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La silueta humana té el rar privilessfrc
del cos, Testat de salut, perfecta 0 arg
obert, que parla, més clarament delt|a a
i de les funcions.

En Testat de salut perfecta, laijimai
en la dona, expressio d’energia enl'rjuan
mitjan¢cant un exercici muscular adeta al
de la higiene, el mascul i el teixit green ¢
juntament amb l'armadura ossia i3 fO
I'expressio de salut, de normalitati[Q( s
sublim expressio de la bellesa plastic

| essent l'esveltesa una veritableic
sempre la salut perfecta —i I'obtenir-ueix
havem proposat en aquesta secciddin ac
de cultura fisica i d'alimentacio quefn d<
ide la bellesa.

A cada nimero donarem una lliccira t
un mes, a l'acabament del quai podir-s’|
nent. Cal tenir en compte que perosts «<
organica que ho impedeixi (hérnia,fde n
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1.r (fig. 1). En posicio dempeusios ¢
flexionar-los; comencar per 10 vegdnenl

2.n (flg. 2). En posicio dempeui els
mateixos moviments circulars, comeir 5
fins a 26.

3.r (fig. 3). En posicio dempeusiit-se
taula o el 1it, tirar endavant les cairos, si
per 10 cadascuna i augmentant 5 caocs a

4* (fig. 4). En la mateixa posidsr, ti
comencant per 10 i augmentant 5 catis a

5.e (fig. 5). Posicio dempeus, dseste
inspirado fonda. |.r Inclinar el tronc ar ¢
costar, sense fiexionar per a res els f>s P>
Inspirado. 3.r Inclinar el tronc finst”"b
Inspiraci6.4." Tornar a la posici6 inicicc>o- -
una cada dia fins a 15.

6.e (Fig. 0). Posici6 dempeus, i Pa
separades. Inspiracié fonda. I|.r Inclini" el
a la posicio inicial. Inspiraci6. 3.r k'ori
4." Tornar a la posici6 inicial. Inspirotin ?a
dia fins a 15.



