UDHEZUES PRAKTIK - GJURI

LEVIZJE TE THJESHTA PER CDO DITE

Kryeji ngadalé dhe vetém brenda kufirit gé ndihet komod.

ECJE E LEHTE

NGRITJA E GJURIT
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2 minuta 6-8 heré / kémbé
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Ec me ritém té geté dhe hapa té rehatshém. Mbaju te karrigia dhe ngrije gjurin ngadalé.
3 NGRITJA NE MAJE TE GISHTAVE 4 ULJE-NGRITJE NGA KARRIGIA
8-10 pérséritje 6-8 pérséritje
Mbaju te karrigia dhe ngrihu ngadalé né majé té gishtave. Ngrihu nga karrigia dhe ulu pérséri ngadalé.

PERKULJA E GJURIT ULUR 6 HAP ANESOR ME MBESHTETJE

6-8 heré / kémbé 6-8 heré / ané

Pérkule gjurin ngadalé dhe kthehu né pozicionin fillestar. Bé&j njé hap té vogél anash dhe kthehu ngadalé né pozicionin fillestar.
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