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Tad eru nogvar aorar orsgkir

at venja bein og rumpu enn
bara taer kosmetisku

Steérstu vgddarnir i kroppinum sita
nevnliga a rumpuni, og tad er ikki
uttan orsgk. Ti tad eru nevnliga
teir vgddarnir, id taka sin stéra
part av dagliga stridnum, ta id td
rgrir teg. Um teir vael at merkja
eru vandir til at megna hetta.

Tiverri hava négv okkara rumpur,
sum ikki virka til fulnar, og sum
eru blivnar dovnar, ti at veddarnir
verda braktir alt ov Litid i einum
gerandisdegi vid alt ov litlari
rgrslu.

Ta id ta stendur, situr ella liggur,
brdkar ta til dgmis ikki tann stéra
afturpartsvgddin, id er stgrsti
vgddin i mjgdnini, og sum er vid
til at faa rumpuna at standa fram.
Tad er ikki fyrr enn, at td gongur
aktivt og vid stérum fetum, at
vgddarnir verda settir i gongd.

Tad er tiverri so, at négv okkara
sita, standa og ganga vid smaum
fetum til dagligt, og jast ti faa vit
eisini eina rumpu, id ser Gt, sum
um hon ongantid verdur brikt.
Hon verdur slapp, 6virkin og faer
ein 6ynsktan flatan form.

Eitt annad 6heppid drslit av
manglandi innsatsi i rumpuni, er,
at ta id rumpan ikki ger nakad

til nyttu, so verda tad i stadin
mjgdnin, ryggveddarnir og
baklgrini, id taka stgrsta partin av
byrduni. Tad hevur so vid szr, at

td kanst faa eitt nailt 1 ryggin og
ilt 1 kngini og fgturnar.

TU FART BETRI
HOLDNING

Ti veddarnir i rumpuni halda
mjgdnini hja ter og harvid
tinum holdningi i rgttu
stgdunum, ta id ta rerir teg,
og ta id tad situr ella stendur
stillur.

TU VERIJIR RYGGIN
Nogv lyft hava vid ser, at
man bert kann lyfta reett
vid at brika bein og rumpu.

lyfta vgddarnir i ry
6neyduga ndgva ve
kann geva pinu.

GEISLARNIR | RYGGINUM
VERDA VARDIR

Stoytir gjggnum kroppin, ta

id td til demis gongur, rennur,
hoppar og so framvegis, fara
upp gjggnum Llidini i kroppinum.
Er bein- og rumpuvgddarnir nég
sterkir, so taka teir stgrsta partin
av stoytinum og verja harvid

ryggin.
TU FART MEIRI YVIRSKOT

Négvar av rgrslunum i
gerandisdegnum fevna um bein-
og rumpuvgddarnar. Ji meiri
vandir hesir vgddar eru, ja minni
troyttir bliva teir — tad sama er
galdandi fyri teg.
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“HATTA MA EG
MELDA MEG TIL!

Venjingin var sera goéd og sera hord.
Eg havi onganti®d i minum livi sveittad so illa.
Vil meela gllum at royna BURN Booty Building.
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