NEISTINN - Gulur - ark 1

GULUR Y1 GULUR Y2 GULUR Y3
Heitt bakid Blind fyrir augun, mild Fra enni til maga
=3 min =3 min =3 min

Settu badar hendur undir toppi maka pins og
strjuktu varlega um bakid. Notadu flata hond

og stodugt hrada.
Spyrdu hvort félaginn vilji vera med bundid Kysstu maka pinn fra enni til taar, an pess ad
fyrir augun. Kysstu hond, hals, kinn og 6xl fara undir neerbuxurnar. Haltu haegum hrada.
rélega. Ljuktu med blidum kossi @ munninn.
GULUR Y4 GULUR Y5 GULUR Y6
Mitti og mjadmir Rumkantur Aftur ad brjésti
=3min =3min =3min

Haltu maka pinum um mitti ea mjadmir.
Dragdu maka pinn neerri pér, kysstu og slepptu
pér adeins aftur.

Lattu maka pinn sitja & rmbraninni. Stattu Sestu fyrir aftan maka pinn. Kysstu hélsinn og
eda sestu nalaegt og kysstu & medan strjiktu magann, bringuna eda handleggina
hendurnar hvila & baki, lserum eda mjodmum. fyrir utan fot eda naerfot.

GULUR Y7 GULUR Y8 GULUR Y9
Neaestum slokkt Leeri ati Osk
=3min =3min =3min
Nuddadu innanvert leeri maka pins utan a fotin Biddu maka pinn um ad gefa pér eina 6sk:
pin eda naerfotin. Ekki fara alla leid inn & nain "kyss hér", "haltu hér" eda "strjuktu hér".
sveedi. Fylgdu éskinni.

Dragdu topp maka pins hélfa leid af og
stoppadu i fimm sekindur. Kysstu hidina og
spyréu med augunum adur en pu tekur flikina
alveg af.
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GULUR Y10
Mjébak og saeti
=3 min

Nuddadu mjébak, mjadmir og saeti maka pins
an fata eda naerfata. Notadu rolega og pétta
hond.

GULUR Y13
Titringur ad utan
=3 min

Notadu titrarann fyrir utan ft eda neerfot a
leeri, baki, mjodmum eda maga maka pins.
Byrjadu a lagu afli. Ekki beint ndid ennpa.

GULUR Y16
Hals, eyra, 6x1
=3 min

Kysstu hals, eyra og 6xl maka pins. Notadu

mjukar varir og hlyjan andardratt.

NEISTINN - Gulur - ark 2

GULUR Y11
Kossar og hendur
=3 min

Kysstu maka pinn & medan hendurnar renna
undir toppinn eda medfram berri h(d. Haltu
snertingunni heitu og haegu.

GULUR Y14
Undir seeng
=3 min

Liggstu nalaegt maka pinum undir seeng.
Kysstu og snertu yfir fétum eda naerfétum.

Hand yfir hond

Settu hond pina yfir hond maka pins. Lattu
maka setja badar hendur par sem honum lidur
vel, utanfot eda naerfét. Fylgdu hrada og
prystingi sem maki pinn synir, an pess ad taka
vid.

GULUR Y12
Litil reema af htio
=2 min

Finndu litla rond af berri h(i8 8 maga, baki, 6x!
eda mjodm. Kysstu pad haegt.

Upp4dhald félaga

Spyrdu maka pinn hvar pad er gott ad vera
kysst eda snert nina. Gerdu pad rolega.

GULUR Y18
Nerfatamorkin
=3 min

Snertu i kringum brdn neerfata maka pins, en
ekki undir, Kysstu maga, mjodm eda leeri 4
milli hverrar hreyfingar.
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| NEISTINN - Gulur - ark 3 |

GULUR Y19 GULUR Y20 GULUR Y21
Flat hond eda fingurgéma  Onnur hond med oliu Langar dlpur

=3min =3min =3min
Strjuktu bak maka pins fyrst med allri flotu Hitadu sma nuddoliu i [6fanum - ef pu att hana Settu bada l6fana nedst 4 bak maka pins.
hendinni, svo bara med fingurgdmunum. ekki skaltu nota sleipiefni. Helltu aldrei beint & Strjuktu haegt upp a vid med annarri hendi
Notadu somu leidina og sama rélega hrada i hadina. Strjuktu bakid & maka pinum til skiptis hvoru megin vid hrygginn, ut yfir axlir og nidur
baedi skiptin. Spyrdu maka: "flata hond eda med oliuhondinni og purru hendinni og hlidarnar. Endurtaktu i sama rélega takti.
fingurgdma?" Haltu &fram med hvada félagi spyrdu ad lokum: "olia eda an?" Haltu afram Notadu innileg nuddoliu - ef pa att hana ekki
sem kys. med hvada félagi sem kys. skaltu nota sleipiefni.

GULUR Y22 GULUR Y23 GULUR Y24
Sesamfrae og hrisgrion Fimm seeti, fimm toélur Rélegur hiti

=3min =3min =3min
Liggja augliti til auglitis. Fléttadu saman Kysstu og strjuktu fimm stadi a maka pinum, Nuddadu l6fana saman par til pau eru ordin
handleggi og feetur pétt inn i hvor annan, svo einn  einu: hals, herdablad, mj6bak, maga og virkilega heit. Leggdu adra hond & maga maka
néleegt ad pu finnur andardratt hins. Lie like mjodm. Félagi gefur hverjum stad télu fra pins og adra & mjobakid, hid vid hud, og haltu
this, kiss calmly and let your hands caress your Heinn“ til ,fimm“ Go back to the place that peim alveg kyrrum i eina minGtu &8 medan pu
back. won and stay there for a good while. andar & sama hrada. Ljuktu med einu haegu

hoggi.

GULUR Y25

Spegilutlit

Stattu fyrir aftan maka pinn fyrir framan
spegilinn. Strjdktu axlir, handleggi og maga
maka pins rélega @ medan pu heldur
augnsambandi i speglinum. Félagi segir "halda
afram" pegar pu skiptir um stad. A3 sja og
finna 4 sama tima gerir snertinguna sterkari.
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