Standandi grounding

Stattu med feeturna adeins i sundur og hnén adeins beyga.

Horfdu a fastan punkt a gélfinu eda lokadu augunum.

Andadu inn i gegnum nefid med lokadan munninn, haltu 6nduninni 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.

Finndu fyrir golfinu med fétunum og hvernig pu slakar @ i likamanum.

Finndu a3 pu ert med gott/i gédu jafnveegi og ad pu hafir fulla stjérn a likama

binum og hugsunum.

Leggdu punga likamans til skiptis yfir 4 heegri fét og svo @ vinstri £f6t. Imyndadu
bér ad pu dragir andann inn um haegri fét og Gt um vinstri fot. Finndu hvernig pu

slakar d og hvernig reeturnar verda sterkari og pu limist vid golfis.

Ef pd ert med hndt i maganum eda pyngsli yfir brjostid notadu pd djdpu 6ndunina
inn um nefid og Ut um munninn til ad losa pad. Dragdu andann djlpt inn um nefid
med lokadan munninn. Krepptu hnefann og leggdu hann @ hndtinn i maganum eda
byngslin i brjéstinu. Opnadu munninn adeins og andadu Gt um munninn um leid og
bd prystir 6pcegindunum med hnefanum upp i gegnum likamann og Gt um munninn.

Pd att sem sagt ad faera 6peegindin dr likamanum med 6nduninni.
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