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S Jéga fyrir born

SOLIN FIADRIR BATURINN TRED HJARTAD

Réttu dr Sestu 4 golfid og Réttu dr féotunum fyrir ~ Settu haelinn a hlidina Stattu med faeturna

handleggjunum, lyftu leggdu iljarnar saman.  framan pig. Med beint a feetinum. Settu saman og taktu svo
peim yfir h6fudio a Leggdu hendur a bak, réttu handleggina I6fana saman fyrir stort skref aftur a bak

innéndun. Andadu svo iljarnar. Sittu fram og halladu pér framan bringuna og med annan fotinn.
fra pér og faerdu upprétt/ur. aftur til ad na jafnvaegi  nadu jafnvaegi. Skiptu Beygdu fram hnéd og
handleggina nidur a rassinum. um hlid. réttu hendur upp til

aftur. himins.

SNUNINGURINN REGNBOGINN GLADA BARNID VINDMYLLUR  STJARNAN

Settu feetur i sundur og  getty faetur { sundur. Liggdu & bakinu og Stattu upprétt/ur og Med faetur i sundur,
haltu peim par féstum. Dragdu stéran dragdu hnén inn ad gerdu eins margar réttu handleggina Ut til
Snudu efri hluta regnboga i loftid med  bringu. Griptu utan um  yindmyllur og pui getur.  hlidar eins langt og pu
likamans fram og til annarri héndinni. i iljarnar med badum getur.
baka. hvert skipti sem pu héndum og ruggadu
byrd til boga skaltu per.

draga andan djupt.

JAFNVZAGI FRAID STOLLINN FJIALLID HNEBEYGJA
Stattu & 68rum faetiog  Sestu aftur @ halana,  Stattu upprétt/ur. Lyftu Stattu upprétt/ur og Komdu nidur i
reyndu ad halda lattu hendur liggja hondum yfir h6fudid réttu handleggina upp  hnébeygju med pvi ad
jafnveegi. Skiptu um slakar medfram og feerdu l6fana til himins, lattu I6fana  setja hnén i sundur og
fot. likamanum og ennid saman. Beygdu haegt maetast yfir hofdinu. handleggina milli
hvila a golfinu. hnén og imyndadu pér hnjanna.

ad pu sitjir 4 stol.




BLOMIP

Lyftu bognum fétum,
jafnveegis a
setbeinunum. Fléttadu
handleggina undir
fétunum.

BOGINN

Liggdu @ maganum og
reyndu ad gripa i
fotleggina med
hondunum.

MORGZSIN

Komdu nidur i
hnébeygju og vaggadu
pér eins og morgaes.

KOLKRABBINN

Sestu a rassinn med
krosslagda faetur fyrir
framan pig. Hreyfdu
handleggina til
hlidanna eins og
kolkrabbi.

HUNDURINN

Beygdu hnén og settu
hendurnar i gélfid.
Réttu haegt ur fétunum
og lyftu mjodmunum
upp til himins. Lattu
ho6fudid hanga nidur
og andadu.



