodvar

Byrjunarstada:

Leggstu & bakid med feetur beint upp i loft. Ef pad kemur fetta & mjéhrygginn

dragdu pa feeturnar
naer likamanum.
Feerdu fetur oOrlitid i
sundur og leggdu
hendurnar a innanverd

leri eda hné. Sumum

finnst betra ad yta ”;
fyrir ofan hné og
6drum  fyrir nedan

hné.

Motstada:

Mynd nr. 13
/Efing 6 — innanverdir lervodvar —
byrjunarstada.

Spenntu leeri  ad
innanverdu eins og pu
etlar ad prysta peim

saman. A  medan

skaltu  prysta med
hondunum Ut pannig
ad feeturnir sigi i att ad
golfi. Farou aftur i
byrjunarstdou 0g

endurtaktu sex til tiu sinnum.

Mynd nr. 14
FEfing 6 — innanverdir lervoovar — motstada.




Afing 7 - Réttivodvar mjadma — leervodvar

Byrjunarstada: T
Leggstu a  bakid.
Dragdu heegri fét ad
pér pannig ad pud
fadmir hann ad pér og

settu  vinstri  foétinn

beint upp i loft. Settu

hendur ni a hnéid a

hegra fetinum en

hann er boginn.
Mynd nr. 15
AEfing 7 — réttivodvar mjadma — byrjunarstada.

Motstada:
Spenntu vodvana framanvert @ mjédmum pannig ad hnéid prystist inn i l6fana.

Notadu sidan arma til pess ad yta feetinum frd pér medan pu getur haldid

motstodunni. bad er i =
lagi ad lyfta effri
baknum upp  (half |
kvidkreppa) pannig ad
bl getir ytt fetinum

lengra fra pér. Fardu

SVO aftur i
upphafsstodu 0g
endurtaktu sex til tiu

sinnum. Mynd nr. 16
Afing 7 — réttivodvar mjadma — motstada.
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/Efing 8 - Dufan — leeri framanverd, rassvodvar og réettivodvar mjadma

Byrjunarstada:

Sestu a golfid med
vinstri  fot teygdann
aftur og heegri foét
boginn fyrir framan
big pannig ad hné
visar at fra likama.

Dragdu fotinn ad peér

eins og hnéig pitt

Ieyfir. Mynd nr. 17
/Efing 8 — dufan — byrjunarstada.

Moétstada:

prystu vinstri feeti nidur i golfid og spenntu rass- og lervédva a haegri feti.
Prystu nuna vinstri og haegri fotum nidur i golfid pannig ad rass og leeri lyftast
adeins fra golfi. Teldu
1-2-3-4 & leid upp og a
sama hrada & leid
nidur. Markmidid er
ad f4& mjadmalinu i
rétta stodu (square

hips). Lattu pig svo

siga aftur i
byrjunarstodu 0g
endurtaktu sex til tiu sinnum. Mynd nr. 18

AEfina 8 — difan — moétstada.
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Afing 9 - Liggjandi mjadmateygja —

it band, réttivddvar mjadma

Byrjunarstada:

Leggstu & bakid a
dynu. Settu heegri fét
ut til hlidgar fra

likamanum ca. 45°eda

rétt at fyrir dynuna.
Hné & ad vera i 90°,
Settu vinstri
fotinn/haelinn ofan &
hnéid.

Motstada:

Mynd nr. 19
AEfing 9 — liggjandi mjadmateygja — byrjunarstada.

Vid &tlum ad teygja hagri fétinn. Bryjadu & ad spenna rass og leervodva. brystu

heaegra feerinum upp medan pu togar hann i att ad golfi med vinstra feeti. Fardu

sidan i byrjunarstodu og endurtaktu sex til tiu sinnum og skiptu svo yfir & hinn

fotinn.

Mynd nr. 20
AEfing 9 — liggjandi mjadmateygja — métstada.

Mynd nr. 21
/Efing 9 — liggjandi mjadmateygja — séd ofan fra.
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Afing 10 - Krossa yfir — aftanverd laeri utanvert, rassvodvar.

Byrjunarstada:

Leggstu & bakid og
settu band utan um
ristina & heegra feti.
Leggdu hagra fotinn

utskeifann a golfio.

Motstada:

Spenntu aftan- og utanverda leervédva & haegra feeti. Dragdu fétinn upp med pvi

ad ganga upp kadalinn
mead hondunum.
Féturinn & ad fara upp
0g a ska yfir ad vinstri

Oxl. Slakadu fatinum

aftur niour i

byrjunarstddu.
Endurtaktu sex til tiu
sinnum og skiptu svo

yfir a hinn fotinn.

Mynd nr. 22
/Efing 10 — krossa yfir — byrjunarstada.
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Mynd nr. 23
/Efing 10 — krossa yfir — motstada.




/Afing 11 - Bolvinda vid hné — bak, axlir, herdabldd.

Byrjunarstada:
Krjiptu a4 hnjam a |
golfi. Stigdu fram i A
heegri fot pannig ad
hné sé i 90°. Snudu

efri buknum til vinstri

0g settu vinstri
olnboga utanvert vid

hegra hne og settu

haegri hdnd a vinstra handarbak. Mynd nr. 24
/Efing 11 — bolvinda vid hné —
byrjunarstada.

Motstada:

Dragdu saman vodvana aftan a vinstri 6xI. Prystu vinstri olnboga ad hnéinu um
leid og pu prystir haegra feti Gt & moti olnboganum. Yttu nina vinstri

framhandleggnum ad

leerinu med  heegri
hond. Vinstri
armurinn veitir hagri
arminum motstodu

med pvi ad yta & moti

peim hagri pangad til
framhandleggurinn

leggst ad  leerinu.

Farou aftur i
. .. TR Mynd nr. 25
byrjunarstddu og endurtaktu sex til tiu sinnum. /Efing 11— bolvinda vid hné -
motstada.
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AEfing 12 - Ofugur planki — brjéstvodvar, tvihofai.

Byrjunarstada:
Sittu & golfinu med

feetur beina og réttu ar
ristum. Settu
hendurnar i golfid
fyrir aftan big.

Fingurgomar visa i att

ad haelunum.

Mynd nr. 26

/Efing 12 — 6fugur planki — byrjunarstada.
Métstada:
Spenntu vodvana

framanvert & brjosti.
Yttu mjodmunum upp
i att ad lofti og reyndu
ad nd likamanum
beinum fra haelum og
upp i hnakka. Lattu

big svo siga aftur i

byrjunarstdou 0g

endurtaktu fjorum til tiu sinnum. Mynd nr. 27
Afing 12 — 6fugur planki — moétstada.
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Afing 13 - Axlateygja — axlarvodvi.

Byrjunarstada:
Stattu eda krjuptu a hnjanum. Settu
heegri arm i 90° og lyftu armi upp i

axlarhed eda 90° ut fra Oxl. Settu

vinstri hénd ofan & hagri olnboga.

Mynd nr. 28
AEfing 13 — axlateygja — byrjunarstada.

Moétstada

Spenntu hegri axlarvddva og prystu
honum i att ad lofti. Notadu vinstri hond
til pess ad prysta peim hagri nidur ad
sidu. Lyftu armi aftur i byrjunarstédu og

endurtaktu petta sex til tiu sinnum.

Mynd nr. 29
AEfina 13 — axlatevaia — motstada.
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/AEfing 14 - Baenahendur fyrir aftan bak — brjést, axlir og framhandleggir.

Byrjunarstada: 1
Stattu eda krjuptu a hnjam. Settu
arma aftur fyrir bak og leggdu l6fa
saman pannig ad fingur visi nidur i
att ad golfi. Snudu nuna hondum
pbannig ad fingur visi upp i loft.

Snadu inn ad likamanum.

Mynd nr. 30
AEfing 14 — baenahendur fyrir aftan bak -
byrjunarstada.

Motstada:

Spenntu vodvana framan a bringunni

0og armana. Prystu sidan [6funum
saman. Farou svo armana nidur i
byrjunarstéou og endurtaktu fjorum til

tiu sinnum.

Mynd nr. 31
AEfing 14 — baenahendur fyrir aftan bak —
motstada.

17



AEfing 15 - Wombat - prih6foi, axlir, bak

Byrjunarstada:

Settu handarbokin & sidurnar rétt
ofan vid mjadmakambinn. Beygdu
hné og fardu med rassinn nidur ad
helum.  Settu  framhandleggina

innanvert & leerin.

Moétstada:

£
Mynd nr. 32
FAEfing 15 — wombat — byrjunarstada.

Spenntu vodvana aftan a oxlinni og handleggi. Prystu 6rmunum Gt i leerin a

Mynd nr. 33 .
Afina 15 — wombat — métstada. sinnum.

sama tima og pu prystir

lerunum saman. A

medan petta er ad

gerast lyftu pa rassinum
i att ad loftinu. Léttu
sidan rassinn siga aftur
i byrjunarstédu  og

endurtaktu sex til tiu

18



/AEfing 16 - Bak og axlapumpan — snaningsvodvar axla.

Byrjunarstada:

PU getur stadid, kropid eda setid i
pessari a&fingu. Lyftu olnbogunum
upp fyrir axlirnar i 90° eda meira og
spenntu greipar sirka vid enni. Haltu

oxlunum niori.

Mynd nr. 33
/Efing 16 — bak og axlapumpa - byrjunarstada

Moétstada:

Spenntu vodvana aftan & baki og
oxlum og prystu olnbogunum saman
pangad til ad framhandleggirnir
leggjast saman (eins og pu veerir med
blodru mili olnbogana og etladir ad
sprengja hana). Fardu svo aftur i
byrjunarstoou.Til pess ad virkja fleiri
voova i bakinu pa getur pu fert
olnbogana orlitid heaerra. Endurtaktu

petta sex til tiu sinnum.

Mynd nr. 34
AEfina 16 — bak oa axlanumpa — matstada.
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Afing 17 - Beinir armar — axlir og bak

Byrjunarstada:

Stattu eda krjaptu. Lyftu haegra armi
beint upp i loftid pannig ad tvihofoi
nemi vid eyra. Leggdu vinstri hond a

haegri framhandlegg.

Mynd nr. 35
AEfing 17 — beinir armar — byrjunarstada.

Motstada:

Spenntu ndna voédvana aftan a 6xl og
bakvOodva. Prystu arminum nidur til
vinstri i att ad vinstra leeri. Fardu svo
aftur i byrjunarstddu og endurtaktu sex
til tiu sinnum. Bara med pvi ad gera
sma stefnubreytingu & arminum med
bvi t.d. ad fera arminn yfir brjéstid

neerdu i fleiri vddva til ad teygja a.

Mynd nr. 36
/Afing 17 — beinir armar — métstada.
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/AEfing 18 - Hlidarbeygja/sveigja — bak, skavodvar kvids.

Byrjunarstada:
Krjaptu & hnjam eda halum. Lyftu
vinstri armi upp fyrir h6fud pannig ad
olnbogi visi upp i loft og hond sé
fyrir hnakka.

olnbogann med hagri hond.

aftan Griptu um

Mynd nr. 38
AEfina 18 — hlidarbevaia — motstada.

Mynd nr. 37
FAEfing 18 — hlidarbeygja — byrjunarstada.

Motstada:

Spenntu alla vinstri  hlidina og

bakvodva. A medan pu gerir pad

dregur pa olnbogann og likamann
nidur og a skd ad heegra leeri. Fardu
sidan aftur i byrjunarstddu og
endurtaktu sex til tiu sinnum & hvora

hlid.



AEfing 19 - Spjétkastarinn — brjostvodvar

Byrjunarstada:

Stattu vid dyraop, glugga, rimla eda

annad sem pu getur lagt arminn upp
ad. Leggdu framhandlegginn a flétinn
sem pa eatlar ad nota. Spenntu
brjostvédvann pannig ad hann dragist |

vel saman.

Mynd nr. 39
/Efing 19 - spjotkastarinn — upphafsstada.

Moétstada:

Spenntu brjéstvédvann. Prystu vinstri
armi ad veggnum. Nest skaltu draga
oxlina sem ekki er verid ad teygja fra
veggnum pangad til pu hettir ad geta

veitt motstoou i vodvanum. Fardu aftur

Mynd nr. 40

i byrjunarstédu og endurtaktu sex til tiu
/Afing 19 — spjotkastarinn — motstada.

sinnum og skiptu yfir & hina hlidina.
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AEfing 20 - Brain — brjést og tvihofoi

Byrjunarstada:

Setid er a rassinum
med hné bogin og
yljar i golfi, pannig ad

hné visa upp i loft.

Settu  hendurnar i
golfio rett fyrir aftan
pig.  Fingurgémarnir

visa fra likamanum.

Mynd nr. 41
AEfing 20 — brjost og tvihéfdi — byrjunarstada.

Moétstada:

Spenntu brjost og tvihéfda um leid og pu lyftir rassinum og efri buknum fra

golfi pannig ad pu
myndir beina linu fra
O6xlum og nidur i hné.
Kiktu aftur fyrir pig.
Lattu svo rassinn og

efri bakinn siga nidur i

byrjunarstodu og
endurtaktu sex til tiu

sinnum.

Mynd nr. 42
FEfing 20 - brjoést og tvih6fai — motstada.
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AEfing 21 - Beygjuvodvar mjadma

Byrjunarstada:

Krjaptu a hné & haegra feti og settu
vinstri fot fram pannig ad hellinn er
orlitid framar en hné. A aftari
feetinum er hnéid orlitid fyrir aftan
mjodm. Armarnir eru nidur med
sioum og i 90° og hreyfdir um
axlarlid eins og verid veeri ad hlaupa.
Hnéid & fremri faetinum fer aldrei yfir

teernar.

Mynd nr. 43
AEfing 21 — beygjuvddvar mjadma —
byrjunarstada.

Motstada:

Dragdu mjadmirnar vel undir pig og
spenntu rassvédvann pannig ad hann
haldi vid. Spenntu svo réttivddva
mjadma. Notadu fremri fotinn til pess
ad toga pig fram og fa teygju a
réttivodva mjadma & aftari fetinum.
Mundu ad hreyfingin er ekki stor.
Feerdu pig aftur a bak i byrjunarstéou
og lattu pig siga aftur fram. Endurtaktu

Mynd nr. 44 sex til tiu sinnum.

/Efing 21 — beygjuvddvar mjadma — moétstada.
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Afing 22 - Kalfateygja .

Byrjunarstada:
Byrjadu 4 ad fara &
fjora feetur. Lyftu peér

sidan upp a hendur og

fetur  pannig  ad
likaminn myndi vinkil.
Hofudid er rétt fyrir

ofan axlir a milli arma.

Mynd nr. 45
FAEfing 22 — kélfateygja — byrjunarstada.

Moétstada:

Fardu upp & teer og notadu arma og axlir til pess ad prysta efri buknum fram eins

og til ad kikja &
eitthvad fyrir framan
pbig. Heelarnir fara ekki

i golf. petta er svipad

og hundurinn i joga.

Feerdu pig svo aftur i
byrjunarstdou 0g
endurtaktu sex til tiu

sinnum.

Mynd nr. 46
AEfing 22 — kalfateygja — motstada.

25



