Saireste lestoak

Lanaldiaren hasieran egin ariketa hauek...

Estutu gomazko pilota bat hainbat aldiz bi eskuekin

Egin indarra hatzetan besaurrerantz eramanez!

Bultzatu esku gaina besaurrerantz! Egin indarra 20 segundoz

Gurutzatu hatzak eta luzatu besoak buruaren gainetik! Egon
jarrera horretan 15 sequndoz
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