FR ESVELT

LODEL MES
>j eatolant-se sols amb un membre inferior, \ L
ativint una cama i l’'altra, simultaniament

pso normal i espiracié quan els membres

ade9

ailiames separades, aproximar-les simulta-

entu De 2 a 12 vegades.

sientolant-se sols amb un membre inferior,

S e*rma de péndol per davant del primer.

elsags a la cintura, i les cames una mica
rant altra, fer descriure un cercle complet
des @ els peus, descriguin simultaniament
rticl firs quedar el cos mirant en la mateixa
ades

5ieiraos creuats per darrera el tronc, amb

lcar wtel possible. De 5 a 20 vegades.

11 e tolant-se sols amb les mans, fer oscillar

tot possible, arrossegant els talons pel sol.

SN i »raci6 quan es flexiona. De 3 a 15 Vve-

ER NO ENGREIXAR-SE

gran
let.
s llimia
renitsamb unes gotes d’oli . 200 grams
vegel.

100 grams

100 »
S. 15 »
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