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X1® DEL MES

ioli a terra, damunt un coixi, estintolant-

el cos fins a tocar el sol, de forma
"sesjn els membres superiors es flexio-
troni espirado en abaixar-lo. Comencgar
re Scada dia fins a 30, alternativament,

al dlunt del Hit i amb el cap sortint pel
'd tamb la barba. Inspiracié en exten-
t fieghat. Comencar per 5 vegades i aug-

idlscn terra, asseure’s alternativament a
es, procurant mantenir les mans agafades
;gdis en totes les posicions successives,
dgmatar 2 al dia fins a 15.

nidaiiamunt una catifa, passar alternati-
perstta dels membres inferiors, coni indi-
veggies | augmentar 2 al dia fins a 20.

ipeushbassar un basté per davant i per dar-

li lesians. Comencar per 5 vegades i aug-

Is etterra i estintolant-se amb les mans,
amgttot el possible. Comengar per 5 ve-
finsi 15

ranoengreixar-se

lidesjiesades crues,
anidir les patates,

pelrjjs i raves,

at

Iria,

ides(indres pesades crues.
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