Augnefingar

. Haldid bladi A4 i 35 til 40 cm fjarleegd fra andliti i
augnhad. Horfid & einn punkt a nedri bran bladsins ferid
sidan horfun fram og til baka milli horna nedri branar
bladsins (petta er audvelt). Faerid sidan horfun ad efri bran
bladsins og og gerid eins faerid fokusinn milli horna a efri
bran bladsins (erfitt). Profid petta sama pvert yfir herbergi
0g notid efri og nedri branir veggjarins. Ad fylgja efri brin
veggjarins krefst meiri orku.

. Snuningur hneiging og velting a hofud og halsvodvum
sem upphafs &fing a 6llum &fingum. Vid upphitun er gott
ad halda fokus a dkvedin punkt & medan hofdi er velt og
snuia.

. Augum snuid i hringi. Standid uppréttir horfid beint fram
med augu vel opin, sndid augum i 10 hringi réttsalis og 10
hringi rangseelis. Gerid a&finguna med mjukum stédugum
hreyfingum og fullri athygli & umhverfid og a&n nokkurrar
hofudhreyfingar. Verid medvitadir um bakgrunnin. begar
bu er bdin med 10 snuninga i hvora att skaltu endurtaka
a&finguna med augun lokud.

. Stattu uppréttur, horfou beint fram hreyféu augun lareétt til
beggja hlida eins langt og pu getur. 10 sinnum i hvora att
an pess ad hreyfa hofud.Ljuktu efingunni med augun
lokud og horfa beint upp og sidan nidur a teer, petta er gert
til ad teygja & vodvum sem beina augum upp og nidur.
Afingin tekur 2 til 4 mindtur. Endurtaktu &finguna 3-4
sinnum & dag. Gerdu &finguna i 3 til 4 vikur eda pangad til
pér lidur vel med pessar &fingar. Allar pessar &fingar
verda ad framkvaemast rétt og i naedi. bu munt finna fyrir
téluverdum épaegindum i augnvédvum til ad byrja med



