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belelilni, hanem lassankint kell a testet belemeriteni.
A délutani firdés pedig ebéd utan 3-4 draval térténjék, amikor
a gyomor a déli ételt jol megemésztette.

23,50 +3,50 A fird6 elhagyasaval a testet el6szér le kell téréini,
amennyire az lehetséges a hideg széltél meg kell védeni,
mindenki 6ltéz6jébe vonuljon, fekvéhelyen pihenjen, sem az
el6téré izzadsagot, sem a nedvességet ne térlje le, ne
akadalyozza meg, ne szakitsa félbe, hanem tiirelemmel,
legalabb is egy fél oraig viselje el.”
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