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1. —■ En la posició que indica 

i les puntes dels peus, flexionar el 
arribin a tocar les m ans, que nos 
està en extensió, i espiració en
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2. —  A m b  un m em bre infcni- 
tronc tot el possible damunt el 
és vertical, i espiración quan el t: 
cad a m em bre.
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3. —  Estintolant-se sois amb 
extensió en la direcció del tronc, 
bascular el eos m antingut sempre ri 
inferior.

4. —  En posició dempeus, flex 
noli fins a tocar la cara . Respirad 
De 3 a 10 vegades per cada memt;

5. —  En decúbit dorsal i els pi 
de m anera que descriguin un cero

6. —  En  decúbit dorsal, fer :p»i 
turmells. De 5 a 30  vegades.
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Llet natural, 100. * 
Café ciar, 100 gran 
3 galetes María.

U na puma,

U na ta^a de consoi 
2 ous al plat.
50 gram s de pa in* 
200 grams de raini-

20 gram s de forma 
2 galetes Maria.

8 vespre : Bròquil bullit, 300 i 
Patates bullides. 5
L luç a la brasa, I® ,ams.
U na pera.
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