NAINN KORTALEIKUR FYRIR MAKA

Um leikinn og reglur

Komdu naer maka pinum. Finndu neistann pinn aftur.

Tilgangur leiksins

THE SPARK er sampykkisleikur fyrir maka sem vilja
stiga Gt Ur venjum og snua aftur til hvers annars. PU
getur notad pad til ad dadra, naleegd, hita upp eda
samfarir. PG dkvedur hversu langt pu vilt fara og pa
getur haett hvenaer sem er.

Kortin saekja i pekkingu um nand hjéna,
méttaekilega longun, tilfinningalega snertingu og
orugg samskipti, med mildum innblaestri fra
klassiskum erétiskum békmenntum. Markmidid er
ekki frammistada eda loftfimleikar. Markmi&id er
anzegja, blida og ad hlusta & pad sem ykkur bddum
finnst gaman.

Samfarir og ast snlast um meira en sté6dur. Notadu
flokkana til ad byggja upp eftirveentingu 4 peim
hrada sem hentar pér: fyrst 6rugg snerting, sidan
beinari 6rvun ef pid viljid baedi.

Haegt er ad sleppa hverju korti

Ef kort hentar pér ekki skaltu einfaldlega segja: «Vid
skulum velja annad.»

Pad parfnast ekki skyringa. Pad er hluti af leiknum.

Grunnreglan
Skiptist & ad draga spil.

Sa sem dregur spjaldid gerir pad sem pad segir fyrir
maka sinn, nema annad sé skyrt i kortinu.

Samtal, hlé og adlogun

Taladu @ medan pu spilar. Méttakandinn getur alltaf
bedid um meira, minna, haegar, annad sjonarhorn,
hlé eda algjort stopp. PU parft ekki 6ryggisord.

Sa sem gefur aetti ad hlusta og stilla sig an pess ad
gera pad ad vandamali. Ef eitthvad er dvist, haltu pa,
haltu hvort 63ru og komdu ad pvi hvad pér finnst
rétt naest.



Flokkar

Graenn — Fot 4 — dadra, kyssa og snerta fot

i greena flokknum heldur pd fétunum pinum. PG getur
verid i stofunni, eldhisinu, ganginum, i séfanum eda i
svefnherberginu. Spilin snlast um ad dadra, kyssa,
néleegd og snerta fot. Taktu eftir pvi hvad hin hefur gaman
af - pad getur hjalpad pér sidar. begar pu vilt baedi meira,
fardu i gula flokkinn.

Appelsinugult — Naerfot — nain snerting og létt munnleg
anaegja, engin skarpskyggni

pegar pu ferd i appelsinugula flokkinn skaltu byrja i
naerfétum. Kortin geta falid i sér ad feera eda fjarlaegja
naerfot, en pad eetti ekki ad vera i gegnum. Kossar,
snerting, ytri 6rvun, létt munnmak og notkun titrara utan
a likamann er allt mogulegt ef pid viljid pad baedi. Lattu
vidbrogd hennar rada hradanum. begar pu vilt baedi
meira, fardu i rauda flokkinn.

Fjolublatt — Samfarir - anaegja hennar fyrst

Fj6lublai flokkurinn er flokkur samfara. Stodurnar og
teeknin eru valin til a8 hjalpa henni ad njéta sin eins vel og
heegt er: réleg byrjun, g68 horn, hond eda titringur &
leidinni og skyr ord. Spilin segja pér hvada st6du pu att ad
nota og oft velur einn ykkar. Sum spil snda fokusnum vid
og lata hana veita honum anzegju - aldrei & kostnad
hennar. Pegar b vilt baedi kanna adeins lengra skaltu fara
i svarta flokkinn.

Villtur — peir villtustu — djorf stada, yfirrad, ahrif, kant
og sterkari leikfong, med 6ruggu ordi og eftirmedferd
Wild er akafasti flokkur leiksins. Hér sleppir pu
takmorkunum sem adrir flokkar halda til ad vernda hana:
sterkari tilfinningu, skyrari stjorn, djarfari stodur og villtari
leikur. Ramminn er fastur - badir verda greinilega ad vilja
hvert kort, pt sampykkir sameiginlegt 6ryggisord 4dur en
bu byrjar og "stopp" stédvar allt i einu. Petta er par sem
djarfar, sevintyralegar stellingar, stinnari leidsogn og
oruggt adhald, spann og hartoganir 4 6ruggum svaedum,
stjérnun a brinum og fullnaegingu, sterkari og porud
leikfong og endaparmssnerting med einum fingri tilheyra.
Enginn 6ndunarleikur, enginn mikill hiti, aldrei
endaparmsmak. Enda alltaf med rélegri eftirmedferd og
naleegd.

Gulur — Einkaherbergi — munnlegra, samt ekki nakid
pegar pu ferd i gula flokkinn, fardu i svefnherbergid eda
annad sérherbergi. PG matt fara Ur einni eda fleiri flikum,
en hvorugt ykkar aetti ad vera alveg nakid. Hafdu naerfotin
& pér. Spilin geta falid i sér likamlega afklaedningu,
snertingu undir fotum, kossum, nuddi og beinari néleegd,
en pu aettir samt ekki ad vera nakinn. Notadu spilin til ad
laera hvar hin vill [ata snerta hana. begar pid viljid baedi
meira, fardu i appelsinugula flokkinn.

Raudur — Nakin — einbeittur forleikur, med anaegju
hennar i midju

Pegar pu ferd { rauda flokkinn ertu nakinn. petta er
forleiksflokkurinn: bein dnaegja med hondum, munni og
leikfongum, smurefni pegar pad er gagnlegt og adferdir
sem geta leitt til fullnaegingar - med sérstakri aherslu & ad
byggja upp anaegju hennar varlega og jafnt og pétt. Fylgdu
svari, ekki frammistodu. Samfarir tilheyra fjélublaa
flokknum — far8u pangad pegar pid erud baedi tilbdin.

Svartur — Eitt skref lengra en fjélublatt — nyjar st6dur og
ny anzegja, enn 6rugg

Svarti flokkurinn gengur einu skrefi lengra en fjolublar. Hér
kannar pu likama pinn meira, med nyjum stellingum,
nyjum sjénarhornum og nyrri dnaegju - samt 6rugglega,
varlega og innan marka pinna. Ekkert endaparmsmak.
Engar loftfimleikar. Ekkert sem finnst prystingur eda of
ofgafullt. Létt endaparmssnerting med einum fingri er
adeins moguleg ef pid viljid pad greinilega. Notadu nég af
sleipiefni, hafdu neglurnar stuttar, fardu haegt og fadu
skyrt sampykki. betta er alltaf valfrjalst.



Spilastillingar

Opid leikrit: Allir adalflokkar eru valdir. Skiptu um
flokk hvenaer sem p vilt.

Fyrsti neisti: 3 graen spjold, 2 gul spjold, 1
appelsinugult spjald.

Romantisk umferd: 2 graen spjold, 2 gul spjold, 2
appelsinugul spjold og 2 raud spjold.

Nainn timi: 2 green, 2 gul, 2 appelsinugul, 2 raud og
2 fj6lubla spjold.

Astridufullur hringur: 2 spil Gr hverjum flokki:
graent, gult, appelsinugult, rautt, fjélublatt og svart.

Adislegur lokapattur: 4 appelsinugul spjold, 4 raud
spjold, 4 fjolubld spjold, 2 svort spjold og 2 Wild spil.

Aukabtinadur

PU getur notad: Smurefni - Nuddolia sem er 6rugg
fyrirnana hd - Augnlok - Titrari - Titrandi dild6 -
Nuddsproti - Womanizer eda annad loftpulsleikfang -
Hanahringur - Mjakur trefil eda einfaldar ermar -
Vatnsheldur titrari - Koddi - Spegill - Ljuf tonlist -
Teppi - Handkleaedi - Seeng - Sterkur stéll an hjéla

Aukahlutir eru alltaf valfrjalsir nema pid semjid
sjalfir um annad.

Ef bu ert ekki viss skaltu nota vatnsmidad smurefni
med leikfongum.

Notadu sleipiefni fyrir beina 6rvun handa, notkun
titrara, purrk, lengri tima, endaparmssnertingu eda
pegar eitthvad lidur eins og ntning frekar en
anaegju.

Nuddolia er best notud 4 ytri h(d. Ekki nota oliu
med latex smokkum.

Hvernig 4 ad fara upp um stig
PU byrjar alltaf i greena flokknum.

Pegar pid viljid baedi meira, leggid frd ykkur stokkinn
sem pid erud ad nota og fardu i naesta flokk. bl parft
ekki ad draga dkvedinn fjolda af spilum. bu getur
notad eitt spil, morg spil eda klarad hvenzer sem pu
vilt.

Hradi og lengd

Timar & spjoldunum eru adeins leidbeiningar.

Spilin eru gerd fyrir stuttar umferdir, pannig ad haegt
er ad draga nokkur spil og fa fjolbreytni. bu getur

alltaf framlengt spil ef pér likar pad beedi, eda klarad
fyrr ef pad pykir edlilegt.



A eftir
Eyddu nokkrum minGtum i ad halda hvort 63ru. U
geetir sagt:

o eitt sem pér likadi
e eijtt sem fannst gott
e eitt sem pu myndir vilja gera aftur

Ordalisti

perineum: Svaedid milli kynfeera og endaparms.

kanta: Ad byggja upp i att ad fullnaegingu, haegja a
sér og byggja svo upp aftur.

loftpuls leikfang: Leikfang sem 6rvar med
loftpalsum frekar en titringi, eins og Womanizer.

stodukort: Kort med fullri leidsogn i sex skrefum:
uppsetningu, horn, hrada, hendur, innritun og
adlogun.

Vidauki

Stodukort hafa stutta atgafu a kortinu sjalfu. Heildar
leidbeiningar er ad finna i stodusafninu aftan a
heildar PDF.

Prentadu kortablodin tvihlida og veldu ,flip on long
edge“. 200-300 g/m?* mattur kartoflur virka vel.



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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NEISTINN - Gulur - ark 4

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.



NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN




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 5

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 6 |

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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NEISTINN - Appelsinugult - ark 7

APPELSINUGULT 01 APPELSINUGULT 02 APPELSINUGULT 03
Neaerfatakoss Brjostfékus Titrari utannaerfot

=3 min =4 min =3 min
Kysstu maka pinn i gegnum eda i kringum Kysstu og strjiktu bringu eda bringu maka Notadu titrarann fyrir utan naerfét maka pins.
neerbuxurnar & mjédmum, maga og leerum. pins. Byrjadu me3 flatri hendi og mjikum Byrjadu a litlum styrk og lattu maka pinn
Hafdu pad létt og stridnislegt. kossum og spurdu maka pinn hvort prystingur stjérna pvi hvort hann atti ad aukast.

og styrkleiki eetti ad auka.

APPELSINUGULT 04 APPELSINUGULT 05 APPELSINUGULT 06

Fékusljés kvenna Karlkyns f6kusljés Slakandi nudd

=4min =4min =5min
NG er r68in komin ad henni. Leyfdu henni a8 NG er r68in komin ad honum. Kysstu maga Lattu maka liggja & bakinu med lokud augun,
taka i hondina & pér og settu hana par sem hans, mjadmir og innri leeri, vinndu pig heegt i helst med bundid fyrir augun. Notadu sma
hin vill lata snerta sig ad utan eda i kringum att ad neerfatasvaedinu hans. Haltu pvi fjorugur nuddoliu. Strjuktu me3 flatri hendi  haegum
naerbuxurnar. Fylgstu med stadnum, pressunni og latlaus. hringjum fra rifbeini nidur yfir maga og laeri til
og hradanum sem huin synir, an pess ad taka kalfa, med auka hvild i nara og innri leeri.
vid. Strjuktu varlega til baka fra kdlfunum i att ad

néra, létt yfir innileg svaedi maka pins og
endadu med nokkrum blium kossum &
magann.

APPELSINUGULT 07 APPELSINUGULT 08 APPELSINUGULT 09
Augnlok Hzegar naerbuxur Finndu taktinn
=4 min =3 min =4 min

Préfadu sama mjuka kossinn & premur
stodum: halsi, bringu og innra laeri. Spyrdu
hvada stadur var bestur og vertu par med
sama takti { ad minnsta kosti eina mindtu.

Spyrdu hvort félagi vilji vera med bundid fyrir Faerdu naerbuxur maka pins adeins, en ekki
augun. Kysstu maga, bringu, leeri og mjadmir endilega alveg af. Kysstu hidina sem kemur
rélega. Ef maki pinn vill geturdu klarad med fram.

nokkrum rélegum kossum néleegt eda yfir
neerfétin.
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NEISTINN - Appelsinugult - ark 8

APPELSINUGULT 010 APPELSINUGULT 011 APPELSINUGULT 012
Rassinn og leerin An handa Ytri dnaegja hennar
=4 min =3 min =4min

Nudda botn og leeri maka pins. Notadu oliu Notadu adeins varirnar, kinnar og andann & NU er komid ad konunni ad njota anaegjunnar.

eda sleipiefni & ytri h(d ef vid a. hélsi, bringu, maga og leeri maka pins i eina Orvadu snipsveedid fyrir utan naerbuxurnar
minGtu. Haltu hdndum pinum fyrir aftan bak med fingurgdmunum i haegum, stédugum
og settu paer sidan rélega @ mjadmirnar og hringjum. Haltu prystingnum [éttum og
klaradu me3 litlum kossi. jofnum og lattu hana stilla med "meira" eda

"minna".

APPELSINUGULT 013 APPELSINUGULT 014 APPELSINUGULT 015
Ytri 4nsegja hans Tveer minttur hver Segdu pad 4dur en pu
~4min ~4min gerir pad

NG er komi® ad manninum ad njéta sin. Kysstu Kannadu naerfét maka pins med hondum =4min
magann, laerin og svaedid i kringum liminn. pinum fyrir pina eigin forvitni — finndu Hvisladu { eyra maka pins ndkveemlega hvad
Leyfdu hondum pinum ad vinna & sama tima: aferdina, hlyjuna og l6gunina. Vertu stuttur um b etlar ad gera: "NU zetla ég a3 kyssa pig 4
strjiktu innanvert leerin, haltu um mjadmirnar brjéstid og ndinn svaedi osfrv. Félagi segir magann." Biddu prjd réleg andardratt, gerdu
og strjlktu varlega getnadarliminn med flétu adeins ,haettu” ef eitthvad er 6paegilegt. svo nékvaemlega bad sem b sagdir - aldrei
hendinni ef hann vill meira. Skiptu um hlutverk pegar tveer minGtur eru aftur. Endurtaktu med nyjum stédum i

lidnar. kringum nzerfotin. Lofordid sem stadid er vid

er half skemmtunin.

APPELSINUGULT 016 APPELSINUGULT 017 APPELSINUGULT 018
Haegur og flaedi L4tid malla Félagi setur hradann

=4min =4min =4min
Strjuktu varlega maga, mjadmir og laeri maka Kysstu maka pinn akaft i tveer minatur - Madurinn liggur & bakinu. Konan situr yfir
pins. Vertu vid brdn naerfata maka pins i adeins hendur i hari, likami naleegt likama i mj6dminni & pér i naerbuxunum og hreyfist i
tveer sekindur og renndu pér & rélegri stad. neerfétum. Heettu sidan alveg, eftir attina ad pér 4 eigin hrada og sjénarhorni.
SnGdu adeins lengra til baka i hverri umferd, samkomulagi, og liggdu vid hlidina & hvort Madurinn getur haldid héndum sinum rélega a
eins og fjoru. Félagi segir "vertu" pegar pu 08ru i eina minGtu an pess ad snerta. Vita mjédmum maka sins an pess ad styra. Konan
parft ad stoppa par. hversu mikid gerist i likamanum pegar ekkert segir "haltu" til ad fa fastara grip og "slepptu"

gerist. Annar ykkar segir ,halda &fram“ pegar til ad fa frelsi - og dkvedur hveneer nég er

mindtan er lidin. komid.
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| NEISTINN - Appelsinugult - ark 9

APPELSINUGULT 019 APPELSINUGULT 020 APPELSINUGULT 021
Sveifla 4 méti hendinni Rélegur munnur med Snertu 4 uténdun

~amin rélegum kossum ~amin
Hvildu a sléttu, kyrr og feerd naerfot maka pins =4min Finndu andardratt maka pins me8 flatri hendi
med jofnum, stifum prystingi - engin hreyfing Laekkadu varirnar hljé3laust ad maka pinum a bringubeininu pinu. Strjiktu sidan adeins
fra pér. Félagi ruggar mjodmunum vid hondina yfir neerbuxurnar og lattu adeins hita og nidur bringuna, kvidinn og leerin vid Gténdun
i sinum eigin takti. Starf pitt er ad halda andardrétt vinna f halfa mindtu. Kysstu fiéra maka pins og lttu hondina alveg kyrr &
prystingnum jéfnum, eins og veggur til rélega kossa f gegnum nzerbuxurnar. Ekki inndnduninni. Hittu augnaradid pegar pbad
auglitis. Félagi stillir med "pyngri" eda draga efnid af nema maki pinn vilji greinilega finnst edlilegt. Lattu andardratt maka pins
"léttari". ad pu gerir pad. begar pu ert buinn getur félagi rada hradanum.

pinn valid hvort pu eigir ad halda &fram med
nokkra lengri kossa/sleikja eda hvort pu eigir
ad fara & naesta spil.

APPELSINUGULT 022 APPELSINUGULT 023 APPELSINUGULT 024
I stuttu mali, svo Hly olia 4 bringurnar Félagi hittir titrarann
framvegis =i ~4min

=4min Hly innileg nuddolia & milli 6fa - ef pd att hana Haltu titrinum a lagu afli alveg kyrrum vid
Strjiiktu honum yfir naerbuxurnar { stuttum ekki skaltu nota sleipiefni. Helltu aldrei beint & neerfot maka pins, med fastri hendi. Félagi
heimséknum: nokkrar sekindur yfir htdina. Nuddadu brjéstin & henni i stérum, hreyfir mjadmirnar & méti pvi og finnur sjalfur
getnadarliminn, sidan 4 magann og lzerin og haegum hringjum utan frd og inn og geymdu pléss og prysting - dikpidana, og pad er
bakid. Lattu fingurgémana einnig snerta geirvorturnar alveg til enda, bara varla. Hin malid. Feerdu bad adeins begar maki pinn segir
punginn og rét getnadarlimsins stuttlega. bad stjérnar med , meira“ og ,audveldara*“ "hreyfa pig".

eru skiptin sem byggja. Vertu ekki neins stadar
fyrr en hann segir "vertu par."

APPELSINUGULT 025

Fjorir kossar, eitt leeri

=4 min

Gefdu maka pinum fjora kossa & innanverdu
leeri, einn af hverri tegund: alveg léttur, med
mjukum prystingi, med varirnar ad gripa
svolitid af h(idinni og med tunguoddinn. The
partner chooses the winner with a single
"den". Endurtaktu vinningskossinn haegt

medfram brin naerfata maka pins.
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NEISTINN - Raudur - ark 10

RAUDUR R1 RAUDUR R2 RAUDUR R3
Takturinn hennar Takturinn hans Jafnvel klitoris fokus

=5min =5min =5min
Leyfdu henni ad taka i héndina & pér og Leyfdu honum ad leggja hondina yfir pina og Orva snipsvaedid hennar med jéfnum takti og
leidbeina henni a stad, prysting og hrada. syna gripid og hradann sem honum likar. léttum prystingi. Ekki breyta teekni of oft -
begar hin sleppir takinu skaltu halda afram Notadu sleipiefni ef porf krefur og haltu haltu pig vid pad pegar eitthvad virkar.
nakvaemlega eins og hin syndi. taktinum jofnum.
RAUDUR R4 RAUDUR R5 RAUDUR R6

Haeg hond Perineum Byggdu upp og réadu pig

=5min =4 min =6min
Notadu sleipiefni og stoduga hond a typpid. Nuddadu varlega perineum maka pins - Komdu maka pinum nélaegt sterkri anaegju
Haltu gripinu j6fnu og breyttu prystingnum sveedid a milli kynfaera og endaparmsops - med hendinni, réadu pig nidur med blisum
meira en hradanum. Ekki hika vid ad taka pér utan a likamanum. Notadu flatan fingurpuda, kossum & munninn, hélsinn og bringuna og
hlé eda tvaer pegar bl ert med héndina vid rét jafnan prysting og smurefni. byggtu upp aftur. Gerdu pad bara ef maka
getnadarlimsins, hafdu fastara grip/prysting, pinum likar pad.

haltu i nokkrar sekiindur, 48ur en pa heldur
afram. Spyrdu maka pinn hvort pér li&i vel.

RAUDUR R7 RAUDUR R8 RAUDUR R9

Konan paegilega HIé an fjarleegdar Ekki breyta

=6 min =3 min =5min
Haettu 6rvun, en haltu likamssnertingu: haltu Orva maka. Pegar maki virdist vera naleegt
um maka pinum og kysstu héls og axlir rélega. mikilli anzegju skaltu spyrja einu sinni: "A ég
Félagi segir "halda afram" pegar pu atlar ad ad halda afram svona?" Ef svo er: Haltu takti,
halda afram. prystingi og stad algjorlega stodugum - og ekki

spyrja meira.

Méttokustada par sem hin liggur paegilega og
allt neer.

Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum.
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RAUDUR R10

Haltu afram parna

=5min

Finndu eina tegund af snertingu sem maki
pinn bregst vel vid. Haltu sama stad, takti og
prystingi i a8 minnsta kosti prjar minGtur —
ekki breyta pé pér finnist pad einhaeft.

RAUDUR R13

Adalkortid hennar

=6 min

Han velur: hond, munn eda titrara. Gefdu
henni ytri 6rvun med hverju sem hin kys.
Haltu taktinum st6dugum og skiptu ekki of oft.

RAUDUR R16

Hringir i kringum, ekki 4
=5min

Teiknadu rélega hringi i kringum snipinn med
fingurgdmnum og smurefni — medfram
hlidunum og yfir hidina fyrir ofan, ekki beint
4. Haltu hringnum j6fnum og hringlaga. Fardu
adeins i midjuna pegar hin segir "naer".

NEISTINN - Raudur - ark 11

Upp ad brjdsti

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

Heildar leidbeiningar: sja stédusafnid i reglubaeklingnum.

RAUDUR R14

Titrari 4 vulva

=6 min

Notadu titrara 4 lagu afli fyrir utan vulva. Ef
pad verdur of sterkt skaltu setja punnt efni &
milli. Han stjérnar kraftinum med ,,upp“ og
Lnidure.

RAUDUR R17

brjir hreyfingar

Préfadu prjar hreyfingar & snipsvaedinu med
smurefni: upp og nidur, litla hringi og hlid til
hlid - half minata hvor. HGn velur med ordinu
"the". Haltu vinningshreyfingunni fullkomlega
sléttri & eftir.

RAUDUR R12

Hand i hond i hlid
liggjandi

=5min
Liggdu hlid vid hlid augliti til auglitis par sem
pu gefur & sama tima - 4 sama rélega hrada.

Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum

RAUDUR R15

brystibylgja fyrir hana

Notadu prystibylgjuleikfangid & lagu afli beint
4 eda naleegt snipnum. Haltu pvi st68ugu par
sem hun segir ad pad lendir og kysstu hana a

medan.

RAUDUR R18

b6gul tunga

=5min

Settu tunguna flata og alveg kyrrlega upp vid
snipinn og leggstu nidur. Leyfdu henni ad ralla
mjodmunum & méti pér i sinum eigin takti 4
medan pu heldur st6dugri. Adeins pegar hin
segir ,meira“ byrjardu ad hreyfa tunguna
sjalfur - rélega.
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RAUDUR R19

Allan timann i heiminum

=5min

ABur en bu byrjar skaltu segja upphétt: "Eg hef
allan timann { heiminum og ég elska petta."
Gefdu sidan maka pinum rélega dnzegju med
munninum og syndu ad pt meinar pad i
leidinni - [agt ,mmm* & hidina finnst eins og
veikur titringur. Ef pu tekur eftir pvi ad maki
pinn hverfur inn i h6fudid a pér skaltu
endurtaka setninguna rélega og halda afram
jafn haegt. Félagi segir "buid".

RAUDUR R22

Einn fingur, alveg kyrr

=5min

Stingdu varlega inn einum fingri med smuroliu
ef hin vill og haltu honum alveg kyrrum 4
medan munnur hennar eda 6nnur hond vinnur
ad utan. Adeins pegar hun segir ,meira“ beygir
pu fingur pinn haegt i att ad framveggnum i
»komdu hingad“ hreyfingu.

RAUDUR R25

Varir sem sogast
audveldlega

=5min

Sleiktu snipsveedid rélega og jafnt par til han
er komin velinn i pad. Lokadu sidan vorum
pinum mjuklega i kringum snipinn og sogdu
mjog varlega i eina sekindu - eins og litill
blautur koss - 48ur en pu ferd aftur & tunguna.
Endurtaktu sogid med reglulegu millibili, alltaf
jafn mjuklega, aldrei erfidara ad eigin
frumkvaedi. Han stjérnar med ,meira sog*,
»adeins pungt“ og ,sama“.

NEISTINN - Raudur - ark 12

RAUDUR R20

Nzestum pad

=5min

Nuddid innanvert leeri hennar og nara med
innilegu nuddoliu — ef pu 4tt hana ekki skaltu
nota sleipiefni. Nalgast snipinn haegt og
renndu framhja an pess ad snerta hann.
Endurtaktu naestum snertingu par til h(in segir
"nd" - adeins pa verdur pu dfram.

RAUDUR R23

Nedri hlid toppsins

=5min

Notadu smuroliu og pumalputta i litla, ljosa
hringi a nedri hluta getnadarlimsins, rétt fyrir
nedan hofudid - stadurinn par sem hann er
vidkveemastur. Haltu hradanum rélegu og
jofnu. Hann stillir med "léttari" eda "stifari".

RAUDUR R21

Audveldara en pd heldur

=5min

Byrjadu audveldara en pa heldur: strjiktu
snipsvaedid med fingurptdunum eins létt og
yfir augnlokid. Haltu prystingnum par pangad
tilhan segir "meiri prysting" - og aukadu hann
sidan adeins eitt prep.

RAUDUR R24
Hly hénd undir
=5min

Settu hlyja hond eins og skal um néra hans,
alveg kyrr - bara hlyja og léttur. Strjuktu
varlega getnadarliminn med sleipiefni med
hinni hendinni. Hann stillir med ,péttara“ eda

Hlausara®.
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NEISTINN - Fjélublatt - ark 13

FJOLUBLATT L1 FJOLUBLATT L2 FJOLUBLATT L3
Tribodi med kodda Hun efst Skeid med hendinni fyrir
~7min ~7min framan
=7min
HIj68lat tribodsafbrigdi par sem vinkillinn Hun er efst og raedur 6llu - hreyfingu, dypt og
virkar fyrir hana. hrada. Hlisarvagn sem er gerdur til ad endast —
Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum. Heildar leidbeiningar: sja stédusafnid i reglubaeklingnum. nélaegc’i ad aftan, énaegja ad framan.

Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum.

FJOLUBLATT L4 FJOLUBLATT L5 FJOLUBLATT L6
Kvenkyns einbeiting vid Augliti til auglitis i Vid raumstokkinn fyrir
kynlif hlidarlegu hana
=7min =7min =7min
) Hlidar legur snlia hvort ad 68ru — hlj6slat, HUn vid rdmbranina — hann stendur, og
néleegt og audvelt ad stilla. framhlid hennar er alveg laus.
Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum. Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum.

Hun velur stodu fyrir samfarir - skeid, hiin ofan
a eda i kjoltu hennar - pannig a8 framhli&

hennar er laus fyrir hond eda titring.

Heildar leidbeiningar: sja stédusafnid i reglubaeklingnum.

FJOLUBLATT L7 FJOLUBLATT L8 FJOLUBLATT L9
Bein safnast saman Hun 4 maganum med Sitjandi med studning

=7min kOdda =7min
Trabodsbreyting med feeturna saman - meiri =7 min Hann situr vid gaflinn, hin i kjoltu hans med
snerting med minni hreyfingu. Huin liggur alveg fl5t 4 maganum & lagum bakid til sin - hendur hans eru lausar ad
Heildar leidbeiningar: sja stédusafnid i reglubaeklingnum. kodda - rélegasta afbr|g6|<’5 sem til er. framan.

Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum. Heildar leidbeiningar: sjd st3dusafnid f reglubaeklingnum.
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FJOLUBLATT L10

Rélegur ruggur

=7min

Trabodaafbrigdi par sem hann liggur hétt og
rokkar i stad pess ad prysta.

Heildar leidbeiningar: sja stédusafnid i reglubaeklingnum.

FJOLUBLATT L13

Snuningur hans med
hondunum

=6 min

Gefdu honum anaegju med hendinni: notadu
smuroliu, haltu stodugu taki og breyttu
prystingnum meira en hradanum. Kysstu
samtimis hals hans, bringu og maga. Hann
stillir med "fastari", "lausari" eda "sama".

FJOLUBLATT L16

Hvilir 4 leerum hans

=6 min

Eigdu samfarir vid hann krjipandi: hann situr
uppréttur & hnjanum, hin liggur & bakinu med
mjadmagrindin hvili ofan & leeri hans og kodda
undir mjébakinu. Badar hendur hans eru
frjdlsar - fingrarnir hvila i rélegum hringjum &
snipsvaedinu pegar mjadmir hans hreyfast
haegt. HUn stjérnar med ,,sama‘, ,rélegra“ eda
»Stoppi“.

NEISTINN - Fjélublatt - ark 14

FJOLUBLATT L11
Samsetning hennar
=7min

Hun setur saman kvoldid: stodu, vidbaetur og
nidurstada.

Heildar leidbeiningar: sja stédusafnid i reglubaeklingnum.

FJOLUBLATT L14

Fyrst félaginn, svo pu

Gefdu maka pinum fimm minGtur af hendi og
munni - fullan fékus, an pess ad maki purfi ad
gefa neitt i stadinn. Eftir pad velur pu dnaegju
pina og feerd ad minnsta kosti sama tima.

FJOLUBLATT L17

Hun efst, alla leid nidur

=6 min

Samskipti vid hana ofan &, en alla leid nidur:
hin liggur flatt ad brjésti hans med feeturna
innan eda utan hans. Hin nuddar og ruggar
vid kvid hans i stad pess ad hjéla - snipsveedid
hennar hefur samband allan timann. Hann
liggur kyrr og gefur létta bakprysting med
héndunum & mjébakid & henni. Hin stjérnar

med "sama" eda "rolegra".

FJOLUBLATT L12

Snuningur hans med
munninum

=6 min

NG er komid ad manninum ad njéta sin. Kysstu
magann hans, innri laerin og svaedid i kringum
getnadarliminn og veittu honum sidan
munnlega dnzegju. Lattu hendurnar strjika um
leeri og mjadmir eda haltu létt um rét

getnadarlimsins.

FJOLUBLATT L15
Hl1é i midjunni

=6 min
Haettu samfarir alveg, en vertu néleegt med
fullri likamssnertingu. Ljuktu med rélegum

kossi. Dragdu annad spil pegar pu ert tilbdinn
ad halda afram.

FJOLUBLATT L18
Skeerin i hlidarstédu
=6min

Hafa samfarir med skaerum: hann liggur a
hliginni, han a bakinu hornrétt 4 hann, med
feeturna yfir mjodm hans og nedri faetur hans &
milli hennar. Enginn ber pyngd og allt framhlid
hennar er laust fyrir hond hans eda lagkntinn
titrara. Feerdu pig i litlum, rélegum sveiflum.
Hun stjérnar med "dypri", "grunnum" eda

"sama".
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| NEISTINN - Fjélublatt - ark 15 |

FJOLUBLATT L19 FJOLUBLATT L20 FJOLUBLATT L21
Brinin 4 riminu, hann 4 Réleg byrjun Niu grunnar, einn djupur
hnjadnum ~6min ~6min

=6min Byrjadu samfarir med pogn: renndu périnn, Gefdu samfarir fast mynstur i tribodi: niu
Hafa samfarir vid rimbrin: hiin situr paegilega vertu sidan alveg kyrr i eina til tvaer minGtur grunnar, rélegar hreyfingar i lokin - bara fyrstu
aftur & rambrdninni med kodda fyrir aftan bak me3 fullri likamssnertingu. Andadu rélega sentimetrarnir - og svo ein djup. Flestir
og mjadmir fram, hann krjdpar & gélfinu fyrir takt og finndu i stad pess ad hreyfa pig. Hin taugaendarnir eru stadsettir i ytri endanum og
framan hana, helst 4 kodda. Hendur hans eru gerir fyrstu hreyfinguna pegar hin er tilbuin - sé djupi finnst meira vegna pess ad hann er
lausar fra snipsvaedinu og augliti til auglitis grunnt og haegt. Vildi hin frekar halda sjaldgeefur. Haltu mynstrinu f nokkrar mindtur.
geturdu kysst. Ef hiin vill breyta til fer hann pégninni &fram, hin segir "sama". Hun stillir med "grunnari" eda "dypri".

nidur med munninn an pess ad hin hreyfist.
Hun stjérnar med "sama" og "rélegra".

FJOLUBLATT L22 FJOLUBLATT L23 FJOLUBLATT L24

Kysstu i gegnum allt Ruggustdllinn Krjapandi, skammt fyrir
~6min ~6min aftan

Kiss her deeply throughout intercourse — not Hafid samfarir sitjandi andspaenis hvor 63rum: =6min

as decoration, but as half the point. Veldu hann halladi sér ad hofudgaflinum med pida Hafid samraedi vid ykkur baedi 4 hnjanum: han

st6du par sem munnarnir maetast, eins og fyrir aftan, han & milli féta hans, halladi sér krjlipar upprétt me3 bakid a3 brjésti hans,

trabodi eda hiin ad ofan halla sér fram, og aftur & hendurnar, feetur yfir mjédmum hans. hann pétt 4 eftir. Hn stjérnar rokkinu med

[attu hreyfingu mjadma stoppa aur en Sveifdu rélega & méti hvort 63ru og stilltu hvar mjé3munum; hann heldur 83rum

kossinn gerir pad. Ef pt missir taktinn skaltu pad snertir med pvi ad halla pér meira eda handleggnum utan um hana og laetur hina

halda kossinum og finna mjadmirnar aftur & minna aftur & bak. Framhlid hennar er opin héndina hvila jafnt & snipsveedinu. Hornid

eftir. fyrir hond eda titrara. Hin segir "sama" pegar skyrir sig sjalft - bad er mali&. Hin segir

hornid situr. »dypra“ bara ef hiin vill meira, annars

Lrolegra“ eda ,sama“

FJOLUBLATT L25

Hringir, ekki hogg

=6 min

Skiptu um fram og til baka med hringjum:
vertu inni og faerdu mjadmir pinar i haegum,
litlum hringjum i att ad hvor 68rum.
prystingurinn hreyfist um i stad pess ad inn og
Ut og snipsveaedid missir ekki samband.
Préfadu pad i tribodi, skeid eda med hana
ofan 4. Hun stjérnar steerd hringanna med
hondunum & mj6dmum hans og segir "sama"

pegar pad sleer.
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SVARTUR S1 SVARTUR

S2 SVARTUR S

Ytra svaedi Einn fingur, greinilega ja Fantasiulj6sid hennar
blﬁaI'UhélSkirtils =5min =6 min

=omin Adeins er haegt ad préfa endaparmssnertingu Biddu hana um a8 lysa mildri fantasiu. Gerdu
Nuddadu perineum hans - sveedid & milli néra ef maki vill pad greinilega. Notadu einn fingur, adeins Oruggasta og audveldasta hlutann, ef
og endaparmsops - me3 flata pidanum a nég af smuroliu, stuttar neglur og rélega basir vilja.
fingrinum, smuroliu og mildum, j6fnum hrada.
prystingi. Ekki fara inn. Spyrdu: "Meira élag
eda pad sama?"
SVARTUR S4 SVARTUR S5 SVARTUR S
Fantasiuljésid hans Kantur Hun stjérnar leikféngum

=6 min =7min =6 min
Biddu hann um ad lysa mildri fantasiu. Gerdu Bran: byggtu maka pinn upp til fullnaegingar, Leyf&u henni ad stjérna titrinum sjalf utan
adeins pann hluta sem badir vilja i raun og r6adu pig nidur, kysstu i 30 sekindur og likama hennar. Fardu naerri, kysstu héls
veru. byrjadu aftur. Hdmark prjar umferdir. hennar og bringu og haltu henni i kringum sig

4 medan hun finnur pad sem hittir.

SVARTUR S7 SVARTUR S8 SVARTUR S
Hann stjérnar leikf6ngum  Baksyn med kodda Aftur 4 mdéti er han efst

=6 min =7min =7min
Leyfdu honum ad beina titrinum i att ad rét Oruggt og rélegt afbrigdi aftan fra par sem han Hun efst, snyr fra honum - hiin reedur 6llu,
getnadarlimsins og perineum. Kysstu magann hvilir algjorlega. hann sér og stydur.
og leerin @ medan og lattu hann S)'/na hvar Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum. Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum.

hendur pinar zettu ad vera.
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NEISTINN - Svartur - ark 17

SVARTUR S10 SVARTUR S11 SVARTUR S12
2 11: . oqe . s .,
Stéllinn Fyrir framan spegilinn Aftan frd 4 hnjanum
=6min =6min =7 min
Sitjandi & traustum stol — péttur, einfaldur og Kunnugleg stada - fyrir framan spegilinn, svo Klassiskt aftur til hné - dypra og akafari, med
o8ruvisi. bid sjaid hvort annad fra nyju sjénarhorni. hana vid styrid.
Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum. Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum. Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum.

SVARTUR S13 SVARTUR S14 SVARTUR S15
Feetur vid o6xl Syndu mér hvernig Létt klapp
=7 min =6min =6min

Triboda med annan fétinn upp ad oxlinni - Syndu maka pinum nakvaemlega hvernig pu Spurdu fyrst hvort félaginn vilji préfa létta

nytt og dypra horn. snertir sjalfan pig pegar pu ert einn - alvoru, smellu. Hitadu seetid upp med péttum strokum

Heildar leidbeiningar: sj3 stodusafnid i reglubzeklingnum ekki pykjast. Félagi fylgist med fra rambrin an og mjuku nuddi, gefdu sidan létt klapp med
pess ad snerta, tekur eftir prystingi, hrada og flatri, afslappadri hendi — adeins & holdugum
stadsetningu. Sidan tekur hond félagans vid og hluta botnsins, aldrei mjébaki eda
endurtekur pad sem hin sé. Skiptu um hnakkabeini. Burstadu yfir hidina & milli
hlutverk annad kvold ef badir vilja. hvers. Félagi stjérnar med ,meira“

»audveldara“ eda ,gert”.

SVARTUR S16 SVARTUR S17 SVARTUR S18
Ut tr svefnherberginu Fjarstyringin Titringshringur

=6min =6min =6min
Faerdu kvoldid at ar svefnherberginu, ef badir Leyfdu félaganum a3 setja fjarstyrdan titrara Settu titrandi typpishring & hann pegar hann
vilja. Veldu annad herbergi - séfann eda teppi fyrir utan, par sem félaginn vill — og taktu er tilbdinn, me3 titringinn upp. Hafid kynlif
a stofugdlfinu - og undirbuid teppid, pidana sjalfur fjarstyringuna eda appid. Byrjadu a med henni ofan & eda i prongum trdbodum
og smurefni. Hafa par forleik og samfarir, & laegsta krafti hinum megin i herberginu, svo titringurinn nai til snipsins - litlar, ruggandi
rélegum hrada. Nytt umhverfi gerir kunnugleg medan pu heldur augnsambandi. Félagi hreyfingar vidhalda snertingu betur en
snerting nytt; svefnherbergid faer hvild i kvold. stjérnar med ,upp®, ,nidur” og ,slokkt“ — pd prystingur. Taktu hringinn af ef pd verdur fyrir

fylgir strax. Skiptu um hlutverk ef badir vilja. 6peegindum og i sidasta lagi eftir tuttugu

mindtur.
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SVARTUR S19

Boginn yfir hiisgégnin

Have intercourse standing: she leans her
upper body over a chest of drawers or a stable
table, with a pillow under the iliac crest and
her feet firmly planted. Hann stendur fyrir
aftan og beygir hnén par til haedin er rétt.
Byrjadu grunnt — hin stjérnar med ,,dypra“,
»grynnra“ og ,stoppi“.

SVARTUR S22

Innbundin og skemmd

=6 min

Spurdu fyrst. Bindid Glnlidi maka lauslega fyrir
framan likamann med mjikum trefil - tveir
fingur aettu ad passa undir og maki aetti
audveldlega ad losa sig. Aldrei um halsinn.
Notadu sidan nokkrar minGtur til ad 6rva
maka pinn fyrir nedan med hendinni eda
munninum. Ekki hika vid ad halda afram i

samfarir ef badir vilja.

SVARTUR S25

Nattbord med titrara

=6 min

Hafi® samraedi vid hana & bakinu vid
rimbrdnina og hann standandi eda krjipandi.
Hun heldur titrinum sjalf & lagu afli 8 medan
hann heldur tempéinu ldgu og stoppar strax i
»stoppi‘

NEISTINN - Svartur - ark 18

SVARTUR S20

Mjadmir hans 4 leerum

=6 min

stunda kynlif med mjodmum hennar lyftar:
hann krjlpar og sest 4 haela sér, hiin liggur &
bakinu og setur mjadmirnar upp a leeri hans,
med faeturna & dynunni. Hornid dypkar eftir
pvi sem badir hvila sig - hendur hans eru
lausar vid hond eda titring & snipsvaedinu.
Byrjadu grunnt; hin stjérnar med ,,dypri®,
»grunnu“ og ,,stoppi‘.

SVARTUR S23

Hvislaleikurinn

=6 min

Hvisladu einni setningu i eyra maka pins um
pad sem pu vilt gera - med pinum eigin ordum,
néleegt. Félagi svarar ,ja“ eda ,frekar..“ og
hvislar svo sina eigin setningu til baka. Haltu
afram annad hvert skipti og gerdu adeins pad
sem verdur ,ja“.

SVARTUR S21
Yfir andlitid 4 pér
=6 min

Liggdu & bakinu med hofudid a lagum kodda.
Maki pinn krjapar yfir andlitid & pér, snyr ad
hofudgaflnum, med hendurnar a
hofudgaflnum eda veggnum og pyngdina &
hnjanum. Félagi laekkar sig par til munnurinn
pinn sleer, stjérnar stadsetningu, prystingi og
hrada med pvi ad lyfta og rugga mjodmunum.
Sammala fyrst: tvo klapp & leeri maka pins
pydir "hlé" og maki pinn segir "buid".

SVARTUR S24

Eggio

Gefdu honum anzegju med sjalfsfréunareggi:
fylltu pad med miklu smuroliu, renndu pvi yfir
getnadarliminn og notadu rélegar, stédugar
hreyfingar. Kysstu héls hans og maga @ med&an.
Hann reedur med "péttari", "lausari" eda
"sama" - fylgdu ndkveemlega.
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VILLTUR GL1

Bundinn vid riumio

=7min

Binddu 0Inlidi maka pins lauslega vi&
hofudgaflinn med mjakum trefil eda ermum
sem audvelt er ad losa um. Gerdu petta adeins
ef badir vilja pad greinilega og eru sammala
um stédvunarord fyrst. Orvadu rélega med
hendi og munni, helst me3 titra ef badir vilja.
Sa sem er bundinn getur sagt ,,stopp“ hvenaer
sem er og pa sleppirdu strax 6llu.

VILLTUR GL4

Hun gefur upp stjérnina

=7min

Leyfdu henni ad afsala sér stjorninni
algjorlega. Gerdu petta adeins ef badir vilja
pad greinilega og eru sammala um
stodvunarord. pu akvedur hradann og 6ll
snerting vid snipinn og restina af likamanum.
Haltu henni & brdninni f langan tima a8ur en
pu sleppir takinu. Han velur adeins verkfeeri:
hond, munn eda titrara. HGn getur sagt
»stopp* hvenzer sem er og pa stoppar allt
strax.

VILLTUR GL7

Félagi stjornar 6llu

Lattu maka pinn stjorna 6llu. Gerdu petta
adeins ef badir vilja pad greinilega og eru
sammala um stédvunarord fyrst. Félagi gefur
stutt skilabod um takt og snertingu og pu
fylgist ndkveemlega med an pess ad taka vid. Ef
pu vilt hafa samfarir stjérnar félagi pinn sjalfur
dypinu og hradanum. Félagi getur sagt ,,stopp“
hvenzer sem er og pa stoppar allt strax.

NEISTINN - Villtur - ark 19

VILLTUR GL2

Rélegar skipanir

Komdu fyrst saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega.
Gefdu maka pinum stutt, réleg skilabod:
"leggstu hér", "hreyfdu pig ekki", "andadu
rélega". Leyfdu maka pinum ad fylgja hverju
skilabodum & medan pu snertir haegt og
stjérnadu hradanum. Félagi getur sagt ,,stopp“
hvenzer sem er og pa stoppar allt strax.

VILLTUR GL5

Hendur fyrir ofan h6tud

=7min

Biddu maka pinn um a3 setja Glnlidina saman
fyrir ofan h6fudid og liggja kyrr. Gerdu petta
adeins ef badir vilja pad greinilega og eru
sammala um stédvunarord fyrst. Haltu peim
rélega & sinum stad med annarri hendi og
notadu hina héndina og munninn & hann.
Hann getur sagt ,,stopp“ hvenaer sem er og bér
verdur sleppt strax.

VILLTUR GL8

Klapp sem byggir

=7min

Komdu saman um sté8vunarord a8ur en pu
byrjar og gerdu petta adeins ef badir vilja pad
greinilega. Klappadu botninn létt me3 flatri,
bolladri hendi, einni smellu i einu, alltaf &
botninum eda leerinu. Byrjadu svo létt ad pad
kitlar naestum og eykur styrkinn bara pegar
maki pinn segir "meira". Stodvadu allt strax &
"stopp".

VILLTUR GL3

Skiptu um styrid

=7min

Sammala fyrst og sammala um stédvunarord.
Gerdu petta bara ef badir vilja pad greinilega.
Annar tekur vid allri stjérn i fimm minGtur:
gefur stuttar skipanir, akvardar hrada og hverja
snertingu og hinn hlydir ndkveemlega. Skiptu
sidan um hlutverk. Sa sem fylgir getur sagt
~Stopp“ hvenaer sem er og ba stoppar allt
strax.

VILLTUR GL6

Bundinn og blindur

=7min

Festu Glnlidi maka pins lauslega med mjikum
trefil eda ermum og binddu fyrir augun a peim.
Gerdu petta adeins ef badir vilja pad greinilega
og eru sammala um stédvunarord fyrst. Snertu
haegt og 6fyrirsjaanlega med hendi og munni.
Sa sem er bundinn getur sagt ,,stopp“ hvenaer
sem er og pa sleppirdu strax 6llu.

VILLTUR GL9

Heildar harlina

=7min

Komdu fyrst saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega.
Safnadu harinu nedst 4 hofdinu, naleegt
hérsvordinni og lokadu hendinni rélega.
Togadu jafnt og pétt, aldrei rykk og aldrei vid
hélsinn. Haltu i sma stund, slepptu mjiklega
og aftur togadu bara i "meira" - stédvadu strax
a "stoppi".
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VILLTUR GL10

Létt biti

Komdu fyrst saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega.
Leggdu tennurnar mjuklega ad 6xl eda leeri
maka, med léttum prystingi og aldrei vid hals
eda andlit. Skiptu & milli pess ad bita varlega
og kyssa & sama stad. Bittu adeins fastar
adeins & "meira", og slepptu strax 4 "stopp".

VILLTUR GL13

Tvofold 6rvun

=7min

Settu titrandi dilddinn varlega inn f hana med
miklu smuroliu og haltu
hoggbylgjuleikfanginu & sama tima upp ad
snipnum hennar. Han stjérnar badum 6flunum
med ,meira“, ,minna“ eda ,stoppi“. Gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega og eru
sammala um stédvunarord fyrst.

VILLTUR GL16

Tvo leiktong 4 honum

=7min

Faerdu titrara i h6fudid & getnadarlimnum og
nuddsténg vid getnadarrétina a sama tima,
med sma sleipiefni. Félagi stjornar styrknum &
badum med ,meira“, ,minna“ eda ,haetta“.
Byrjadu lagt og haekkadu adeins i "meira".
Gerdu petta adeins ef badir vilja pad greinilega
og eru sammala um stédvunarord fyrst.

NEISTINN - Villtur - ark 20

VILLTUR GL11

Stodug klipa

Komdu fyrst saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega.
Kliptu varlega og pétt i bringu eda innra laeri
maka pins. Haltu klipunni i sméa stund og
slepptu mjuklega. Byrjadu varla dberandi,
auka prystinginn adeins & "meira", fardu
"rélegra" pegar félagi bidur um pad og
stodvadu strax 4 "heettu”.

VILLTUR GL14

Typphringur og titrari

=7min

Settu getnadarlimshringinn & pegar maki pinn
er tilbdinn og keyrdu titrara med sma smuroliu
medfram skaftinu og rétinni 4 typpinu 4 sama
tima. Félagi stjérnar titringnum med ,,upp®,
,nidur« eda ,,stoppi“. Fjarleegdu hringinn strax
ef um sarsauka eda dofa er ad raeda. Gerdu
petta bara ef badir vilja pad greinilega.

VILLTUR GL17

Einn fingur, hond 4 hana

=7min

Sammala fyrst og gerdu petta bara ef badir
vilja pad greinilega. Notadu nég af sleipiefni,
stuttar neglur og stingdu einum fingri varlega
fyrsta lidinn. Haltu fingrinum kyrrum i sma
stund 4 medan hdn venst honum og stryktu
snipinn hennar varlega med hinni hendinni.
Litlar hreyfingar adeins & "meira", draga rélega
Gt & "stoppa".

VILLTUR GL12

Hun hleypur framhja
toppnum

=7min

Leyfdu henni ad halda &
hoggbylgjuleikfanginu sjalf og haltu afram
framhja fyrstu fullnaegingunni. Liggdu naerri,
kysstu hana og haltu um hana & medan hin
stjornar 6llu. HUn heldur bara afram eins lengi
og hin vill og sleppir strax "stoppinu'.
Sammala um leikinn fyrst, og adeins ef badir
vilja pad greinilega.

VILLTUR GL15

Getnadarlimshringur vid
samfarir

=7min

Hafid samfarir vid getnadarlimshringinn &
honum og haltu titrara upp ad snipnum a
sama tima med rélegum, rokkandi
hreyfingum. Hin stjérnar titringnum med
»meira“, ,minna“ eda ,stoppi“. Taktu hringinn
strax af ef pu finnur fyrir 6paegindum og ekki
vera med hann of lengi. Gerdu petta adeins ef
badir vilja pad greinilega og eru sammaéla um
stédvunarord fyrst.

VILLTUR GL18

Einn fingur, munnur 4
henni

=7min

Komdu saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega. Vertu
med nég af smuroliu og stuttar neglur tilbdnar.
Stingdu einum fingri varlega i botn fyrsta
lidsins og haltu honum alveg kyrrum. Leggdu
munninn mjuklega upp ad snipinum a sama
tima. Feerdu adeins fingurinn adeins pegar hin
segir ,meira“, fylgdu andanum og dragdu
rélega Ut 4 ,stopp“
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VILLTUR GL19

Hun stjérnar fingrinum
=7min

Leyfdu henni ad stilla hradann og gerdu petta
adeins ef baedi vilja pad greinilega. Notadu ndg
af smuroliu og stuttum néglum og stingdu
einum fingri rélega inn i rassinn & henni,
adeins i fyrri hlutann, pegar hin segir "klarlega
ja". Haltu algjorlega rélegum pangad til hin
bidur um "meira". Leggdu hina hondina rélega
a snipinn. Fylgdu 6ndun hennar og dragdu Ut &
"stoppi".

VILLTUR GL22

Baksyn med hérlinu

=7min

Komdu saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega. Eigdu
samfarir aftan fra, taktu har maka pins néleegt
hérsvordinni og togadu mjuklega og rélega —
aldrei vid halsinn, aldrei i rykkjum. Settu hina
héndina fram par sem maki pinn vill hafa hana
og byrjadu & rélegum hrada. Dragdu hardar
eda fardu hradar adeins & ,meira“ og slepptu

strax vid ,stopp“.

VILLTUR GL25

Nuddstong 4 snipinn

Komdu fyrst saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega.
Félagi velur sér stodu: ofan & eda i skeidinni.
Hafa samfarir & medan maki heldur nuddstafi
upp ad snipsvaedinu. Vertu stodugur og fylgdu
hrada maka pins pannig ad prikid sé { hvild.
Haekkadu bara i "meira" og stodvadu allt strax
vid "stopp".

NEISTINN - Villtur - ark 21

VILLTUR GL20

Einn fingur og hond &
getnadarlim

=7min

Sammala fyrst og gerdu petta bara ef badir
vilja pad greinilega. Notadu nég af sleipiefni,
stuttar neglur og stingdu einum fingri varlega i
fyrsta lidinn. Haltu fingrinum alveg kyrrum i
sma stund & medan maki pinn venst pvi. Vefdu
varlega utan um getnadarliminn me3d hinni
hendinni & sama tima. Litlar hreyfingar adeins
4 "meira", draga rélega Gt & "stoppa".

VILLTUR GL23

Adhaldssamur dlnlidur

=7min

Komdu fyrst saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega.
Stunda kynlif augliti til auglitis og haltu
Glnlisum maka pins pétt ad dynunni fyrir ofan
hofudid - pétt og 6ruggt, en audvelt ad losna
Ur henni. Byrjadu rélega og steekkadu bara i
"meira". Slepptu pakinu strax vid ,,stopp“.

VILLTUR GL21

Einn fingur, munnid hann

=7min

Komdu saman um stédvunarord og gerdu
petta adeins ef badir vilja pad greinilega. Vertu
med ndg af smuroliu og stuttar neglur tilbdnar.
Faerdu annan fingur varlega inn i fyrsta lidinn
og haltu honum alveg kyrrum. Notadu
munninn rélega & hann 4 sama tima. Faerdu
adeins fingurinn adeins pegar hann segir
»meira, fylgdu andanum og dragdu rélega Gt
a ,stopp“

VILLTUR GL24

Djapt horn, pu stjérnar

Hafa samfarir i djipu horni par sem pu stjérnar
dyptinni 4 medan félaginn hefur
stédvunarordid. Gerdu petta adeins ef badir
vilja pad greinilega og eru samméla um
stédvunarord fyrst.

Heildar leidbeiningar: sja stodusafnid i reglubaeklingnum



NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN

NEISTINN




Samtal, hlé og adlogun

Taladu & medan pu spilar. Méttakandinn getur alltaf
bedid um meira, minna, haegar, annad sjénarhorn, hlé

eda algjort stopp. PU parft ekki 6ryggisord.

Sa sem gefur eetti ad hlusta og stilla sig an pess ad gera
pad ad vandamali. Ef eitthvad er 6vist, haltu pa, haltu

hvort 68ru og komdu ad pvi hvad pér finnst rétt naest.

NEISTINN - fylgikort

A eftir

Eyddu nokkrum mindtum i ad halda hvort 68ru. Pu
geetir sagt:

eitt sem pér likadi

eitt sem fannst gott

eitt sem pd myndir vilja gera aftur



NEISTINN NEISTINN

NEISTINN NEISTINN




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.




