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Cinc minuts 
de 
gimnástica 
diària

En posició dempeus recolzant- 
se en una taula, flexionar la 
cama sobre la cuixa ¡ aquesta 
sobre el ventre, ajudant-se amb 
les mans sobre els genolls. Ins- 
piració en posició inicial i espi
rado en la flexió forjada. Alter

nar cada cama.
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En posició asseguda sobre una otomana, 
una cama estesa i l’altra ffexionada, fle
xionar el tronc fins a tocar amb les mans, 
el peu del membre estés. Alternar cada 
cama, flexionant-la a un i altre costat de 
l’otomana. Inspirado en la posició inicial 

i eápiració en la flexió.

En decúbit dorsal, flexionar les 
carnes per a elevar la pelvis, 
ajudant-se amb les mans posa- 

des a la cintura.
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