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Leva dextrum bracchium,

Deinde sinistrum.

Produc digitos ad caelum

Tange sinistrum pedem dextra manu
Deinde sinistra

Tange dextrum pedem dextra manu
Deinde sinistra

Et deciens renova !

Inclina ad imos caput et dorsum.
Tensa bracchia

Et deciens renova !

Flecte genua,

Tende bracchia.

Et deciens renova !

In genua procumbe

Leva tensum crus sinistrum

Deinde dextrum

Et deciens renova !

Puisavecla.................
Toucheton.............. avecta..............
Puisavecla.................

Et recommence dix fois !

Pencheverslebasta............ etton........

Et recommence dix fois !
Plieles.............
Tendsles...........
Et recommence dix fois !

Mets-toida..........
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