Cinc minuts

de

gimnastica
laria

En posicio dempeus o asseguda iels bragos

estesos lateralment, flexionar els bragos enda-

vant fins a creuar-los a nlvell dels muscles.

Inspiracio amb els bracos estesos iespiracid
en creuar-los.

En posicio dempeus o asseguda iels bragos
estesos lateralment, flexionar-los com la foto
fins a tocar el muscle amb la ma homolateral.

En posici6 asseguda iles carnes
juntes en extensid, tocar alterna-
tivamert amb una ma els peus
junts, mer.tre l'altra es manté es-
tesa en la direccié oposada. El
tronc, flexional endavant en to-
carels pens, ivertical en camviar

de ma.



