R ESVELT...

ua DEL MES

In cges separades, els bra?os en extensio
rabceconjunt format pel tronc, els bragos i

posti b Comen”ar per 6 vegades i augmen-
letw ird amb els genolls flectats a terra.

rckt :» redui't possible, de 5 a 25 vegades.

it liima. donar al tronc un moviment de

«se ri donant voltes sense caure. De 5

ear tronc i els membres, de manera que
fos, dateli i el cap ; i mentre un genoll es
cap. altraes manté en l'aire en semiflexio.

nenie

Dainb les mans, passar les cames a
enjai :ntés convenient que algu acompanyi

nreil § D una a dotze vegades.
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