Exterderss an ol
wwels y levantar las
rodillas. Con [ns
tihned celocadns
sabre ol satdmags,
respirar tratands
de que ol aire
llegue a la parts
wperior de

lee pulmenes.
Expulsarla

per ln bess,
Repatir

ginee veces,

ol mevimlente eon |a otra pierna, 5i es posible, hacero dos o tres veces,

Extandidn en el soelo, flexionar una pierna llevande la redilla lo mds corca pesible del
pacho. Velver & la primera posicidn lentaments —respirande da la misma forma— y repetir

primera parte del sjercicio, Inspirar y durante la segunda, expulsar el aire,

Arradillada, apeyar las mancs en el suelo, manteniande la cabeza bisn alta. Bajar la cabaca
hasta gue toque los brazos corvands al misme tismpe, hacla arrlba, la cslumna vertebral.
Luoegs, e mevirtlents & la Inversa: lovantar o cabeza y curvar [a columna hacla shaje. Durants



Lon las plernas

bien oxtondidas,

Iwvnntar

o buste y

Hevarle

hacia adslunte,

primers

lantaments y

aumentanda

[a welocidad

despuiés,

Volver a

la primera

posicidn

para descansar ]
¥ respirar

profundamente.

En la mlsmn pesicicn que sl sjercicio antorlor,
colocar las manes sobre ol peche. Inspirar
prufundamente, hacianda que el afre lene primere Is base
de los pulmones —tensando el estémage—
y leego la parts supsrier. [Respiracién completa, |

Echarse sobre la cama,
Alzar les brazos y cruzarios
exhalands tode ol sire de
los pulmones; Jusgs inspirar
profundaments dejands caer los
brazos a los Iades del coerpo.

Con los brazes muy
separados del fronce,
flexionar las plarnas,
manieniendo log ples an
4l suelo, Una vex en
esta posicicn; & insplrands
profundarmante,

levantar la elniura

la mis posible. Volver

a la primera posicidn
expulzando el ajre

¥ descansar un momants
antes de repetir el
ejerclele. | Cinco veces, )

Tendida sobre al suels,

flexionar la plarna sabre
Luego extenderls ¢on fuerza
arriba y volver a ln pri
podicién. Cuante mis d
la plerna, mayar soré
de |23 misculos delvientre. \

Arrodillada, con Ine manos tamblén spoyadas en o suels, inclinar
¢l tronco hasta que sea posible tocar el suslo eon s frente,

Velver a la primera posicidn y asperar dos o tres minotos
—respirinds fenta y prefundamente— antes de repatir ol sfercicio.
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