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IO\JCRAaD.nen c._a.. T__ ....,...

CORREU

Hem rebut l'opuscle del Ballet Folklòric dels PaIsos Ca

talans-Esbart Sant Mart!.

Ens dema....... sobre les possibilitats de pujar amb les se

ves danses fins aqul dalt. De moment Les Quatre Barres ês

una associaci6 que comença i no pot prendre grans compromi

sos. Però, més endavant seria meravel16s de poder mostrar

als ecandinaus la varietat i bellesa que prometen les fotogra

fies de l'Esbart Sant Martí.

En Jordi Romaguera i Cubedo ens escriu des d'Hospitalet

ens anima i ens demana un butlletl. Ja l'hi hem enviat.

Omnium Cultural ens felicita per Sant Jordi.

Albert Barrera i Vidal, de la Universitat de Trêveris,

Alemanya, ens escriu animant-nos.

Ens escriuen els compatriotes de Casa Nostra de Winter

hur, Alemanya.

La Federaci6 Cataiana de Cine Clubs ens anuncia el ne i

xement d e la revista "Fu l l s de Cinema".

Casa Nostra-Land Hessen ens d onen informaci6 de le s se

ves ac tivitats i ens en demanen de les nostres .

Rebem el llibret "Llengua o dialecte, català o ¡;¡allor

quI? de Francesc de B Moll editat pel Consell Ge ne r a l Inter

insular de les Balears.

Omnium Cultural ens envia una sèrie de llibres dedicats

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

posters, postals etc.)

Revistes rebudes de:

Centre Català de Lausana

"Som i Serem" d'Amsterdam.

"Mai no morirem" d'Angulema.
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· In f ormaci 6 · de Gi nebr a.

Donem les gràcies .

NOTICIE S

Dia I d'abril - Assemblea Gene ra l
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Es va vo t a r nou consell directiu, la llista del qu al po 

deu trobar a la r eraportada.

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

Va ser un gran èxit amb una vuitan tena de part ic ipa nts .

Sopar subhasta, música, s ardanes .

S' env ià un telegrama e n cas t e l là a Sa Ma jestat Joan Carles I :

"Ce lebrant la Di ada de Sant J ord i . Associac i ó Cultural Cata

lanoe sca ndina va "Les Quatre Barres " . Estocolm, sol.l i ci ta

s igu i posat Boade lla en lliberta t prov ision al . Consell Di

rec tiu" •

Dia 17 de maig - El Conse ll Di r e c tiu e n reun i6 a c a n Maso

l i ve r acordà la Insc ripci6 de Les Qua t r e Ba r r e s a l'Institut

Espanyol d'Immigrac i 6.

Dia 19 de maig

Na Roser Al meida i En Ramon Cava l l e r r e pre s e nt en "Le s

Quat r e Ba rres a la reun i 6 de la FIEAS (Federaci6 d'Immigrants

Espanyo l s Ass oc i ats a Suèci a ) de l a qua l fo rmem pa rt .

~reba l lem tot e l d i a sobr e a ssumptes q ue afectem e l s immi

gr ants c orn l 'ensenyamen t de les llengue s maternes i de l fes

tiva l "Vi i Sver i ge " (nosaltr e s a Suèc ia) per aquesta tardor

Le s Quatre Barres s e gur ame nt hi pa r tic i parà. Ràdio Nac i onal

d' Es panya hi é s p r e se nt i e ns f a una entrevi s ta .

Di a 31 de mai g

Cl aus ura de l ' expos ic i 6 d' artiste s cat a l a ns a l a Ga l e r i a

Llatina

Dia 3 de juny

Excur s i6 en va i xell a la vell a c iutat v ik i nga de Bi rka a

- 7 -
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l'i lla de Bj 6 r kü . Una meravella de dia.

En mot iu d e la representac i6 el me's
de maig a Estoco lm

de l 'Opera a mericana amb lib r e t t o de '
Ger t r ud S t e in i amb mú 

sic a de Vi r g i l Thornson "4 Sants e n 3
a cte s ", aquest dar rer,

un jove avi ~e 8 3 anys v a ass i s t i r a
l ' e s t ren a . En s va con -

t a r sobre l'es t a d a d i
e quas un any, de la poetessa a l Te rre -

no de Ciuta t de Mall
orca, a mb l a seva amiga Alice B. Tok l a s

(sempre anaven juntes ) . T b~ ,
r . arn ~ ens v a descr~ure l a

p òp~a estad a l 'any 31 al Port d e S6 1ler amb els
p i n t ors Mau-

r i c e Grosser, a rnericA i e l c ata lA Ra mo n Sena b r e . Mal lorca en

a q ue l l temps encara atreia e ls intellectuals.

.:

UN ESTUDIOS CATALA A SUe CI A, LLUIS SOLANES POCH

potser n 'hi ha hagut d'altres. Tal vegada n' hi hag i

algun més . Aixd no exclou que el c a s d'aquest es tudi 6s

català a S u è c i a, del que us v ull pe rlar a v u i , no sigui in

sòlit. Llu , í s Sola ne s v iu a Got e mbu r g. En aquest momen t

és d e poca importància el seu cur r iculum . S i ha nascu t a

l' a ny talo q ua l , on ha es t u d iat i q u i n s estudis ha fet

abans de v e nir a Suèc ia. Em limitaré a do n a r compte de

le s sev e s activitats a Suècia, de la s e va t asca meritòria

per catal uny a i el cata l à.

, I

li I

:~

! I

:1

!I

II

1,11

- 9 -

Com moJts ·e s t u d i o s o s i intel' lectuals catalans que v a n

pe l m6n, Llurs Solanes s' ha dedica t a la docència. Ensenya

el castellà i e l f r a n c ê s . Es c u r iós el cas d'aquests cata

lans, professors de castellà a escoles de segona e nsenyanç a

i superiors de l ' e s t r a nge r . ! q u e t e n e n fama de b o ns p rofe s

s ors. es perquè s on biling Ues ? Els c a t alans t e nen f acili 

tat per la pronunc i aci 6 de ce rts i diome s e stra nge r s, l 'an 

glès per exempl e . El c a ta là ha perdut mé s de q uara nta , anys.

Si e n aq ue s t s a nys d ' op robi, d urant el s quals la llengua h a

e s t a t prosc ri t~ la major part de l t emp s, hagués ting u t va

l i d e s a l'Estatut de l ' a ny 3 2 , el cata là ti ndria a hore s

d' ara una a l t r a c a tegoria a l' e s t r a n ge r.

Que Llu!s Solanes es un home a mb gran capac i tat de t re

ball ho demostr e n les s e ves ac t ivita t s de p rofesso r i els

seus treballs a l a Uni vers i t a t de Gotemburg, on h a presen

t a t se t t esines sobre temes relatius a catalunya i al c a t a 

là , ci nc e s crites en c a s t e ll à i dues e n f r ancès. Tres de

les tes i nes en castellà forme n part de " Intro d u cci..ó n a la

l e ng ua , litera tura y economi a catalanas". "I . Historia de

l a lengua. Ling Uistica . His t ori a de l a literatura". "11.

Hi s t ori a de la economia catalana (de s de sus origenes h as t a

finales del s i g l o XVIII )". " I I I . His toria de l a econonomía

c a t a l a na (d e s de pri nc ipios de l s igla XIX hasta n ue s t r o s

dias)" . Aquestes t r e s tesi nes varen merèixer s e r defensa-

il. lustracions musicals so

de Jaume Pomares, a d v o c a t , a

El grup de teatre Odin , de Dinamarca ha fet una estada
el mes de .

Juny a Estocolm ha actuat a diversos 11
Entre l ocs.

e s actors un jove catalA, en Toni Co t s que ha donat

cursets entre els grups de tea t r e d 'Estocolm
, ens c o n t a so-

bre el sistema d e v ida de Ha lstebro,on tê la
Odin. s eu el t e a t r e

Ar.t'vitat ~ ~ro ' t d
' - - r Jec a es per aquesta tardor:

Conferência del p rofessor Mahler sobre
litera,tura c atalana.

Concert de música catalana p e l i
p anista Josep Ribera.

Conferência amb diapositives i

bre el Misteri d'Elx a càrrec

la Reia l Ac adêmia de Música .

Concert de guitarra
per,~omàs de l a s Heras .

Tercer c urs de

Conferência del d irector d
e cinema Rol! Bolin sobre arqui -

\ t ec t u r a de Gaudi .



de s c om u na tes i a l a Uni ve r si t a t de Go~ emburg. Els tI

t o l s de les a ltres d ues tes ine s en ~ astel l à s 6n : "Ange l

Guimer! y su vi s i ó n del drama r u r a l : Te rra Baixa", i Pre

sentación selecc i onada de textos poéticos cata l anes 

Fragmentos anotados y traducidos al castellano de siete

poemas catalanes de l medioevo al siglo XX".

Mereixen capítol apart les tesines en francès, la pri

mera de les qua l s és un estudi sobre el Rossel16. la re

gió francesa que va de les Corberes al nord a les Alberes

al sud, anomenada també Catalunya Nord. El títol d'aques

ta tesina és p r ou explícit: "Le Roussillon, province fran

~aise ou Pays c a talan " . A Llu í s Solanes el preocupa l'Eu

ropa del futur. De la ·Conclusion" c itarem aquest paràgraf:

"A notre avis, la seule f açon de construire l'Europe

s i ion ve ut y réus s ir, l a s cule Europe valab le ,

c 'est celle des e thn ies. Une con f éderation de vr a i s

pe up l es, s ouple, l ibr e, dé mocrat ique , oü t ous , égaux

e n droits e t obl igations, sans c omplexes, pourront

donner tout ce qdi l s ont A donne r . "

L ' a ltr a t e sina e n f r a nc é s es ti t ula : "Es qu i s s e d ' un com

pa r a tion en tre l e 'Libre de le s Bès t ie s ~ e t ' Le Roman de

Re nar t ". "Le 'Li br e de les ·B~st ies ~ appartient - il au cycle

du 'Roman de Ranar t -?" El "Li br e de les Bèst i e s " for ma la

se tena part de l l libre "Fè l i x o Lib r e de ·Me r a ve l l e s " , de

Ramon Llull . L' a u t o r de "Le Roma n de Ren art " e s Pie r r e de

Sain t-C l ou d . Aques ta é s la conclu s ió de Lluís Solanes:

" 'Le Roman de Renart; sous une for me parod i que , e t

emp r un tan t l u i-meme déj! des récits et des arché

t ype s anciens , c on s t i t ue une s omme des jour s e t de s

heures de l a v i e méd iévale , avec ses classe s soc ia 

les , ses cou t umes, ses institutions . Le 'Libre de

les Bèsties-est, au contra ire, tourné vers l'avenir,

c'est presque une vision philosophique q ui trace une

ligne de conduite pour l'homme ."
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Una p l ~ r a de l es act ivitats de Lluf s So lane s a Suècia

ha estat t r a du i r poesia c a t a lana a l s ue c . Jun t amb l' e s 

criptor i e xpe r t e n llengüe s i bè rique s ne o l lat i ne s , Arne

Lundgr e n, ha t r adu lt una selecc ió de poeme s de Salvador

Es pri u, 56 e n total, trets de 9 de ls llibres d'Espr iu, entre

ells "La pell de brau", d'aqul el t i t ol , "Tjurskinne t och

a ndr a dikter", d'aquesta antolog ia que va aparèixer l'any

1975. El meu propòsit és, com j a veieu, d'informar, no de

fer crItica, però vull aprofitar .aquesta avinentesa per fer

constar que Lluís Solanes i Arn e Lundgr en han f et un tre 

ball honest, acurat i meritori .

Tor no ? pensar e n e l s quaranta anys d ' oprob i q ue han

sofert Catalunya i e l s c a ta lans , i pe ns o també e n el t r a ume

que ha p rodu lt en la c u l t ura ca t a l a na la l larga pr o s c r i pc i ó

de la llengua, i com som a Suè c i a, penso que s i no hague s sin

ex i st i t aquest s quaranta a nys de dic t a dur a - qu i sap ! 

hores d' ara t indr iem j a up Pr e mi Nobe l ca t alà . Fina lme nt

penso t ambé que l'Acadèmia Sueca e s tà, de mol t t e mps enç à

en deute amb Catalunya i el ca ta l à.

ERNEST DETHOREY
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Bona lec t ur a ! Bon esti u !

~ i hi ha ca p títol qu e us i n t er c s¡:; i, e l po deu de manar a
l a bi bli otecà r ia . Si vo.teu un l libre dels I 'a 'i s os Ca tal ans
q~e no sigui en a qu es ta lli s t a , ta~b é el podeu ob t enir
Ol1J!l i n t un f ul l a posta que t r obareu a t ot es l es bibl io te
'! -r e a ,

(;arro ll , J, (mi ~

Cundrenc n , Ant on i
Ii f a z i 'l'l. ja , Aurora

l er r hnd i z , Joan
Gi n c::: t a , I.:on s e r r a t
Jan~, Al bert
L í nur-r en , As t r- í d
¡.fa ta , : ,~arta

¡'¡ i.que l , Came
l-o vc Ll , ¡oiaria

Alí c i a en t.cr-r u de mc r-av e Ll e s ,
LI s tres ca val Jaro ulLu .
lo' es t i u . L' hivern . La pr i ma ve r a .
.La tardor .
J o sóc un oc el l .
Ho:nbol le ta vo l a.
Honua l l es de Catalunya.
Ln Irii quel de Lonn e be r-ga ,
LI pa í s de l es cen t paraules.
La rabos eta.
Via t [ e per la hi stòria de Ca t a 
L uny a ,

, .

LA PRIMERA OBRA LITERÀ RI A I MP RESA EN ESPANYA VA SER EN

I DI OMA CATALA l FETA EN VALENCIA FA 50 4 ANYS

Vo lem hu i , dintre de la l í ne a c u l t u ra l de aquest but

lle tí de la nostra associació . r eproduir en f a c s í mi l l e s

t r es pr i meres pàg ine s de l ' obra TROBES EN LLAORS DE LA VERGE

MARIA, pe r s er la pr imera obr a l i t e r à r i a i mpre s a amb car à c

te r s mObil s e n la Pe nínsu la Ibèrica , i amb tal e dició i nc u 

nable s' i n i ci à la i ndústr i a tip og ràfica a Es p a ny a , ac t i v i

tat en què tant h a excel.lit i de s t a c a , t embé ara, el Pa ís

Va l e nc ià.

El motiu d'aque s t l l ibr e v a s er el c e r tamen poè t i c q ue

e l vir rei Ll u ís Despuig , pe r t a l d'honr a r l a Ve r ge Mar i a,

convocà i do tà l'on ze de f e b r er de l 14 74 amb el c o nc u r s t èc

nic d 'un poeta d ' anomenada , i mossèn Be rna t Feno llar e n f o u

l ' e nc a r r e ga t , q u i r edactà e l cartell o de c o n voc a tOr i a q ue

signà el vi r re i Despu ig .

L'aplec dels poemes p r e s enta t s a l c e r t a me n mar i à de

Valè nr\a el 1 47 4 foren estampats el ma teix a ny . Només se ' n

c o neix un ún i c e xemplar , ex i s t e nt a l a Bi b lioteca Unive r si

tàr i a de Va lènc ia . Es trac ta d'un vo lum de 15 1 x 7 5 mm . , de

lletra romana , de paper de l a mà i l'estr e l l a, i c onsta de

8 ful l s en b l a nc i 58 d ' i mp r e sos.

Ca l t a mbé reco r da r que Va l ènc i a , s egons e l cen s de l 'any

1418 tenia 40 .000 h a b i tants, poc despré s de mi g s e gle, l ' a ny

1 483 , e n c ompt a va j a 75 . 000. Ta l xi f ra la c o n ve r t i a e n l ' u r bs

c r i s t iana més popu los a de l a Pe n ínsula Ibèric a , pu i x q ue e n

qua nt it a t d'ha bi t a n ts l a s upe r a va nomé s l a c iu t at de Gran a da ,

ll avor s e nca r a mus ulmana. Di n s l a Corona d 'Ara g6, Barcelona

no a rr ibava a leshore s a l s 30 . 00 0 hab i t a n t s , Saragossa e n c omp

tav a cap a 20.000 i l a Ciu t a t de Mal l o rca no mé s 1 5 .000 .
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El tot a l de les ob r es que c o n s t a q ue f ore n impre s e s a Va

l è n c i a fins l'any 1500 inc lusiu , arr i b a a noranta-tres . Per

això , si hu i no s e mbl a j a pos s i b l e soste n ir l a p rimac ia ti

p og ràf i ca de Va l ènc ia, és innegab le que, com d iu l ' espe c i a -
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l i sta Pere Bohiga s , " l a qua n t \tat d ' i mpresos de Valência

en aquest perlode, és superior a la de q ualsevol a ltr a

ciutat d'Espanya".

Per la transcripc ió
Jaume Pomares i Bernad

Del llibre: "LES TROBES EN LAHORS DE LA VERGE MARIA

(València, 1474 ). Ed i c i ó fac slmil amb estudi prel iminar i

transcripció de M. Sanchis Guarner , Va lência 1974, edició

patrocinada per l a Caixa d'Estalvis i Mont de Pietat de

València , amb motiu del V Centena r i de la Impremta en

Espanya .

Les obrn O erebes da uall Ieríeesles quals t rac
,. :;;-. Je labors elda fac."'ao.Jfir.1.: ...0;1 ~e: Mol:::':

foren fetes e ordenades I! los trobadors ~ e
en cafcuna dd es ditesobres ferits rfponents a
una fentécía o feria 61 mCS.p rop infertal Übel
o carre ll ordenat I! lo uenerable mor~ Be rnat
fenollar preuere e domer dela Seu 6la ín /igne
C íuta t de: Yale:nda de manament e ordínacíe
del Spe<'ta.bleIenyor frar e Luís defpuíg Me .
fue de MW1tc:fa e Vlfreyen tot lo R egne de
Valencía L o qual fenyor comadeucedela uer
gc María pofa enla díta Cíuta t de Valencía
W1 a l oya a tots los t robadors a on,e díesdel
mescie: F ebr Any oia natíui tat Ò nr e fenyor
Mil. CCCC. L xxilií. So es bun tros 6 drap
de uellue negre apte o bafia nt I! bun g iFo qui
mJls lebara la u.ergeMaría en qual reucl lcn
gua la quar lora per adir en aq uella foncb lo
dít dia porada en la cafa òla cófraría de rant
Iordí dd a dí ta Ciutat e Iuc:gada a . xxv. del
mes de Mars del dít any Lo tenor o fcria del
dit Cartell es lomes propfegumt.
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LO CARTELL.
Lalta fens par lbumü v erge María
R ey na del cel/dee[fa triwnpbad.1
En locb tan alt ICS al ta ment pUdela
Q!!e deu tot fol li porta maíoría
A ngds e Ian ts Ilatorguen ptt fenyora
E lerernal zper mare la confe[fa
L os delínfnn I temor gran li prcfm ten
Y' ls peccador5/ refugi la reclamen

Q!! e Iiaea l zmay lengua dir poda
T ots a quells bens I de QUt'5 trobadotada
Sols esfon fill I IbcfUS qui la lobada
Qye lo refiant / íames hi baClaria
M as puix deuors lli forn de cor hí pe nfa
Perq~e ding rats I no reportem la colpa
T ernu pe r cert I que mils labor li done
lliura de:guany lbun beU gípo de feda

Sme Ierd íuol / la fua confrarL1
Q!!~ls deb íders lattenguen per pofada
L o 10m on; t / apres follempn iqad.l
L a puritat Ide nofua marc p ía

. !:.¡rges tenint I de Kran m.Jgnú ícmda •
Lo Cabifcol/dela Seu mol t in rrgne
Yab don lob.ln I de proxída lo nobl
MoCJ Luís 'de c.illd.luím.1gniLcb e

g au hI tots , renyors peraquel
nonrant fi9 plauI tant bd1!fiti
En cobles cinc!> /endreea o torna,
L engua yd líl ¡ lo que plafm t ve
Q!!e ptr labor Idda fmyora no
D ona lo pris I dfUOt,1mc:nt e pro
L o reuercnr / fcnyor molt fpeeta
D igne vifrey le merlee d e: muntct il

F rare: luís derpt
Mdlrc d e: munri
Vi rrcy en lo regn
D c v. lenCJ.1

- 17 -



LLiçONS ])E HATHA I OGA ELEMENTA L
])iMARTS ])ilLU~.s

CULTURA FÍSICA

La p a r a ula hi n dú I OGA prové de l a ma teixa arre l à r ia J OU

(en ca s te l 13 yugo , en alemany Jooch, yoke en a ng l ês i yuga

en sàns c r i tl . Fe r ioga s ignif ica unir c os i àn i ma . Aquesta

a c ti tu t es troba en deliberada o pos ic i6 a mb l' autoexplota

ci6 i brutalitat a la qual estem a c ostuma t s a l 'occ ident.

Vo ldria explic ar elementa lmen t, a l e s pàgines d 'aq u e s t

butl l e tí, una sèrie d'exe rcic i s be n e f i ciosos per a l a c o n 

serv a c i6 i rejov eniment de ls ò rgan s v itals de la nostra

a natomia .

Si pra c t iqueu el ioga s ó n molt impo r t a n t s:

l er . La ca l ma ( r e lax ació )

20n . La resp i r a c i6 (o x igenac i 6 )

3er . L'elastic i t at (a r t i c u lar )

4 r t. La i rrigació del ce r v e ll (posic ions i nve r t i des ).

Aquí us pres ento un s e xerc i c i s prà ctics i no gens d if í c il s

p0 ~ a prac t i car can~ d ía , del di l l~ns al diss a b te (el diu

meng e pode u de sca nsar ). Le s posic i o ns que es repeteixen l es

cons ide ro d e més impor t à nc l a .

De ta llo a cont i nuaci6 c ada posici6.

1 . Respi r a ci6 i ò g u ica comp le ta

Posi ci ó d e dre t. Re s p iració en t r es temps .

Abd omi n al: Re spi re u pel nas , i nf l a n t l'abdome n.

Mitjana : Se gu i u r espi r a nt, sep a r a n t l es cos tel l es.

Supe r i or: Segu iu respira nt, e l evant claví cules i muscles.

En f o nseu l'abdomen , tre i e u e l p i t. Adreceu el c a p . Guardeu

l' ai re 5 segons. Ex h a leu l ' a i re a poc a poc. Cinc segons mé s .

Efectes terapèutics:

Calma el sistema nervi ós.

- 19 -



Reg ula ritza, des a cce lera l 'ac tivita t del c o r .

Re d ue i x la ten s i ó a r t er i a l .

Est im ula la d ige s ti6 .

2 . Po sici6 esgr i mi do r

Genu f l exió (l' e sque r ra). El peu dret e ndavan t . Els b raços

al llarg de l c o s . Insp i r e u . Bai xe u e l tro nc f i ns t ocar amb

l a p un t a de l s dit s a t e r r a . Resteu q~ iets c i n c s e gon s i

aixeq ue u-vos . L 'al~ra c ama . Re peti u .

Ef e c t e s terapèu t i c s :

Ex c e l. len t per a e n r o b usti r els músculs de la co l umna v e r 

t e b r a l . Imp i de ix d ' acumu l a r greix a l s ma l uc s . Des e nvo l upa

l'equil ibr i .Comba t l 'es t renyiment i els dolors de l s ronyons .

Toni fica les par ts g l Gt i e s i els múscu l s de l e s c ui xe s . Es 

timula els ronyons , e l f etge i el pànc r eas . Augmen ta la

gana.

3 . Ioga mudra

Age no l l a t , les a uq ue s col . locaèes entre p.ls t a l o ns. Sub j e c 

teu un cane l l amb l a ma o po s t a , a l 'es p a t l la . Execu t e u un a

respiraci6 i ó gu ica c omp l e t a (1), despr~s e s p 1ració a co t a n t

s e fi ns que el c ap t oqui a t e r r a . Ro ma ne u uns s e g o n s e n

aq ue s ta posi c ió , ad r ece u- vos al tra ve ga da i r e pe t i u c i nc

co ps a q ue s t movi men t .

Efec t es t era p è uti c s :

Res t ableix e ls òrgans a b domi na l s e n e l s e u llo c.

Enrobusteix els mús c u l s abdomi n a l s i lumbars .

4 . Posici6 fan a l

Decúbit s up! , el s bra ç os a l llarg de l c o s , i n s p ireu l en

tamen t a lça~t l e s cames esteses cap a munt , e l e veu e l tronc

i c o l . l a q ueu l e s mans sobre e ls ma l ucs , a mb e ls col zes r e 

colzats a terra, el ment6 es recolza amb força damunt el

- 20 -

p i t. Pr o c ur e u adreç a r- vos el mA x i m i r oma n e u-hi al me ny s

20 s ego n s .

Efectes terapèut i cs :

Aquest exercici ~s el més eficaç per a la c irculació, les

varius i les hemorroides. Augmenta la vivacitat mental i

les facultats del cervell, impideix la formaci6 d'arrugues ,

descansa el cor i alleuja les afeccions de l ' e s t ó ma c .

5 . Posició cigonya

Dempeus. Esteneu els braços sobre el cap inspirant en tre s

t e mp s (inspira c i ó iòguica). Descendiu cap els costa ts i

agafeu els turmel l s. Amb el fro n t , procureu t ocar e l s ge

nolls que estaran tibants. Man t eni u 5 s e go n s l a r e spi ra

ció . Repetiu c inc vegades l 'exercici .

Efe cte s t e r a p è u t i c s :

Exc el .le nt per a ls músclus a bdomina l s , l umb a rs i glutis .

Ex cel . l en t pe r al s ò rgans abdominal s . Aprima e l s malucs ,

c ombat les mo lèsties de l 'es tòmac , la i n s u f i ciència epA~i 

c a , me l s a , r o ny ons i b ude l l s .

Ex c e l .le n t contra h emo r r o i de s i la pròstata . At o r g a e l as

tic i ta t a la c o lumna ve r t e b ra l .

6 . Pos ició r e p legant l ' abdomen

Dempeu s amb les c ames a i xencades i l l e ugera ment doblegade s ,

l es mans reco l zades als genol l s . El cos oblic cap endavant.

Resp i raci6 i ò guica c omp l e t a , e s p i r e u p r o f u ndamen t e n t rant

l'abdome n , ma nteniu l a p o s ic i ó 5 s e gons. Executeu tres c i 

c les compl ets.

Efectes terapèut ics:

Est r enyiment, es tfmul de l'acci6 pe r i s t al ti c a . El millor

e xercici contra la ptosi de l 'es tòmac , budells, ronyons i
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fit e r .

7 . Posició de cobra

Decúbit prona en terra , les ma ns reco lz a des en t erra baix

els muscles, els. c o lz e s aixecats. Incorporeu-vos pract icant

una inspiració iòguica completa, aixecant el cap al mAxim.

Després concentre u-vos aixecant- vos i noteu la pressió a

la columna, vêrte b r a per vèrtebra . Le s ma ns serve i xe n per

guiar. CaldrA romandre amb el mel i c e n contac~ amb terra,

e s g uardarA l' ai r e durant c i nc segons i es torna rA a b a i x a r

prac t icant una respi ració iògui c a c omp l eta. Des cans eu. Re

petiu cinc vegades .

Efectes tera pèu t i cs:

Proporc i ona e l a s t i ci t a t a l' esp ina da .

Se r vei x pe r a i mp e d i r la f orma c i ó de cAlculs r enals.

Al l e u j a r Api d a me n t e l ma l de ronyons.

Esti mu l a la g l dn d u l a tiroides (que s'abstenguin e l s qui pa

t e i xe n hipert i r o i de s) .

3 . ~osi ció t r iangu l a r

Dempeus , l e s c ames aixen cades , pugeu el s bra ç o s e n cre u,

els palmel l s mirant c a p e l sòt i l i prac ticant una insp ira 

c i ó i òguica comple ta .

F l e xioneu e l t r o nc l ate r a l me nt espirant e n t r e s temp s fi n s

que l a ma toqui el pe u d e l mate i x co s t at . Inspire u . Feu el

mateix amb el co stat con t r ari . Ca da v e g a da c o n t e n i u l'aire

c inc s e gons .

Ef ec t es t erapèutics :

Re gene ra l ' e sp inada .

At o r g a elastici t a t i afina el s mal u c s.

9. Igual ~~e l' e xercici núm. 3 .
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10. Pos ici ó de ll ~~ost

Decúbit prono, el front e n t erra, els punys tanc a t s r e col

za t s, el s b raços e s t e s o s al llarg del cos . I n s piració iògui

ca completa, eleveu les cames amb la major extensió i altu

ra possibles. Concentreu l'atenció sobre la pelvis i l a part

lumbar . Manteniu la posici6 de 10 a 20 segons.

Efectes terapèutics:

Contra l'estrenyiment. Allibera els nervis de les vèrtebres

infe riors. Regenera els ronyons.

Il. Posici6 de lotus . Actitut de meditació

Assegut en t erra amb les cames c reuades (és una p o s i c i ó d i 

ffci l i per això la simplifico, j a q ue requerix gran elas

t ic i t a t) . Respira c ió acompassada . Fixeu el p e n samen t , i n

t e nsament,en quelcom determina t , pe r e x emp l e un f u l l de

pape r en blanc . Les man s es s ubjecta r a n per d~vant dels ge

no l l s. Resp i reu cada c i nc segons, agua n t e u altres cinc,
a i x f unes 10 vegades .

Efectes terapèutics:

Calma el sistema nervi6s .

Beneficiós contra l 'insomni.

12 . Po si c i6 de r e spirac i ó de s e ien t d iamant

De genolls, asseguts sobre els talons. Respireu elevant els

braços per darrera de les natges. Aguanteu tres segons,
t o rneu-hi cinc vegades.

At e nc i ó: En inspirar recordeu de treure la panxa el màxim
po s s i b l e .

Efectes terapèutics:

Excel .lent per a tonificar els pulmons, contra els dolors
lumbars i renals.
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1 3. ~sici6 torçuda

Ass~~t . Col. l oque u e l taló esq uerra s o t a l ' a n c a dreta,

des~~~ el p e u dret sota la cu i xa e s q ue r r a i recolza t en

ter~~ . Passeu el braç dret davant del genol l e squerra,

menc:~ la ma subj e c t a el garró e s q ue r r e. Gireu el bust i

el ~ cap endarrere, recolzant la ma esquerra en terra i

da r~~~e . Bu f e u cinc ve gades d'una f orma panteixant, des

prés :ecupereu-vos i descanseu. Torneu-hi tres vegades va

r í ane de cama.

Efec~ terapêutics

Fle7:~ilítat de l ' e s p i na da , en corre geix l e s desviacions.

E fec~-e~ bene f ac t o rs sob re el s is tema nervi6s , melsa , bu

de l l~ i r o nyo n s. Prevê o f a d e s comp a rêixe r lumba go s i reu

mati_i>.

14 . ~si c ió de ma ns a t e rra ( l e s d o ne s emba raça des poden

pra~~ car-lo f i n s al quart mes )

Poslc16 similar a la de l'exercic i núm. 7 , cob r a . Es recol

ze n e ~ . peus amb e ls aits e ncongi ts e n pos i ció de sortida

d ' ur~ carrera . Ai x e q ue u e l bust sense moure les cuixes de

te r ~ ~ . Inspireu, e s pereu cinc segons . Ara f eu buit amb la

pa nxa 1 a i xe q ue u l es a nque s. Mi r e u c ap al ve n tre i t o r ne u

a la y rimera pos ic i 6 . Fe u-ho de c inc a de u veg a des .

Ef e~~ e s t e rao ê uti c s :

Enfor teix l' espat l l a , é s u n bon exe r ci c i per a ls c o nd u c t o rs

de c~i6 , tractors, etc., per a l e s pers o ne s sede ntAri e s i

pe r a J joven t e n per í o de d e c re ixement.

15 . Igual que el núm . 4

16 . Igual que -el núm . 6

. '--:i. I . Igua l que . ~ l ntim. 3

la . Igual q u e el núm. 5
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19 . I gua l que el n úm . 2

20 . I g ua l que e l núm . 4

21. Igua l ·q ue e l n úm. 1

22 . I gual gue el n úm. 7

23. "Ig u a l q ue el n úm . 13

24. PosiÇ.i6 arada (exe rci c i molt benefici6s)

En decúbit supí, amb e ls b r a ç o s a l lla rg d e l c os, a ixe q ueu

les came s e l més a l t possible f ins q ue el men t ó es r ecol 

zi d amunt del p i t . A p a r t ir d 'aq uí, e nt r e ne u- vo s p r og r e s

s i v ame nt 1 s e n se forç a r vo len t arr i b a r amb els d its del s

pe u s a terra (ja h i arriba r e u a mb e l t emp s ) . I nspi r e u en

puj ar i guardeu 5 s egon s l'aire d oblega n t-vos c ap en re r a.

Torneu cap endavant. Repet i u c i nc vegades .

Ef e c t e s t eraoê u t i c s :

Manté l'espat ll a recta . El i mi na immediatamen t l a fati ga .

Ll u i t a c o n t ra el de s plaçame nt de vè rte b res i les desv i acions

de l' e s p inada (ne n s ) . Regene ra e l s mús cu l s d o r sal s •. Dóna s i

metr i a a l'espatlla. Rej oveneix l es g l And u l e s sexua l s , p à n 

crea s (diabetis ) , fe tge , melsa, r o nyon s i glàndu l e s sup r a 

ren a l s . Tonif ica els mús c u l s abdominals , r e d ueix e l gre i x

de la cintu ra i e l s malucs. Bo con t ra l e s mo l è sties de l'a

nèmia c e reb ra l . Detura la c aiguda del c a be l l i retarda l ' a 

p a r i c i 6 de cabells b lancs . Curat i u pe r a l e s a dhe r è nc i es de

l a pleura entre costelles i diafragma .

25. Pos i c i ó de l 'arc

De c úb it p r o n o, i n s p i rac i ó iògu ica comp l eta po rta n t e l s b ra

ços c a p e ndarrera, doble gueu l e s cames, a t rapeu e l s t u r me l l s

arq ue j ant l'espatlla . Aprof ite u l a tra c c i 6 d e le s c a me s per

a aixe c ar el bust més amunt . Romaneu en aques ta po s ic ió du

r an t cinc segons. To mbeu cap endavant, treieu l'a ire. Repe

tiu-ho cinc ve g a d e s .
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Efectes t erap èut i cs :
lJL S (\f ' IS

'l'iru n de s oc i s :

==========~============================================== -- --

A(;TI LJ S, maj ors de s e t ze an r s que es til.:u in al corr ent de
pagaman t , :J () Coronen anual s

JUVE¡IL~ , men ors de ne tze any n, no par~en ~~ota
HOHOHAlUS, aq uell es 'per~ones o en t i ta ts qu e afa~oreixin

l'Ass oc.l.acl6 .
COHAl3 I 'rANTS, els qu í c oha u í tin amb un s oc i ac t i u i es t í.z .

a l e t d s l,.;lu n. or r en e pa bamen t , 25 c orones an~ais .
SIú~ATI TZMJTS , el d.l. a !/1 0/75 es creà aqJest no u tipus

de SO~l, . que paba una quota allual de 2) coro
nes .sl .V.l.U a ~uècia , i de 18 corone s s i
r es.l.delx f or a de Suèc ia.

Hi ha a més una quota do 15 co rones d 'entrada
a c t ius i c ohabi tants. pels s ocis

ba rres" , 8 de j un y de 1979

Lars- Àk e Der~-;¡;¡an
J os epa La r i a Dord oy ]jerc¡;¡an
Lou j u r-o t nv , 2J 8
136 64 )fftnd en
08/777 2? 85
08/ 777 40 12

Ll is t a de so c i s de "Les quat r e

Iio ca ,,;a r i a Al mcicla
I1 enr .ik Al r.w i da
~Br ia Mon t s er r a t Almeida
RO,,"'" Al rn eir'"
Tcmp cl r i dda r v . 4, 2t r
121 34 ~ktirho lm cn

Efecte s t erapêut i cs :

Alle u j a els dolors d e c i àtica .

26. Posició d 'es tirame n t de l gat

Es parteix estant as s egut damun t els ta lons j unts . Les an

q ue s cal q ue toquin e l s talons. I nclinació cap endavant

f i n s que e l ment6, i a ser po s sib le, també el p it, es re

c olzin a terra , amb e ls braç o s e st ira t s c a p endavant , d e s 

p r é s t orne u a l a po sici6 d'asse g u t s . Repe t i u al men y s 10

vegades . Re s p i r eu q uan e s teu a s s e g u t s , 1 e s plreu l enta ment

q uan estireu els b raços .

Es t i mu l a les g làndule s e ndocr ine s (Hipotiro i disme), d iabe

tis, i mpotência , es t e r il itat . perllonga la joventut (com

ba t la debili tat sexual ) . Augmenta la f a c u l t at d e la c o m

p r e n s i ó. I mpi de ix l'acumul a c i ó del g re ix . Imprimeix for~a

v i t a l al p lexe solar . End ure ix el s pits . Atenc ió: e l s qui

pateixen d'hiper t i r o i d isme i d 'a l t re s malalties hiperglan

d u l a rs cal que s' abstenguin d'aquest exerc ici .

A veu r e 51 u s a nime u i practiqueu aqu~s exer c icis. Si te

n i u cap d i f iculta t no d ubte u en truca r-me , tel. 203 8 0 5 .

Ser à interessant de s aber el resul ta t del vostr e es for~.

Anim!

Hc¡¡i na a f Gcijcrs ta'Jl
GrupPGründ 2A
7')2 J? :Jpn sa l a
~)J 8/ 13 79' 49

Ramon BOhira s
Sibeliu s{;fu~gen 32, nb
1 ~ 3 24 Sp anCu
00/752 70 26
08/8J 80 10

JOSEP DOMRNECH
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~aria DaGé ~ Vinnr de l l
1'" j LL1kestnd 6J()
291 ) 0 ~ ri st ian s tad

Ov o llcrcf cl d t
Ar t il l eri C· ) 9 , 4t r
115 30 S t oc khol m
08/67 48 72 ca s e va
08/6 7 04 70 ank . 145 , l' e ina

¡,ke b e r·.:'lund
StU¡JV . 6 '}, no
1 ~ 1 4 ? Sol lcntunn
03/ ')(, 3? 82

Rosa lrorik
Rober t !lon ].;
(iï lla) Bon k
Yn,;::l í lll;ui,a tan 1 1
113 4í StocJ{hol m
08/J 3 O~ 85

j~ úria Burdeu s
J ,-rnv"'r:s" . 50
172 3:'; ~undb:yber< ·
03/98 3 1 16 b

J oan :Ju r c;u è s Ri u s
c1 0 ¡:i.1010
lJr L:nnk.... l'ka,; . 47 , 3tr
117 22 ~)t oc k ho 1'Jl
08/18 ')3 78
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;';<:"L! Hov ira
Kru z bur s r, 24
7 54 49 UJJP :::al a
018/25 1 3 24
08/21 27 l O

Llu! s 801a.nes
Lün r hor n zr: 36 1.
417 2 ) (;o t e tJ oP "

"

J oan 1l0:::a d o
Skú!;c C 37 3 tr
1 1 6 37 :Jth lm
08/41 28 83 fe i na

Isidre Sol é
Tre l i] jcr- G
113 411 :'; l hl m

úi..c r bel Vel l
Jawne Vall
liel ::: i nc èir ¡;C 4 9 3tr
1 63 42 Spa nr,a
08/7 '0 90 81

J oseI' ·" r e t ma n
'i ' e1'e :::[I \';r e t rnan
S toc kho:nsbac l:a r lla 30
1 27 43 Sk i.irholr.¡¡,n

Gèi r a n ....ïd l un d
S CGcrota Gi. r u
1 90 60 Ba l::: t a
0 171/ 721 7 5
0171/ 500 49 ( Ba l ata Taxi)

~an~e 1:.h r cf_J er r:
j ' .p .lJ.:e c t a d 6 30
291 90 l, l' i s tÜ~l ¡s tau

Si hi ~~~cn ul¡~n s oc i, o t robeu
al t~n~ ll lCorrcc ci6 , ¡:; e r do n eu i
comun1 qu eu -nos_ho , :::i u::: pl a u .

Diana Lru 11
I nt e k.ni n¿-:;v 99 l tr
1 26 -1 3 Uó..:.cer::: ten
:)8/ -1 5 "78 a l

Dc r t il 1Y. a l el

Sebas t ià h~~rnuez

T{j rn sbCs~ . 5'
171 66 Sol na

J ord i ~arinon u
r: ,.1r.m.d ernan nav , 1 58
145 57 ~or s bor~
0 7 53/77 98 l •

J oaquim ;,la s ol i v er
üuew;ata n 100 3tr
113 22 S t hl¡;¡
08/ 32 8-1 '1 ;'

0 8/ 1 5 Ol 60/1 4 92

Miquel t.la s s ana
Kontrol1v 11
1 26 39 i1u¡; e r s t en

P e r e Miouel
Idar i a J,ií q ;.¡ e l
Storuretsv 76 6tr
1 4? 0~ TranGsund

Fr a c e s c de 13 . Moll
l~aça d ' ~spanya 12
l'alma d e :.ia 11orea - SPAlH EN

Antòni a l"é r e z .l'omare s
Jaume l 'orna re s Ber-nad
Lev c r·t ill~ '- )
112 52 Sthlm
08/51 '3d 89
('¡(~/22 02 00/ 500

I Gnas i J-'u i l,:d omèn ec h
J.T:l , Oor¡ "a n i:::k Ken i
10 J 4 4 Sthl r.¡
J3/31 7 2 11 )
0 8/ 787 81 53

Jos e p i;U.lcru
'l' i mo t c ,l v [ ,8

1 91 77 ~ollcntuna
Ji;¡-(5 ,¡ 53 55
013/35 67 80

1,+ t 1'

Ca r lcs Gisbert
CBG-Konsult
Vi re b e ~·[: sv. 10
17 1 40 Solna
J3/83 80 10

L ena Han s ao ri
r-r i uhe:m;¡; . 64 , 3t r OC;
112 46 S toc kh ol m
(\ó/ :'4 38 80

John Lol: l' c t c rsc:1
u cc c t c u v o j ') '1
4 10 :) Hi n c¡;leu
DAli¡,J.A.l ò .

J oan Gonz a l o
k unaIv . 37
191 44 Sol len t u na

ko na l d !'l' ullk l i n
l'o l lw nUi ¡> 6 )
116 2 2 ~ t o c k ho l ~

Otl/ 40 O) 34
0 8/6 3 10 40/5879

Jo¡¡ ep Ga1'ri~a

Johanne¡¡c . 4, l t r
111 38 5toc khol m
0 8/2 1 95 36

Hooa Garc ia
Ho s a l'oz o
Tombo l nv. 10 , n b
126 31 Hur,e1'sten
08/ 18 64 4 3

lJi rCi t l a í:.illlber.:.;
j'j ...Lke s t a d 630
2 :3 1 :)0 U 'ü;tiam;tuu

l.rar i s a Hu I t n én
St ie Jl•.I1 t ri én
1•u s by dnl sv , 8 ,
183 3 1 T...: by
0 8/ 7')3 43 57
08/ 22 80 80

I ne e J ol¡nson
l' i lur J ohn l3 on

J Ol3E: iJ lJur.¡ Èncc h SJ.:at t et ürd:::v . 208
Dav i u Do:::è :l ec h 1,'aure 162 4 ~ V",ll i n¡:;by
i..a rí a Ro ea raur-e de Lomencc n 08/13') 29 0 9
Il.; :.:1~ . J. r· s ¿ :, 1') , 3 t r
1 í ':; 4[ ~ t oc k r.oI :»
:: ~/ : . :.; ; 1 Cl

J OSE: j- Cu ¡¡t ò à io
ír í dhe raag , 64, 3 tr og
112 46 S t ock no I rn
0 8/ 54 3d SJ

. I J t· !'C r..~ ue- 1 .n,: H era ~

!!...:rer¡¡ Lcnsa11é 66
12(, :> 5 i!u¿:e r¡¡ t en
':!f'./-J7 3J 14
0 6/767 ()J 40/1 77

Ha mon Ca va l l e r
Surorunns ¡; . 10
114 2 1 S t ockholm
0 8/ 15 96 72

J oa n I)úsa n ova.s Via
Vu s t [jta.r; . 16
116 2'¡ St oc k:1J l rn
.)3/ 4 2 28 :)7

unes t Dethorey
Ge r t i e Detnorey
t:o l ar.d ue Tho r ey
lJox 1::: 2
186 0 0 .44l 11 en tur.a
0762/2'0 24 9

J oan ~arl e s Cebr i an
1'E;pp a c·v . 30
12 3 56 lar-st a
:' 8/,13 43 0 7
C3/ 7 43 o 05 50/ 14

:'.ar i a d e I Ca rme Dahlin
Hans Da h l i n
vilaC. 18-2()
1 14 32 S t oc k bol m
03/2J 4 ) ) )

Ll uís C;upis t rano
Va l na l l a v . 120 , n b
1 11 4 1 ~toc l : h ol:n

:;2/ 63 015 01
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POESIA

D' l\PATS

Vit . ka l l , soanna nde s oo oa med vitl~k och mandel . So na

d' ame tlles.

En mjolkliknande soppa med ljuvlig aromo Serveras kall

en v a rm dag. Som entr~ kanske oc h dA beraknar man ca 1 , 5 dI

soppa per persono Det r3cker. Man ska ju inte a t a sig met

utan bara lAta gommen fA en kick i n f Br den stundande huvud

r!itten .

Sk Al l a och skala man deln. Mal den och lagg den i e n sten 

morte l t i l lsamman s med saltet. S t o t ma nde ln ener g i skt o c h

d r o p a ner o livo ljan und a n fo r u ndan. Ma n f a r d A en maj o nn!i s

l i k n ande massa . HalI Bver "mandelma ssan" i en s k Al. Smaka

av me~ ~inager och p ressad v i t l ok . Ti l lsatt i sk a l lt va tte n

och v ispa fl iti gt en stund . Ha r man mixer kan man k ora

s o pp a n i den .. .

Le s hores de l a ni t

orfes de l l um ,

cami ns de t r i s t o r

ànima e nd i ns .

Seguint- l o s vai g ,

t r o tamo ns de la idea,

i al darre r a suau ,

un r iu de plors

( 3 - 4 persl

30 s o t ma n d l ar

4 klyf tor v r t Lok

l ai olivolj a

l msk vinager + iskallt va tten

Gèir sA har:

TILLBEH ljR :

finhackat apple och mogna

druvor u r k arnade i ha lvor.

s ota e l s es tels murmura .

Rimo n La r r uy

51-01-17

Servera den vi ta soppan iskal l men frukten v i d s i dan om i

s mA s kAla r s A v a r och en k an ta vad han Bn s k a r .

Sherr ybakta f o rel ler. Truita de r iu al xerês .

Rensa fiskarna och gnid dem med salt och peppar.
- 30 -

4 smA laxforelle r

sa l t och peppa r

3 msk olivolja

2 msk hacka d persilja

Ger sa h:ir:

2 krossade v i t l Bk skly f t o r

2 dI riverbrod

s a f ten av en citron

4 dI sherry .

- 31 -
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v a rm oljan; de n ska ll v a r a ganska het. Blanda den hackade

persiljan med de krossade vitl~ksk lyftorna och riverbrBd.

H~ll oljan Bve r b landningen. R~r om. Tack botten av en vMl

amord eldfastform med en del av ny s s n amda br~dsmulepersilje

vitlBksmix . LMgg forelerna ovanp! och slà 6ver resten a v
samma blandni ng, det b~r vara 11tet mer ~n halften av den .

Sprl d c i t r o n j u l c en ~ver det hela.

Stek i modera t ungs varme. Efter 10 - 12 minute r slàr man

pà de 4 dec i l i t e r na sherry och fortsatter stekningen, fort

farande i ungen, ytterligare cirka 10 minuter .

Serveras med vit brod o

MatO till dessert . To r t a da de matO

1/2 kg Keso

6 agg

300 g r socker

de t rivna skalet a v l cltron + l tsk kanel

GtSr sà hll.r:----
Vispa agg och sock e r p~slgt . Passera Keson sà den bli r slat

i kons i s t e ns e n . Blan da s ocker-aggsmet en med Ke son, smaks~tt

med r i ve n citronskal o c h kanel.

Sm~rj e n ungsform orde nt ligt och str6a den runt om med

s korpmjol . HalI 1 s me t en och gr~dda ostkakan i 200 g r a der

i 3 0 - 45 minuter, beroende pà hur vid formen a ro Lagg pa

e n bi t folie om y tan s kulle b l i for brun.

Servera kakan avsval nad med en klick v ispad gr~dde t ill.

D' t5STERMALM

- 32 -
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EXERCICIS DE GRAMATICA

(B) t i pi c de les BaleBrs

.. U ta (Il)
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