NEISTINN - Graenn - ark 1

GRANN G1 GRANN G2 GRANN G3
Haegur koss Séfa ndlaegd Til baka mzelingar
=2 min =2 min =2 min

Kysstu maka pinn rolega. Byrjadu & stuttum Notadu fingurgdmana utan 4 fatnadinum og
kossum og lattu pa verda lengri. Hendurnar

geta hvilt & kinn, halsi eda mitti.

teiknadu heegt linur & bak maka pins.
Mismunandi & milli léttrar snertingar og flatrar

handar.
Sestu néleegt maka pinum. Kysstu kinnar, varir
og héls & medan pu heldur ré pinni i kringum
likama maka pins.
GRANN G4 GRANN G5 GRANN G6
brja hrés béttur dans Kyss 4n handa
=2min =3min =2min
Gefdu maka pinum prja hrés: eitt um ] Kysstu maka pinn an pess ad nota hendurnar
likamann, eitt um persénuleikann og eitt um - fyrstu minGtuna. Sidan geturdu haldid maka
eitthvad sem pu saknar eda likar a milli ykkar. pinum i kring og haldi& afram.
Dansadu ndid med maka pinum vid rélegt lag.
Lattu hendurnar hvila & baki, mjodmum eda
mitti an pess ad fara undir fotin pin.
GRANN G7 GRANN G8 GRANN G9
Kinn vid kinn Prir stadir Leidbeinandi hond
=2min =3min =3min
Komdu néleegt maka pinum. Lattu kinnar Ask the partner to choose three places on the Leyfdu maka pinum ad taka i hondina 4 pér og
pinar, enni og nef snerta hvort annad 48ur en body that can be touched/stroked outside the syna hvar snerting fyrir utan fétin ligur vel.
pu kyssir varlega. clothes. Eyddu um 20 sekindum & hverjum Fylgdu hrada maka pins.

stad.
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NEISTINN - Graenn - ark 2

GRANN G10 GRANN Gl1 GRANN G12
Kiss kort Stodvadu og haltu dfram G606 minning

=3 min =2 min =2 min
Kysstu maka pinn & fimm stédum: enni, kinn, Kiss your partner for 20 seconds, stop for five Segdu maka pinum fra tima pegar pér fannst
varir, hals og hond. Gerdu hvern koss rélegan seconds, and start again. Endurtaktu nokkrum pu sérstaklega ladadur. Ljuktu med kossi.
og skyran. sinnum.

GRANN G13 GRANN Gl4 GRANN G15
A méti vegg Hals og har Litil loford
=2min =2min =2min
Kysstu hals maka pins og strjiktu varlega um Segdu eitt sem pu vilt gera meira af i daglegu
hérid. Haltu snertingunni mjakri og 6ruggri. lifi pinu til a8 gera maka pinum eftirséttan.

Gefdu langan koss  eftir.

Lattu maka pinn standa eda halla pér paegilega
upp ad vegg. Komdu nalaegt, en mjluklega, og
kysstu varirnar, kinnina eda halsinn.

GRANN G1l6 GRANN G17 GRANN G18
Sex sektiindna kossinn Horfdu 4 maka pinn Giska 4 snertingu maka

=3 min =3 min binS
Kysstu maka pinn i sex sekiindur - teldu hzegt SnGdu 6llum likamanum ad maka pinum. =3min
med sjalfum pér. Lattu axlirnar falla og Biddu maka pinn um ad deila einhverju litlu Giskadu upphatt hvar 4 likamanum félagi vill
hugsanir pinar rélegar medan kossinn varir. A fra deginum sinum og spurdu tveggja helst l4ta snerta sig fyrir utan fétin nina og
eftir, sampykktu ad gefa hvort 66ru svona koss framhaldsspurninga 48ur en bu deilir hvort pad eigi ad vera létt eda pétt. Touch the
i hvert skipti sem einhver ykkar fer Gt ar hisi { einhverju pinu eigin. Ljiktu med kossi & spot like this for one minute while your

pessari viku. musteri maka pins. partner adjusts you with "more", "less" or
"same". A3 lokum, lattu maka syna hlidina
med eigin hendi.
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GRANN G19

Tveer minutur a
orskotsstundu

=3 min

Sittu augliti til auglitis, svo naleegt ad hnén
meetast. Horfdu hvort annad i augun i tveer
minGtur &n pess ad tala. Bros og hlatur eru
leyfileg, en haltu augnaradinu. Then say one
thing each about what you saw in the other's
eyes.

GRANN G22

Helmingurinn si haegt

=3 min

Strjuktu handlegg maka pins fra 6xl a8 dlnlid a
pvi sem pu heldur ad sé rélegur hradi. Haltu
hradanum um helming og helmingadu pad svo
aftur - finndu hvernig pin eigin hond vaknar.
Félagi velur hvada af premur tempéum pu
heldur 4fram med i eina mindtu.

GRANN G25

Andadu ad pér takti maka
pins

Sestu fyrir aftan maka pinum med bringuna
vid bakid @ maka pinum og hendurnar rélegar
& maganum, fyrir utan fotin pin. Finndu 6ndun
maka pins f gegnum bakid og taktu pinn eigin
6ndun vid nakveemlega sama takt - takt maka
pins, ekki pinn. Haltu afram i tveer minGtur og
taktu eftir pvi hvad breytist hja ykkur badum.

NEISTINN - Graenn - ark 3

GRANN G20

Kossinn 4 efri vorina

=3 min

Kysstu efri vor maka pins & medan maki pinn
kyssir nedri vorina pina. Vertu i sameiginlegum
kossinum i nokkra rélega andardrétt, skiptu
sidan um varir. Haltu héndum pinum mjuklega
um andlit eda hals maka pins.

Alveg hljédlat hond

Settu eina hlyja, flata hond & milli herdablada
maka pins og haltu henni alveg kyrrri i eina
minGtu @ medan pu andar rélega Gt saman.
Faerdu pad svo i mjébakid og hvildu par i sama
tima. Ef félagi segir ,meira“, er hondin afram i
sma stund.

GRANN G21

Klifra i tréd

=3 min

Stattu pétt med bada faetur & gblfinu. Konan
setur annan fétinn ofan 4 manninn, leggur
handlegginn um héls hans og rifur sig upp ad
manninum eins og i klifri eftir koss. Hold
tightly around your partner's back — the
woman decides how long the kiss lasts.

GRANN G24

Hjartahringurinn

=3 min

Augliti til auglitis. Settu haegri hond pina a
bringubein maka pins, fyrir ofan hjartad, a
medan maki pinn leggur haegri hondina & pina.
Settu sidan vinstri hondina yfir hondina & eigin
brjésti og maki pinn gerir pad sama. Horfdu
hvort annad i augun og andadu rélega saman i
tiu andardreetti, an orda.
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