Verkleg vinna — rétt likamsbeiting — Rafraent (1. kist. 2 nemendastundir.) Med enskum texta.
Asgerdur Gudmundsdattir, Vinnuheilsa.

Namskeidinu er skipt upp i 7. adskilda kafla.

Kafli:  Stodkerfid (7:30 min)

Kafli:  Likamleg og andleg einkenni (5 min)

Kafli:  Fimm dhaettupeettir sem hafa ahrif 8 stodkerfid (7:30 min)
Kafli:  Léttitaeki (3 min)

Kafli:  Helstu stodverkir og rad gegn peim (7 min)

Kafli:  Verklegar teygjuaefingar (15 min)

Kafli:  Gatlistar og verkefni (7 min)

Heildartimi namskeids eru 52 min.
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