RKAX KAB’ANIK

Le kax che garigwa pari chich kamalizib® are karapanik koponik y che
arewa che ki kesajlowa anik junchik, ronojel kilfajwa chupam, kib'anwa
ke, xokoje ekowa sutaqg che kitowa rakalab’ che surub’anik , xokoje ekowa
etzaltag sufag che ki rigwa chila y che we kib'anwa are kaxne ki rigwa
kax, eko nika’j che ki kamasajwa kip rumalr le kilowa chupamwa we

chich kamalb al 1zij.

Uwachab’alilri:

— —

Aj tze’j: w Kaxkolil:

Ki kieg'wa jun limet y che konchiri
kakajik xa keteqik.
*Kib'anwa le xojoj che kilo, we kax

ub’anik ki b’anwa ke’.

Redlizar la mayor cantidad de
abdominales con las piernas
elevadas.

Ki kilwa gjtzej chupam vy ki kiyo ke
tze'ntq;.

cSuche je’ ki b’ano?

Kayatftari chikefaq la le ak’al che je ki b’ono
Arewa ka fernejwa le b’infowa chawe pari le
pixab’.
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