
Que ra ette y 

teshe yo tee ya jianda

Que mi 
mueje:

Ejemplos k era etejí:

• Ra panna na mbarú que poo

ndeje ka ndee y ette ke ndogú ka

mbobú.

• Ra ndepi pasos ka nenme que mi 

na seshí y nee kera xorú para ra

mbará.

• Ra saa na punku abdominales con 

yo tanquí ke ri passu na jense.

• Ri jianda ke yaga maja y ke mi 

mueje y ri saa ke ya ri tenñe.

Ri fonguenda:

• Ri sii yo ñehche ke ya ga joo.

• Ra mbeshi in ñaa.

• Ri ette ke ri fonguenda y ke 

yaga joo y gakanu y k era uhh

ngueje.

• Ri jella un oó y nu canela.

• Ri coggú ka nu objetos de nu

shiño a nu nee. 

• Go shichi o ri sií nu ndeje ka

bannú.

¿Por qué ro ettejí?

Que ra ette y teshe yo tee ya jinda ette

yo tee ka famosos soo ri soffú yo tií y gue

yo shuttí y na see de kera nee kera xorú,

más si ra jandají que ette y soo kera siyijí

y ra mbarají kanu redes sociales.

¡Evita que yo shuttí y yo tií yara coggu!
Cheppi nu sugerencias ka pessi para nustke ka

mbubú ka nu sección de recomendaciones.
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