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vale 3 una alimentacidn -—l\l
mks Bl mence—; shlo sguello que o
mhnmmﬂnmﬂhﬂlh:.
da cantidad y en los elementios indica-
g ummﬂ.mhmﬂdﬁm
b y sencilla.
uhmmuuuuml&hmnh
quﬂmmm.wmﬁl

reparar las energixs perdidss paruu-
tividad desgasic que

e “emedia por
-llmrntnﬂdu.l.m nmm
wroteinas, que pucden ser de dos oa. .

i



lar la clrculacién de In sangrs dospuds
del behor semmrnedio un_masaje, ah
fretamlenlo ¢on alcohdd o _

nos un frolamibento con una toalla As-

pera

RESPIRACION: La respiracién pre-
senta dos aspecios: ol primero consimte
en_ inhalar el aire ¥ tomarlo, ¥y re.
cibe el nombre de INSPIRACION; ¥ el
segundo es ochario fuera, lo cual pe lis.
ma EXPIRACION. La INSPIRACION
debe hacerse por la paris, cont la boca
cerrada: ¥ la EXPIRACION dede bacer-

tarabién la vista descanse, ]

Sin embargo, no debe confundirse rl
descanso con s perea, gue nos emib-
ta, Un cuarto de hora de descanso es
sufllclente para reparar las fuerzas peotn
didas en un dia, gimnasta, v hacerse €n
lugar veptiludo, anles de lomar los all-
mentlos © antes de acosiarse.

!pmm “qmu' -~ EN EL PROXIMD NUMEHO TRA
parn no 0
Frggpraar sty ] e i FAREMOS DE LLENO LA DESCRIP.
las diversas llaves deben ¢ oon CION DE LOS ' RIENCI-
precaucién. CIOS, EN FOTOGRAYVIAS IL R
HIGIENE.—E1 sudor es ¢! medlo de DO CADA UNO DE LOS MOVIMIEX.
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[a historia de Ja Lucha hi v Moxico sz remonta a M65. v segun ese informad o
fué importada a Mexico | & Itanvese= de la Guerra de lntervencion. Pero'&n &=
cazi-un siglog se destaca oo’ I lecendana Hay Ryan. que materialienté reve-
luciono la_luicha libre, o vopducin las rudezs 'y el estilo que hoy apasiona al j
publico.. I'ué una noche mes vabie en la antigua Arena México, hoy Cine Palacio@
en que se presenté Ray it ai Lichande con Ciclon Mackey, «i 19 de octubré de-193-
Ryan, ante el tecmcismo die Wackey, de pronto e eapvirtio en un veérdadero eiciou,
y molid a golpes a Mackey deriotiidolo en dos caidas sucesivas, Ryan fuéel pri-
mer luchador desalmado. dv “ajos instintos, capaz de euslguier-cosa por Negar o le
victeria. Pero Ryau encontre la horma de su zapato e Yaqgui Joe. el sonorense de
piernas de acerc. gque logid sgirotar a lvan a pesar de las despiadadas Fﬂ]P”ﬁ“
que recibia. A hKyan eahe 1. -Ea!l‘l: tener-en =u -haber Il prlmﬂrﬂ &Eiﬂahhﬁmﬂn el
‘i l;'in,ﬂ'_:.rﬁﬁ;'imlnu en una piel . con ]m k Curtiss. en qué dhse«sp(ﬁ’g&n y ’iucn de d!ﬂ-lu'r

dia de su dea—pﬂildd Bl pii=mo ano de 1953 "ﬂ.l ano siguiente. regresd a Mexien

E. ¥ se mm:nm 1y it e Jast !}ll']'u[:ri'l.:i[l{'lﬂ.li'!"'-. mas atractivas para el Plii}i-lt
-lﬂdnmﬂ verdaderos * & = ‘_-"L"-‘nu_t“
- - — — .






