Laest hlidarlega

ZEfdu pig i ad leggja skolafelaga pina i leesta hlidarlegu. Pad
er ekki erfitt og getur bjargad mannslifi & neydarstundu.

Fyrst tekur pd um vinstri framhand-
legg og leggur hann { 4tt ad h6fdinu.
Feeturnir purfa ad liggja alveg beinir 4
gélfinu og h6fudid 4 ad halla adeins
aftur.

Neesta skref er ad leggja handarbak haegri
handar vid vinstri vangann og halda pvi

par.

Svo tekur pd utan um haegri fétinn,
lyftir hnénu upp og veltir skdlafélaga
pinum yfir 4 vinstri hlidina.

AJ lokum hagreedir pd heegri hendi
pannig ad hin hvili vel undir vinstri
vanganum. Halladu hofdinu o6rlitid aftur
svo ondunarvegurinn haldist opinn.
Heegri {6t parf einnig ad beygja og leggja
vel fram svo skdlafélagi pinn velti ekki
aftur 4 bakid.




Reglur um vatnsrennibrautir

Heér eru reglur um vatnsrennibrautir. Geimalfurinn pyrfti
heldur betur ad leera peer. Ferd pu ekki alltaf eftir pessum
reglum?




