An cnamharlach agus na matain: conas a bhogaimid

Cad ata le déanamh
Tarraing do mhinla den alt inse. Lipéadaigh na cndmha, an t-alt inse agus an da
mhatan, agus marcail cé acu a tharraingionn chun labadh agus cé acu a tharraingionn

chun diria.

Mo mhunla den alt inse

Lipéid le hasaid
cndmh - alt inse - bicéips - tricéips - tarraingionn chun labadh - tarraingionn chun dirit

An méid a mhothaigh mé ar mo lamh féin
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