Aukeratu jarduera
fisikoa...

Ez zaitez eserita denbora
gehiegi egon; orduro-orduro,
aulkitik altxa, eta pixka

bat mugitu.
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Hobeto biziko zara...

A\ Hezurrak eta giharrak sendoago eta zailduago
izango dituzu, baita bihotza ere.

WV Pisua, odoleko azukrea eta arteria-tentsioa
jaitsi egingo dira.

... ela hobelo sendituko zara

Umore hobean egongo zara eta hobeto
lo egingo duzu.
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Anima

Poliki-poliki hasi, eta geroz eta denbora
gehiago eta geroz eta gogorrago jarraitu.

Hobe zer edo zer egitea, ezer ez egitea
baino; baina zenbat eta gehiago, hobe.

Egin indarra eta malgutasuna lantzeko
ariketak.

&gun osoa duzu lortzeko!




