Teygjueefingar fyrir fremri hnéskeljarverk

Liggid & maga & frekar horou undirlagi. Beygid um hnéd og takid i med hendi
utan um rist eda okla. Reynid sidan ad spyrna fra af eins miklum krafti og haegt
er pannig ad pid reynid ad rétta Ur feeti. Haldid pessari stédu i 10 sekundur.
Rettid nu ar hné en beygid sidan a ny en i petta sinn reynid ad teygja a fremri
leervodva med pvi ad feera halinn eins langt aftur ad rassi og heaegt er, haldid i 15
sekundur. Slakid adeins & og endurtakid sidan afinguna 2 x i vidbot. betta 4 ad
gera 2 x & dag og eftir &fingar.
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