YOUM SNJOLL

HREYFINGIN
Hreyfum okkur. Likaminn
er ekki gerdur fyrir
langa kyrrstddu.

BIRTAN
Stillum birtuna
a skjanum eins og
okkur finnst best.

HEYRNARTOLIN
0000000000000 000O0OCGOCGOCGFOIOGIOGNOITS
Hofum heyrnartdlin ekki
of lengi i eyrunum i

einu. Vid hoéfum hljédid

ekki of hatt stillt.

*®eee,,,  ULNLIDURINN
000000000 0C0OCGOCGROGFOIOS
Teygjum reglulega a
ulnlidum og &68rum

lidamdétum likamans.

HULSTRID
Notum hulstrid utan um
spjaldtolvuna sem statif
pbegar vid vinnum.

HVILDIN

Tokum reglulega

2-5 mintGtna hvild

frad tolvunotkuninni.

HLEDPSLAN

Gott er ad hlada txkid

.. a 0drum stad en 1 og

° vid rumid.

HA1SINN 5
000000000000 0O0OCBOCGFOGOOOIOGIONOGDO
Hofum hofudin upprétt
og hédlsinn i beinni
linu vid likamann.

° BAKID

Getum pess ad halda
bakinu beinu.

LIKAMSSTADAN

Finnum okkur pagilega
stellingu vid vinnu 1
spjaldtolvunni. Teygjum
reglulega ur okkur.

RITVINNSLA
Spjaldtolva er ekki
besta t&kid til ad
skrifa langa ritgerd,
betra er ad nota tdlvu
med lyklabordi.

spjaldtolvur.kopavogur.is



