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Hvat kanst tu gera?

Skift stgdu i songini— @ll r@rsla er géd.
Avmarka tidina tu liggur. Set teg heldur upp i
ein stdl ella i songina.

Kom Ur songini so ofta sum gja@rligt. Far sjalvur
eftir onkrum at drekka, gang ut at vesid o.s.fr.
Gang ein tudr. Tu kanst ganga a stovuni, a
gongini, gang ein tdr saman vid tinum avvarandi
ella gang trappurnar.

[stadin fyri eitt bldmutyssi, kanst tu ynskja teer
ein fetteljara, so kanst tu halda eyga vid hvussu
langt tu hevur gingid.
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Kokulyft Reisa og seta seg

Set fgturnar i og lyft afturpartin upp 10 ferdir. Sitandi @ songarstokki ella a stdli. Reis teg upp og set teg nidur 10 ferdir.

Armar upp um hgvd Upp a ta

Sitandi a songarstokki ella i song. Lyft badar armar upp um hgvd 10 ferdir. Kom upp 4 td og nidur a hzel 10 ferdir.




