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igaies pei damunt del cap, arquejar la-
e a icostat i I'altre. Inspirado en posicio
el sDe 5 a 20 vegades.

3 enxtensid, descriure entre ambdds, un
stes'un rellotge, a un costat i altre, pas-
s dijeix avall per darrera el tronc. De 4

ia afa i les carnes flexionades, agafar
:mbe peus i forgar les carnes per a po-
:onceguint els bragos, exagera també la
les.

tericarquejar també el eos amb les mans
9 2 10 vegades.

ecton térra i l'altre membre inferior en
dicca figura, les mans agafades darrera
3 a :ar el sol amb el cap. Inspirado en
nesi que el eos es flexiona. De 1 a 20

ixioiles i les mans agafades a les carnes,
els dolls al cap. Inspirado en extensio i
i vedes.
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itesara, amb brou vegetal.
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