Sitjandi grounding

Komdu pér peegilega fyrir sitjandi d stol.

Hafdu bddar feeturnar a gélfinu og studning vid bakid. Réttu Ur bakinu og lattu
axlirnar siga.

Horf3u a fastan punkt eda lokadu augunum.

1. Andadu inn i gegnum nefid med lokadan munninn, haltu anduninni 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 afsloppud.

Lyftu 6xlunum upp um leid og pl andar ad pér, og lattu peer siga haegt nidur um
leid og pu andar fra pér.

2. Taktu undir stélinn me3 vinstri hendi og halladu pér a heegri hlidina. Finndu
teygjuna i hdlsinum, herdunum og medfram handleggnum.

Endurtaktu pad sama a hinni hlidinni. Passadu ad anda allan timann rdlega inn og Gt
um nefid. Endurtaktu petta 5-6 sinnum.

3. Taktu um vinstra eyra med heegri hendi og halladu pér a vinstri hlidina. Finndu
teygjuna i hdlsinum, herdunum og medfram handlegghum.

Endurtaktu pad sama @ hinni hlidinni. Passadu ad anda allan timann rélega inn og Ut
um nefid. Endurtaktu petta 5-6- sinnum.

4. Beygdu handleggina vid olnboga a3 likama medan pd dregur andann ad pér inn i
gegnum nefid.

Réttu dr hondunum medan pu bleest frad pér Gt um munninn. Réttu vel dr fingrum
og Ulnli3 lika pegar pd réttir dr hondunum. Endurtaktu petta 5-6 sinnum.

5. Stappadu i golfid, fyrst haegt svo hratt og svo heegt aftur. Mundu ad anda
rélega ad pér inn um nefid og Ut um munninn.

6. Halladu pér fram med hofudid @ milli hnjdnna og lattu hendur hanga nidur
medfram likamanum.
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