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JAFNV/ZEGISDYNA

Standa & 60rum
faeti a
jafnveegisdynu
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Stoofdtur skal
hafasma
beygjuihneé
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Halda
jafnveegi
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Standada 6drum
feeti med sma
beygjuihneé

Kasta boltaivegg
og gripa

o

JARNVEGISEANGAR

7

.

Haldajafnveegi &
0drum feeti a medan
verid er ad gripaog
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JAFNVAEGISKLUKKA
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1. Standa a 6drum
feetimed sma
beygjuihneée

2. Teygjahinn
fotinn i allar attir an
pbess ad missa
jafnveeqi

&
JAFNVAGISAFINGAR
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A. Upphafsstada
B. Fram
C.Tilhlioar
D. Aftur a bak
E. Kross
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Standaa 6drum
feetimed sma
beygjuihneé
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Teygjahinn fotinn
eins langt ut til
hlidar og haegt er
og haldajafnveegi

s
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Framkveema
nokkrar
endurtekningar til
hlidar aour en skipt
er um fot
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BJARTUR LiFSSTILL

Standa a 6drum
feeti med sma
beygjuihné

-
Teygjahinn fotinni
kross & bak vid eins
langt ut til hlidar og

haegt er og halda
jafnveegi
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Framkveema
nokkrar
endurtekningar til
hlidar adur en skipt
er um fot
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Standaa 6drum
feeti med sma
beygjuihné
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Teygjahinn fotinn

eins langt fram og

haegt er og halda
jafnveegi
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Framkvaema
nokkrar
endurtekningar til
hlidar adur en skipt
er um fot

J




snsdsic | STANDA A EINUM FAETI OG TILLAAFTUR ABAK | ¢

Standa a 6drum
feeti med sma
beygjuihneé
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Teygjahinn fotinn

eins langt aftur og

heegt er og halda
jafnveegi
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JAFNVAGISAFINGAR
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Framkvaema
nokkrar
endurtekningar til
hlidar aour en skipt
er um fot
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FLUGVEL

Standaa einum
feeti

7

\

Halla brjostbaki

fram og teygja

fotinn vel aftur i
mjadmahaed

7

Horfaa akvedin
punkttil ad
haldajafnvaeqi
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JARNVEGISEANGAR

Erfitt
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* Heegt ad tillai
ser til studnings,
og fara styttra
niour

D
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FLUGVEL
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Standaa einum
feeti

7
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Halla brjostbaki

fram ogteygja

fotinn vel aftur i
mjadmahaed

D
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Horfa & akvedin
punkttil ad
haldajafnveeqi

D
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* Heegt ad tillai
ser til studnings,
og fara styttra
niour
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FARA PUNGANN TIL HLIDAR
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Standameod
axlabreidd & milli
fota, teernar visa

beint fram

Feera allan pungann

yfir aadrahlidina

Endurtakasvo hina
hlidina
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* Heegt ad loka
augunum
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FAERA PUNGAN FRAM OG AFTUR
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Standameod
annan fotinn
fyrir framan

[ Hallasér fram )
og feera allan
bungann yfir a
fremrifot med
yljar i golfi
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Endurtaka

alveg eins

aftur a4 bak,
setjapungann
yfir a afrari fot
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* Heegt ad loka
augunum

~\




o)
BJARTUR LIFSSTILL

STANDA A OPRUM FATI

4P

7~

Standa upprétt
a oorum feeti
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Stoofotur
skal hafa sma
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beygjuihné

Halda
jafnveegi
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* Heegt ad
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augunum
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Ganga afram
meo litlum
haenuskrefum

HANUSKREF FRAM A VID
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Stadsetja heel
heegri fotar vio
teer a vinstri fot

og o6fugt
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Gott er ad setja
hendur at fyrir
betrajafnveegi

\,

D
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* Heegt ad loka
augunum
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HAENUSKREF AFTUR A BAK
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Ganga aftur a
bak med litlum
haeenuskrefum
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Stadsetjateer

heegri fotar vid

heel a vinstri fot

og O6fugt
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Gott er ad setja
hendur ut fyrir
betrajafnvaegi
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STANDA | HENUSKREFI
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Stadsetja heel

heegri fotar vid

ta avinstri fot

| 09 standakjurrJ
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Setja hendur ut
fyrir betra
jafnveegi
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Halda stodunni

[ einhverntima

aour en skipter

um fot
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* Haegt ad loka
augunum
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Stadsetja heel
heaegri fotar vid
ta a vinstri fot

|09 standakjurrJ
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rSetja hendur ut
fyrir betra
jafnveegi og

Lhaldastdéunnij

Horfatil beggja
hlidameod pvi
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hofudido med
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* Haegt er ad
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p
Stadsetjateygju
vid 0kkla og
standai annan
fotinn

D

Stoofdtur er med
smabeygju i
hné

Lyfta feeti beint
ut til hlioar
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* Heegt ad
audveldamed
pviad sleppa

teygju
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7

Stadsetjateygju
vid O0kkla og
standai annan
fotinn

7

Stoofdétur er med
smabeygju i
hné

D

Lyfta feeti beint
fram og spenna
leervoova

D
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* Heegt ad
audveldamed
bviad sleppa

teygju
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Mt STANDANDI AFTURSPARK MED TEYGJU
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Stadsetjateygju
vid O0kkla og
standai annan
fotinn
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Stoofdtur er med
smabeygju i
hné
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Lyfta feeti og
spyrnaaftur a
bak og spenna

rassviova
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* Heegt ad
audveldamed
bviad sleppa

teygju
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Stadsetjateygju
vid O0kkla og
standai annan
fotinn
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Stoofdtur er med
smabeygju i
hné
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Lyfta feeti til
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fyrir framan
stodfotinn
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* Heegt ad
audveldamed
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