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Medganga og feeding, legnam, haekkandi aldur og
offita geta valdid areynslupvagleka.

pjalfun grindarbotnsvodva getur dregid ur
areynslupvagleka.

Morgum finnst torvelt ad pjalfa réttu vodvana par
sem erfitt er ad sja og finna hvar peir eru. Margar
konur spenna rass-, leeri-, kvid-, eda
ondunarvodva i stad grindarbotnsvodva.

Best er ad liggja @ bakinu med bogin hné og slaka
vel a kvid- og rassvodvum.
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Spenna fyrst vodvann umhverfis endaparmsop, sidan umhverfis

legganga- og pvagrasarop eins og ad stoppa pvagbunu.

Spenna vodvana upp a vid, svipad og eitthvad , lyftist upp” innan i manni.

Nota litla spennu, halda i 2 sek., slaka i 2 sek.
Spenna, lyfta, halda, slaka. Endurtaka 20-30 sinnum.
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Pegar hinir eiginlegu grindarbotnsvédvar hafa verid fundnir ma spenna

ba kroftugar, halda peim i 4-5 sek. og slaka a i 4-5 sek. & milli. !

Spenna alls 5 sinnum i senn.

Vid areynslupvagleka parf ad nd upp uthaldi i grindarbotnsvédvum
spenna vodvana vel og halda spennunni eins lengi og haegt er.
Endurtaka nokkrum sinnum a dag.
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