
Ehersisionan di man

Hasi e ehersisionan aki tres biaha tras di otro i ripití nan minimalmente tres biaha pa dia.  

Bo mag usa e otro man pa yuda bo hasi e ehersisionan 

Purba  rèk e dedenan. 

Mantené esaki 10 sekònde.

Rèk e skarnirnan di dede  

i dobla e dedenan.  

Mantené esaki 10 sekònde.

 Forma un moketa.

Mantené esaki 10 sekònde.

Forma un moketa ku bo dedenan 

di rèk. Mantené esaki 10 sekònde.
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Dobla e skarnirnan di  

dede ku e dedenan di rèk.  

Mantené esaki 10 sekònde.

Span i despues sera  

e dedenan, 

Ripití esaki 5 biaha.

Pone e kokoti riba mesa i move e

pòls di dilanti bai patras i tambe 

pa banda den direkshon di e dede 

chikí i e duim. Ripití esaki 5 biaha. 

Ehersisionan di man i pòls

Ehersisio general
pa e promé simannan

•	 �Tene man haltu ku un kusin 

mientras bo ta sinta òf drumi

•	 Afó usa un sling

•	 Kada ora hasi e ehersisio di 

‘pluk apel’ 10 bia ku e brasa



Ehersisionan di dùim Ehersisionan di dede

Kue e dùim tene.

Rèk i dobla e skarnir.

Mantené esaki 10 sekònde.

Rekoré tur dede  

ku e dùim.   

Mantené esaki 10 sekònde.

Tene e dede afektá di ariba,  

nèt bou di e promé skarnir i  

dobla i  rèk e dede.  

Mantené esaki 10 sekònde.

Tene e dede afektá di ariba,  

nèt bou di e di dos skarnir i  

dobla i rèk e dede.  

Mantené esaki 10 sekònde.
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 Pone parti patras di e man 

riba mesa. Tene tur e  

dedenan ku no ta afektá  

i dobla e dede afektá. 

Ku yudansa di bo otro man, 

tene e dede drechi i  

e knòkel dobla.

Mantené esaki 10 sekònde.

Pone mas o ménos 3 kilo di aros den un 

asèchi i move e man trankilamente dor di 

e aros sin pone muchu forsa.  

Toka e man konsientemente un par bia 

pa dia ku e otro man, òf ku diferente 

materialnan manera diferente pida paña.


