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Géaga lubtha agus luasc
chun cabhru le gniomh
coise

Eiri in airde agus tuirlingt
ar an gcos chéanna, ag
tiomdint 6 ull na coise

Tacu le luascadh coise in
am leis an gcos léime
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Tacu le lubadh coise ar
thuirlingt

Is féidir truslégacht ar
an gcos chlé agus dheas
araon

Direach agus socair leis
na suile ag féachaint chun A
cinn
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Cé na treoracha ar cheart dom a thabhairt?
1o 25131 Déan truslégacht chomh fada agus is féidir leat.

Ca hait ar cheart dom breathnéireacht a dhéanamh ar an scil sin?
Ar an taobh le haghaidh ghniomh na géige agus na coise. Chun tosaigh le haghaidh an
chinn agus na sul.

Cén trealamh ata de dhith orm?
Cdin, feadog.




