AISUSKISAAULUD b o
2 — |
JVITVASIU e

\

o . — .. _
MucaoviNa “uidu
AdyavAaRakdauLa:nd:Udad=lda Wuldayrinwuuaslukigudakuads:=staau
nolKLAQNLUINSAGDU WU YavhAaaatduuwa Jaand:luson daalumvoiaudaad:

ﬂ'lSNﬂUUUUE)\)ﬂaE)OlUUZ)Sﬂn']\T]EJ LAyl yaQNISKEDUUDLYEDVAADAQ Llazaqn1d:
Jaaid:laa U\)EﬂUTSﬂn'I-[OlE)\)nU'IUUE)\)rﬂU

/ |
STEP1 |
- i P % -— M - \ ,
uauKkvIBUAzTULIdDVTIVTUTAGaAU M )7
10N UAsJaNYLAIVYIVUUWU (KLLUUaI1a ‘I’
- uuuua\maanua SnJ1s A 5- IO uln /
1atudaas 5 3ulii uidu 10-15 asvdanu /
|
! STEP 2
\ yiudacdaau 10-15 Asv tulu 1 set
- = ~ — " 2T 2
/\ S adsuidusavaadalklaua: 3-5 sets
[ \ ) uidugavAadatiatdAudEeIVUDY 3 L1GdU
\ \ _ _ As:ilkndutiiovovnasaudvusviu
\
\
\ |
) Us:zlosunladinnisuidusovnaaa
/
| g E .
aan1d:Uaad:taa UJavAusavnaaaKaau aalaymivauziwwaAdIuwus

wey.euno datch
MA3EIGamMaas usSYINY1 AUULWNYAITAS UKIDNEIAYULSADS



