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1 Voyager, ¢'est gemander d'un coup
4 la distance ce que le temps ne pourraif
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Le bon tuyau aux Ambassadeurs... m@&-ﬁc

TEMOIGNAGE DE LAMBERT HO POUR DES LENDEMAINS (DE FETE) QUI CHANTENT :

“' A mi-chamin entre le marathon et le 110 métres hales, volci vanir le momant

que chacun attend of redoute 4 fa fols © kes ftes de fn d'annds, Car antre Lambart HE
fa cowrse aux cadeaux of deux réveilons J"afide, vos nerfs - af votre foks - Farienare Felmason
vl Etrg & ruchs GpRsuv.

Rassurar-vous. wh pod da remise en forme of gualgues conseils d'hygléne de ve vous alderont &
passar o cap difficia

Qudi ot ropas de Bhes dit axcds afimontaims. Pour mdnager volrg feux oe mauveds cholestdrol of
prdvenir foute swrcharge pondérade, anticipe: dés auwourd'hui ;

prafiguoz une demd-heure d'aciivifds physiques 3 fols par semaine afin d'dimingr les grafsses. Powr
fas amateurs de jogqing, fen niempiche de courlr an hives, aprds un bon dohaufament. N hisiler pas
d faire dos parses & vous n'dies pas habifud.

prefdras las polssons, Bgumes af hutes whpddates aux wWandes muges, euls af fromages.

Souvenaz-vous gue las mdlanges d'aicood ne fort pas bon ménage ot
qu'll gt déconseilld da boire lo vantre vide.

Enfin, pour vous remafirg des festivitds, pourqual me pas aller Briller
Qusdgues oxines au sawng (o au hamarem) 7 Powr e blan-8ire do volro
asfomac, mhdeiter pas & consommaer ibgumes, fruts, oay of infusions
sans moddration,

Bormes fétes of... bonng santé | ,,

Vous aussi, faites-nous partager wos témoignages,vos expériences
Sur suilahotalEsuile-nolal.com



