PER A ESS

1. —mEn la posicié que jnglig
i les puntes dels peus, flexionar d iti*
arribin a tocar les mans, que nos ng?
esta en extensio, i espiracio en s

2. — Amb un membre infle
tronc tot el possible damunt el « ir ik
és vertical, i espiraciéon quan d§ ¢

cada membre.

3. — Estintolant-se sois amb reni
extensié en la direcci6é del tronc, rest
bascular el eos mantingut semprei De
inferior.

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

5. — En decubit dorsal ielsp luts
de manera que descriguin un cero

6. — En decubit dorsal, fer :p»i
turmells. De 5 a 30 vegades.

UN MENU PER OET

8 mati Un vas d’aigua bkl

9 » : Llet natural, 100. *
Café ciar, 100 gan
3 galetes Maria.

12 . : Una puma,

2 tarda Una ta”a de oosoi *riai
2 ous al plat.
50 grams de pa itd
200 grams de rain-

20 grams de foma
2 galetes Maria.

8 vespre : Broquil bullit, 300i
Patates bullides. 5 tas.
Llu¢ a la brasa, I®ms
Una pera.



