PER A ESSE

LA LLigOD:

1/ En decubit dorsal damimini
bracos en extensié als costats H qf
un are amb els bracos estesos firsi
peus i de les mans. Inspiracio ensti
cos. Comencar per 10 vegades i apE

2. EnNn posicié dempeus i lesre
fins a formar un angle recte € tra:
nent ensems els bracos endavant d, c
sici6 dempeus, i espiraci6é en fledaa
des i augmentar 5 al dia fins a%

3/ En decubit dorsal damunlini
cos estesos al costai del cap, arqueir:
se unicament pei costat del ventrede
1 espiracié en flexionar el oos. Gae
2 cada dia fins a 15 per cada cost

4.t En decubit ventral darift
bracos estesos als costats del o, i
tolant-se sols damunt el ventre i lipe
piraciéo en flexionar el cos. Corga
dues cada dia, fins a 15.

5.6 En decubit dorsal dami u
bragos estesos als costats del cxplex
ment damunt la pelvis, mentre beu
a poder agafar els peus amb lesnrs.
cio en flexionar el cos. Comencarer
cada dia fins a 15.

6.6 En la posicio que indicalulf
ment el cos i els bracos fins afldre
ferior damunt del qual s’estinlolal c
mantenint en extensid els bra?os.isp
cio en baixar-lo. Comencar per3?ad
fins a 10 per cada membre irferii

UN MENU PER AO

8 mati: Una lliura de prunes.
12 mati: Una tasseta petita del i

2 tarda: Mitja lliura de nongetien
Tres unces de earn rifa:
Dues unces de pa in
Ensiam.
Una poma.

5 tarda: Un Yoghourt sense al

8 vespre: Mitja lliura de bledesfeac
Un ou per beure.
Tres unces de prures.



