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L A  L L I Ç O  D I

1 .  —  E n  p o s i c i ó  d e m p e u s i j e s  i 
e s t e s o s  p e í  d a m u n t  d e l  c a p ,  1‘lexionar ( 
e l  p o s s i b l e .  I n s p i r a r  e n  p o s i c i ó  vertic; 
C o m e n ç a r  p e r  5  v e g a d e s  i a u g m e n la r-i

2 .  —  F l e c t a n t  u n  g e n o l l  en l i r a  
s i ó ,  i n c l i n a r  e l  e o s  t ô t  e l  p o s s ib le ]» ers 
t o c a r  e l  p e u  a m b  l a  m à  h o m o l a t j j .  I i  

c a l  i  e s p i r a c i ó  e n  f l e x i o n a r - l o .  Cjm en 

c o s t a l  c o r r e l a t i v a m e n t  i  a u g m e n t a í n e  !

3 .  —  E n  l a  m a t e i x a  p o s ic ió  jn te i 
e n  e x t e n s i ó  a m b  l a  m à  h e t e r o l a l l a l .  
c o s t a t .

4 .  —  A g a f a n t - s e  f o r t a m e n t  et u r  
p u j a r  i  b a i x a r  e l s  m e m b r e s  i n f e r f e .  1 
m e n t a r - n e  2  c a d a  d i a  f i n s  a  1 2 ,

5 .  —  E n  d e c ú b i t  d o r s a l ,  a iw a r  
t o l a n t - s e  s o l a m e n t  a m b  e l s  p e u s i f l c a  
E s p i r a c i ó  e n  d e c ú b i t  i  i n s p i r a d o  en a
2  v e g a d e s  i  a u g m e n t a r - n e  2  cada lia  f i

6 .  —  E n  p o s i c i ó  d e m p e u s  i eitinti 
e l  p o s s i b l e  e l  p e u ,  f i n s  a  f e r - l o  acostar ¡ 
p e r  2  v e g a d e s  c a d a s c u n  i  ag uraen lar u  

c a d a  m e m b r e .

U N  M E N U  PER A'f-’O 

8 m a t i: U n  vas  a ran  de sue de raí

1 2  m a t i  :  U n a  t a l l a d a  síndria.

2  t a r d a :  1 0 0  g r a i n s  d e  palates
2 0 0  g r a m s  d e  m o n g e te s *te n t 

U n  p a l p i s  d ’ a n y e l l  de 1^) g r  

U n a  t a l l a d a  d e  m e lo .
U n  t a i s s a  d e  c a l ’ e .

5  t a r d a :  U n a  t a l l a d a  d e  s i n d r i

8  v e s p r e :  2 0 0  g r a m s  d e  bled® b u ll 

1 0 0  g r a m s  d e  r a i m .

1 0 0  g r a m s  d e  b a c a l l a a i t o n n


