10 min zefingar - Midjan og tvofaldir reitir

Hér attu aod stilla skeidklukku, og kasta i 10 min a hverja af pessum télum

bu telur stiginn svona:

Graen midja 1 stig - Raud midja 2 stig

Allt annad er 1 stig vid pa afingu

bu raedur alveg hvad pu villt 2fa, ekki parf ad gera allt eda i pessari r68. Skrifadu nidur arangurinn og sjadu pig baeta pig
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