
LS N O D R I S S O N S
Els exercicis han d ’ésser, naturalment, adap ta is  

a la tendra naturalesa de l'infant. C a l que estigui 
com pletam ent nu, i ap a rta t dels corrents d 'aire. 
Fer-ho sempre abans del bany i de prendre a li­
ment.

Com ençar sempre exageran t la suavitat, i anar 
actuant més i més enèrgicam ent, a mesura que ell 
troba gust en que se ’l forci un poc en els exercicis.

Escollir sempre els moviments que més plaguin 
a l'infant. C om ençar per pocs minuts, i an ar a u g ­
mentant cad a  dia. Tots els exercicis que seguei- 
xen, son indicats pels infants d 'am bdos sexes, dels 
cinc mesos per amunt.

S o s t e n in t - se  l ' in fa n t  eu els 
n o s t re s  po lzes.  i e s ta n t  en de- 
c ü b i t  ve ntra l,  al çar- lo  este- 
n e n t  el t ron c  fins que  aparei-  
xi un  relleu m u s c u la r  o una 
depre ssiô  entre  les palat il l es.

En  el d ecúbit  ventral, p er­
c u t i r  am b el dors  d 'un  o 
varis di ts  de la m à  da­
m a n t  l ' e sp at ll a ,  les an- 
ques. les cuixes  fins els 
g eno lls .  m o l t  su a u m e n t  
al pr incip i  i m ès  enèrgi- 
c a m e n t  a m esu ra  que  s ' hi 
va a c o s tu m a n t .  No p e rcu­
tir la zon a entre  les ul ti ­
m e s  co ste l le s  i el c in turò  

peivià.

En  de c u b i t  ventral,  agafar 
l ' ln fa n t  amb les dues m ans  
pel dors,  i algar-lo i deixar-lo 
d a m u n t  la tuula,  p ro cu ra n t  
s o s t e n i r - l o i pel punt  dc gra­

vetat.

A gafan t  l ' in fant  a m b  una m à  
pe ls peus  i am b  l 'a lt ra  p lana  
darrera l ' e sp a t ll a ,  alçar-lo 
s u c c e s s iv a m e n t  s o b re  la taula

E n decub it  ventral,  aga- 
far-li  f o r tam en t  les  c a m e s  
i in s inuar- li  a m b  l 'a lt ra  
m à  plagada en el ventre,  
que procu r i alt jarse t o t e l  
que  pugui,  pr en ent  la p o-  

s ic ió  del nadador.

o  el Hit. en co rv an t  l 'e sp in a  
dorsa l a  cada m o v im en t .  P r o ­
curar que  p ro m p te  faci ell so l 

aque st m ovim ent .

En la p os ic iô  anterior,  
aba isar  els  peus  i alçar el 
t ro n c  am b la quai c o s a  
l ' in fa n t  a s sa ja  d 'adreçar-  
se  ell sol,  contraent  els 
m u s c u ls  de la meit a t  in ­

fer ior del c o s .

En decúb it  dorsal ,  p osar una 
m à  derrera el d a t e l i  i a m b  
l 'a lt ra  agafar les c a m e s .  En  
a q u e s ta  p o s ic ió ,  p rocura r al-  
ça r- lo  ten in t  el c o s  en ex- 

te n sió .

Agafar i ' infant pe ls  peus, 
i sostenir - lo  cap  pe r avail,  
a lguns  m o m e n ts .  A bans  
dels sis  m e so s  és m o l t  
facil  a q u e s t  exercic i ,  a te s  
que  no s ’ h ad e s eu v o lu p a t  
el sen t it  de l 'equ il ibr i .  
A q u es t  exe rc ic i  fa  m o u re  
to ts  e ls  m u s c u l s  del c o s .

En  d ecub it  dorsal,  agafar for­
ta m e n t  les cam es d e l ' in fa n i ,  
i al<par-lo de ixant que el cap  
segu e ix i  to c a n t  al l l i t ’ i a m b  
l 'a l t ra  m à a darrera l 'esp at l la ,  
fen t  una pe t it a  f r icc ió  am b el 
dit index al canal vertebral.  
Es un  e x e l ' l e n t  m it jà  p er  a 
p rovocar re s p ir a c io n s  pr o­

fundes,
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