MALTAKA

Rétt likamsmal eru asamt prjonfestuprufunni grunnur ad pvi ad prjonid
heppnist og ad flikin passi vell!

Gott ad hafa i huga pegar mal eru tekin

e Best er ad lata adra manneskju taka malin og skrifa nidur jafnddum

e \eraipunnum fétum sem baeta ekki vid malin

¢ Nota gott malband sem er ekki of stift

e Hafaihuga ad i flestum tilfellum baetist vid hreyfividd pegar reikna a
steerdir

e Rétta vel ur sér en standa edlilega med mjukan likama
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Halsmal - aftan

Standa beint, renna fingrum nidur med
halsinum beggja megin par til peir
stoppa i litilli deeld par sem halsinn endar
og Oxlin byrjar. Meela & milli pessara
punkta.

Bakbreidd a milli axlapunkta
Meelt er yfir bakid ad aftan, a milli
herdabladanna, par sem isett ermi keemi
vid handveg. Gott er ad runna axlir til ad
audvelt sé ad finna axlarbeinin og sidan
ad rétta ur sér, standa edlilega og meela
a milli axlarbeinanna.
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Mjadmir - Lendarmal
Meelt par sem mjadmir taka mest til sin,
eru breidastar.

\ v
Handvegur - (isett ermi)
Meelt & baki, fra efsta punkti axlarbeins
ad byrjun handvegs. Beett vid 1,5 -5
cm fyrir hreyfividd i handvegi. Meiru er
baett vid ef ermin & ad vera mjog vio.

Yfirvidd

Meelt er par sem brjostid tekur mest til
sin. Gott ad draga djupt andann og rétta
vel Ur 6xlum og vera med afslappada
likamsstddu.
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Handleggslengd - Ermalengd
Beygja handlegg litilega og meela
innana fra handvegi ad ulnlio.

Sidd fra handvegi

Meelt fra handarkrika ad peirri lengd
(sidd) sem ¢skad er. Draga fra 1,5 -5
cm til ad gefa plass fyrir handveg a ermi.

Baklengd - fra halsi ad mitti

Binda band um mittid pannig ad pad rétt
passi. Meela fra halsmali ad aftan (2,5
cm fyrir nedan par sem halsbeinid
endar) ad bandinu.

Upphandleggur (ermavidd)
Maela par sem handleggurinn er
breidastur.

Mitti
Meelt par sem mittid er grennst. Beett vid
ca. 1,5 cm fyrir hreyfividd.

Mitti ad mjédm

Meelt fra par sem mittid er mjost ad
peim punkti par sem mjadmir eru
breidastar.
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Halsmalsdypt

Halsmal ad framan ad mitti

Meelt fra midju vidbeins ad
mittisbandinu. Draga mismuninn a
halsmalsdypt ad framan fra
halsmalsdypt ad aftan til ad fa rétt lag a
halsmalid. Petta a vid venjulegt kringt
halsmal.

Ulnlidur

Meela i kring um UInli® par sem ermin
mun enda. Baeta vid 1,5 — 5 cm. eftir pvi
hversu vid ermin a ad vera.

Sidd

Meelt er fra efsta punkti & 6xI ad peirri
lengd (sidd) sem Oskad er. Eda fra midju
halsmals ad aftan sirka 2,5 cm fyrir
nedan par sem halsbeinid endar.
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