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1. BARNID

bessi stada er mjog god fyrir likama og huga.
. Teygir a baki og mjodmum
« Rdar hugann

. Minnkar stress

Gott ad hafa eitthvad mjukt undir hnjanum, og/eda puda undir bringunni.

Reynid ad halda stédunni i ad minnsta kosti 30 sekiundur og muna
ad anda djupt og rélega
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2. Ondunaraefing — Bl6druéndun

1) Anda inn 2) Anda ut

1. Anda ad og fylla magann af lofti
2. Anda fra og teema magann — naflinn inn
3. Gera 10 sinnum

bessi stada er mjog gdo fyrir:

« Roéar huga og likama
« Minnkar stress
« Styrkir lungun
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3. FIDRILDI

bessi stada er mjog gao fyrir bak og faetur.

1)Teygir & nedra baki, mjddmum og nara
2)Gott fyrir bl6dfleedid
3)G60 afing i ad anda rdlega po6 vid séum ad hreyfa okkur

« Mikilveegt ad rétta vel ur bakinu
. Reynid ad halda st6dunni i amk 30 sekundur, hreyfa hné upp og nidur

« Muna ad anda djupt og rélega

LD
FJOLMENNT

SIMENNTUNAR- 0G PEKKINGARMIDST(GD




FJIOLMENNT

SIMENNTUNAR- 0G PEKKINGARMIDSTOD

Vor 2020



