Stodubdkasatnid

Full leidbeining fyrir hvert stodukort. Kortid sjalft er med stuttu Gtgafuna - hér finnur pd uppsetningu, horn,
hrada, hendur, innritun og adlégun fyrir hvert kort.

R7 Konan paegilega - =6 min

Méttékustada par sem hian liggur paegilega og allt neer.

Uppsetning: Hun liggur & bakinu med kodda undir h6f8i og helst einn undir hnjdm eda mjodm. b liggur eda
situr vid hlidina a pvi.

Horn: PGdinn undir hnjdnum losar um spennuna i maga og mjédmum, svo hiin getur tekid 4 méti 4n pess ad
halda 4 neinu sjalf.

Hradi: Byrjadu med blidum kossum og hondum & maga og laeri. Fardu adeins i beina dnaegju pegar hin er heit.
Hendur: Notadu hond, munn eda titrara rélega. Smurefni fyrir beina 6rvun handa.

Athugun: Spyrdu einu sinni: "Meira, minna eda pad sama?" Fylgdu svarinu 4n pess ad breyta 6llu.

A3légun: Ef hdn verdur spennt, fardu aftur til rélegrar snertingar. Stilltu pddann par til hornid lidur eins og
hann hvili.

R11 Upp ad brjésti - =5 min

Méttakarinn hvilir & brjésti pinu - skammt fyrir aftan, hendur fyrir framan.

Uppsetning: Sestu vid hofudgaflinn med kodda fyrir aftan bakid. Méttakarinn situr & milli fétanna og hallar sér
ad brjésti pinu.

Horn: Méttakarinn hvilir allan pungann & pér og haegt er ad laekka hann alveg. bl naerd ad halsi, bringu, maga
og leerum ad framan.

Hradi: Byrjadu med kossum & halsinn og rélegum hondum & maga og bringu. Lattu pad byggja haegt.
Hendur: Hendur pinar vinna ad framan par sem vidtakandinn vill. Smurefni med beinni snertingu.

Athugun: Vidtakandinn leggur hond sina yfir pina og faerir hana pangad sem hun er best.

Adlogun: Ef bakid verdur preytt skaltu setja fleiri pida fyrir aftan pad. Vidtakandinn getur hallad mjédmunum
orlitid fram fyrir betra horn.

R12 Hand i hond i hlid liggjandi - = 5 min

Liggdu hlid vid hlid augliti til auglitis par sem pu gefur a sama tima - 8 sama rélega hrada.

Uppsetning: Liggdu 4 hlidinni & méti hvor 68rum, négu ndlaegt til ad kyssa. Hvert ykkar hefur eina hond lausa.
Horn: AJ gefa & sama tima pydir ad enginn bidur bara ad r6dinni sinni. Spegla hrada hvers annars i stad pess
ad keppa.

Hradi: Sammala um ad hafa pad rélegt. Ef pa haegir a pér fylgir félagi pinn i kjolfarid.

Hendur: Notadu lausu hondina med smurefni. Hinn handleggurinn getur hvilt undir halsi maka.

Athugun: Hvisla: "Sama taktinn?" Bros er lika svar.

A8logun: Ef pu missir taktinn skaltu haetta og kyssa adeins. Annar getur alltaf gefid 4 me&an hinn hvilir.



L1 Trabodi med kodda - = 7 min

Hljédlat trubodsafbrigdi par sem vinkillinn virkar fyrir hana.

Uppsetning: Hafa trGbodasamfarir: hin liggur & bakinu med péttan kodda undir mjébaki eda mjodmum, hann
yfir henni med pungann a framhandleggjunum.

Horn: PUdinn hallar mjadmagrindinni adeins upp. Hann liggur hatt, pannig ad likami hans hvilir & snipsveaedinu
i stad pess ad fara beint inn og Ut.

Hradi: Rélegar, rokkandi hreyfingar med jafnri snertingu. Rhythm er mikilvaegara en dypt og hradi.

Hendur: Hln getur lagt hendurnar @ mj6ébakid 4 honum og synt pa takta sem hun vill. Vibrator & milli ykkar er
valfrjals.

Athugun: Hann spyr: "Meira 4lag eda pad sama?" Fylgdu svarinu an pess ad breyta 6llu i einu.

Adlogun: Ekki sla i hornid, feera koddann adeins upp eda nidur eda setja faetur hennar um mjadmir hans.

L2 Han efst - = 7 min

Hdn er efst og reedur 6llu - hreyfingu, dypt og hrada.

Uppsetning: Hafa kynlif med henni ofan &: hann liggur & bakinu og hin situr yfir honum med hnén sitt hvoru
megin vid mjadmir hans.

Horn: Upprétt, hin stjérnar 6llu sjalf. Hin getur skipt & milli pess ad sitja beint og halla sér fram eftir pvi hvad
hentar henni best.

Hradi: Hin setur hradann — hann fylgir hreyfingum hennar i stad pess ad taka yfir. Litlar, rokkandi hreyfingar
virka oft best.

Hendur: Hendur hans sty&ja vid mjadmir eda strjika um lzeri og bringu. HUn getur sett eigin hendi eda titrara
par sem hun vill.

Athugun: Hann spyr einu sinni: "Svona?" Hln svarar med ,sama“, ,meira“ eda ,rélegra“.

Adlogun: Ef hnén verda preytt skaltu setja kodda undir pau - eda liggja rélega a hlidinni an pess ad sleppa hver

odrum.

L3 Skeid med hendinni fyrir framan - = 7 min

Hlidarvagn sem er gerdur til ad endast — ndlaegd ad aftan, anaegja ad framan.

Uppsetning: stunda kynlif i skeid: liggja & hlidinni med hann fyrir aftan hana, badir med kodda undir h6fdinu.
Han setur efri fotinn orlitid fram, & sérstakan kodda.

Horn: PGdinn undir fétleggnum opnar hornid 4n pess ad hin purfi ad halda & neinu sjalf. Byrjadu grunnt og
rélegt.

Hradi: Litlar, hlj6dlatar hreyfingar. bessi stada snyst um Gthald og rd, ekki hrada.

Hendur: Hond hans liggur fyrir framan - 8 maga hennar, brjésti eda snipsvaedi - eda heldur titrara hvar sem
han vill.

Athugun: Hann spyr lagt: "Réttur stadur?" HUn leggur hond sina yfir hans, hreyfir hana ef eitthvad geeti batnad.
Adlogun: Sofna handlegg hans, settu hann undir koddann hennar. Ef h(n vill meiri beina 6rvun leyfir hann
henni ad taka yfir hondina eda titrarann sjalfur.

L4 Kvenkyns einbeiting vid kynlif - = 7 min

Hdn velur stédu fyrir samfarir - skeid, hin ofan a eda i kjéltu hennar - pannig ad framhlid hennar er laus fyrir
hénd eda titring.

Uppsetning: Hin velur & milli skeidarinnar, hennar ofan & eda sitjandi i kjoltu hans. Malid er ad onnur héndin
naer fram.

Horn: Samfarir einar sér veita mérgum konum of litla beina 6rvun. Frjals framhlid pydir ad hin faer baedi i einu.
Hradi: Haltu samfarir rélegum og stodugum, svo ad hondin fyrir framan geti haldid sinum eigin stoduga takti.
Hendur: Hond hans eda hennar - eda lagstyrkur titrara - vinnur jafnt og pétt fyrir framan. Ekki skipta um teekni
of oft.

Athugun: Hann spyr: "Réttur stadur?" Han hreyfir hndina ef eitthvad mé beeta.

Adlogun: Ef taktarnir hrynja, lattu samfarir standa nénast kyrr i smé stund &8 medan héndin heldur afram.



L5 Augliti til auglitis i hlidarlegu - = 7 min

Hlidar legur snda hvort ad 68ru — hljédlat, naleegt og audvelt ad stilla.

Uppsetning: Hafid samfarir i hliarstodu andspaenis hvort 63ru. HUn setur efsta fétinn yfir mjédm hans, helst
med kodda undir hnénu. Byrjadu grunnt.

Horn: Féturinn yfir mjodm opnar hornid an fyrirhafnar og augliti til auglitis er haegt ad kyssa og tala mjuklega
alla leid.

Hradi: Litlar, hljédlatar hreyfingar. bessi stada er gerd til ad endast, ekki fyrir hrada.

Hendur: Badar hafa adra hondina lausa: haltu um, strjiktu bakid - eda lattu hond renna nidur ad henni.
Athugun: Hvisla: "Gott svona?" HlUn svarar med ordum eda med pvi ad draga pig naer.

Adlogun: Sofna handlegg hans, settu hann undir koddann hennar. Ef hana vantar meira rullar pu rélega
pangad til hin er komin & toppinn.

L6 Vid ramstokkinn fyrir hana - =7 min

Hdn vid rimbrunina — hann stendur, og framhlid hennar er alveg laus.

Uppsetning: Hin liggur & bakinu med mjadmirnar vid rimbruinina og kodda undir sér. Hann stendur a gélfinu
vid hlid branarinnar. Hafa samfarir par sem hin stjérnar dypinu med fétunum.

Horn: Standandi, hann hefur lausar hendur og hiin hvilir alveg - og allt framhlid hennar er laus fyrir hond eda
titrara.

Hradi: Rélegur og stodugur. Ad standa gefur meiri kraft en hann gerir sér grein fyrir - htn setur mérkin.
Hendur: Hendur hans: mjadmir, magi, brjést - eda lagstyrks titrara par sem hin vill.

Athugun: Hann spyr: "Gé38 haed?" Hln svarar stutt og pu stillir pig med padum.

Adlogun: Ef pad verdur of mikid fer hann nidur & hnén og notar munninn og hendurnar i stadinn.

L7 Bein safnast saman - =7 min

Trubodsbreyting med faeturna saman - meiri snerting med minni hreyfingu.

Uppsetning: Hafa tribodamok med faeturna saman, helst med kodda undir mjédmunum. Hann liggur yfir
med hnén utan & henni.

Horn: Sameinadir feetur veita mykri snertingu og meiri prysting a réttum stodum — an pess ad nokkur purfi ad
leggja meira a sig.

Hradi: Haegar, rokkandi hreyfingar. brystingur og nalaegd vinna verkid, ekki hradi.

Hendur: Hann hvilir & framhandleggjunum og getur kysst hana allan timann. Hin getur hert og sleppt
laerunum i sinum eigin takti.

Athugun: Hann spyr: "Meira 4lag eda pad sama?"

Adlogun: Ef pad er of prongt skaltu setja pidann haerra undir mjadmirnar eda leyfa henni ad opna feeturna
adeins.

L8 HUn a maganum med kodda - =7 min

Hun liggur alveg flét 8 maganum & lagum kodda - rélegasta afbrigdid sem til er.

Uppsetning: HUn liggur flatt & maganum med ldgan kodda undir mjédmunum og handleggina undir h6fdinu.
Hann leggst rolegur ofan 4 hana med pyngd sina a eigin handleggjum og pid hafid samfarir grunnt og rélega.
Horn: Alveg flatt, htn parf ekki ad halda & neinu - allur likaminn hvilir 8 medan hornid slaer enn.

Hradi: Rélegur ruggur, engin stud. Lattu pyngdina og néleegdina vinna verkid.

Hendur: Hann kyssir hals hennar og axlir. Onnur hénd getur runnid undir koddann, i 4tt ad snipsvaedinu.
Athugun: Hann spyr lagt i eyra hennar: "Gott svona?"

A3logun: Ef hann er adeins of djupur skaltu fjarlaegja koddann alveg - flatari eru hljédlatari. Ef han vill meira,
upp & hnén me?d steerri kodda.



L9 Sitjandi med studning - =7 min

Hann situr vid gaflinn, hdn i kjéltu hans med bakid til sin - hendur hans eru lausar ad framan.

Uppsetning: Hann situr half hallandi vid hofudgaflinn med pada fyrir aftan sig. Han situr i kjoltu hans med
bakid upp ad brjosti hans og styrir samforum med fétunum a dynunni.

Horn: Hun hvilir sig @ méti honum og dkvedur sjalf - og baddar hendur hans teygja sig frjdlslega i kringum hana
framan af.

Hradi: Litlar, rokkandi hreyfingar. H(n hallar sér naer fyrir minna og haekkar adeins fyrir meira.

Hendur: Hendur hans fyrir framan: brjést, maga og snipsvaedi - eda hann heldur 4 titrinum & medan hin
stjérnar prystingnum.

Athugun: Hann hvislar i eyra hennar: "Svona?"

A3logun: Ef fetur hans dofna skaltu fara ad rGmbraninni. Han getur sndid vid hvenaer sem er fyrir ndlaegd
augliti til auglitis.

L10 Rélegur ruggur - = 7 min

Trubodaatbrigdi par sem hann liggur hatt og rokkar i stad pess ad prysta.

Uppsetning: Hafa samfarir med tribodi, en hann rennur upp nokkrum tommum hzerra en venjulega, svo
mjadmir hans hvila 4 henni.

Horn: Ha stada pydir ad likami hans hvilir jafnt 8 moéti snipsvaedinu i gegnum hreyfinguna - snerting allan
timann, ekki bara & milli.

Hradi: Sveifludu pér saman i stad pess ad hoggva — litlar hreyfingar i sameiginlegum takti, haegari en pad sem
finnst edlilegt.

Hendur: Hann hvilir & framhandleggjum; hin leggur hendurnar 4 mjébakid 4 honum og synir taktinn.
Athugun: Hann spyr: "Rétt prystingur?" Hun stillir hann med hondunum.

Adlogun: Ef pu missir samband skaltu haetta alveg i nokkrar sekiindur me3 fullri snertingu og byrja aftur
padan.

L11 Samsetning hennar - =7 min

Hdn setur saman kvéldid: stédu, vidbaetur og nidurstada.

Uppsetning: Hin velur stéduna - Ur spilunum eda frjdlslega. Hann undirbyr pad sem hdn bendir &: kodda,
smuroliu, leikféng.

Horn: Sa sem best veit hvad hittir 4, reedur. Verkefni hans er ad fylgja daetlun hennar, ekki baeta hana.
Hradi: Hennar, alla leid. HUn segir pegar einhverju parf ad breyta.

Hendur: Par sem hin setur paer. Hin getur hreyft hendur hans 4 leidinni n pess ad Utskyra.

Athugun: Hann spyr bara hvort eitthvad sé 6ljost: "Svona?"

A3logun: Ef hun skiptir um skodun & midri leid er pad hluti af dzetluninni. Ny stada, ny vidbét — hann fylgir.

S8 Baksyn med kodda - =7 min

Oruggt og rélegt afbrigdi aftan frd par sem hin hvilir algjérlega.

Uppsetning: Hin liggur & maganum med stéran kodda undir mjédmunum og handleggina undir h6fdinu.
Hann krjapar fyrir aftan hana og pu att samfarir sem byrja grunnt.

Horn: PU3dinn lyftir mjodmunum &n pess ad hin purfi sjalf ad halda stodunni. Hornid getur verid djupt -
byrjadu grunnt og rélegt.

Hradi: Slakadu 4, finndu fyrir pvi og lattu hana segja hvenaer og hvort pad verdi meira. Dypt atti aldrei ad
koma & 6vart.

Hendur: Hann strykur bakid og mjadmirnar. Annar ykkar getur haldid hendi e&a titrari fyrir framan, i att ad
snipsvaedinu. Smurefni ef parf.

Athugun: Notadu einfold ord 4 leidinni: "halda afram", "rélegur", "grunnur" eda "stodva".

Adlogun: Ef hornid finnst of djipt skaltu laekka mjadmirnar nedar i att ad koddanum eda fara rélega yfir i
skeidstodu.



S9 Aftur a méti er hin efst - = 7 min

Hdn efst, snyr fra honum - hdn raedur 6llu, hann sér og stydur.

Uppsetning: Hann liggur & bakinu. HUn situr yfir honum snyr ad fétum hans, med hnén a hvorri hlig, og pa att
samfarir & hennar hrada.

Horn: Vinkillinn er nyr hja peim badum og hudn stjérnar dyptinni og stefnunni alveg sjalf. Hann verdur ad fylgja,
ekki stjérna.

Hradi: Hin setur hradann med litlum, rélegum hreyfingum. Hann heldur mjédmunum kyrrum.

Hendur: Hendur hans hvila 8 mjodmum hennar eda mjébaki. Hin getur notad sina eigin hond eda titrara fyrir
framan.

Athugun: Hann spyr einu sinni: "Gott fyrir pig?" Hln bregst vid med ordum eda bendingum.

A3logun: Ef hornid finnst skorp hallar hdn sér adeins fram med hendurnar 4 fétum hans - eda hin snyr sér
rélega vid.

$10 Stéllinn - =6 min

Sitjandi a traustum stol — péttur, einfaldur og 68ruvisi.

Uppsetning: Madur situr & traustum stél an hjéla. Hinn situr krosslagdur i kjoltu sér, augliti til auglitis. Ef pu
hefur samfarir hér, pa raedur s sem situr & toppnum.

Horn: Stéllinn veitir fulla snertingu vid efri hluta likamans og augnsamband og faetur a gélfinu veita aedstu
stjérn an fyrirhafnar.

Hradi: Rokkandi og rélegt. Stéllinn bydur upp & naleegd, ekki loftfimleika.

Hendur: Haltu hvort 68ru i kringum sig. Ein hdndin getur runnid nidur a milli pin.

Athugun: Hvisla: "Gott svona?"

A3logun: Ef laerin verda preytt skaltu fara ad brin rdmsins i somu stodu. PUdi a saetinu gerir stélinn mykri.

S11 Fyrir framan spegilinn - = 6 min

Kunnugleg stada - fyrir framan spegilinn, svo pid sjaid hvort annad frd nyju sjéonarhorni.

Uppsetning: Finndu spegil sem pu getur setid eda legid fyrir. Veldu rélega st6du sem pu vilt, helst sitjandi
nalaegt eda liggjandi & hlidinni.

Horn: Spegillinn gerir pér kleift ad sja pad sem pu veist venjulega adeins. Horfdu & maka pinn i spegli, ekki &
sjalfan pig.

Hradi: Rélegur. Lattu Gtlitid i speglinum gera halfa vinnuna.

Hendur: Strjuktu og haltu pannig ad maki pinn sjai pad i speglinum - ad sja snertingu koma vekur tilhlékkun.
Athugun: Griptu augnarddi maka pins i spegilinn og spyrdu med honum. Ord: "haltu &fram" eda "réadu pig".
Adlogun: Ef pér finnst dvenjulegt ad sja sjalfan pig skaltu deyfa ljésin eda hreyfa pig pannig ad adeins maki
pinn sé & myndinni.

S12 Aftan fra 4 hnjanum - =7 min

Klassiskt aftur til hné - dypra og akafari, med hana vid styrid.

Uppsetning: Hin stendur & fjorum fétum med kodda undir bringunni. Hann er fyrir aftan hana & hnjanum.
Hafa samfarir sem byrja grunnt - htin rokkar aftur & méti honum pegar hin vill meira.

Horn: Hornid er dypra en i flestum stodum og finnst pad kroftugra. The depth should never surprise — he
holds the position, she decides how far.

Hradi: Byrjadu haegar en pl heldur ad pu purfir ad gera. Haeekka adeins pegar hiin segir eda synir pad.
Hendur: Hendur hans halda um mjadmir hennar. Onnur hénd - hans eda hennar - getur rennt upp ad
snipsvaedinu, eda haldid titrara par.

Athugun: Notadu einfold ord: "dypri", "grunnur", "hljédlatari", "stodva".

A3logun: Ef hornid er of djlpt leekkar hin efri hluta likamans nedar i att ad koddanum. Ef hnén verda preytt,
skiptu rélega yfir i skeid.



S13 Feetur vid oxl - =7 min

Triboda med annan fotinn upp ad dxlinni - nytt og dypra horn.

Uppsetning: Hun liggur 4 bakinu med kodda undir mjodmunum. Hann krjapar fyrir framan hana og hiin
leggur annan fétinn upp ad 6xl hans. Hinn hvilir um mjédmina hans. Hafa samfarir sem byrja grunnt.
Horn: Féturinn vid oxlina gefur dypra og péttara horn en venjulegur tribodi. Einn sentimetri upp eda nidur
fétinn breytir ollu.

Hradi: Rélegur og stodugur. Djlpt horn og hradi 4 sama tima verdur fljétt of mikid.

Hendur: Hendur hans stydja vid leeri hennar og mjodm. Hond hennar eda titrara naer audveldlega ad
snipsvaedinu.

Athugun: Hann spyr: "G63 dypt?" Hln svarar med ,,dypra“, ,grunnu“ eda ,sama“.

Adlogun: Ef pad teygir sig of langt fyrir aftan lzerid skaltu feera fétinn nidur i handarkrika hans eda lata hann
hvila um mjodmina. Skiptu um faetur halfa leid.

GL24 Djapt horn, pu stjérnar - = 8 min

Hafa samfarir i djupu horni par sem pu stjornar dyptinni 8 medan félaginn hefur stodvunarordid. Gerdu petta
adeins ef badir vilja pad greinilega og eru sammala um stodvunarord fyrst.

Uppsetning: Félagi pinn liggur & bakinu med kodda undir mjédmunum og badir feetur lyftir upp ad brjosti
hans eda upp ad 6xlum. PU krjlpar naerri pér. Hafid samfarir sem byrja grunnt, med okkla sem hvila & moéti pér.
Horn: begar mjadmirnar eru lyftar og faeturnar saman verdur hornid dypsta i dekkinu. Hér stjérnar pu dypinu -
en bara innan pess sem pu sampykktir og bara svo lengi sem félaginn segir ekki "réadu pig" eda "haettu".
Hradi: Byrjadu haegar en pl heldur ad pu purfir ad gera. Djlpt horn og hradi & sama tima verdur fljétt of mikid.
Auka adeins pegar maki pinn segir "meira".

Hendur: Haltu hondum pinum i kringum kalfa eda 6kkla maka pins. Lattu hendi renna &fram pangad sem
félaginn vill hafa hana, eda haltu leikfangi par. Smurefni ef parf.

Athugun: Notadu einfold ord i gegn: ,meira“, ,minna“, ,hljédlatara“ eda ,haetta“. Vid ,,stopp*“ dregur pi strax
Ut irélegheitum.

Adlogun: Ef pad teygir sig of mikid & bak vid laerin skaltu laekka faeturna nidur um mjadmirnar. Ef hornid verdur
of djupt skaltu lyfta maka minna eda breyta rélega i grynnri stodu.




