ESVELT.

-us ifss raans agafades amb els bracgos
flododl’ el eos a la dreta i j’esquerra tot
icio vertical i espirar en inclinar el eos.
ugnientar-re 3 cada dia fins a 20.
t

l'entera i el membre oposat en exten-
sibit vers el membre en extensié fins a
olateiij. Inspiracié quan el tronc és verti-
mo Cinencar per 5 vegades per a cada
rentai-e 2 al dia fins a 12.

LLICo DEL MES

isiciointerior, tocar el peu del membre
rolateral. De 5 a 12 vegades per a cada

ient« una taula com indica la figura,

inferils. Comencar per 3 vegades i aug-
12

1 ailjfar el tronc tét el possible estin-
leusiMcap, tenint les mans a la cintura,
racioen aixecar el tronc. Comencar per
cadatia fins a 10.

*

us iatintolant-se a la paret, aixecar tot
lo aodtar al cap tét el possible. Comencar
unela una vegada al dia fins a 10 per

3R ANO ENGREIXAR-SE
sue it raim.

dria

jateles

ngetesitenclres.

cklffgrains, a la brasa,
ielo.

lindrit

bled? liullides, pesades crues,
n

llaifc mayonesa.
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