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Su‘esu‘ega a‘o le‘i amatalia galuega

Aisea e mana‘omia ai le su‘esu‘ega a‘o le‘i amatalia galuega?

Matou te taumafai e saili le galuega e sili ona talafeagai mo oe. O lenei su‘esu‘ega e fesoasoani
ia i matou e malamalama ai i lou soifua maloloina, lou malosi, ma ni tapula‘a e onoiai, inaia
mafai ai ona matou tuuina oe i se matafaioi saogalemu ma manuia.

O lenei mea, o se “pasia” pe “le pasia”?

Leai. E |€ 0 se su‘ega e pasia pe le pasia. Matou te mana’o e saili se galuega e fetaui ma lou
malosi faaletino, ma fautuaina atu po’o fea le vaega e sili ona talafeagai mo oe i totonu o le
faalapotopotoga.

O le a le mea e tupu a’o fa’agasolo le su‘esu‘ega?

1. Ole amatou iloiloina lou tala‘aga tau soifua maloloina e feso‘ota‘i ma le galuega o loo e
talosaga mai ai.

O le a talosagaina oe e fai ni su‘ega faigofie o le malosi, e pei o le u’'u ma le si’iina 0 mea mamafa.
O le a talosagaina oe e fai ni gaioiga e pei o le fa’atu, push-ups, ma le punou.

O le a matou faia siaki 0 maso ma so‘oga e ala i le gaoioiina o ou lima ma ou vae.

Afai e mana‘omia, e mafai ona talosagaina oe e avatu se faata‘ita‘iga o le feau vai poo le faua
mo le suega o fualaau faasaina ma le ‘ava malosi.
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O ai e mauainai‘uga o lo‘u su‘esu‘ega?

Matou te puipuia ma tausia faalilolilo lau faamatalaga patino. Na‘o tagata e nafa ma au galuega,
e pei o le HR, e maua i‘uga o lau suesuega faaletino.

E i ai ni mea sese eono tutupuii le taimi o le su‘esu‘ega?

Atonu e te lagonaina sina tiga 0 maso pe a uma ona faia faamalositino. E masani
ona tupu lenei mea ma e lé umi ona te’a malie atu. Faamolemole faitau lelei pepa
o maliega a‘o le‘i faia le su‘ega.
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