SKYNORVANDI JAFNVAGISPJALFUN

Allar 2fingar eru framkvaemdar a berum fotum og athygli er stodugt beint ad pungadreifingu a iljar!

Pungaflutningur

1. Stadid jafnt { bada feetur med axlarbreidd & milli féta

2. Likami er beinn, hreyfing er um 6kklalidi og iljar flatar
3. Fordast ad hreyfa mjadmir og bol

4. bungi fluttur rélega fram 3 tdberg og sidan aftur a hzela
5. bungi fluttur rélega fra vinstri til haegri og til baka

6. Endurtekid med augun lokud

Gangandi*

1. H6fdi snuid til haegri og vinstri og horft til hlidar med hreyfingunni
2. Horft & fastan punkt og hofdi sntid til haegri og vinstri
3. Gengid afram og snuid sér snoggt vid, ymist til haegri eda vinstri

Jafnvaegiskerfi innra eyra*

1. Stadid med axlarbreidd & milli fota

2. Snua hofdi til haegri og vinstri og horft til hlidar med hreyfingunni

3. H6fud hreyft upp og nidur og horft med hreyfingunni

4. Hreyfingar hofuds endurteknar med augun lokud

5. Snégg hreyfing a hofdi til haegri og vinstri, augun kyrr & féstum punkti
6. Snogg hreyfing & hofdi til haegri og vinstri, augun lokud

Stappa fotum*

1. Fétum stappad nidur a stadnum, hofdi snuid til haegri og vinstri
2. Endurtekid med augun lokud

Fallviobrogo

1. Stadid jafnt i bada faetur med axlarbreidd a milli féta

2. Stigid med 60rum faeti fram og til baka i upphafsstdodu

3. Stigi® med 6drum faeti aftur og til baka i upphafsstédu

4. Stigid med 60rum faeti til hlidar og til baka i upphafsstddu

5. Endurtekid med gagnstaedum fzeti

6. Allar hreyfingar endurteknar med pungaflutningi og snéggu skrefi til ad
hindra byltu

» Gott er ad hafa tryggan studning innan seilingar t.d. stél eda vegg
en fordast ad nota hann ad 6porfu

» *Athugid ad edlilegt er ad finna til svima, 6st6dugleika og jafnvel
flokurleika pegar pessar &fingar eru gerdar. Gott er ad jafna sig
smastund og halda sidan afram. Til ad efingarnar beri sem mestan
arangur purfa peer ad vera eins krefjandi og unnt er

« Til ad gera fingarnar meira krefjandi ma nota afingadynu
eda jafnvaegispuda.

Unnid i samstarfi vid Janus heilsueflingu.
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