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1. —  En  posició asseguda, les

i les m ans agafades. descriure ambe  
les m ans, cercles el més amples possi 

tar-ne dues cad a dia fins a 30.

2. —  E l m ateix exercici anterioi 

D e 6 a 30  vegades.

3 . —  P assar per dintre un cercle
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4. —  A m b  un cercle posat a Iattura 

rircu n valació . de m anera que el cerc 

a 25 voltes.

5. —  E n  decubit dorsal, aixecar 

el cos s ’estintoli sols am b els braios,  ̂

flexiona i toca el sò! al costat del cap, 

D ’una a dotze vegades per cada men

i-ira

ire.

6. —  Estintolant-se a terra soli 

un i altre costat del cos. (Al comengaisi 

el m ovim ent, dificil per als no entrei
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UN  M EN U  PER A HEN

9 m a t i : 50 gram s roastbeej n it

E scarola a d  livitum

2 tarda : U na taga brou vegeta

Un quarter de pollas 

E scarola  i olives,

U na pom a.

5 tarda : 100 gram s de fruita

8 vespre : 200 gram s verdura bujda,
100 grams de bolets 8 a bi 

U na pera.


