UDHEZUES PRAKTIK

LEVIZJE TE THIJESHTA PER MESIN Léviz ngadalé dhe pa e sforcuar dhimbjen.

ZGJATJE NE KEMBE ME MBESHTETJE SHTRIRJE E LEHTE E MESIT
6-8 heré / kémbé 6-8 pérséritje

Mbéshtetu te karrigia dhe pérkulu lehté pérpara. Ngrije kraharorin vetém aq sa ndihesh rehat.
RROTULLIMI | TRUNGUT SHTRIRE 4 URA
6-8 heré / ané 8-10 pérséritje

Lévizi gjunjét ngadalé nga njéra ané né tjetrén. Ngrije legenin ngadalé dhe kthehu né pozicionin fillestar.
5 GJURI DREJT KRAHARORIT 6 LEVIZJA E SHTYLLES KURRIZORE
6-8 heré / kémbé 8-10 pérséritje

Afro njé gju drejt kraharorit, pa e sforcuar l8vizjen. Lévize shpinén ngadalé né té dy drejtimet.



