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Hugmyndir ad aefingum til ad gera uti

Utigefingar.

Gott er ad byrja & ad ganga rosklega i ca 5 minatur i upphitun. Haegt er ad gera
gongutarana meira krefjandi med pvi ad beeta inn ad péatttakendur eigi t.d. ad

e Lyfta upp hnjam

e Sparkairass

e Ganga atam

e Ganga a heelum

e Sveifla hondum

e Teygja hendur upp fyrir h6fud

e Snula hondum i hring, fram og aftur

e Knusa sig p.e. sveifla hondum i sundur og taka utan um sig aftur

Haegt er ad nota bilid & milli ljésastaura. Til deemis veeri haegt ad ganga hratt a milli
priggja ljésastaura, ganga haegt & milli tveggja staura. Endurtaka t.d. prisvar sinnum.

Afingar eftir upphitun:
BEKKIR:

e Nota bekkina til ad setjast upp og standa upp aftur (hnébeygijur)

e Halda i bakid a bekknum og fara upp & teer (kélfavodva-asefingar)

e Hendur a bekkinn og lata rassinn siga fram fyrir, beygja og rétta ar hndum
(prihofoaeefing)

e Hendur a bakid a bekknum, siga med bringu ad og yta fra aftur (armbeygjur)

VEGGUR:

e Halda hondum i brjésthaed a veggnum siga ad og fra (armbeygjur)
e Stydja hdndum a vegg og fara upp a teer og feera sig aftur a heela (kélfasefing)
e Stydja hdngum a vegg og lyfta hnjam upp (jafnvaegi)
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/EFINGAR FRISTANDANDI:

e Hendur hanga beinar nidur og l6far krepptir. Beygja og rétta ur hondum eins og
haldid sé & einhverju pungu (tvih6foi)

e Sprellikall, hoppa sundur og saman med feetur(polaefing)

e Hlaupa/skokka & stadnum

KANTAR:

e Stiga upp og nidur (kalfagefing)
e Stiga upp og lyfta hnjam, til skiptis haegri og vinstri
e Stiga upp lyfta upp a teer og stiga nidur aftur (kalfasefing)

Teygjur:

Sjé teygjubok.



