Leikfimi
Hafdu gott pldss i kringum pig.

Ahéld: Stéll og reglustika.

Upphitun:

1. Stattu vel i badar faetur med mjadmabil milli féta. Mundu eftir pvi ad vera alveg

bein/n i baki 8 medan pu gerir eftirfarandi sfingar:

Hreyfdu hofudid upp og nidur til skiptist. Horfdu upp 4 sinnum og horfdu

niour 4 sinnum.
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e N\ b. Halladu hoéfdinu i att ad 6xlunum til skiptist. Likt og pu veerir ad hella

i,,'_-\:s)‘ : einhverju Ur eyrunum. Halladu hofdinu 4 sinnum ad haegri 6xl og 4 sinnum ad
(i 1) vinstri 6xl.
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c. Hreyfdu axlirnar i hringi. Gerdu 4 hringi réttsezelis og 4 rangseelis.
d. Gerdu 4 skridsunds handartok.
e. Gerdu 4 baksunds handartok.

f. Krepptu hnefana og snudu peim i hringi likt og pu vaerir ad teikna stéra hringi

med hnefunu. Gerdu 4 hringi réttsaelis og 4 rangszlis.

g. Settu hendur @ mjadmir og snudu mjédmunum i stéra hringi. Gerdu 4 hringi

réttsaelis og 4 rangsaelis.

h. Settu lofana pina 4 hnén. Beygdu hnén og réttu ur peim. Gerdu pad 8

sinnum. Passadu pig ad ofrétta ekki hnén.

i. Stattu 4 6drum faeti og lyftu hinum faetinum og snddu honum i hringi likt og
bu veerir ad teikna stdra hringi med stéru ta. Gerdu 4 hringi réttseelis og 4

rangseelis.

2. Skokkadu a stadnum og teldu upp a 24 og munda ad hreyfa armana med.



Kfing:

1. Stattu fyrir framan stélinn. Sestu i stélinn og stattu upp Ur stélnum. Gerdur pad 16

sinnum.

2. Feerdu setuna a stélnum upp vid vegg pannig ad stéllinn sé alveg stapill. Stattu fyrir aftan
stoélinn og settu hendurnar 3 stdlbakid. Taktu 8 armbeygjur. Passadu pid ad vera alveg

bein/n i baki, vertu frekar med rassinn upp i loftid heldur en ad missa rassinn nidur.

3. Haltu afram ad standa fyrir aftan stélinn og settu hendurnar & stélbakid. Hoppadu upp

med rassinn eins hatt og pu getur. Hoppadu 16 sinnum.
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4. Gerdu 16 fiallaklifur (sja mynd). A ;
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5. Hoppadu med hné i bringu 4 sinnum. R S ’
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6. Gerdu 8 sprellikarla. ,\ ,

7. Taktu reglustikuna i adra hendina og feerdu hana yfir i hina hendina. Faerdu hana sidan
fyrir aftan bak med annarri hendinn og saktu hana med hinni hendinni pannig ad
reglustikan fari i kringum likamann. Fardu med reglustikuna 8 hringi réttszelis og 8 hringi

rangseelis.

8. Leggdu sidan reglustikuna 34 golfid og hoppadu til hlidar eins hratt og pu getur yfir

reglustikuna, 32 sinnum.

9. Hoppadu afram yfir reglustikuna nema nuna hoppar pu fram og til baka eins hratt og pu

getur yfir reglustikuna, 32 sinnum.



Nidurlag:
1. Stattu upp a tam og teygdu hendurnar eins hatt upp i loft og pu getur.

2. Framkvaemdu eftirfarandi teygjur, sja myndir. Mundu ad teygja alltaf 8 badum héndum

eda badum fétum par sem pad 4 vid. Teldu upp a 16 vid hverja sfingu.
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Zfingin teygir a oxl Zfingin teygir & prih6fda
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Zfingin teygir 4 brjéstvodva Zfingin teygir framan a leeri

Zfingin teygir a aftanverdu leeri Zfingin teygir a rassvodva



Zfingin opnar mjadmir

Slakadu a og vertu i pessari stodu i sma tima.

Lokadu augunum og hugsadu um eitthvad fallegt.

Vel gert, pu stddst pig mjog vel!

Okkar allra bestu kvedjur

Valdis Lilja og Ebba Aslaug

Zfingin teygir 4 kvid og baki



