MOVE 10O

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCI1ZZJU )

Hawn ghandek issib programm b'ezer¢izzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
> Dejjem aghmel dawn |-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
> Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
> Aghmel l-ezercizzji qrib oggett, jew wic¢ li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.

P Aghmel dawn |-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

P Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezercizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10
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LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU @)

Hawn ghandek issib programm b'ezercizzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
> Dejjem aghmel dawn I-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
> Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
P Aghmel I-ezercizzji qrib oggett, jew wic¢ li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.
> Aghmel dawn I-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

> Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezercizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU €)

Hawn ghandek issib programm b'ezerc¢izzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
> Dejjem aghmel dawn |-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun ¢ert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
> Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
> Aghmel I-ezercizzji qrib oggett, jew wic¢ li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.
» Aghmel dawn I-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

» Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezer¢izzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10O

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZIJU @)

Hawn ghandek issib programm b'ezer¢izzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
> Dejjem aghmel dawn I-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
P Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
P Aghmel I-ezercizzji qrib oggett, jew wic¢ li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.
P Aghmel dawn I-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

P Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezeréizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU ©)

Hawn ghandek issib programm b'ezer¢izzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
> Dejjem aghmel dawn I-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
> Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
P Aghmel l-ezercizzji qrib oggett, jew wicc li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.
P Aghmel dawn I-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

> Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezeréizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU O

Hawn ghandek issib programm b'ezercizzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
> Dejjem aghmel dawn |-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
> Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
> Aghmel l-ezercizzji qrib oggett, jew wic¢ li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.

> Aghmel dawn |-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

P Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezercizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU @)

Hawn ghandek issib programm b'ezercizzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta’ darek.

Punti ta’ sikurezza
P Dejjem aghmel dawn |-ezercizzji f'ambjent sikur.
» Kun ¢ert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
P Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
P Aghmel l-ezercizzji qrib oggett, jew wicc li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.

P Aghmel dawn l-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

P Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezercizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
L titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU €)

Hawn ghandek issib programm b'ezercizzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta' sikurezza

Workout

titjieb fil-livell tal-fitness tieghek

P Dejjem aghmel dawn I-ezercizzji f'ambjent sikur.
» Kun ¢ert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.

P Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.

P Aghmel I-ezercizzji qrib oggett, jew wicc li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.

P Aghmel dawn l-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

P Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezercizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU €)

Hawn ghandek issib programm b'ezercizzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
» Dejjem aghmel dawn I-ezercizzji f'ambjent sikur.
» Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
> Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
» Aghmel I-ezercizzji qrib oggett, jew wic¢ li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.

» Aghmel dawn I-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

> Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezercizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
L titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCI1ZZJU ()

Hawn ghandek issib programm b'ezercizzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
» Dejjem aghmel dawn l-ezer¢izzji f'ambjent sikur.
» Kun ¢ert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
» Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
» Aghmel I-ezercizzji qrib oggett, jew wic¢ li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.
» Aghmel dawn I-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

> Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezer¢izzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZIJU (})

Hawn ghandek issib programm b'ezerc¢izzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
> Dejjem aghmel dawn I-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
P Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
> Aghmel l-ezercizzji qrib oggett, jew wicc li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.
P Aghmel dawn I-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

P Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezeréizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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MOVE 10

IMPROVE

LINJI GWIDA GHALL-EZERCIZZJU (B

Hawn ghandek issib programm b'ezercizzji li kulhadd jista' jsegwi
u li tista' taccessahom facilment mill-kumdita ta' darek.

Punti ta’ sikurezza
P Dejjem aghmel dawn I-ezercizzji f'ambjent sikur.
P Kun cert li ma jkun hemm xejn mal-art u li I-art ma tkunx imxarrba.
P Idealment ikun hemm xi hadd iehor mieghek f'kaz ta’ emergenza.
P Aghmel I-ezercizzji qrib oggett, jew wicc li tista’ zzomm fuqu bhal mejda.
P Aghmel dawn l-ezercizzji billi tilbes iz-zarbun it-tajjeb ez. zarbun tal-isport.

Workout

P Ibda b’sett wiehed ta’ kull ezeréizzju u zid in-numru ta’ settijiet hekk kif
titjieb fil-livell tal-fitness tieghek
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