Hapi 9: Puna me pérgendrim -
por edhe me pushime

Vetém duke gené i pérgendruar, méson dicka. Nése ulesh i shpérgendruar
né tryezén ténde té punés dhe me mendje diku gjetké, e con kot kohén
ténde, prandaj punén duhet ta bésh mé voné!

Ekzistojné disa truke pér t'u pérgendruar:

Gézoju punés
dhe kuptoje
punén

Né kété té ndihmon plani yt i punés, té cilin e bén ¢do dité. Eshté shumé
mé e garté nése ke menduar miré se cka ke pér té béré sot dhe me cfaré
renditjeje déshiron ta bésh. Mendo pér kété: Nisja me dicka té lehté ose me
dicka qgé té zbavit!

Pa shpérgendrim
e shmangie nga
puna

Mund té té shpérgendrojné, pér shembull, parregullsia né tryezén ténde
té punés, zhurma, muzika, televizori apo njerézit e tjeré. Pra, vendi yt i
punés duhet té jeté i mbaréshtuar dhe i geté. Shih mé lart hapat 3 dhe 4!

Té béhet njé
pushim i
shkurtér ¢do
10-15 minuta

Cdo 15-20 minuta, mundésisht ndérmjet dy punéve, béje njé pushim prej
2-5 minutash (jo mé gjaté!). Né kété pushim, pér shembull, mund té ngri-
hesh dhe t'i hapésh krahét, ta hapésh dritaren dhe ta nxjerrésh kokén né
ajér té pastér apo té pish njé gllénjké ujé.

Nése duhet té& punosh mé gjaté se njé oré, atéheré pas njé ore béje njé
pushim té shkurtér 10-15 minutash. Pi dicka, |éviz ose dégjoje njé pjesé
muzikore!
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Ushtrime té vogla
pér pérgendrim dhe * Mbylli syté njé minuté dhe pérgendrohu vetém né
shtendosje frymémarrjen ténde.

¢ Pesé heré merr frymé thellé dhe nxirre ajrin fugishém
jashté.

¢ Provoje gé dy minuta té pérqgendrohesh plotésisht né
sekondarin e orés sate. Menjéheré fshije cdo mendim
tjetér nga mendja!

¢ Njé minuté vizato me gisht mbi tryezé njé tetéshe té
shtriré.

¢ B&ji masazh kokés ténde me majat e gishtave (balli,
témthi, vija mes flokéve e ballit).

¢ Shtriqu dhe shtriju; kryeji ushtrimet e shtendosjes
nga hapi 8 (nr. 3)!

Shuméllojshméri neé Né qofté se ke pér té kryer detyra té ndryshme, atéheré né planin ténd

mésimin ténd krijoje renditjen késhtu gé ke njé faré shuméllojshmérie té detyrave. Pér
pérgendrimin ténd kjo éshté mé miré, se sa kur géndron gjaté né té njéjtén
veprimtari.

Ushtrimi 9 Té gjitha ushtrimet e shtendosjes dhe té pérgendrimit, gé i gjen mé lart,
provoji sot! Shoshite miré cila prej tyre t& ndihmon mé sé shumti nése
déshiron té shtendosesh dhe té pérgendrohesh pérséri miré! Listén e mé-
sipérme mund ta zgjerosh edhe me ushtrime té tjera.
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