-

Téamh suas 6-10 soicind

Sin go réidh 8-10 soicind Sln ea d h |

Téamh Sios 12-15 soicind

nds
Calf An Colpa a shineadh

1..Seas gar do bhalla le cos amhain chun tosaigh ar an gceann
eile, agus gluin na coise chun tosaigh beagan lubtha.

2.Coinnigh gluin na coise ar chul direach, coinnigh do shail ar
an talamh, agus claon do chorp i dtreo an bhalla.

3..Ba cheart go mbraithfea colpa na coise ar chul ag sineadh.
Coinnigh ar feadh 8-10 soicind.

Teannan na hloscaide a shineadh
1..Seas le do chos dheas beagan chun tosaigh ar an gcos chle

agus do ldmha ar do chromain.
2..Coinnigh do chos dheas direach, ladhracha ardaithe, agus
lib do chos chlé. N
3.Crom sios i dtreo na coise deise agus coinnigh an chos chlé
direach.

4..Déan an rud céanna leis an gcos eile.

Na Ceathairchéips a shineadh

1.Seas le do chosa oscailte ar leithead do chroman. Bain usaid as
cathaoir né balla chun do chothrom a choinneail.

2.Lub do ghluin dheas agus ardaigh an chos dheas taobh thiar duit.
Beir uirthi le do lamh dheas.

3.Coinnigh an peilbheas bruite chun tosaigh beagan agus an ghluin
dheas dirithe sios i dtreo an talaimh. Usaid do ldmh dheas chun do
shdil a tharraingt isteach i dtreo na mas go dti go mbraitheann tu
teannas sna ceathairchéips. Scaoil leis an gcos agus déan an rud
céanna leis an gcos eile.

An Crapthoir Cromain a shineadh
1..Glac suiomh an alaidh. Coinnigh ladhracha na coise chun
tosaigh dirithe ar aghaidh romhat agus do chabhail
uachtarach direach. Ba cheart go mbeadh an chos ar chu
sinte amach go hiomlan direach taobh thiar duit agus dc
ldmha ar an talamh.
2. Bruigh an talamh le do lamha agus bruigh na cromain chu
tosaigh go dti go mbraitheann tu sineadh in éadan :
chromain agus ar bharr na leise.

An Taobh a shineadh

1.Seas suas le do chosa beagan nios leithne na do ghuailli.
2.Ardaigh do lamh chlé suas os cionn do chloiginn ag
amach ar dheis i. ’
3..Sin do lamh dheas sios i dtreo an talaimh agus lub do ct
chun na laimhe deise. Na claon do chabhail chun tosai



