
E R
XI® DEL M ES

I

E S

ioli à terra, damunt un co ix i, estin to lan t- 
el cos fins a tocar el sòl, de fo rm a

" s’es|n, els m em bres su periors  es f le x io -  
troní espirado en aba ixa r-lo . C om en çar 
ne Scada dia fins a 30, a lte rn a tivam en t,

al di)
’ el 
t fieno]

lunt del Hit i am b e l cap  sortin t p e l 
t amb la barba. In sp ira c ió  en ex ten - 
nat. Com ençar p e r  5 vegad es  i aug-

ìollscn terra, asseure’s a lte rn a tiv am en t a 
es, procurant m anten ir les  m ans aga fad es  
; genolls en totes les posic ions successives, 
.igmtatar 2 al dia fin s  a 15.

nidaiiamunt una ca tifa , passar a ltern a ti- 
perstta dels m em bres in fe r io rs , con i in d i- 
vegaies i augmentar 2 a l d ia  fin s  a 20.

ipeusbassar un bastó p e r  d avan t i p e r  d a r­
li lesiians. Com ençar p e r  5 vegad es  i aug-

ls en terra i estin tolant-se am b les m ans, 
ament tot el possible. C om en gar p e r  5 ve-
finsi 15.

:r a no e n g r e i x a r -s e

lidesjiesades crues, 
aniafir les patates, 

pebrjjs i raves, 
anc.

Iria.

¡etes (¡ndres pesades crues.
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