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TEYGJUR STANDANDI
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TEYGJUR STANDANDI
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Rétta ur haegri
hendi beint fram
fyrir brjostkassa,

|6far snua fram

1
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Vinstri hendi
dregur fingur ad
likamaog teyqgjir
a framhandlegg
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Einnig heegt ad
snuafingrum
nidur og draga
ad likama (B)
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BJARTUR LiFSSTILL 1
TEYGJUR STANDANDI
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Nota vinstri
Leggdu haegri hendi til ad Haltu 6xlum fra
handlegginn pvert dragahaegri eyrum og
yfir brjostkassann handlegginn slakadu a 6xlum
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TEYGJA A PRIHOFPA
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Lyftu haegri
handlegg og
beygdu
olnbogann yfir
hofudid i 90°
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henditil ad gripa
i olnbogann og
togadu varlega

| til vinstri

Notadu vinstri
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TEYGJUR STANDANDI
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Teygdu fingur a

heaegri hendi att

ad herdabléoum
og halda
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BJARTUR LiFSSTILL n
TEYGJUR STANDANDI
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’ Setjahendur i Feerahenduri att
Standal baenastbou fyrir ad kvid og finna
up%relttLl St06|l-J framan fyrir teygju i
Meo slakaraxiir brjostkassa framhandlegg
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BJARTUR LiFSSTILL n
TEYGJUR STANDANDI
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Standauppreétt Teygjaur . y :
0g spenna hondum beint p;%itrapb;%%?tb%k'
greipar fyrir fram og halda heréablt')%
framan fingrum en draqist i sundur
| brjostkassa | | leestum saman | | 4rad )




o)
BJARTUR LIFSSTILL

BOLVINDA

\,

Standa upprétt
med krosslagdar
hendura 6xlum

\,

Vindaupp asig
til heegri og
vinstri til skiptis

J
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TEYGJUR STANDANDI

r

Horfai sbmu att
og farid er 1,
beinamjodmum
fram

D
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BRJOSTOPNUN

\

Standauppreétt
og lyfta
brjostkassafram

J

Hendur fara
aftur, olnbogar
visanidur og
herdablod
| dragast saman
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TEYGJUR STANDANDI
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Lofar snda fram
og s6muleidis er
horft beint afram
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Standaupprett
0g spenna
greipar fyrir

aftan bak

,
Rétta ur hondum

fyrir aftan bak og

haldafingrum en

leestum sam an
L
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prysta
brj6stkassa
fram, herdablod
dragist saman
og horfaupp
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TEYGJUR ST ANDANDI
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BRJOSTOPNUN | DYRAKARMI |
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Standai midjum
dyrakarmiog
leggjalofasitt
hvoru megin

r

Olnbogari90°i

axlarhaed og
brjostkassi
opnast

D
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TEYGJUR ST ANDANDI
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Fallainn i
dyrakarm og
herdabloo

dragast saman
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TEYGJA A BRJOSTKASSA

7

Leggjaannan
framhandleggin
n avegg fyrir
aftan bak, 16fi i
vegg

-
Teygjahendina
vel aftur asama

timaog
brjostkassi leitar
fram

.
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Rétta ur baki og
jafnvel vinda
smauppasig fra
vegg

J
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TEYGJUR STANDANDI
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*Einnig heegt ad
Utfeerameod
olnbogai 90°
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OPNA HERDPAR- OG AXLARSV/ADI

Rétta upp
haegri hendi.
Hondin fellur

aftan vio
hofudio pitt

\

Teygjavinstri
hendi med
handarbaki

fyrir aftan bak

7

J

Teygjafingur
beggjahanda
saman og
halda

\
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TEYGJUR STANDANDI

e
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* Heegt er ad
notateygju eda
handklaedi milli

handa

N
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HALLANDI KRYPPA

\

Standa
framhallandi,
saman meo
feetur og beygd
hné

J

\

Gripaaftan i
hnéspot, gera
krippu a bakid

og rétta ur fotum

J
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TEYGJUR STANDANDI

r

Finnafyrir losun
i baki og halda
stodunni
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BJARTUR LiFSSTILL
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EAN

TEYGJUR STANDANDI
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Standaa 6drum
feeti upp vio
vegg, ser til

studnings

[ Beygjaheegra )

hné og nota
hendi til ad
dragaheael upp
aod rass

r

\,

Passa ad snua

mjodmum fram

og haldahnjam i
sOmulinu
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FRAMHALLANDI OKKLATEYGJA ‘

Standameo
annan fotinn
skreflengd fyrir
framan hinn

\,

Feerapunganna

fremri fotog tilla

tanni a aftari feeti
i golfio

f

TEYGJUR STANDANDI

Beinamj6dmum
beint fram og
finnateygju efst
framani leeri
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TEYGJA A KALFUM

 Tillahaela
O0drum feeti
orlitid fyrir
fram,a_n hinn

% fotinn )

Hallasér fram i
att ad tanni med
beindar feetur

f

TEYGJUR ST ANDANDI

og finnafyrir
teygju i kalfaog
jafnvel aftan i

leeri

[ Haldastédunni |
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BJARTUR LiFSSTILL

|

R AN
TEYGJUR ST ANDANDI
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Stattu adeins fra
vegg og settu
|6fana & vegginn

\,
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Stigdu fram med
tabergidivegg
a heegrifeeti og

heelinnigolfid

\,
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Haldaskal ]
beinum feeti og
feerapunga
likamans

yfir fremrifot |
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TEYGJUR STANDANDI
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. . Stigdu aftur med Aftari il skal vera
S\t/aettu ?e;r;trjra beinan haegrifot i jordinni. Haltu
Ic’)faggé\g/e inn og beygdu stodunni &dur en
99 vinstrahne skipt er um fot
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HUNDURINN

r

Byrjadu a
fjorum fotum
med hnéini

mjaomabreidd

. 09 |6fa i golfi

r

Lyftu rofubeininu
hatt upp og
myndadu V-laga
form & hvolfi

brystu lofum
og iljumigolfid
0g spenntu
kvidinn
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TEYGJUR STANDANDI

*Haegt ad
framkveema
hundinn med
pviad stydja

 Sig vid vegg (B)J
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TEYGJUR SITJANDI
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HORFA UPP OG NIDUR
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Sitjameod
uppreétt bak og
hendur a
laerum

\

\,

Teygjaur ser
med pviad
horfaupp i loft

J

Lyfta
brjostkassaog
taka djupa
andardreetti

\,

J

TEYGJUR SITJANDI

7

Horfasidan
nidur og beina
hoku nidur i
bringu

\
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HORFA TIL HLIDAR

-
Sitjameod uppreétt
bak og leggja
vinstri hendi a
haegraleeri

Vid utéondun
vindaupp a efri
likama

M

TEYGJUR SITJANDI

\

Rétta ur heegri
hendi og snua
hofoi vel til
haegri hlidar

‘
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SITJANDI BRIOSBAKSLIDKUN
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Sitjameod
upprett bak
meod hendur

fyrir aftan bak

J
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pviad prystaser
i bekkinn og
horfaupp i loft

\

Teygjaur ser med

N\

J

Lyfta
brjostkassaog
taka djupan
andardratt

A

TEYGJUR SITJANDI

- . x - .
A leidinni til

bakaspenna
greipar fyrir

framan og gera

X Krippu a bakid )
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it] 4 Teygjaur heegri Mynda C med
i‘é’fé“efe‘é%%i%? hendi upp og til likamanum og
Igerum vinstri asamt endurtakahina
hofoi hlidina
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SITJANDI BOLVINDA

Sitjaupprett med
krosslagdar
hendura dxlum

\

\

Vindaupp a sig
til heegri og
vinstri til skiptis

"
.

TEYGJUR SITJANDI

S

Horfai sOmu att
og farid er i,
beinamjéomum
fram
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SITJANDI KRYPPA

Sitjaa bekk med
feetur saman og
halla sér fram

[ Slaka & hofdiog )
fara eins langt
nidur og haegt er,
hofud i att ad

hnjam

M

TEYGJUR SITJANDI

\\

*Einnig heegt ad
geraeinungis
Krippu i
brjostbaki (B)

J




o)
BJARTUR LIFSSTILL

TEYGJA A RASSVODBVA SITJANDI

| A

Sitja a bekk
med upprett
bak

7

Draga heegri fot
upp og leggja
Okkla ofan a
vinstrahneé

1

Setja adra
hendi a haegra
hné og prysta
nidur i att ad

golfi

TEYGJUR SITJANDI

Finnateygjui
haegri
rassvbova
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KOTTUR OG KU

.

Byrjaa fjorum
fotum med
hendur undir
Oxlum og hné
beintundir
mjédmum

~\

J

-
Kdttur: Budu til
Krippu a bakid

med pviad lyfta

hryggnum i att ad
loftingu og
horfou i att ad

kvid

(" KG:Lyftu )
bringu og
rofubeinii att
ad lofti og lattu
magann
sOkkvaniouri
att ad golfi og

U J

\ horfouupp

TEYGJUR A GOLF

Framkveema
kott og ku til
skiptis
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TEYGJUR A GOLA
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| sitjandi stodu Teygdu Ur pér i
hvortsem pad er adra attinameod Badar hendur
med mikid bil a pviad halla hofdi fylgjai somu att
milli fota eda ekKi til hlidar
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BJARTUR LiFSSTILL

e

Sitjaa golfimed

eins breitt bil og

haegt er a milli
fota

D

Hafa upprétt bak
0g a utdéndun
teygjasig fram

D
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Haldateygjunni

og jafnvel rugga

serrolegameira
fram

D
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Sestu uppretta O|nb|§OtaaI“léauti| a3 Opna
golfimead iljar pr’staghn'énum |’ mjadmasveedid
saman yétt a3 éom 0oQg teygjaa nara
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HRYGGVINDA

dragdu annad
hnéid ad per
med
gagnstaeori
hendi

(i liggjani stc‘jc’iu,N
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brystu hnénu i
att ad golfimeod
pviaélvir_\da
upp apig

.

Teygjalausu
hendinabeint
upp og halda
oxlinni igolfi
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TEYGJUR A GOLA

J

Horfaupp a
eftir hendinni




stoou, beygja
haegrahnei 90°
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ofanavinstra
hné

.

vinstraleeri og
dragaleerii att
ad bringu
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) Kreekjasaman
Ur liggjandi Okkli er settur hondumum
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TEYGJUR A GOLF

Finnateygjui
haegri
rassvodva




O

BJARTUR LiFSSTILL

Liggjaavinstri
hlid med beinan
vinstri fot

\.

Beygjaheegra
hné og draga
Okklaupp aod rass

J
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TEYGJUR A GOLA

e

Passa ad snua

mjodmum fram

og haldahnjam i
sOmulinu
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BJARTUR LiFSSTILL
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TEYGJUR A GOLF

Setjast a golfio
mead beinar faetur

Haltu bakinu
beinua medan pu
teygir pig i teernar

\.

J
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Einnig haegt ad
teygjasig i
skoflung eda
hné og halda
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TEYGJA AFTAN A LRI LIGGJANDI |

e

Liggjaflatt & golfi
0Qg teygjaannan
fotinnupp i loft

D
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Nota hendurnar til
ad togafotinn
naer bringu

D
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TEYGJUR A GOLF

r
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Haldast6ounni
og finnafyrir
teygju aftan i leeri

D
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- : A innondun lyfta
mLaegagnjr?sntlga bringunnifra Mjadmir og
beinar festur o g6lfinumed pvi fotleggir eru &
setjalofai golfio ad prystanidur | golfinu
. ) . handleggina | )
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BJARTUR LiFSSTILL

LENGJA UR SER

7

Liggjaflatt & golfi
og teygjavel ur
sér i badar attir

D

r

Teygjahendur vel
upp fyrir h6fud og
retta ur fotum
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TEYGJUR A GOLF

r
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Reynalengjasig

eins og togad se i

hryggjasulunafra
badum endum

1
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HNE AP BRJOSTI

Leggstu abakid
med hnébeygd
og iljar i golfi

\.

Dragdu bada
feetur ad pér med
bviad gripautan

um hnéin eda

undir hnéin
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TEYGJUR A GOLF

J

Haltu mjobaki og

hofoiigolfinu
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EITT HNE AP BRJOSTI

Leggstu abakid
og dragdu annan
fotinn ad peér

Gott er ad gripa
utan um hnéd eda
undir hnéad

| "~

TEYGJUR A GOLF

\.

Réttu Ur hinum
feetinum og haltu
stoounni adur en

skipt er um fot
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