Cintura i oblics

Explicacio i evolucio de I'exercici. Posicio de
I'exercici. Figura 4. Cintura i oblics. Realitzara
aquest exercici 10 vegades seguides un mica rapida-
ment.

De peu bendiet, orafos icames lleugerament separats
deura mitjan8ant I'ajuda d'un basto o corda gruixuda,
com a base de referenda anar fent rapids girs de tronc
mantenintels peus fixos en el terrasense moure’lsde lloc
ni tampoc les caderes ja que per poder aconseguir una
major efectivitat en la realitzacio d'aquest exercici el dit
gir haura de fer-lo unicament de cintura a cap.

Controli la resprracio, inspiri indisti; lament cap un
costat i expiri cap a 1'altre.

Aquest exercici es molt eficag per la reduccio de les
grasses de la cintura i el reforyament dels organs abdo-
minals.

Respirado i térax

Explicacié i evolucié de I'exercici. Posicié de
I'exercici. Figura 5. Respiracio i térax. Realitzara
aquest exercici 12 vegades seguides lentament.

Ha de col.locar el eos segons la posicié que en la
figura s'indica, amb les cames completament juntes i
mans al costat de les caderes deura pujar lateralment els
dos bracos al mateix temps fins col.locar-los en sentit
vertical per damunt del cap.

Els hade baixar igual que els ha pujat perd passant els
bra90Sper davant del térax i un cop en la posicié inicial
repetirdde nou aquestexercici el nombre de vegades que
s'ha assenyalat.

Controli larespiracid. Deu inspirar al pujar els bra?os
i expirar al baixar-los.

Coll

Explicacié i evolucio de I'exercici. Posicié de
I'exercici. Figura 6. Coll. Realitzara aquest exercici
14 vegades seguides lentament amb contraccié mus-
cular.

Segons la posicio6 indicada deura amb tot el eos ben
dret i el cap també dret, amb les dues mans col.locades
al'alcadade lacinturaanargirantel cap d'unialtre costat,
pero procurant apretar el coll mitjancant una contraccio
muscular dels mateixos a I'efectuar I'exercici.

Controli la respiracio. Indistintament inspiri a un
costat i expiri a 1'altre.

Aquest exercici és molt eficag per al reforgament del
coll ieliminacid de I'anomenada "doble barbeta™.

Es un exercici molt bo per la relaxacio del cos i
purificacio de la sang, proporcionant un millor benestar
tant fisic com mental.



