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&/ Notadu videigandi léttitaeki &/ Hafdu gott bil 4 milli féta til ad auka jafnvaegi
«/ Hafdu hlutinn eins nalaegt likama og haegt er «/ Beygdu hnén, notadu rass og
lzeri til ad lyfta — ekki nota bakid
o/ Passadu ad hafa gott grip adur en pu lyftir
o/ EKki snGa upp a hrygg eda hals
o/ Oskadu eftir adstod eda fardu fleiri ferdir
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Hafdu punga hluti i mittishaed
og ekki lyfta upp fyrir axlarhaed

% Vinnueftirliti®

vinnueftirlitid.is



