
P E R  A E S S E
L A  LLigOD:

1/ En decùbit dorsal damimi mi 
bracos en extensió als costats del c(p 
un are amb els bracos estesos finsi I 
peus i de les mans. Inspiracio en sti 
cos. Comencar per 10 vegades i augne

2.“ En posició dempeus i lesna 
fins a formar un angle recte el troi: ì 
nent ensems els bracos endavant al, o 
sició dempeus, i espiració en flexiaai 
des i augmentar 5 al dia fins a 25.

3/ En decùbit dorsal damunlini 
cos estesos al costai del cap, arqueir < 
se unicament pei costat del ventre de
1 espiració en flexionar el cos. Coiei
2 cada dia fins a 15 per cada cost

4.rt En decùbit ventral damift i 
bracos estesos als costats del cap, ¡qu 
tolant-se sols damunt el ventre i lipe 
piració en flexionar el cos. Comejar 
dues cada dia, fins a 15.

5.è En decùbit dorsal damui u: 
bragos estesos als costats del cap,lex 
ment damunt la pelvis, mentre beul 
a poder agafar els peus amb lesnns. 
ciò en flexionar el cos. Comencarer 
cada dia fins a 15.

6.è En la posició que indica lùlf 
ment el cos i els bracos fins a flebns 
ferior damunt del qual s’estinlolal c< 
mantenint en extensió els bra?os.isp 
ciò en baixar-lo. Comencar per3?ad 
fins a 10 per cada membre inferii

U N  M E N U  PER A.0 1

8 mati: Una lliura de prunes.

12 mati: Una tasseta petita del i c

2 tarda: Mitja lliura de mongetieni
Tres unces de earn ntfa £ 
Dues unces de pa in 
Ensiam.
Una poma.

5 tarda: Un Yoghourt sense sul

8 vespre: Mitja lliura de bledesfead 
Un ou per beure.
Tres unces de prunes.


