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Io sono un taglialegna.

Devi essere ben robusto

se vuoi diventare

come me.

Quando spacco la legna,

divarico le gambe

e incrocio le mani
al di sopra della testa.

Mi piego all'indietro,

poi in avanti
e in basso e spingo indietro
le braccia tra Ie ginocchia.

Tutto questo

lo ripeto 10 volte.
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1\{i siedo sui talloni
e afferro i piedi.

Le gambe sono unite
e il dorso è ben diritto.

E facile imitarmi.
Sono una lepre.

Mi piego in avariti
e poggio la testa sul pavimento

vicino alle ginocchia,

tenendo Ie braccia all'indietro.
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4..II taglialegna. Rinforza la colonna ver_
tebrale e scarica le
do il movimento 

",:::T::uPerflue 
quan-

volte, con srancio. 
rene rrpetuto per circa 6

Respirazione: innalzando si inspira, ab_
bassando si espira.
I e dita rimangono intrecciate per tutta ladurata dell,esercizio.

5. La lepre. Stira la colonna vertebrale.
permette una miqliore irroraziorr. d.l ce._
r,'ello, quanclo la te:
terra, dar-anti ",,.t'*,1'rliT'n-ffij,.Jsono tese e le inani a{fèrrano le caviglie. Ilbacino è sollevato.
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