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Before a test

wamy 11 Order to find the right concentration,

try these two exercises:

Hand on your heart

SIIBTCh your leftarm Intront oryou and make a fst
Putyour right hand riat on your heart
Ghange yourarms and try to do It faster
fryto do the movements while you walk or stand on one foot

6..9

N pairs, ace each other and do the
following movements at the same time:
flrst, Slap your thighs,
second, clap your hands,
third, show your hands with the thumbs
poInting Ieft, rignt, up or down
Repeat these movements until the thumbns
0T The partners have the same direction
[nenyou change partners




Let's move!

Do you know that our attention lasts 20 minutes when we are learning?
That's why it's very important to stop for a few minutes and
do some exercises to relax; then you'll learn much better!
Do it every day at school!
~ Let's try out!
// - -

,’ -

JUMP AND OPEN THE ARMS AND THE LEGS
INANOTHER JUMP GLOSE THEM AGAIN

SIRENGTHENING

STAND UP,
BRING A BOOK OVER YOUR HEAD,
THEN BEND YOUR LEGS

MOBILITY

SITWITH YOUR HANDS ON YOUR KNEES
FLEXTHE BACK
AND SIT STRAIGHT AGAIN

BALANGE

KEEP THE BALANGE ON ONE LEG
PULLTHE OTHER ONE CLOSETO YOUR CHEST
AND STAY INTHIS POSITION

RELAXATION

ROTATE YOUR HAND ON YOUR BELLY
MASSAGE THE LUMBAR AREA WITH YOUR GLOSED FISTS
TICKLE YOUR HEAD WITH YOUR FINGERS




Let's play!
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Stand on one leg and stretch your other leg
by pulling it towards your bottom

ITALIANO: Stai Su una gamba, tedendo il piede dell'altra con Ia mano. Rimani in equilibrio
DEUTSGH: Stene aufrecnt und denne ein Bein nach ninten

EESTI: Seisa tnel jalal, hoia teist jalga tileval ja painuta seda kaega tana

ESPANOL: Mantente Sobre una pierna y agarra el pie de 1a otra con tu mano

BEALANCE

Gircle a ball on the hand of your mate

ITALIANO: Ruota una pallina sul paimo del compagno

DEUTSCH: Kreise einen kieinen Ball auf der Hand deines Partners
EESTI: Veereta palli oma kaaslase peopesal

ESPANOL: Haz circulos con una bola en 1a mano de tu comparero

[UES DAY

RELAXATION

Gircle a ring around your wrist

ITALIANO: Ruota un anello al polso
DEUTGH: Kreise einen Ring um das Handaelenk
EESTI: Tee voimlemisrongaga randmeringe

ESPANOL:Haz ciculos con un aro alrededor de tu mufieca
COORDINATION

With two balls between your hands, push towards your mate

ITALIANO: Gon due palle in mano, fai pressione verso il compagno

DEUTSCH: Haltet zwei Balle in den Handen und Stutzt euch gleichzeitig darauf

EESTI: Seistke nagudega vastamisi, kaed on ette sirutatud, kate vanel on pall. Suruge palli teineteise poole
ESPANOL: Con dos bolas en [as manos, empuja a tu compaero

THURSDAY

STRENGTHENING

|: H | |] A v SIt down and bend your back, then Sit upright again

MOBEILITY
ITALIANO: Da seduto, pieqti in avanti e poi torna alla posizione di partenza
DEUTSCH: Setze dich aufeinen Stunl , beuge und strecke abwechselnd deinen Rucken
EESTI: 1Stu, painuta kena ette ja venita oma selga
ESPANOL: Signtate y flexiona tu espalda, despugs estirate otra vez
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BEALANCE

[UES DAY

RELAXATION

ITALIANO:Gongiungi Ie dita uno alla volta con il pollice
DEUTSCH: Berunre mit deinem Daumen alle Finger der Reine nach
EESTI: Puuduta poidlaga tkshaaval oma kae koiki sormi

COORDINATION

0y

MOBEILITY

Programme
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Stretch out your arms and put one foot in front

of the other, If possible without distance

ITALIANO: Stendi le braccia verso Iesterno e cammina mettendo un piede davanti all’altro
DEUTSCH: Strecke deine Arme Seitlich aus und setze einen Fuls vor den anderen, moglichst onne
Abstand

EESTliHOia kdtega tasakaalu ja konnivoimlemisalusel jalg jala ees

ESPANOL:ESTira los brazos y pon un pie delante del otro, a Ser posible Sin dejar distancia entre ellos

Use your hands to push your head
softly to the left and to the right

ITALIANO: Gon le mani prendi Ia testa e fletti lentamente il collo a destra e a sinistra
DEUTSGH: Draicke mit den Handen den Kopf vorsichtig nach links und nach rechts

EESTI - Seisa tiks kdsi pealael, teine loual ja painuta pead vasakule ja paremale
ESPANOL: Con tus manos empuja la cabeza con suavidad hacia la izquierda y la derecha

Touch every finger with your thumb

ESPANOL: Toca todos tus dedos con el pulgar

Gandle: [ie down on your back,
pring your legs upwards

ITALIANO:Gandela: sdraiati e porta la gambe verso I'alto
DEUTSCH: Kerze: Drucke dein Becken nach oben und strecke die Beine wie eine Kerze
EESTI: Heida porandale ja tee turiseisu tostes jalad ules
ESPANOL: Vela: Timbate en el ugloy levanta las piernas

Place your hands on your shoulders and circle them
forward and backward

ITALIANO: Porta |6 mani alle spalle. Ruote e spalle avanti e poi indietro

DEUTSCH: Lege deine Hande an die Schultern und kreise sie nach vorne und nach hinten
EESTI: Seisa kded 0loadel ja tee olaringe

ESPANOL: Coloca tus manos sobre los hombros y haz circulos hacia delante y hacia atras




Raise your right leg back, stretch your arms to the side and bend your
upper body forward, try to keep the balance, then change the leg

TALIANO: Alza Ia gamba destra 6 stendila dietro, aprile braccia verso I'estern e rimani in equilibrio.
Poi cambia gamba

DEUTSCH: Hebe das rechte Bein nach hinten, Strecke deine Arme zur Seite und beuge deinen Oberkorper nach
yorne (Standwaage), versuche das Gleichgewichtzu halten, dann wechsle das Bein

EESTI:“Pddsuke” - toetu Unele jalale, teing jalg liigub tana, kaed on Sirutatud korvale. Seisa, seejarel vaneta

aloa

BEALANCE ESPANOL: Alza I pierna derecha nacia atras, estira tus brazos hacia los 1ados, echa tu cuerpo hacia delante y

frata de mantener el equilibrio. Despugs cambia de pierna

[UES DAY

RELAXATION

Stand, then jump and spread your legs and arms at the same time,
then stand again (Jumping Jack)

ITALIANO: Gambe divaricate, salta aprendo e chiudendo gamoe e braccia contemporaneamente
DEUTSCH: Springe und offne gleichzeitig deine Arme und Beine (Hampelmann)

EESTI: Seisa jalad koos, kaed vastu kulgi. Tee harkintpe, samal ajal liiguvad Sinu kaed ules ja sa
[eed plaksu

ESPANOL: De pie, Salta abriendo y cerrando brazos y piernas

Gently roll a ball on your mate's back

ITALIANO: Ruota delicatamente una palla sulla schiena del compagno
DEUTSCH: Kreise einen Ball sanft auf dem Rucken deines Partners
EESTI: Veereta vaikest palli kaaslase seljal

ESPANOL: Rota de forma delicada una bola sobre 1a espalda de tu compaiero

COORDINATION

RARERERI

STRENGTHENING

Stand hip-wide outward on the toes, stretch your

arms forward and bend your knees

ITALIANO: Piega le gambe |eagermente divaricate e stal Sulla punta dei piedi, stendile
braccia inavanti

DEUTSCH: Stene nurtbreit aut den Fubspitzen nach aussen, Strecke die Arme nach vorne und
beuge die Knie

EESTI: Seisa varvastel, siruta kaed ette ja koverda polved

ESPANOL: De puntillas pon los brazos estirados hacia el frente y dobla tus rodillas

0y

MOBEILITY

Programme

Grab the gymnastic band with your hands, put it over your head with

your arms outstretched and then bring it behind your body

ITALIANO: Stendi Ielastico sopra la testa e poi portalo dietro a schiena

DEUSTCH: Fasse das Gymnastikband mit den Handen und fiihre es mit gestreckten Armen dber den
Kopfund wieder zurick

EESTI: Seisa, jalad harkseisus, kded on krval, tagantvaimlemiskummioa tinendatud. Vii kéed tile pea
selja tanaja siis ette

ESPANOL: Agarra un banda eldstica con las palmas e tu mano, ponla sobre tu cabeza estirando los
brazos v I1évala hacia atras
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December

Stand on one leg with a book on your head,
then change your leg

ITALIANO: Stai in equilibrio Su un piede con un libro sulla testa. Poi cambia piede

DEUTSCH: Stene auf einem Bein und lege dir ein Buch auf den Kopf. Bleibe in dieser Position und
wechsle dann den Bein

EESTI: Seisa Unel jalal, raamat pea peal. Seejarel vaheta jalga

ESPANOL: Mantente sobre una pierna con un libro Sobre [a cabeza, despugs cambia de pierna

BEALANCE

With one hand, gently press a ball on your mate's
back and rotate It

ITALIANO: Massaggia delicatamente |a Schiena del compagno con una palla

DEUTSGH: Druicke einen Ball miteiner Hand auf den Rucken des Parnters und lass inn kreisen

EESTI: Suru palli kaega vastu kaaslase selga. Veereta palll

ESPANOL: Con una mano, de forma delicada presiona una bola contra la espalda de tu compaieroy
[otala

[UES DAY

RELAXATION

Tie your right ankle with your mate's left ankle,
then walk together

ITALIANO: [8ga la caviglia destra alla caviglia sinistra del tuo compagno. Gamminate insieme
DEUTSCH: Binde den rechten Fub deines Partners mit deinem linken FuB zusammen, dann gent
gemeinsam

EESTI: Seo oma jalg kokku kaaslase jalaga (une vasak, teise parem jalg). Kandige
COORDINATION ESPANOL: Ata tu tobillo derecho con el izquierdo de tu compafiero y luego camina

With both hands, hold a book over your head and
then put it on your shoulders

ITALIANO: Prendi un libro e portalo Sopra |a testa, poi sulla Spalla destra ed infine su quella
sinistra

DEUTSGH: Nimm ein Buch in die Hande und halte es Uuber deinen Kopf. Dann lege es auf deine
Schultern. Wiederhole dies menrmals

|E|EST|:~ Hoia raamatut molema kdega oma pea konal ja seejarel pane kord unele, Siis teisele olale
ESPANOL: Gon [as dos manos, agarra un libro Sobre tu cabeza y [uego ponlo sobre tus homoros

|: H | |] A Y Interlace your fingers and rotate the wrists clockwise

and then counterclockwise

ITALIANO: Gongiungi le mani e fai ruotare i polsi, prima in $enso orario, poi in $enso antiorario
DEUTSCH: Verschranke deine Finger wie zum Beten und drene sie im Unrzeigersinn, dann gegen den
Unrzeigersinn

EESTI: Pane kded sormseonqgusse ja tee randmeringe kord Unte-, siis teistpidi

ESPANOL: Entrelaza los dedos y rota las mufiecas en el sentido de 1as agujas de reloj y en sentido
contrario

[RURSDAT

STRENGHTENING

MOBILITY
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LIft one of your 1egs and put it on your knee

ITALIANO: Alza una gamba 6 appoggiala sul ginocchio, facendo finta di sederti

DEUTSCH: Hebe ein Bein und lege den Ful auf dein Knie.Danach bleibst du in dieser Position
EESTI: Seisa unel jalal. Too teine jalg selle ette, vastu polve

ESPANOL: Levanta una de tus piernas y ponla sobre a rodilla

BEALANCE

Take a ball and rotate It under your foot

ITALIANO: Ruota una pallina sotto il piede

DEUTSCH: Kreise einen kieinen Ball mit deinen FuBsonlen
EESTI= Vota pall, pane jala alla ja veereta

ESPANOL: Coge una pelota y rtala debajo de tu pie

[UES DAY

RELAXATION

Put @ ring on your wrist and throw It to your mate
Who tries to catch it with nis wrist

ITALIANO: Metti ['anello al polso e [ancialo al polso del tuo compagno
DEUTSGH: Wirf einen Ring mit deinem Handaelenk zu deinem Partner, der inn auch mit dem
Handgelenk fanot

EESTI:Pane rongas imber randme ja viska kaaslasele
COOEDINATION ESPANOL: Cuelga un aro de tu mufiecay 1dnzalo hacia tu compaiiero

stretch your arm and press your nand down with the other hand

ITALIANO:Stendi il braccio e spingi all'indietro il palmo con I'altra mano
DEUTSCH:Strecke deinen Armund drucke die Hand mit der anderen Hand nach unten
EESTI: Siruta oma kasi ette ja suru teise kaega selle sormed alla

[RURSDAT

STRENGHTENING ESPANOL: Estira tu brazo y presiona tu mano hacia abajo con Ia otra mano
Lying on your stomach, raise legs and arms at the same time
MOBILITY

ITALIANO: Sdraiati a panciain g0, poi alza gambe e braccia contemporaneamente
DEUTSCH: Leg dich auf deinen Bauch und hebe aleichzeitig deing Arme und Beine
EESTI: Lama kohuli ja tostab korraga valjasirutatud k&sining jalgu

ESPANOL: Tumbado boca abajo levanta a la vez brazos y piernas
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Back to back, put your right foot against
your mate’s left foot and stand in that position

ITALIANO: Schiena contro schiena, tocca con il piede destro il sinistro del tuo compagno e restain
posizione

DEUTSCH: Sten miteinem Partner Rticken an Ricken, driicke deinen rechten Ful an den linken

Fuls deines Partners und bleib So stenen

EESTI: Seiske Seljad vastamisi, pane oma parema jala tald kokku kaaslase vasaku jalaga, seiske

ESPANOL: Espalda con espalda, pon tu pie derecho contra el izquierdo de tu companeroy manten Ia
BALANCE posicion

Rotate a small ball on your mate's face

ITALIANO: Massaqaia il viso del compagno con una palling

DEUTSCH: Rolle einen Ball aut dem Gesicht deines Partners, dann wechselt die Position
EESTI: Masseeri vaikese palliga kaaslase nagu

ESPANOL: Rota una bola pequefia sobre la cara de tu compariero

RELAXATION

Put your left hand on your Stomach and make circles;
at the same time tap your head with your right nand

ITALIANO: Gon Ia mano destra fai dei movimenti circolari sulla pancia. Allo Stesso tempo dai del

colpettialla testa con I'altra mano

DEUTSCH:16ge deine linke Hand auf den Bauch und mache Kreisbewegunaen. Gleichzeitig tippst
dumitderrechten Hand auf den Kopf

EESTI: Tee oma vasaku kaega kohul ringe, samal ajal parema kaega oma pealage patsutades

COORDINATION ESPANOL: Pon tu mano izquierda sobre tu estomago y haz ciculos a 12 vez que panes tu mano
derecha sobre 1a caeza

Raise a book over your head, then bend your 1egs and bring it down

ITALIANO: Solleva un libro Sopra la testa, poi piega le gambe & porta il libro in basso

DEUTSGH: Stene auf, nimm ein Buch in die Hande und hebe es Uber deinen Kopf, gene dann in die
Hocke und steh wieder auf

EESTI: T0Sta raamat oma pea konale. Siis koverda jalad ja too raamat alla

ESPANOL: Pon un libro sobre tu cabeza, despugs dobla las piernas y traelo hacia delante

|: H | |] A v stretch an elastic band form your back to your feet,

then open and close your legs

fMan :

STRENGTHENING

MOBEILITY

ITALIANO: Passa I’elastico dietro [a schiena e sotto i piedi. Poi apri e chiudi le gambe i
DEUTSCH: Setze dich, gib ein Dehnband unter deing FuBsonle und um deinen Ricken. Offne und schlieBe
deine gestreckten Beine

EESTI: IStu porandal, elastikpael jalgade ja Selja imber. Hargita jalad ja Seejarel pane nad taas kokku
ESPANOL: Estira una banda elastica desde tu espalda hasta tus piesy luego abre y cierra 1as piernas
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BEALANCE

Massage your face with a small ball

N ITALIANO: Massaggiati il viso con una pallina
| £ DEUTSCH: Nimm einen klginen Ball und massiere dein Gesichtin kreisformigen Bewegungen
T EESTI: Masseeri vaikese palliga oma nagu

ESPANOL: Masajea tu cara con una pelota pequefia
RELAXATION

BEONES DAY

COORDINATION

SIt-ups

3 k ITALIANO: Sdraiati, piega le gambe, metti ¢ mani dietro la nuca.Porta il busto alle ginocchia e
| — — Titorna aterra
Wil DEUTSCH: Lege dich auf den Boden, winkle deine Bein an. Dann nimm deine Hande und lege sie

: ; seitlich an deinen Kopf. HQDB []Biljﬂﬂ UDBTK'(]TDBT und |BE] (]i[}l] WIBUB[.E]UT (_len HUCKQH _
STRENCGTHENING ., - EESTI: 1ama, kaed pea all, jalad polvedest kaverdatud.Touse istesse ja neida uuesti pikali

- ESPANOL: Acuestate en el suelo, dobla tus piernas, pon tus manos en 1a cabeza, acerca el

pecho a tus rodillas y vuelve a la posicion anterior
MOFILITY
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Try to stand in the centre of the balanceboard
and keep the balance

ITALIANO: Metti i piedi in centro alla pedana e staiin equilibrio

DEUTSCH: Stell dich auf ein Balance Board (Wackelbrett) und versuche das
Gleichgewichtzu halten

EESTI: Seisa tasakaalualusel ja hoia tasakaall

ESPANOL: Intenta ponerte de pie sobre un tabla de equilibrioy mantener la posicion

BEALANCE

Sit and tickle your head with your fingers very fast

ITALIANO: Siediti a terra ¢ tampurella velocemente |a testa con le dita
DEUTCH: Setz dich und tippe deinen Kopf sehr schnell mit den Fingern an
EESTI: [Stu porandal ratsepaistes ja mudi sormedega Kiirelt oma pead
ESPANOL: Siéntate y hazte cosquillas con tus dedos

RELAXATION

Beat your right thigh softly with your right fist, then caress your left
thigh with your left hand, then do both movements at the same time

ITALIANO: Batti delicatamente con il pungo destro la coscia destra, poi Striscia la mano sinistra

sulla gamba sinistra. Gerca infine di fare | due movimenti contemporaneamente
DEUTSCH: Klopfe mit der recnten Faust aut den rechten 0berschenkel, streiche mit der linken Hand
auf dem linken Oberscnenkel vor und zurueck, dann mache beides gleichzeitig

EESTI: IStu toolil, Silita kaega oma vasakut reit, samas rusikaga paremat reit patsutades
COOEDINATION ESPANOL: Golpea Suavemente tu muslo derecho con el pufio derecho, después hazlo con el musloy
punoizquierdo y al final con los dos al mismo tiempo

Put your hands palm to palm and press them togetner,
then grab your fingers and pull in the opposite direction

ITALIANO: Mano contro mano, Spingi prima verso I'interno e poitira verso I'esterno
DEUTSCH: Presse die Handflachen zusammen, dann ziehe mit den Fingern in die entgegen-
gesetzte Richtung

EESTI: Seisa, kaed ees koverdatult, suru peod kokku, sormed on rusikas.Ava rusikad ja suru
Kdsl erinevates suundades

ESPANOL:Pon Ias palmas de tu manos una contra otra y presiona, despugs agarra tus
dedos ytira en direccion contraria

|: H | |] A Y Rotate your left arm backwards and at the same time rotate

your right arm forwards, then change direction

MOBILITY ITALIANO: Ruota i braceio sinistro allindietro e contemporaneamente il braceio destro n
avan“, Doi campia direzione
DEUTCH: Beide Arme in die Luft heben und entgegengesetzt kreisen
EESTI: Tee kateringe: ihe kaega Umel]lﬂl, samaaegselt teise kaega teistpidi
ESPANU[ Gira tu brazo derecho hacia atrasy al mismo tiempo el derecho hacia [18|amﬂ,
después camnia de sentido

[RURSDAT

STRENGTHENING
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Sit down, hold your mate's hands, put your feet together
and lift your legs

ITALIANO: Siediti con un compagno a terra, prendetevi per mano e mettete piede contro piede,
dlzando le gambe

DEUTSCH: Setzt euch paarweise gegenuber, gent euch die Hande, leqt die FuBsonlen aneinander
undversucht die Beine zu heben

EESTI: IStu kaaslasega porandal, hoidke katest kinni, panae jalad vastamisi ja tostke need tles

ESPANOL: Siéntate, agarra las manos de tu compaiiero, poner vuestros pies juntos y levantar
BALANCE |as piernas

Hammer gently on your mate's back

ITALIANO:Tamburella delicatamente la schiena del compagno
DEUTSCH: Massiere den Rucken deines Partners mit den Handkanten
EESTI: Masseeri kaaslase selga

ESPANOL: Golpea Suavemente 2 espalda de tu comparero

[UES AT

RELAXATION

Throw the ball from the right to the left and back again
W [ |] N [ S ﬂ A v ITALIANO: Lancia Ia palla da una mano all’alira
DEUTSCH- Wirt einen Ball von der linken Hand in die rechte und wieder zurtick

EESTI: Viska palli paremast kaest vasakusse ja siis tagasi
COORDINATION ESPANOL: Pasa una bola de tu mano derecha a tu izquierda y repitelo al reves

stand with your back straight, join your arms behind your back
and grab your fingers

[TALIANO: In piedi, cerca diunire [e mani dietrola schiena

DEUTSCH: Steh mit geradem Rucken, finre deine Arme hinter dem Rucken zusammen und fasse die Hande
EESTI: Seisa, vii kded selja tana - ine Ulalt ja teise alt, inenda kaed sOrmseongusse, hoia javenita
ESPANOL: Con [a espalda estirada, agarra los dedos de las manos detrds de tu espalda

i N
|: H | [I A v Put your right leg back, place the tiptoe to the ground and rotate

your foot, then repeat with the left leg
MOBEILITY

ITALIANO: Metti Ia gamba destra dietro, punta il pollice a terra e fallo roteare. Poi cambia piede

Deutsch: Steh mitgeradem Rucken, fiinre das rechte Bein nach hinten und setze nur die Zenenspitzen auf,
kreise dann das Bein 10 Sekunden lang, wiederhole die Ubung mit dem linken Bein

EESTI: Viioma parem jalg taha, puuduta suure varbaga maad, too jalg korvale. Korda harjutust vasaku
jalaga.

ESPANOL: Pon tu pierna derecha haca atras y mantente sobre los dedos del pie y ratalo. Despues repitelo
conlaizquierda
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Stretch out your arms, stand on tiptoes
and lift one leg, then change your leg

ITALIANO:Aprile braccia, mettiti sulle punte dei piedi ¢ alza una gamba, poi cambia gamba
DEUTSCH: Balanciere mit Zenenspitzen auf einem Bein und wechsle dann das Bein

EESTI: Siruta kaed korvale, seisa varvastele, liiguta Unte jalga, seejarel teist

ESPANOL: Estiralos brazos, ponte de puntillas y levanta primero una piernay despues la otra

BEALANCE

Put your head on your hands on the desk and
relax without talking

ITALIANO: Appogaia Ia testa sul banco in silenzio e rilassati

DEUTSCH: L8g deinen Kopf auf einen Tisch und entspanne dich onne dabei zu reden
EESTI: Pane kded lauale, pea kétele ja punka. Ara aja juttu

ESPANOL: Apoya la cabeza sobre los brazos y reldjate

RELAXATION

Ina circle, open your arms and
move them creating a wave

|taliano: Metteteviin cerchio e create un’onda continua

Deutsch: Stellteuch ineinen Kreis, gebteuch die Hande und jemand beginnt mit

Wellenbewegunaen. Die anderen funren diese Wellenbewegunaen fort
COORDINATION EESTI: Seiske ringis, hoidke Katest kinni. Tenke Katelainetust

ESPANOL: Haz un circulo cogiendo de 1a mano a tus companeros y haz unaola moviendo

|08 brazos

Squat

ITALIANO: Fai degli squat

DEUTSCH: Mache Kniebeugen

EESTI: Tee kiikke, kded on Sirutatud ette
ESPANOL: Haz sentadillas

[RURSDAT

STRENGTHENING

|: H | |] A v Put your hands on your hips, rotate them clockwise and
MOPBILITY then counterclockwise

ITALIANO: Mani sui fianchi, ruota il bacino in $enso 0rario  poiin Senso antiorario
DEUTSCH: GIb die Hande In die Hufte. Nun drehe die Hufte im Unrzeigersinn und in die
andere Richtung

EESTI: Sei8a, jalad harkis, kaed puusadel jatee puusaringe untepidi ja siis teistpidi
ESPANOL: Pon 1as manos en la cadera y rotala en el sentido de las agujas del relos y en
Sentido contrario
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You can download the Exercises Galender from our Twinspace (Pages: P13): nttps://twingpace.etwinning.net/64510/home



