


EDITORIAL

Abans de marxar de vacances encara fem un esforg a fi d'en-
llestir aquest butlleti que serd el tercer, ja que el pri-
mer el vam numerar com a zero.

A poc a poc anem agafant experincia. A veure si hi col.la-
boreu i ens envieu articles a fi d'enriquir l'esperit de
les gquatre barres.

Bones vacances i molta calor!




CORREU

Hem rebut 1l'opuscle del Ballet Folkldric dels Paisos Ca-
talans~-Esbart Sant Marti.

Ens demaua<u sobre les possibilitats de pujar amb les se-
ves danses fins aqui dalt. De moment Les Quatre Barres é&s
una associacib gue comenga i no pot prendre grans compromi-
sos. Perd, més endavant seria meravellds de poder mostrar
als ecandinaus la varietat i bellesa que prometen les fotogra-
fies de 1'Esbart Sant Marti.

En Jordi Romaguera i Cubedo ens escriu des d'Hospitalet
ens anima i ens demana un butlleti. Ja 1'hi hem enviat.

Omnium Cultural ens felicita per Sant Jordi.

Albert Barrera i Vidal, de la Universitat de Tréveris,

Alemanya, ens escriu animant-nos.

Ens escriuen els compatriotes de Casa Nostra de Winter-

hur, Alemanya.

La Federacid Catalana de Cine Clubs ens anuncia el nei-

xement de la revista "Fulls de Cinema".

Casa Nostra-Land Hessen ens donen informacibé de les se-

ves activitats i ens en demanen de les nostres.

Rebem el llibret "Llengua o dialecte, catald o mallor-
gui? de Francesc de B Moll editat pel Consell General Inter-

insular de les Balears.

Omnium Cultural ens envia una série de llibres dedicats

( a l'ensenyament d'infants, (Altres vegades ens han enviat

) 75
5~k~x.°52'xht5““& scabra  Meiwr posters, postals etc.)

Julivert dels isgrds

i Revistes rebudes de:

Centre Catald de Lausana

"Som i Serem" d'Amsterdam.

"Mai no morirem” d'Anqulema.

BOUCHARD, Flors Catslams . Terrs Nestrs.




"Caliu* de Paris.

"Informaci6™ de Ginebra.

Donem les gracies.

NOTICIES

Dia 1 d'abril - Assemblea General

Es va votar nou consell directiu, la llista del qual po-
deu trobar a la reraportada.

Dia 22 d'abril - Gran festa de la Diada de Sant Jordi

Va ser un gran éxit amb una vuitantena de participants.
Sopar subhasta, miisica, sardanes.
S'envid un telegrama en castelld a Sa Majestat Joan Carles I:
"Celebrant la Diada de Sant Jordi. Associacié Cultural Cata-
lanocescandinava "Les Quatre Barres". Estocolm, sol.licita
sigui posat Boadella en llibertat provisional. Consell Di-
rectiu". :

Dia 17 de maig - El Consell Directiu en reunif a can Maso-
liver acorda la Inscripcid de Les Quatre Barres a l'Institut
Espanyol d'Immigraciéb.

Dia 19 de maig

Na Roser Almeida i En Ramon Cavaller representen "Les
Quatre Barres a la reunid de la FIEAS (Federacid d'Immigrants
Espanyols Associats a Suécia) de la gqual formem part.
Treballem tot el dia sobre assumptes gque afectem els immi-
grants com l'ensenyament de les llengues maternes i del fes-
tival "Vi i Sverige" (nosaltres a Suécia) per aquesta tardor
Les Quatre Barres segurament hi participard. Radio Nacional
d'Espanya hi és present i ens fa una entrevista.

Dia 31 de maig

Clausura de l'exposicid d'artistes catalans a la Galeria
Llatina

Dia 3 de juny
Excursid en vaixell a la vella ciutat vikinga de Birka a
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1'illa de Bj®rkd. Una meravella de dia.

En motiu de 1la representacid el més
de 1'dpera americana amb libretto de éertrud Stein i amb ma
sica de Virgil Thomson "4 Sants en 3 actes" .
un jove avi de 83 anys va assistir a 1°
tar sobre 1l'estada de quasi un any,
no de Ciutat de Mallorca,
{sempre anaven juntes).
prdpia estada l'any 31 al Port 4
rice Grosser,

de maig a Estocolm

+ aquest darrer,
estrena. Ens va con-
de la poetessa al Terre-
amb la seva amiga Alice B. Toklas
Tamb& ens va descriure la

americd i el catald Ramon Senabre. Mallorca en
aquell temps encara atreia els intellectuals.

El grup de teatre Odin, de Dinamarca ha fet una estada

el mes de juny a Estocolm ha actuat a diversos llocs

Entre els actors un jove catald, en Toni Cots que ha donat

cursets entre els grups de teatre d'Est
bre el sistema de vida de Halstebro
Odin.

ocolm, ens conta so-
+on t& la seu el teatre

Activitate projectades Per aquesta tardor:

Conferéncia del professor Mahler sobre literatura catalana
Concert de mfisica catalana pel pianista Josep Ribera

Confer@ncia amb diapositives i il.lustracions musicals so-

bre el Misteri d'Elx a cirrec de Jaume Pomares, advocat, a
la Reial Acadamia de MGsica. '

Conferéncia del director de cinema Rolf Boli

n sobre a -
tectura de Gaudf. o

Concert de guitarra per.Tomds de las Heras

Tercer curs de catala.

e S8ller amb els pPintors Mau-

UN ESTUDIOS CATALA A SUECIA, LLUIS SOLANES POCH

potser n'hi ha hagut d'altres. Tal vegada n'hi hagi
algun m3s. Aixd no exclou que el cas d'aguest estudibs
catald a Suécia, del gue us vull perlar avui, no sigui in-
s6lit, Llu is Solanes viu a Gotemburg. En aguest moment
&s de poca importdncia el seu curriculum. Si ha nascut a
l'any tal o qual, on ha estudiat i quins estudis ha fet
abans de venir a Suécia. Em limitaré a donar compte de
les seves activitats a Suécia, de la seva tasca meritdria

per Catalunya i el catala.

Com molts -estudiosos i intel-lectuals catalans que van
pel mdn, Lluis Solanes s'ha dedicat a la docéncia. Ensenya
el castelld i el francés. Es curids el cas d'aquests cata-
lans, professors de castelld a escoles de segona ensenyanga
i superiors de l'estranger.i que tenen fama de bons profes-
sors. Bs perqué son bilinglies? Els catalans tenen facili-
tat per la pronunciacid de certs idiomes estrangers, 1'an-
glés per exemple. El catald ha perdut més de quaranta anys.
Si en aquests anys d'oprobi, durant els guals la llengua ha
estat proscrita la major part del temps, hagu&s tingut va-
lidesa 1'Estatut de l'any 32, el catala tindria a hores

d'ara una altra categoria a l'estranger.

Que Llufs Solanes es un home amb gran capacitat de tre-
ball ho demostren les seves activitats de professor i els
seus treballs a la Universitat de Gotemburg, con ha presen-
tat set tesines sobre temes relatius a Catalunya i al cata-
ié, cinc escrites en castelld i dues en francés. Tres de
les tesines en castelld formen part de "Introducci..on a la
lengua, literatura y economia catalanas". "I. Historia de
la lengua. Lingiiistica. Historia de la literatura". "II.
Historia de la economia catalana (desde sus oriIgenes hasta
finales del siglo XVIII)". "III. Historia de la econonomia
catalana (desde principios del siglo XIX hasta nuestros
difas)". Aquestes tres tesines varen meréixer ser defensa-
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des com una tesi a la Universitat de Gotemburg. Els ti-
tols de les altres dues tesines en gastella sén: "Angel
Guimerd y su visidn del drama rural: Terra Baixa", i Pre-
sentacidn seleccionada de textos poéticos catalanes -
Fragmentos anotados y traducidos al castellano de siete

poemas catalanes del mediocevo al siglo XX".

Mereixen capitol apart les tesines en francés, la pri-
mera de les quals &s un estudi sobre el Rosselld. la re-
gi6 francesa que va de les Corberes al nord a les Alberes
al sud, anomenada també& Catalunya Nord. E1 titol d'aques-
ta tesina &s prou explfcit: "Le Roussillon, province fran-
¢aise ou Pays catalan". A Lluis Solanes el preocupa 1'Eu-

ropa del futur. De la “"Conclusion” citarem aquest pardgraf:

"A notre avis, la seule fagon de construire 1'Europe
si lon veut y réussir, la seule Europe valable,
c'est celle des ethnies. Une conféderation de vrais
peuples, souple, libre, démocratique, ol tous, &gaux
en droits et obligations, sans complexes, pourront
donner tout ce quils ont 3 donner."

L'altra tesina en francés es titula: "Esquisse d'un com-
paration entre le “Libre de les Basties~et “Le Roman de
Renart™. "Le “Libre de les B&sties™ appartient-il au cycle
du “Roman de Ranart™?" El "Libre de les B2sties" forma la
setena part del llibre "F&lix o Libre de'Meravelles“, de
Ramon Llull. L'autor de "Le Roman de Renart"” és Pierre de
Saint-Cloud. Aquesta €s la conclusid de Lluis Solanes:

"

Le Roman de Renart; sous une forme parodique, et

empruntant lui-meme dé€j3 des récits et des arché-

types anciens, constitue une somme des jours et des
heures de la vie médiévale, avec ses classes socia-
les, ses coutumes, ses institutions. Le “Libre de A
les Besties“est, au contraire, tourné vers 1l'avenir, ‘
c'est presque une vision philosophique qui trace une !
ligne de conduite pour 1'homme." i
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Una altra de les activitats de Llufs Solanes a Suécia
ha estat traduir poesia catalana al suec. Junt amb l'es-
criptor i expert en llengiies ib&rigues neollatines, Arne
Lundgren, ha tradult una seleccif6 de poemes de Salvador
Espriu, 56 en total, trets de 9 dels llibres d'Espriu, entre
ells "La pell de brau”", d'aqui el titcl, “Tjurskinnet och
andra dikter", d'aquesta antologia que va aparé&ixer 1l'any
1975. El meu propdsit &s, com ja veieu, d'informar, no de
fer critica, perd vull aprofitar aguesta avinentesa per fer
constar que Lluis Solanes i Arne.Lundgren han fet un tre-
ball honest, acurat i meritori.

Torno 2 pensar en els guaranta anys d'oprobi gue han
sofert Catalunya i els catalans, i penso tamb& en el traume
gue ha prodult en la cultura catalana la llarga proscripcid
de la llengua, i com som a Suécia, penso que si no haguessin
existit aquests guaranta anys de dictadura - qui sap! -
hores d'ara tindriem ja un Premi Nobel catald. Finalment
penso també que 1'Académia Sueca estd, de molt temps engd
en deute amb Catalunya i el catald.

ERNEST DETHOREY

= 11 =



Det
att
men
dor
kom
Cor
och

dr emellandt nodvindigt och ofrdnkomligt
en minniska dor Tir ottt folk,

det TAr aldrig ske att ett helt folk
for en enda man:

alltid ihdy det, Sepharad.

dialogens broar sukra

férssk att forstd och att dlska

dina sbners olika sprdk och bevekelsegrunder.

a4 regnet falla jedmnt och lagom Over sddden,

m& luiten smeka som en utstrackt hand,

Givmild och god oGver vidstruackta fult.

[1d Sepharad leva i evighet

i ordning och sumja, i arbele,

i den svdra och vdlfortjunta

friheten.

Del 1libre de Salvador mspriu "{jurskinnet och andra

dikter” traduccid d'Arne Lundgrén i Llufs Solanas.
Lund 1975.

(6D g FEr S

LLIsled

iLla gue ha arrioat 1'estiu €o wa oon moment per aoalar
un dliwre I ocavincar—-se en una lecturn iatercount, 1 per
Gut Lo tn llivrc cu catald? bkm dircu guc a 1'escols o
1'ner aprte i gue €ég ditfcil passar de la 1lceagla cul.lo-
quial & la llengua literliria, perd si agafeu un gaiccionara
1 aab un poc de pacitancia al principi, veureu com de cada
cop descobrireu les possivilitats i la pcllesa de la wostra
llengua. wo us en penedireu.

A la pidblisteca municipal ve la ciutut c'loctocoln,
podreu escollir entre aqueste llibres. Jo n'ue let una
llista a veure si es belluguen un poc, en lloc ue romandre
¢r. els prestatges esperant.

FACKLITLEATUK,

Lls heretges catalans.

La literatura moderna a

les Balears.

Vila Lusilla, Albert Literatura catalana.

Cirici, Alexanare Ll tenmpys burrat.

rla, dJosep Viatge a la Catalunya vella.

Ventura, Jordi
Llompurt de la Fenya, J.M.

ShUWLITLERATUL

Ocho s13los de poesia catalana, ant. biling. cast. cat.

a cérrce ce J.ul. Castellet i Joaquim liolas.

espriu, Salvador Antologia, text bilin;le
cast. cat.

rls alicorns.

Ll vel de maia: uietari de
la guerra civil.

Oraucs sobre ung roca uegeria.
Ia 1luna i el Cala Llamj.
La meva Cristina i altres
contes.

Obres completes.

Vida privada.

L'home que mirava passar
e¢ls trens.

Janer uanila, Gabriel
ranent, llarid

wiolx, Tercnci
rorcel, usaltacar
hocoreaa, wmerce

odoreda, ilerce
Seprarra i1 Castellarnau, dJd.li.
Simenon, Georges

Strindveryg, August
Strindverg, August
Tasis, ifafael

Villalonga, Lloreng
Villalonga, Lloreng

BAuLLITERATUR
Jaser wanila, uvabriel
“ecnet, Amglia
Caracsusan, Glbdria !

Dansa de mort.

Tres cures en un acte.
Tres: novel.la.

Andrea Victrix.

Learn.

£l rei Gaspar.
tn lilquel a l'hivern.
L'i4nec blanc.
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Carroll, Lewis
Cuadrench, Antoni
vfaz ¥laja, Aurora

lerrindiz, Joan
Ginesta, lionserrat
Jané, Albert
Linurren, Astrid
ilata, ilarta
liigquel, Carme
liovell, hiaria

Alicia en terra de mcravelles.
Lls tres cavallera alls.
I,'estiu. L'hivern. La primavera.
La tardor.

Jo séc un ocell.

Bombolleta vola.

Rondxalles de Catalunya.

In siiguel de Lonneberga.

L1 pais de les cent paraules.
La raboseta.

Viatge per la histdria de Cata-
lunya.

$i hi ha cap titol gque us interessi, el podeu demanar a

la biblioteciria.

51 voleu un llibre dels laisos Catalans

que no sigui en aguesta llista, també el podeu obtenir

omplint un full a posta que trobareu a totes les bibliote-

nies.

Bona lectura!

Bon estiu!
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LA PRIMERA OBRA LITERARIA IMPKESA EN ESPANYA VA SER EN
IDIOMA CATALA I FETA EN VALENCIA FA 504 ANYS

Volem hui, dintre de la lfinea cultural de aguest but-
lleti de la nostra associacid reproduir en facsimil les
tres primeres pagines de 1l'obra TROBES EN LLAORS DE LA VERGE
MARIA, per ser la primera obra literdria impresa amb cardc-
ters mdbils en la Peninsula Ibérica, i amb tal edicié incu-

nable s'inicid la indGstria tipogrdfica a Espanya, activi-
tat en qué tant ha excel.lit i destaca, temb& ara, el Pais
Valencia.

El motiu d'aquest llibre va ser el certamen poétic gue
el virrei Lluis Despuig, per tal d'honrar la Verge Maria,
convocd i dotd l'onze de febrer del 1474 amb el concurs téc-
nic d'un poeta d'anomenada, i mossé@n Bernat Fenollar en fou
l'encarregat, qui redactd el cartell o de convocatdria gque

signd el virrei Despuig.

L'aplec dels poemes presentats al certamen marid de
Valéncia el 1474 foren estampats el mateix any. Només se'n
coneix un Qinic exemplar, existent a la Biblioteca Universi-
tdria de Valéncia. Es tracta d'un volum de 151 x 75 mm., de
lletra romana, de paper de la mda i l'estrella, i consta de
8 fulls en blanc i 58 d'impresos.

Cal també recordar gue Valé&ncia, segons el cens de l'any
1418 tenia 40.000 habitants, poc després de mig segle, 1l'any
1483, en comptava ja 75.000. Tal xifra la convertia en 1l‘urbs
cristiana més populosa de la Peninsula Ibérica, puix que en
quantitat d'habitants la superava nom&s la ciutat de Granada,
llavors encara musulmana. Dins la Corona d'Aragd, Barcelona
no arribava aleshores als 30.000 habitants, Saragossa en comp-
tava cap a 20.000 i la Ciutat de Mallorca només 15.000.

El total de les obres gque consta que foren impreses a Va-
léncia fins l'any 1500 inclusiu, arriba a noranta-tres. Per
aixd, si hui no sembla ja possible sostenir la primacia ti-
pografica de Valéncia, &s innegable que, com diu l'especia-
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lista Pere Bohigas,
en aquest periode, &€s superior a la de gualsevol altra

ciutat d'Espanya".

Per la transcripcid

Del llibre:

Espanya.

Jaume Pomares i Bernad

"LES TROBES EN LAHORS DE LA VERGE MARIA
(valédncia, 1474). Edicid facsimil amb estudi preliminar i .
transcripcid® de M. Sanchis Guarner, Valé&ncia 1974, edicié
patrocinada per la Caixa d'Estalvis i Mont de Pietat de
Valé&ncia, amb motiu del V Centenari de la Impremta en

Les obres o trobes dauall ferites les quals erac

-2¢a Je labors dela faczaidffims vesge Maciz

foren fetes e ordenades p los trobadors deid e
cn calcuna deles dites obres fcrits t{ponents a
una fentécia o feria 5l mes prop infertal Libel
o carcell ordenat p lo uenerable mof# Bernae
fenollar preuere e domer dela Seu 5la infigne
Ciutat de Valencia de manament ¢ ordinacio

del Spectable fenyor frare Luis defpuig Me -

ftre de Muntcfa e Vifrey en totlo Regne de
Valencia Lo qual fenyor com adeuot dela uex
ge Maria pofa enla dita Ciutac de Valenda
una Joya a tots los erobadors a onge dies del
mes de Febt Any Sla natiuitat 5 nfe fenyor
Mil.CCCC. Lxuxdiii+co cs bun trog 3 drap
de uellue negre apte o baftant p bun gipo qui
mils lobara la uerge Maria en qual feucllen
gua la quil Toya per adir en aquella foncb lo
dit dia pofada en la cafa dla cifraria de fant
Tordi dcla dita Ciutae e Iutgada a« socv « del
mes de Mars del dic any Lo tenor o feria del
dit Cartell s lo mes prop feguent«
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"la quantitat d'impresos de Valéncia

LOCARTELL.
Lalca fens par /bumil verge Maria
R.eyna del cel /deefla eriumphbada
En loch tan ale ses altament puiada
Que deu tot fol /1 porta maioria
Angels ¢ fants /latorguen per fenyora
E leternal /per mare la confefla

Los del infern /temor gran li prefenten
¥Yls peccadors /refugi la reclamen

Que fia tal /may lengua dir poria

Tots aquells bens /de ques eroba dotada
Sols es fon fill / Tbefus qui la lobada

Que lo reftant 7iames bi baftaria

Mas puix deuots /i fom de cor bi penfa
Perque dingrats /no reportem la col

T eniu per cert ; que mils labor Ii done
Haura de guany /bun bl gipo de feda

Sant Tordi uol /la fua confraria

Quels debidors jattenguen per pofada
Loiorn onge /apres follempniezada
La puritac /de noftra mare pia

- Tutges tenine s de gran magnificencia .

Lo Cabifcol /dela molt infr'gnc
Yab don Ioban /de proxida lo noble
Mof¥ Luis /de caftellui magnifich

gau bl tots /fenyors per aquel
raonrant fig plau /tant bella fiei
En cobles cinch /endreca o tornac
Lengua yeftil /lo que plafent ve
Que perlabor /dela fenyorane
Donalo pris /denotament e pro
Lo reuercne /fenyor mole fpecea
Digne vifrey /e meftre de muntera

Frare luis defpr
Mefltre de mune.

Vifrey en loregn
Dec valencia
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CULTURA FIsica

=4

LLigONS DE HATHA IOGA ELEM ENT'A L La paraula hindG IOGA prové de la mateixa arrel aria JOU

ISSABTE |VENDR D |JOUS IMECK lMARTS :D“.LUNS ¢ (en castelld yugo, en alemany Jooch, yoke en anglds i yuga

en sanscrit). Fer ioga significa unir cos i &nima. Aquesta
- - @ actitut es troba en deliberada oposici6 amb 1'autoexplota-
b cibd i brutalitat a la qual estem acostumats a l'occident.

|

N

= ” - = Voldria explicar elementalment, a les pa3gines d'aquest
< butlleti, una série d'exercicis beneficiosos per a la con-
servacif i rejoveniment dels drgans vitals de la nostra

!
— E@ anatomia.

; Si practiqueu el ioga sbn molt importants:
ler. La calma (relaxaci6)
= 7 2on. La respiracib (oxigenacid)
LR}

3er. L'elasticitat (articular)

4rt. La irrigacid del cervell (posicions invertides).

-
&

Aquf us presento uns exercicis practics i no gens diffcils

3
considero de més importdncia.

s
.
per a practicar cada dia, del dillgns al dissabte (el diu-
) menge podeu descansar). Les posicions gque es repeteixen les

(E? Detallo a continuacif cada posicié.

Superior: Seguiu respirant, elevant clavicules i muscles.

1. Respiraci6 idguica completa

Posicid de dret. Respiracib en tres temps.
Abdominal: Respireu pel nas, inflant 1'abdomen.
Mitjana: Seguiu respirant, separant les costelles.

Enfonseu 1l'abdomen, treieu el pit. Adreceu el cap. Guardeu
: - : . l'aire 5 segons. Exhaleu l'aire a poc a poc. Cinc segons més.

Efectes terapéutics:

2 - Calma el sistema nerviés.
- 19 -



Regularitza, desaccelera l'activitat del cor.
Redueix la tensib arterial.
Estimula la digestid.

2. Posicid esgrimidor

Genuflexid (l'esquerra). El peu dret endavant. Els bragos
al llarg del cos. Inspireu. Baixeu el tronc fins tocar amb
la punta dels dits a terra. Resteu guiets cinc segons i
aixequeu-vos. L'alctra cama. Repetiu.

Efectes terapéutics:

Excel.lent per a enrobustir els mfisculs de la columna ver-
tebral. Impideix d'acumular greix als malucs. Desenvolupa
l'equilibri.Combat l'estrenyiment i els dolors dels ronyons.
Tonifica les parts glfities i els msculs de les cuixes. Es-
timula els ronyons, el fetge i el pdncreas. Augmenta la
gana.

3. Iocga mudra

Agenollat, les auques col.locades entrc e21s talons. Subjec-
teu un canell amb la ma oposta, a l'espatlla. Executeu una
respiracid ibquica completa (1), després espiracié acotant-
se fins que el cap toqul a terra. Romaneu uns segons en
aquesta posicié, adreceu-vos altra vegada i repetiu cinc
cops aguest moviment.

Efectes terapéutics:

Restableix els drgans abdominals en el seu lloc.
Enrobusteix els mfisculs abdominals i lumbars.

4, Posicib fanal

Decfibit supi, els bragos al llarg del cos, inspireu len-
tament algant les cames esteses cap amunt, eleveu el tronc
i col.logqueu les mans sobre els malucs, amb els colzes re-
colzats a terra, el ment§ es recolza amb forg¢a damunt el
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pit. Procureu adregar-vos el miaxim i romaneu-hi al menys

20 segons.

Efectes terapéutics:

Aquest exercici é&s el més efica¢ per a la circulacié, les
varius i les hemorroides. Augmenta la vivacitat mental i
les facultats del cervell, impideix la formacidé d'arrugues,
descansa el cor i1 alleuja les afeccions de l'estbmac.

5. Posicié cigonya

Dempeus. Esteneu els bragos sobre el cap inspirant en tres
temps (inspiracié idguica). Descendiu cap els costats i
agafeu els turmells. Amb el front, procureu tocar els ge-
nolls que estaran tibants. Manteniu 5 segons la respira-
ci6. Repetiu cinc vegades l'exercici.

Efectes terapéutics:

Excel.lent per als mlsclus abdominals, lumbars i glutis.

Excel.lent per als drgans abdominals. Aprima els malucs,
combat les molé@sties de l'estdmac, la insuficiéncia epiti-

ca, melsa, ronyons i budells.

Excel.lent contra hemorroides i la prdstata. Atorga elas-

ticitat a la columna vertebral.

6. Posicif replegant 1'abdomen

Dempeus amb les cames aixencades i lleugerament doblegades,

les mans recolzades als genolls. El cos oblic cap endavant.

Respiracié idguica completa, espireu profundament entrant
1'abdomen, manteniu la posici6 5 segons. Executeu tres ci-

cles complets.

Efectes terapéutics:

Estrenyiment, estimul de 1l'accid peristaltica. El millor
exercici contra la ptosi de l'estdmac, budells, ronyons i
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Gter.

7. Posicib de cobra

Dec@bit prono en terra, les mans recolzades en terra baix
els muscles, els.colzes aixecats. Incorporeu-vos practicant
una inspiracié idguica completa, aixecant el cap al maxim.
Despré&s concentreu-vos aixecant-vos i noteu la pressid a

la columna, vértebra per vértebra. Les mans serveixen per
guiar. Caldrd romandre amb el melic en contactzamb terra,
es guardar3d l'aire durant cinc segons i es tornard a baixar
practicant una respiracif idquica completa. Descanseu. Re-

petiu cinc vegades.

Efectes terapéutics:

Proporciona elasticitat a l'espinada.

Serveix per a impedir la formacié de cdlculs renals.
Alleuja rdpidament el mal de ronyons.

Estimula la gldndula tiroides (que s'abstenguin els gui pa-

teixen hipertiroides).

3. rosicid triangular

Dempeus, les cames aixencades, pugeu els bragos en creu,
els palmells mirant cap el sd8til i practicant una inspira-

cid idguica completa.

Flexioneu el tronc lateralment espirant en tres temps fins
gue la ma togui el peu del mateix costat. Inspireu. Feu el
mateix amb el costat contrari. Cada vegada conteniu l'aire

cinc segons.

Efectes terapéutics:

Regenera 1'espinada.

Atorga elasticitat i afina els malucs.

9. Igual-gue l'exercici nfim. 3.
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10. Posicib de llagost

Decfibit prono, el front en terra, els punys tancats recol-
zats, els bragos estesos al llarg del cos. Inspiracis idgqui-
ca completa, eleveu les cames amb la major extensi6 i altu-
ra possibles. Concentreu 1l'atencif sobre la pelvis i la part
lumbar. Manteniu la posici6 de 10 a 20 segons.

Efectes terapéutics:

Contra l'estrenyiment. Allibera els nervis de les vértebres
inferiors. Regenera els ronyons.

11. Posicib de lotus. Actitut de meditacisé

Assequt en terra amb les cames creuades (és una posicié di-
ficil i per aixd la simplifico, ja que requerix gran elas-
ticitat). Respiraci6 acompassada. Fixeu el pensament, in-
tensament, en quelcom determinat, per exemple un full de
paper en blanc. Les‘mans es subjectaran per davant dels ge-
nolls. Respireu cada cinc segons, aguanteu altres eing,
aixf unes 10 vegades.

Efectes terapl@utics:

Calma el sistema nerviés.
Beneficibs contra 1'insomni.

12. Posicib de respiraci6 de seient diamant

De genolls, asseguts sobre els talons. Respireu elevant els

bragos per darrera de les natges. Aguanteu tres segons,
torneu-hi cinc vegades.

Atencif: En inspirar recordeu de treure la panxa el maxim
possible.

Efectes terapdutics:

Excel.lent per a tonificar els pulmons, contra els dolors
lumbars i renals.
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13, >osicib torguda

Asgezut. Col.loqueu el tald esquerra sota l'anca dreta,
desprZ:c el peu dret sota la cuixa esquerra i recolzat en
tercrz. Passeu el brag dret davant del genoll esquerra,
ment-= la ma subjecta el garrd esquerre. Gireu el bust i
el car cap endarrere, recolzant la ma esquerra en terra i
darr=re. Bufeu cinc vegades d'una forma panteixant, des-
prés recupereu-vos i descanseu. Torneu-hi tres vegades va-
rianz de cama,

Efectes terapéutics

Flexizilitat de l'espinada, en corregeix les desviacions.
Efectes benefactors sobre el sistema nervib6s, melsa, bu-
dells i ronyons. Prevé o fa descomparéixer lumbagos i reu-
matismes .

1l4. 2osicib de mans a terra (les dones embaragades poden
practicar-lo fins al quart mes)

Posicib similar a la de l'exercici nGm. 7, cobra. Es recol-
zen 215 peus amb els dits encongits en posici6 de sortida
d'una carrera. Rixequeu el bust sense moure les cuixes de
terra. Inspireu, espereu cinc segons. Ara feu buit amb la
panxa 1 aixequeu les anques. Mireu cap al ventre i torneu

a la primera posicié. Feu-ho de cinc a deu vegades.

Efez-res terap@utics:

Enforteix l'espatlla, &s un bon exercici per als conductors
de camib, tractors, etc., per a les persones sedentdries i
per al jovent en periode de creixement.

15. Igual gque el nGm. 4

16. Igual que-el nGm. 6

"1/. Igual gue-€l nfim. 3

18. Igual gque el nfm. 5
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19. Igual que el nim, 2

20. Igual que el nfim. 4

21. Igual .que el nim. 1

22. Igual que el nGm. 7

23. Igual que el nGm. 13

24, Posicis arada (exercici molt beneficifs)

En decfibit supf, amb els bragos al llarg del cos,aixequeu
les cames el més alt possible fins que el mentd es recol-
zi damunt del pit. A partir d'aguf, entreneu-vos progres-
sivament I sense forgar volent arribar amb els dits dels

peus a terra (ja hi arribareu amb el temps). Inspireu en

pujar i guardeu 5 segons l'aire doblegant-vos cap enrera.
Torneu cap endavant. Repetiu cinc vegades.

Efectes terapéutics:

Manté l'espatlla recta. Elimina immediatament la fatiga.
Lluita contra el desplagament de vé@rtebres i les desviacions
de l'espinada (nens).Regenera els miisculs dorsals. D&na si-
metria a l'espatlla. Rejoveneix les glandules sexuals, pan-
creas (diabetis), fetge, melsa, ronyons i glandules supra-
renals. Tonifica els m@isculs abdominals, redueix el greix

de la cintura i els malucs. Bo contra les molésties de 1'a-
némia cerebral. Detura la caiguda del cabell i retarda 1l'a-
paricit de cabells blancs. Curatiu per a les adheréncies de
la pleura entre costelles i diafragma.

25. Posicid de 1l'arc

Declibit prono, inspiracié idguica completa portant els bra-
¢os cap endarrera, doblegueu les cames, atrapeu els turmells
arquejant l'espatlla. Aprofiteu la traccidé de les cames per
a aixecar el bust més amunt. Romaneu en aquesta posicid du-
rant cinc segons. Tombeu cap endavant, treieu l'aire. Repe-
tiu-ho cinc vegades.
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Efectes terap@utics:

Estimula les glandules endocrines (Hipotiroidisme), diabe-
tis, impoté&ncia, esterilitat. Perllonga la joventut (com-
bat la debilitat sexual). Augmenta la facultat de la com-
prensid. Impideix 1'acumulacid del greix. Imprimeix forga
vital al plexe solar. Endureix els pits. Atencib: els qui
pateixen d'hipertiroidisme i d'altres malalties hiperglan-
dulars cal que s'abstenguin d'aquest exercici.

26. Posicib d'estirament del gat

Es parteix estant assegut damunt els talons junts. Les an-
ques cal que toquin els talons. Inclinacib cap endavant
fins que el ment6, 1 a ser possible, tamb& el pit, es re-
colzin a terra, amb els bragos estirats cap endavant, des-
prés torneu a la posicid d'asseguts. Repetiu al menys 10
vegades. Respireu quan esteu asseguts, i espireu lentament

quan estireu els bragos.

Efectes terapé&utics:

Alleuja els dolors de cidtica.

A veure si us animeu i practiqueu aquefts exercicis. Si te-
niu cap dificultat no dubteu en trucar-me, tel. 203805.
Ser3 interessant de saber el resultat del vostre esforg.

Anim!

JOSEP DOMENECH

—

T, S*TS

Tipus de socis:

ACTIUS, majors de setze anys que estiguin al corrent de

; . pagament, 50 corones anuals.

UVENILQ; menors de setze anys, no paguen quota.

HONORARIS, aqueli?i pergonez 0 entitats que afavoreixin
ssociacid.

COHABITANTS, els Eui cohabitin amdb un soci actiu i estiguin
- . al corrent de pagament, 25 corones ag* 1
SIMPATITZAUTS, el dia 1/10/78 ec crex équest nou tipﬁéals.
de SOCl, que paga una quota anual de 25 coro-

nes si viu a Sudcia, i de 10 corones si
resideix fora de Subcia. B

Hi ha a méS una quo ta de 15 corones d ntrada 8 S
!
. € rad pel.. S0C1s

Llista de socis n ' j
ocis de "Les quatre barres", 8 de Juny de 1979

ﬁosa_raria Almeida s Lars-Ake Bergmen
enrik Almeida Josep ia 1 j
liaria lontserrat Almeida Lg;?5i0¥251a2§grdoy SerE
?anr\ Alme]‘_rla ’ 136'64 ’{;r&en
Tempelriddarv. 4, 2tr 08/777 27 &5

127 34 Skiirholmen 08/777 40 12

) o Ramon Bohigas

Hegina af Geijerstam i i -an
Gruppgrgnd 2A ?égeézugézggsn 3%, ob
752 35 Uppsala 08/752 70 2%
018/13 79 49 08/83 80 10

faria Bagés Vinardell

o = s Rosa B
JJulkestad 630 RobZrtoﬁtnP

291 90 kristianstad (filla)AB;Ak

- . Ynglincagatan

ve Bergfeldt 347 st L

> Bery 11 Stock

Artillerigs. 99, 4tr 08%3§l69tgghh°1m

115 30 Stoekhoim e
08/67 48 72 ca seva Niria Burdeus

08/67 04 70 ank. 145, teina darnvisss, 50
172 35 Sundbyberg:

kke Berylung

Stupv. %5, nb 03/98 31 16

191 4?7 Jollentuna ; =4
08/96 35 82 g;gnmbrgggbs Aius

Br%nnkprka;. 47, 3tr
117 22 Stockholm
08/18 93 78




lluf{s Capistrano
Valnallav. 120, nb
114 41 Stockholm
0&/63 35 81

Joan Casanovas Via
Vustgdtag. 1€

116 27 Stockholm
28/42 28 37

iamon Cavaller
Surprunnsg. 10
114 21 Stockholm
08/15 96 72

Joan Carles Cebrian
repparv. 30

123 56 larsta

8/33 43 07
©3/1430 05 50/14

Josep Custddio
Fridhemsg. €64, 3tr og
112 46 Stocknolm
08/54 38 80

daria del Carme Dahlin
Hang Dahlin

vilag. 18-20

114 32 Stockholm
03/23 45 %5

aerch ue lac leras
Huserstensallé 66
12€ 55 Hugersten
28/97 30 14

08/767 00 40/177

krnest Dethorey
Gertie Detnorey
ttoland de Thorey
box 102

18€ 00 -Vallentura
0762/25 24 9

Jocey Lomenech
David Domenech laure

Birgitta ihnberg
julkestad 630
291 90 kristianstad

konald rsaunklin
Folkungayg. 65
116 22 Stockholn
08/40 05 34
08/63 10 40/5879

Rosa (Garcia

Rosa Pozo
Tombolav. 10, nb
126 31 Hidgersten
08/18 64 43

Josep CGarriga
Johannesg. 4, 1tr
111 38 Stockholm
08/21 95 36

Carles Gisbert
CBG-Konsult
Virebergsv. 10
171 40 Solna
08/83 80 10

Joan Gonzalo
kanalv. 37
191 44 Sollentuna

T.ena Hansson
rridhemsy. 64, 3tr og
112 46 Stockholm
0&8/54 38 80

liarisa Hulthén

Stig lulthén
liasbydalsv. 8, 14 tr
183 31 Tuby

08/758 43 57

08/22 80 80

Inge Johnson
rilar Johnson
Skattegdrdev. 208
162 45 Vullingby

Laria Rosa raure de Domenech 08/739 29 09

Huxl e arsg. 19, 3tr
114 4€ Stockrolna
e 31 G

John hok Fetersen
bedotedve] 94
4100 Kingsted
DANMALth
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Diana krull
Intekningsv 99 1tr
126 43 Hegersten
08/45 70 01

Bertil Malerx

Sebastid ildrquez
Tornsbgsr. 5

171 66 Solna
Jordi Marimon
liimndemannav. 158
145 57 liorsborg

0753/77 98 1

Joaguim lasoliver
Odengatan 100 3tr
113 22  Sthilm
08/32 84 15

08/15 01 60/14 92

Miquel Fassana
Kontrollv 11
126 39 iagersten

Pere Miguel

aria liiquel
Storuretsv 76 6tr
142 02 Trangsund

Fracesc de B. Moll
Plaga d'Espanya 12

Falma de liallorca - SPANIEN

Antdnia Iérez Pomares
Taume Fomares Bernad
Levertingg 5

112 52 Sthlnm

08/51 938 8g

0&/22 92 00/500

Ignasi Puigsdomdnech
LT, Oorianisk Kemi
100n44 Sthin

08/81 72 4%

08/787 81 53

Jqsep iliibera
Timotejv €8

191 77 Sollentuna
08/754 53 55

08/35 67 80

5i hi manca alsyun
algung incorreccid, perdoneu i
comunigueu-nos-ho, si ug plau.

Joan itosado
Skarei 97 3tr
116 37 Sthlm
08/41 2B 83 feina

meed Novira
Krusbursg 24
754 49 Uppsala
018/25 13 24
08/21 27 10

Lluis Solanes
Lanshornss: 364
417 29 Gitebory

Isidre Solé
Tre 1iljor 6
113 44 Sthlm

Lirbel Vall

Jaume Vall
tielsingdrse 49 3tr
163‘42 Spdnga
08/750 90 81

Josel VWretman

Teresa Viretman
Stockhomsbackarna 30
127 43 Skirholmen

Goran VWidlund
Segersta Géard
190 60 Balsta
0171/ 721 75
0171/ 500 49 (Balsta Taxi)

Carme Lhrerverg

bqulkestad 630
291 99 kristizistad
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POESIA

Les hores de la nit
orfes de 1llum,
camins de tristor

dnima endins.

Seguint-los vaig,
trotamons de la idea,
i al darrera suau,

un riu de plors

sota els estels murmura.

Famon Larruy

51—01~17
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D'APATS

Vit, kall, spdnnande soppa med vitl®k och mandel. Sona
d'ametlles.

En mjdlkliknande soppa med ljuvlig arom. Serveras kall
en varm dag. Som entr& kanske och d& berdknar man ca 1,5 dl
soppa per person. Det rdcker. Man ska ju inte &dta sig met
utan bara ldta gommen f3& en kick infdr den stundande huvud-
rédtten.

( 3 - 4 pers) TILLBEHOR:
30 s6tmandlar

4 klyftor vitldk

1 d1 olivolija

1 msk vindger + iskallt vatten

finhackat &dpple och mogna
druvor urkdrnade i halvor.

GSr s& héar:

Skalla och skala mandeln. Mal den och ldgg den i en sten-
mortel tillsammans med saltet. Stdt mandeln energiskt och
dropa ner olivoljan undan f8r undan. Man f3r d3 en majonnds-
liknande massa. H&1ll Bver "mandelmassan™ i en skdl. Smaka

av med windger och pressad vitltk. Tillsdtt iskallt vatten
och vispa flitigt en stund. Har man mixer kan man kdra
soppan i den...

Servera den vita soppan iskall men frukten vid sidan om i
smd skdlar sd var och en kan ta vad han &nskar.

Sherrybakta foreller. Truita de riu al xerés.

4 smd laxforeller 2 krossade vitlBksklyftor
salt och peppar 2 dl riverbrdd

3 msk olivolja saften av en citron

2 msk hackad persilja 4 dl sherry.

Gor sd hir:

Rensa fiskarna och gnid dem med salt och peppar.
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vVdrm oljan; den skall vara ganska het. Blanda den hackade
persiljan med de krossade vitldksklyftorna och riverbr&d.
H&41l oljan 8ver blandningen. R8r om. Td&ck botten av en vil
smord eldfastform med en del av nyssndmda brddsmulepersilije-
vitldksmix. Ligg forelerna ovanpd och sl3 bver resten av
samma blandnipg, det bdr vara litet mer &n hidlften av den.

Sprid citronjuicen 8ver det hela.

Stek i moderat ungsvirme. Efter 10 - 12 minuter sldr man
pd de 4 deciliterna sherry och fortsdtter stekningen, fort-
farande i ungen, ytterligare cirka 10 minuter.

Serveras med vit brdd.

Mat8é till dessert. Tortada de matd

1/2 kg Keso

6 dgg
300 gr socker

det rivna skalet av 1 citron + 1 tsk kanel

GBr s3 hsir:

Vispa &gg och socker p3sigt. Passera Keson sd den blir slit
1 konsistensen. Blanda socker-dggsmeten med Keson, smakséitt
med riven citronskal och kanel.

Sm¥rj en ungsform ordentligt och strda den runt om med
skorpmjsl. Hdll i smeten och grddda ostkakan i 200 grader
i 30 - 45 minuter, beroende pd hur vid formen &r. Ligg pa
en bit folie om ytan skulle bli f&r brun.

Servera kakan avsvalnad med en klick vispad grddde till.

LA CUINERA D'USTERMALM

v

EXERCICIS DE GRAMATICA

(B) tipic de les Balears

el, la, 1'

1) La%a,ta,.m,oh ﬁ$

N
2) gos.. borda fYSTe
3) W wnilla o saina

L) ase  frama ‘/ﬂ\»
; S

5) vac. Aramula &3;(

6) W gramay.
/) ovella fela ol

§) coell visda o isrjii,cffn @}

) c(}.au comla

« la. peiza (B) «r el ca (8)
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