VACCI GEAHPPASABBON (D minstituutti

Ruovttuldsmmohallanprogramma famu ja ddssedeattu hahkamii

e Bargga lihkastagaid rafalaccat o Oaccot programmas beaktilabbo go lasihat
e Doala buori gorutguottu ja muitte vuoignat 1-3 kilo deattuid juolgeruohtasiidda, alggus
go barggat lihkastagaid geahppasat deattuiguin

e Doala oanehis bottoza lihkastatraidduid gaskkas e Bargga programma juohke beaivve

1. Cohkka stuolus ¢ielgi njuolgadin.
Lovttot olges ja gurutbeale julggiid
vurrolagaid geaigut rafalas leavttuin.

Bargga lihkastaga 10-15 geardde.
Doala bottoza ja bargga seamma oddasit. e i
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2. Cuoccas ja dorje stuolu mieiggastahkii
dahje beavdai. Lovttut olges- ja gurutbeale
Cippiid vurrolagaid. Bargga lihkastaga
goabbdage julggiin 10-15 geardde.

Doala bottoza ja bargga seamma oddasit.

3a. Cuotéas ja dorje masanu.

Geige olgesjuolggi Cippi geaigut manos guvlui
ja luoitte. Bargga lihkastaga 10-15 geardde.
Bargga seamma gurutjulggiin gurutguvlui.
Doala bottoza ja bargga seamma lihkastagaid
oddasit.

3b. Cuodcas ja dorje masanu. Geige olgesjuolggi
SuSmmi ovddabealde olgesguvlui ja luoitte.
Bargga lihkastaga 10-15 geardde. Bargga
seamma gurutjulggiin gurutguvlui. Doala bottoza
ja bargga seamma lihkastagaid oddasit.

4. Cuoé&cas ja dorje masanu.
Cuozzil rafalaccat juolgesuorpmaid

S ala ja luoitte vulos 10-15 geardde.
§ Doala bottoza, savdnijil julggiid ja
ﬁrgga seamma oddasit.
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5. Stelle stuolu seainni vuosta.
Cohkket stuolu ovdaravdii.
Gopmir ovddos guvlui ja ¢uozzil. e
Bargga lihkastaga 10-15 geardde.

o Doala bottoza ja bargga seamma oddasit.
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Merke laSmmohallanbottuid ruossain beaivegirjai. Danu sahtat cuovvut man jeavddalaccat
don laSmmohalat. Trahpaid goargnun lea maiddai buorre harjehus!

Deahkkevuoibmi ja ddssedeaddu ovddnit jeavddalas hdrjehallamiin
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