Oghrok idejk flimkien,
3 pala tal-id mal-ohra

Xarrab idejk bl-ilma

Oghrok bin-naha ta’ wara tas-swaba
fuq il-pali tal-ideejn opposti, bis-
swaba’ mdahhlin bejn xulxin

Oghrok il-pali tal-idejn flimkien bis-
swaba’ mdahhlin bejn xulxin

Oghrok kull saba’kbirmaqbud fl- Oghrok il-ponot tas-swaba’ le—pala
id opposta permezz ta’ moviment tal-id opposta permezz ta’ caqliq 9 Lahlah idejk tajjeb bl-ilma

rotazzjonali cirkulari

Issa jdejk huma

Imsah idejk sewwa 11 Zomm ix-xugaman fidejk u uzah
b’xugaman li jintuza darba biex taghlaq il-vit
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