Handazefingar
Tilgangur zefinganna er ad lioka og smyrja lidina. Virdid sarsaukamork.
Komid ykkur vel fyrir, dragid djupt andann. Bein i baki med slakar axlir.
Gerid xfingar reglulega, jafnvel daglega i 5-10 skipti an vodvakrafts.

Ulnlidur

Leggid handlegginn & bord/bordbrun.
Beygid ulnid upp og kreppid hnefann létt
um leid. Beygid ulnlid haegt nidur og réttid
ar fingrum um leid.

L Ulnlidur
Leggid |étt kreppta hendi & bord. Ulnlidur er
& \\ beinn, hreyfid ulnlid til hlidar i att ad litla

fingur og tilbaka.

Ulnlidur
Hvilid framhandlegg a bordi, snuid 16fum
upp i loft og nidur, til skiptis.

Fingur

Handarjadar hvilir & bordi. Beygid fyrst ystu
fingurlidi, sidan midlidi og sidast grunnlidi.
Réttid sidan fyrst ur grunnlidum sidan
midlidum og sidast peim ystu.
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Fingur

Leggid |6fann a bord med ulnlid beinan.
Feerid pumal at til hlidar og sidan hina
fingurna hver af 66rum.

bumall

Handarjadar hvilir @ bord, ulnlidur sveigdur
orlitid aftur. Fingurgdmar pumals og
visifingurs maetast og mynda O. Endurtakid
med pumli og l6ngutong, baugfingri og
litla fingri.

bumall
Pumall beygist ad grunnlid litla fingurs.

bumall
Handarjadar hvilir a bordi. Faerid pumal ut
fra visifingri eins og pegar gripid er um glas.

bumall

Spennid greipar (sja mynd). Haldid pumli
bannig ad adeins ysti lidurinn geti beygst.
Beygid og réttid.
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