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• Gott er að hafa tryggan stuðning innan seilingar t.d. stól eða vegg  
en forðast að nota hann að óþörfu

• *Athugið að eðlilegt er að finna til svima, óstöðugleika og jafnvel  
flökur leika þegar þessar æfingar eru gerðar. Gott er að jafna sig  
smástund og halda síðan áfram. Til að æfingarnar beri sem mestan  
árangur þurfa þær að vera eins krefjandi og unnt er

• Til að gera æfingarnar meira krefjandi má nota æfingadýnu  
eða jafnvægis púða. 


