En posicia dempeus, alcar s-

multaniament ambdds bracos

i un sol membre inferior, al-

ternativament: Espiracié dem-

peus i inspiracid en alcar els
membres.
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parades. Inclinar el tronc vers
el bra¢ "en nancga". Alternati-
vement a un costal i altre. Inspi-
racia amb el tronc vertical i

espiracia en inclinar-se.



