Cinc minuts
de gimnas-
tico diaria

Agenollar-se j posar les
mans enlaire. Espirar. Fle-
xionar tot el eos enrera,

fins a tocar el sol amb les
mans. Inspirar.

Flectar un genoll en terra, | bascular el tronc vertical
endavant. Espirar. Flexionar el tronc enrera amb els
braepos enlaire, tot el possible, Inspirar.

En posici6 dempeus i els bragos

enlaire, fer inspiracio. Corbar el

eos endavant, fent bascular els bra-

cos que tornen a al<;ar-se per dar-
rera l'espatlla. Espiracio.
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