PER A ESSt

LA LLICO DI

1. — En posici6 dempeusijes i

estesos pei damunt del cap, llexionar (

el possible. Inspirar en posicié vertic
Comengcgar per 5 vegades i augmenlar-i

2. — Flectant un genoll enlira
si6, inclinar el eos to6t el possible]rers

tocar el peu amb la ma homolatjj. li

cal i espiracié en flexionar-lo. Cjmen
costal correlativament i augmentaine !
3. — En la m ateixa posicid jntei

en extensié amb la ma heterolallal

costat.

4. — Agafant-se fortament et ur
pujar i baixar els membres inferfe. 1

mentar-ne 2 cada dia fins a 12,

5. — En decubit dorsal, aiwar

tolant-se solament amb els peusiflca

Espiracié en declUbit i inspiradoen a
2 vegades i augmentar-ne 2 cadalia fi
6. — En posicié6 dempeus ieitinti

el possible el peu, fins a fer-lo acostar j
per 2 vegades cadascun i aguraenlaru

cada membre.

UN MENU PER AFO

8 mati: Un vas aran de sieckrai

12 mati: Una tallada sindria.

2 tarda: 100 grains de palates
200 gram s de mongetes*tent
Un palpis d'anyell del? gr
Una tallada de melo.

Un taissa de cal'e.

5 tarda: Una tallada de sindri

8 vespre: 200 grams de bled® bull

100 grams de raim.

100 grams de bacallaaitonn



