Liggjandi grounding

Leggstu nidur a bakid og lattu hendurnar liggja medfram hlidum.

Horfdu 4 fastan punkt eda lokadu augunum.

Andadu inn i gegnum nefid med lokadan munninn, haltu énduninni i 2-3 sek,
opnadu munninn adeins og andadu Gt um munninn. Endurtaktu petta 5-6 sinnum,

eda pangad til pd finnur ad ondunin er ordin edlileg og afsloppus.

e Prystu heegri heel nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.
e Prystu heegri kdlfa nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu d aftur.
e Prystu heegra leeri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.

Andadu djdpt inn um nefid, haltu andanum i 2-3 sek og andadu it um munninn.

e Prystu vinstri heel nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu & aftur.
e Prystu vinstri kdlfa nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.
e Prystu vinstra leeri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu @ aftur.

Andadu djldpt inn um nefid, haltu andanum i 2-3 sek og andadu Gt um munninn.

e Prystu rassinum nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.

e Prystu mjobakinu nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.

e Prystu efri hluta baksins nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu @
aftur.

Andadu djldpt inn um nefid, haltu andanum i 2-3 sek og andadu Gt um munninn.

e Prystu heegri litlafingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu & aftur.
e Prystu heegri baugfingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu & aftur.
e Prystu heegri longutong nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.

e Prystu heegri visifingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.
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Prystu haegri pumalfingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu @

aftur.

Prystu 6llum I6fanum nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu d aftur.

Prystu framhandlegg haegri handar nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og

slakadu é aftur.

Prystu upphandlegg heegri handar nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og
slakadu a aftur.

Andadu djdpt inn um nefid, haltu andanum i 2-3 sek og andadu it um munninn,

e Prystu vinstri litlafingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu @ aftur.
e Prystu vinstri baugfingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.
e Prystu vinstri longutong nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu @ aftur.
e Prystu vinstri visifingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.
e Prystu vinstri pumalfingri nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a

aftur.

Prystu 6llum I6fanum nidur i dynuna, haltu 1 ca. 4 sek. og slakadu da aftur.

Prystu framhandlegg vinstri handar nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og

slakadu a aftur.

Prystu upphandlegg vinstri handar nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og
slakadu a aftur.

Andadu djdpt inn um nefid, haltu andanum i 2-3 sek og andadu it um munninn.
e Prystu 6xlunum nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu a aftur.

e Prystu hofdinu nidur i dynuna, haltu i ca. 4 sek. og slakadu @ aftur.

Andadu djdpt inn um nefid, haltu andanum i 2-3 sek og andadu Gt um munninn.
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