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Leidbeiningar fyrir konur

1. Pvodu hendurnar vel med vatni og sédpu. Stundum
getur verid tilvinnandi ad reyna ad pissa fyrir
isetningu pvagleggsins.

2. Virkjadu pvaglegginn med pvi ad kreista vatnshélfid édur en b opnar
umbydir (sjé mynd & umbGdum). Pvagleggur er tilbdinn til notkunar
um leid og hann kemst i snertingu vid vatnid.

3. Opnadu umbidir og praeddu pvaglegginn upp pegar b
ert tilbgin.

4. Komdu pér fyrir i paegilegri stellingu. Medan bt ert ad
nd tokum & uppsetningu pvagleggs er mikilvaegt ad
finna stellingu sem hentar pér best. PG getur setid &
salerninu, & romstokknum eda stél. Reyndu ad yta
mjadmagrindinni eins langt fram og pu getur,
bannig ad pu sjair betur til.
Athugadu! [ byrjun getur verid gott ad

nota spegil til ad finna pvagrdsaropid.
Hins vegar getur, pegar fram i saekir,
verid betra ad preifa sig &fram, pvi
ad pad gefur meiri sveigjanleika.

. Taktu Lofric pvaglegginn or pakkanum. Notadu

. Notadu hina hendina til a8 praeda LoFric

. Pegar pvagid byrjar ad leka skaltu yta pvagleggnum

. Pegar pvagid heettir ad renna er hugsanlegt ad opid

. draga pvaglegginn haegt og rélega 0t.

visifingur og léngutdng sému handar til ad adskilja
skapabarmana og yttu peim sidan adeins upp & vid.
NG ettir pU ad geta séd pvagrdsaropid.

Athugadu! Hafdu ekki dhyggijur pétt pu finnir ekki
pvagrdsaropid i fyrsta skiptid. Reyndu ad slaka &
og gerdu hlé ef pu parft.

bvaglegginn varlega inn i pvagrdsina, pangad til
bvag byrjar ad leka. Gakktu 0r skugga um ad nedra
op pvagleggsins visi nidur i salernid, kénnu eda sé
tengt vid pvagpoka.

1 til 2 cm lengra upp, til ad tryggja ad hann sé alveg
inni i pvagblédrunni. NG getur b sleppt taki &
skapab&rmunum.

& leggnum sé fyrir ofan yfirbord pvagsins i blédrunni.
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taemt bléSruna alveg skaltu fiarlegia  [©
legginn haegt og rélega og stoppa ef
bvag byrjar ad renna aftur og bida
bangad til rennslid hefur alveg stédvast.
Athugadu! Sumum finnst audveldara
ad halda & LoFric eins og penna,
pegar verid er ad preeda hann upp pvagrdsina. Pegar
pvagid byrjar ad renna skaltu reyna ad halda pvagleggnum
eins stédugum og puU getur, pvi oft tekur dédgdda

stund ad teema pvagblédruna.

Pegar teemingu pvagblddrunnar er lokid, skaltu

Athugadu! Klemmdu pvaglegginn eda brjéttu hann
saman, til pess ad sidustu droparnir leki ekki dr
honum.




