
Orin ìsinmi

Àbélà kan tàbí méjì

Ìfòwóra Ojú
Àpá Léhìn

Ìbímo
Àwon Ìsóra

Ìkòkò

Múra Ipò

Ìgbáradì

Ridájúpé egbò re ti jiná

Dúró títí di ìgbà tí olùpesè ìbí bá fún e
ní kilianransi láti ní ìbálòpò ìlalùjà ti
òbò ( ó ma ñ fé tó bii òsè méfà ní
òpò igbà)

Mú jígí ko fi jerisi pé ojú àpá re to jiná
àti pé o kò ní eepo tàbí ìdòtí egbò
tàbí eran ara tútù tí kò tii pajúdé
sibesibe
Yera fún eleyi tí o bá ní àwon ìsòro
àwò ara bi sísú tàbí wíwú

Èyí jé àsìkò TÌRE nikan láti "se fún ara re"

Sètò èyí sí àkókò tí o mò pé o seese kí o
ní ifokanbale lai sí

Pa ìlèkùn de ki o si tiiipa

Eekanna tó kúrú tó sì ñ dán

Epo to férànjù (è yí tí mo
férànjù ni àdín àgbon)

Fi epo níwòn tó pò daadaa
sí ìka owó re

Yí ilé-ilè ìgìgìrísè sí "pípà"
nípa fífièhìntì

Yí isan ìbàdí sí "pípa" nípa
síse àtìlehìn fún àwon esè re

Ibi tímo férànjù ni àti
fèhìntì nínu ìbalùwè
òyìnbó - omi tó lówóró
jé èbùn!

Rora fowókàn àpá re. Tí ó bá n fa ìrora tàbí ó
n jékí ara re fà le, maa se eemi tó jinlè títí
ìrora yen ma firorun àti ara fífà ma fi ó sílè

Rora ti eran ara re láti ègbé
kan sí ègbé kejì, láti òkè sí
ìsàlè, ní ìyípo àti ní òdì kejì
ìyipo ago

Mo àwon ònà àti àpá ibi tí ó le tàbí tí o
ñ dùn é
Jékí títè re kópòsi diedie níwònba tí o lè
faradà lai jé kí ó dùn é

O lè nílò àti di fífà mú fún bii
ìséjú-aaya 15- 60 láti jé kí ó fi
ó sílè, kí ó sì rò
Níwòn ìgbà tí o bá tilè se eleyi
pèlú títè tí ó jinlè ní gbogbo onà,
gbìyànjú láti fi ìka re sí inú onà
òbò re

Ìgbáradì

Tún ipele kinni sí ipele
Karun látòkè se.

Dáwódúró tí o bá ní ìrora
tíkòyípadà tàbí tí o nsèjè.

Wo ara re pèlú jígí

@mypelvicfloormuscles myPFM.com


