
Un genoll flectat en terra, l'altre 
membre inferior estirat, i eis bra- 
gos estesos;flexionar lateralment 
el tronc fins a tocar el genoll 
amb la mä del mateix costat. Ins- 
piraciö amb el tronc vertical i 
espiraciö en inclinar-se. Repetir 
alternativament a cada costat.

La posició dempeus, un 
bra? flexionat a l'espatlla 
1 l'altre estés cap ende- 
vant, flexionar i torear 
el tronc fins a tocar amb 
la má estesa el peu de 
l'altre costat. Inspiracióen 
posició dempeus i espira- 
ció en baixar el tronc. A l
ternar un costat i l’altre.

Posició dempeus i els bracos 
mtcjos. Inspiracié. Inclinar el 
tronc enrero amb una ilougcra 
forsló, fins o tocar amb lo mä 
dreía ot 'a ló  del oeu drs!. 
Espiració. Tornar a la posició 
inicial. Inspiració. Repetir al 
costat osquorro. Seguir a l

ternan?.
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