
P E R A E S S
La s ilue ta  hum ana té el ra r privilessf rc 

de l cos, Testât de  salut, pe rfecta  o  org( 

ob e rt, que pa rla , més c la ra m e n t delt,|a a
i de  les funcions.

En Testât de  sa lu t pe rfe c ta , la ¡imai 
en la dona , exp ress io  d ’en e rg ia  en l'r|uan 
m itja nça n t un exe rc ic i m uscular adeta al 
de la h ig iene , el mûscul i el te ix it  green e 
ju n ta m e n t am b l ’a rm a du ra  ossia i !3 f 0 
l ’expressio  de sa lu t, de  no rm a lita t i [ Q (  s  

sub lim  expressio  de la be llesa plastic
I essent l ’esve ltesa una veritableicio 

sem pre la sa lu t pe rfe c ta  — i l ’obtenir-ueix 
havem p ro p o sâ t en aquesta  secciôdin ac 
de cu ltu ra  fis ica i d 'a lim e n ta c io  quefn d'<
i de  la be llesa.

A  cada  nûm ero do na rem  una lliçcira t 
un mes, a l ’a cabam ent de l qua i podir-s’ l 
nent. C al te n ir  en com pte  que  perosts « 
o rg à n ica  que  ho im p e d e ix i (hèrnia,fde rr

O

LA LIEL

1.r (fig. 1). En posic io  dempeusios e 
f le x io n a r- lo s ; com ençar p e r 10 vegdnenl

2 .n (flg . 2). En posic io  dempeui els 
m ate ixos m ovim ents c ircu lars, comeîr 5 
fins a 26.

3 .r (fig . 3). En posic io  dempeusiit-se 
tau la  o el 11 it, t ira r  e n d a v a n t les cairos, si 
pe r 10 cadascuna i a u g m e n ta n t 5 caos a

4.* (fig . 4). En la m ate ixa  posidsr, ti 
com ençant p e r 10 i au g m e n ta n t 5 catis a

5 .e (fig . 5). Posicio dem peus, els este 
in s p ira d o  fo n d a . l . r In c lin a r e l tronc a r c 
costar, sense f ie x io n a r  p e r a res e l s  f > s P >  

In sp ira d o . 3 .r Inc lina r el tronc f i ns t ^b 
ln s p ira c ió .4 .' T orna r a la pos ic ió  inicicc>o- < 
una cada  d ia  fins a 15.

6 .e (Fig. ó). Posició dem peus, li P^a 
separades. Insp irac ió  fo n d a . l . r Inclini" el 
a la posic io  in ic ia l. Insp irac ió . 3.r l«̂ o r í
4 .' T o rna r a la posic ió in ic ia l. lnspirotin ?a 
d ia  fins a 15.
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