GO0 rao vio
einhaefa alagsvinnu

o/ Reyndu ad takmarka pann tima sem o/ Hugadu sérstaklega ad ulnlidum pegar
unnid er vid slika vinnu eins og haagt er pbu parft ad endurtaka einhaefar hreyfingar
o/ Reyndu ad breyta reglulega um likamsst6du &/ Hugadu ad halsi og 6xlum
vegna vinnu fyrir ofan axlir
o/ Taktu reglulega nokkurra minatna hlé
o/ Notadu hnéhlifar ef pu parft ad krjupa
o/ Geettu ad lidan pinni — streita
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