AFINGASPJALD 1

HREYFING TIL BATTRAR HEILSU!

Hreyfing drvar blddflaedi, minnkar verki i vodvum og lidamdtum, styrkir védva og eykur uthald.
Gott er ad endurtaka hverja &fingu 5-10 sinnum.

1. Kreppa og rétta 6kkla 2. Beygja og rétta hné
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3. Lyfta badum handleggjum upp fyrir 4. Snua hofdi til haegri og vinstri
hofud og lata siga rolega nidur

6. Draga saman herdablod og rétta ur baki
i standandi eda sitjandi st6du

7. Lyfta til skiptis upp a teer og heela. 8. Gott er ad standa reglulega upp og ganga um
Halda uppréttri stodu
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