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lis gura, estintolant-se sols amb les mans
ard Ot manera que les puntes dels peus

10sl mogut de Hoc. Inspiracié quan el cos
»flei 2. De 2 a 20 vegades.

aia extensio i I’altre en flexié, abaixar el
il ne e flexionat. Inspiracié6 quan el tronc
di é inclinat. De 3 a 20 vegades per

mb nemhre inferior, mantenint I’altre en
>, estaxa horitzontal mirant el sol, fer
geri De3 a 20 vegades per cada membre

(tlei ir lleugerament el cap i aixecar el ge-
a ixtersié i espijacié en flexionar el cos.
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s @ unts, fer moure els membres inferiors
am 5a 25 vegades.
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