
E S V E L T .
LLlÇo DEL M ES

-us i fes raans ag afad es am b  els b ra ço s  
flexional’ el eos a la  d re ta  i ¡ ’e sq u e rra  tô t  
icio vertical i esp irar en in c lin a r  el eos. 
ugnientar-ne 3 cad a  d ia fin s a 20 .

t
! entera i el m em b re  o p o sa t en e x te n -  
ssiblt vers el m em b re en e x te n sió  fin s a 
olateiíj. Inspiració q u an  el tro n c  és v e rti-  
■lo. Cinençar per 5  v eg ad es p e r  a c a d a  
nentai-ne 2 al dia fins a 12.

isicio interior, to car el p eu  del m e m b re  
’.rolateral. De 5 a 12 v eg ad es p e r  a ca d a

ient « una taula co m  in d ica  la  fig u ra , 
inferilrs. Comencar p e r 3 v eg ad es i au g -  

12 .

1, aiîjfar el tronc tô t el p ossib le estin - 
leusiMcap, tenint les m a n s  a  la  c in tu ra , 
racioen aixecar el tro n c. C o m e n ç a r p er  
cadatia fins a 10.

*

us i atintolant-se a la  p a re t, a ix e c a r  tô t 
lo acostar al cap tôt el p ossible. C o m e n ça r  
umenlar una vegada al d ia  fin s a  10  p e r

3R  A NO EN G R EIX A R -SE  

suc ilt raïm. 

îdria. j 

jatalesj
ngetesîtenclres.

de ll|f) grains, a la b ra sa , 
íeló.

líndrit

bled® liullides, p e sa d e s  c ru e s , 
n.
Ilàaifc mayonesa.
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