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SAETIE eva GE
E SEPTIEME ET LE HUITIEME MOUYEMENMTS

‘oujours lo méme point de départ, Snzette : bien droite sans
lzur, les mains sur led hanchos. Vous allez plier sur vos panour,
imz i wous voulisz vous asseoir sur vos kalons. Me voos

s yeT pas, pouckant, eo n'sst pas encerz Ie momeal

;C_i e wous rapoanr.

L= Tout & haut de votrs corps dait rester draib,
sins raidews.

Mgy Eoulea, vos jambes se plient,

- Abtention! ne perdez pos Péquilibre, il ne a’agit
] i du bont de d'asseoir per forre. Rolover-voqs,

TLA ien [ontement, ot failes teois fois oo mouve.

i ‘:I. . meek. 3

i ¥ Est-ce fni ? Blen ! Maintonant, aeserez-vous par
aree |

Les monvements 3¢ saivent at ae 38 rmaspmblent
¥ FES: Snmma Toud voyen,
- Maid il Tout vous asscoir « on inillaur = og < &
r i farnba a, o'est-i-ddire avee vos jambes orotsdes ; [a
pied dmil s''n vasous I genon geuche at le pind
che 30u8 = gepon drait.
syt maintenant da vang celover sans quo vos anains it
EPEEREERE—— e Rkl O
AL mon. @ me (muk pas on motles une, pap terre
5 préflezie qow ol phs commasla :
Relaver-voms, mxmyes-voos, lovjours les jam-
cInizsss, relevRi-Tons spcops.
Tmis lois de swile, Smrsilis. = monvemail.3
® pas do tout difficile & faire powr Ins potites
5.

2lle a vraiment bion frold, regars
tez-1a Llmmie, toule cocregosvillde
sir elleamdme |
. Faites-lui, tréa vite. los guétrae dont

vouzavez ivf la palron, Laill#es dans o jersay da
Isinz, de eaton, vu un priit pod dedrap. Au be.
svin, une manchoits de vicux poab [erait trss
blen UMalsirs : des gndtees de anie derninr ranse,
Elzuelte ne se refuzs sraiment apouns Ti,

Le patrom eet an émis morcsanx -+ Ie dudans
de la guéten, baillé sur oo patron, cb dun sl
moTieay. Lo dshors, Eonpe &n rewx parties, an
eyonl spin de réserver PPanglel dos bords, arui
porteront leg boulons el les Bouboanitens.

Pour muintenic saus e piad, cousez on
petit élnstique de soin au de notan.
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