Imminnut tapersersoqatigiinnut ilitsersuut
Imminnut tapersersoqatigiit eqimattanik katsorsaanerup ilusai ingerlanneqareersut isumassarsiorfigalugit ilusiliineq malissavaat, tassani toqqissisimaneq naligiimmillu naleqarneq qitiutinneqassallutik.

Imminnut tapersersoqatigiit ataatsimiittarnerisa ilusaat

1) Tikilluaqqusineq ilisaritinnerlu (10min)

· Ataatsimiinnermi aqutsisoq tikilluaqqusissaaq aammalu eqimattani malittarisassat eqqaasitsissutigissallugit.
· Eqimattat naatsumik isummersorlutik imaluunniit allatat ullumi qulequttamut tunngavissiisut atuarlugit aallartissapput.
· Peqataasut nutaat naatsumik ilisaritinneqassapput (nammineq kajumissutsimik).
2) Tulleriiaarluni avitseqatigiinneq (30-40min)

· Peqataasut tamarmik kissaatigigunikku eqqarsaatimik misigisamillu avitseqatigiissutiginissaannut periarfissinneqassapput.
· Tusarnaarluarit aammalu kajumissaarneqarnak siunnersuinaveersaarit – siunertaavoq paasinnitsitsinissaq tapersersuinissarlu.
· Nipangertitsinnginnermi, aammalu tamarmik ”uanga-atussavaat” kikkut tamarmik taamaannerarneqannginnissaannut.
3) Sammisaq imaluunniit sungiusarneq (30 min)
· Sammisap aalajangersimasup ukkatarineqarnera (assersuutigalugu qanoq attaveqarfigisartakkat iliuuseqartinneqartarnersut, eqqarsaatit ajornakusoortut iliuuseqarfiginissaannut periusissat)
· Suliaqarluni sungiusarneq (assersuutigalugu anersaartornermi sungiusarnerit imaluunniit tasitsaarnerit) imaluunniit ikittukkaarluni oqallinneq.
· Siusinnerusukkut ataatsimiinnernit misilittakkat isumassarsiorfissatut ilanngutsinneqarsinnaapput.
4) Naggasiineq isummersornerlu (15min)
· Peqataasut tamarmik immikkut ataatsimiinnerup kingorna qanoq innerlutik, naatsumik oqaatigissavaat.
· Ataatsimiinnermi aqutsisoq eqikkaassaaq aammalu tullianik ataatsimiinnissamut paasissutissiissalluni.
· Ataatsimiinneq ataatsimoorluni oqaaseqarnermik imaluunniit naatsumik isummersornermik naggaserneqassaaq.

