


PERCHÉ LO FACCIAMO?

• PORTIAMO L’ESP FUORI DAI CULTI, NEL POSTO CHE GLI SPETTA. (LEGGERE TARG, HARARY 1984, P. 167)

• IMPARARE L’AUTODIFESA PSICHICA ( LEGGERE TARG, HARARY 1984 P. 298)

• SVILUPARE AL MASSIMO LE NOSTRE POTENZIALITÀ DI ESSERI UMANI



LA STORIA





Targ, p. 64,65



Targ, pp. 121-131





PSICOTRONICA: LA SCIENZA DI BASE

• L’ENERGIA PSI

• L’AURA DI BIOFOTONI

• LA PRODUZIONE DI ONDE SCALARI

• IL CUORE MAGNETICO

• LA PSICHE COLLETTIVA



COSA POSSIAMO FARE, ALCUNI ESEMPI

• ESP:

• PK:

(LETTURA DI ALCUNI PASSI: PAG 221 TARG HARARY 1984, IBID 287)



LA STORIA
• LA COLLABORAZIONE TRA RUSSI E AMERICANI. YURI GULJAEV ALLO SRI (TARG, HARARY P. 108) 



LA STORIA
• LA COLLABORAZIONE TRA RUSSI E AMERICANI. TARG A BRATISLAVA, ALLA CONFERENZA DELL’ASSOCIAZIONE NAZIONALE 

PER LA RICERCA PSICOTRONICA DI ZDENEK REJDAK (TARG, HARARY P. 110)



PK. Studi combinati Russi e Americani in Cina:

EFHB Extraordinary Functions of human body



PENSI DI AVERE CAPACITÀ PSI?

• RACCONTA LA TUA ESPERIENZA PARANORMALE



I CONCETTI DI BASE

LE CAPACITÀ PSICHICHE SONO NATURALI ED INTRINSECHE AD OGNI ESSERE UMANO. NON CI SONO 

MAESTRI, TECNICHE INIZIATICHE OD ESPERTI. LE UNICHE COSE CHE SERVONO SONO:

• IL SILENZIO MENTALE

• IL DIVERTIMENTO

• IL CREDERE IN SÉ STESSI

(LETTURA DI ALCUNI PASSI)



I CONCETTI DI BASE

• IL DIVERTIMENTO: IL GRANDE OSTACOLO ALLA PERCEZIONE È LA MENTE RAZIONALE E IL PENSIERO 

ASSOCIATIVO AUTOMATICO (AOL). QUESTO INCLUDE LA CREDENZA (COMANDO) CULTURALE AVVERSA A 

QUESTE ABILITÀ NATURALI.

LA PSI È UN’ABILITÀ ARTISTICA, DI EMISFERO DESTRO E DI CUORE (EMPATIA-LEGAME DI ENTANGLEMENT

TRA DUE O PIÙ PUNTI).



ESP. EXTRASENSORY PERCEPTIONS

• VISIONE REMOTA

• TELEPATIA

• PRECOGNIZIONE

• RETROCAUSALITÀ

• ESPERIENZE EXTRACORPOREE (OBE)

• BILOCAZIONE, 

• SOGNI LUCIDI

• VISIONE DIRETTA (STUDIO RUSSO)





Dr.ssa Marfuga Amirzhanova
Corso di Sviluppo dell Multisensorialità

Centro Gem, Udine

https://www.centrogem.it/sviluppo-della-multisensorialita-corso/

Su: Resonance. Il nuovo spazio di Elettronelibero

Su: Resonance. Il nuovo spazio di Elettronelibero

Su: Facciamo Finta Che e 

Resonance. Il nuovo spazio di Elettronelibero



• MIND OVER MATTER

• PSICOCINESI 

• RSPK- POLTERGEIST

• REMOTE INFLUENCING

• MACRO-PK LEVITATION

• MICRO PK

• PIEGAMENTO DEI METALLI

• TELETRASPORTO

• LEVITAZIONE

PK. PSICOCINESI



STUDI RUSSI

GHENNADY SHIPOV.  Fisico.

Accademia Russa delle Scienze Naturali



STUDI RUSSI PK: 
LEVITAZIONE

ERNST VETER 

Insegnante di tecniche di sviluppo delle superabilità latenti dell’essere 

umano.



TEORIA DELLA GENERAZIONE E ACCUMULO 
DI ENERGIA

I SUPERPOTERI RICHIEDONO UN PROCESSO A LUNGO TERMINE DI 

ACCUMULO DI ENERGIA DA VARIE FONTI:

• ENERGIA INTRINSECA DEL NOSTRO CORPO FISICO  

• L'ENERGIA CHE RICEVIAMO DALL'UNIVERSO (CHAKRA O 

DAN TIAN), CHE OTTENIAMO DALLE NOSTRE TECNICHE DI 

MEDITAZIONE.

TUTTE QUESTE ENERGIE SONO RACCOLTE E COMBINATE IN 

UN'UNICA QUANTITÀ SOTTO UN DENOMINATORE COMUNE: I 

NOSTRI SUPERPOTERI 



TEORIA DELLA GENERAZIONE E ACCUMULO 
DI ENERGIA

• «TUTTE LE SCUOLE [DI QI GONG]  CONCORDANO SUL FATTO CHE, INVIANDO IL QI A DETERMINATE PARTI DEL 

CORPO ATTRAVERSO I "CANALI MERIDIANI" E PRATICANDO IN DETERMINATI MODI, SI POSSANO ACQUISIRE 

CAPACITÀ PSI. SEBBENE LO SCOPO INIZIALE DELLA PRATICA SIA QUELLO DI RECUPERARE IL QI PERSO DURANTE 

LA CRESCITA, SI DICE CHE ESISTANO CAPACITÀ PIÙ PROFONDE DELLO PSI CHE POSSONO ESSERE ACQUISITE 

DA MAESTRI DI QIGONG DI LIVELLO SUPERIORE, CAPACI DI "CONTROLLARE LIBERAMENTE IL QI CON LA MENTE E 

FARLO FLUIRE ATTRAVERSO TUTTO IL CORPO".

PARAPSYCHOLOGY IN THE PEOPLE'S REPUBLIC OF CHINA: 1979-1989 LEPING ZHA AND TRON 

MCCONNELL



TEORIA DELLA GENERAZIONE E ACCUMULO 
DI ENERGIA

L’ANTICA TEORIA FENOMENOLOGICA DEL QI GONG: IL "QI" PUÒ PROVENIRE DA DUE FONTI:

• LO "YUAN-QI" (ENERGIA PRIMARIA "PSICO-CORPOREA", CHE VIENE ACQUISITA ALLA NASCITA E 

SCOMPARE CON LA MATURITÀ) 

• E SECONDARIAMENTE ATTRAVERSO LA PRATICA DEL QIGONG.

PARAPSYCHOLOGY IN THE PEOPLE'S REPUBLIC OF CHINA: 1979-1989 LEPING ZHA AND TRON MCCONNELL



TEORIA DELLA GENERAZIONE E ACCUMULO 
DI ENERGIA

•IL 60 % DEI «SUPERPOTERI» DERIVA DAL POTERE DEL PENSIERO. 

• I NEURONI HANNO UNA FREQUENZA DI OSCILLAZIONE, LE ONDE CEREBRALI. SONO DI DIVERSI LIVELLI, DALLO STATO 

DELTA, THETHA, ALFA, BETA E GAMMA.

• SI ACQUISISCE CON TECNICHE CHE POTENZIANO L’ENERGIA INTERNA, COME IL QI GONG

• LE CONNESSIONI INTERSINAPTICHE DEL CERVELLO DEVONO ESSERE RAFFORZATE. 



TEORIA DELLA GENERAZIONE E ACCUMULO 
DI ENERGIA

•IL 40% DERIVA DALLO STILE DI VITA.

•20-25% ROUTINE

•15-20 % NUTRIZIONE



TEORIA DELLA GENERAZIONE E ACCUMULO 
DI ENERGIA
• IL NOSTRO CORPO FUNZIONA SECONDO IL PRINCIPIO DI UNA BATTERIA. 

• SE ABBIAMO UNA CARENZA DI ENERGIA DA QUALCHE PARTE, LA CEDIAMO 

DAL NOSTRO CORPO. 

• SE C'È UN SURPLUS DI ENERGIA, LA MANTENIAMO.

• SE CAUSIAMO PROBLEMI AL CORPO, L’ENERGIA VIENE SPESA NELLA LORO 

RISOLUZIONE. 

• QI GONG: MERIDIANI MERAVIGLIOSI



LA ROUTINE

•DORMIRE: 8 ORE. 

•DALLE 21:00 ALLE 6:00



NUTRIZIONE

• NON CI SONO OBBLIGHI, SOLO CONSIGLI.

• TUTTI POSSONO SVILUPPARSI E MIGLIORARE SECONDO COSCIENZA

• LO SVILUPPO DEI SUPERPOTERI È SINTOMO DEL FATTO CHE IL CORPO ED IL CERVELLO SIANO ALLA 

MASSIMA SALUTE E POTENZA. 

• QUINDI QUELLO CHE CI FA FUNZIONARE MEGLIO, È CORRETTO PER NOI.  



NUTRIZIONE

•MANGIARE SEPARATAMENTE I (CIBI COMPOSTI PREVALENTEMENTE DA)

CARBOIDRATI E PROTEINE

IL TEMPO DI DIGESTIONE DELLE PROTEINE È QUASI IL DOPPIO DI QUELLO DEI CARBOIDRATI. 

FARE PASSARE ALMENO UN’ORA DOPO OGNI PASTO TRA CARBOIDRATI E PROTEINE E DUE ORE TRA PROTEINE E 

CARBOIDRATI. 



NUTRIZIONE
PANE E CIBO PROTEICO (VEGETALE O ANIMALE) INSIEME NELLO 

STOMACO: 

IN CIRCA 45 MIN. IL PANE SARÀ GIÀ DIGERITO, IL CIBO PROTEICO NO.

• CIBO NON DIGERITO NELL’INTESTINO

• DECOMPOSIZIONE, FERMENTAZIONE, 

• CONFLITTI LOCALI  NEL NOSTRO CORPO CHE IL CERVELLO INIZIA A 

ELIMINARE O INVIA IMPULSI ALLA PERSONA PER INIZIARE A 

INTRAPRENDERE UN QUALCHE TIPO DI AZIONE, INVECE DI DARE 

ENERGIA AL CERVELLO. 



NUTRIZIONE

I CARBOIDRATI NECESSITANO DI UN AMBIENTE ALCALINO PER LA 

DIGESTIONE

LE PROTEINE DI UN AMBIENTE ACIDO.

ALCALINO E ACIDO SI ANNULLANO A VICENDA

= NO DIGESTIONE= SCORIE NEL METABOLISMO



NUTRIZIONE

CARBOIDRATI: 

FARINE, PANE, PASTA, PORRIDGE, CEREALI, ( ANCHE PATATE, CAROTE, CIBI VEGETALI CHIARI E COLORATI)

CIÒ CHE VIENE DALLA TERRA E NON DAGLI ALBERI 

A PARTE

• FUNGHI, NOCI (PROTEINE)



NUTRIZIONE

PROTEINE

• PESCE, CARNE, UOVA, LEGUMI, NOCI, FUNGHI



NUTRIZIONE

• I GRASSI POSSONO ESSERE COMBINATI CON ENTRAMBI (CARBOIDRATI E PROTEINE)

• LE VERDURE VERDI ANCHE.



FRUTTA

• VA MANGIATA SEPARATAMENTE.

LA FRUTTA VA DIRETTAMENTE NELL’INTESTINO, È IMPORTANTE MANGIARLA. 

LO ZUCCHERO DELLA FRUTTA VA BENE SOLO SE INSIEME AL RESTO DELLA POLPA. 

I SUCCHI DI FRUTTA DANNEGGIANO IL CERVELLO.



NUTRIZIONE

• MANGIARE IN PICCOLE PORZIONI E FREQUENTEMENTE. 

• IL NOSTRO CORPO FUNZIONA COME UN ANALISTA: SE NOTA CHE MANGIAMO SOLO UNA VOLTA AL 

GIORNO, IL NOSTRO CERVELLO CONCLUDE CHE NON C'È MOLTO CIBO DISPONIBILE, QUINDI DECIDE DI 

IMMAGAZZINARE RISERVE. 

• CON L’AUMENTO DEL GRASSO CORPOREO, DIMINUISCE LA FUNZIONE CEREBRALE.



ACQUA

• CONSUMARE DAL 3 AL 3,5% DEL NOSTRO PESO CORPOREO IN ACQUA

• NON BERE IN BICCHIERI GRANDI: DUE PICCOLI SORSI ALLA VOLTA, COSTANTEMENTE DURANTE IL GIORNO.

• MAI DURANTE I PASTI: MEZZ’ORA PRIMA ED UN’ORA DOPO 



NUTRIZIONE

• UNA DONNA DELLE ZONE FREDDE, VESTITA DI PELLI D’ORSO COME NELL’ETÀ DELLA PIETRA, SE MANGIASSE 

SOLO FRUTTA E VERDURA NON SAREBBE IN GRADO DI PORTARE IN GREMBO IL SUO BAMBINO DURANTE 

L'INVERNO. IL BAMBINO MORIREBBE DI FREDDO, NON AVREBBE ABBASTANZA CALORE, ABBASTANZA 

ENERGIA PER MANTENERE UNA NORMALE TEMPERATURA CORPOREA PER IL BAMBINO. 

• INTRODUZIONE NELLA DIETA DI CARNE E CEREALI PER FAR FRONTE AL CLIMA IN TEMPI ANTICHI



NUTRIZIONE
• LE PERSONE DELLE ZONE CALDE POSSONO STARE SENZA CARNE E AVERE RISULTATI, MA QUELLE DELLE ZONE FREDDE MOLTO 

MENO. 

«CREDO DI AVERE RAGIONE SUL FATTO CHE IL VEGETARIANISMO NON È UN METODO ASSOLUTAMENTE CORRETTO, 

NÉ LO È UNA DIETA DI CIBI CRUDI. LE PERSONE CHE SONO COSTANTEMENTE A DIETA DI CIBI CRUDI, ABBIAMO 

NOTATO CHE NON OTTENGONO L'ENERGIA PER I SUPERPOTERI. ALCUNI DEI MIEI STUDENTI HANNO GIÀ 

RAGGIUNTO UN SUCCESSO NOTEVOLE. MA NON VEDO IN LORO QUELLA SPINTA, MANDANDOLI MOLTO PIÙ 

LONTANO DI DOVE ERANO PRIMA. QUESTA SPINTA DERIVA DA UN CERTO SVILUPPO DI SUPERPOTERI, MA ACCADE 

QUANDO UNA PERSONA HA UN ECCESSO DI ENERGIA DA TUTTE LE FONTI: DAI CHAKRA, DAL CIBO, DALLA GIUSTA 

ROUTINE QUOTIDIANA, DALLA GIUSTA MEDITAZIONE. ALLORA LA PERSONA RICEVE QUELLA SPINTA, SUPERA LA 

BARRIERA E INIZIA A PROGREDIRE A PASSI DA GIGANTE.» ERNST VETER



TEORIA DELL’ACCUMULO DI ENERGIA

• QI GONG: 

PER ACCUMULARE ENERGIA DALL’AMBIENTE BISOGNA FARE COME UN ALBERO, CHE RACCOGLIE QUELLA 

DALLA TERRA, PIÙ DENSA, E DAL CIELO, PIÙ SOTTILE, E LE RENDE UTILIZZABILI PER SÉ.

L’ENERGIA DALLA TERRA È DENSA E FREDDA COME IL GHIACCIO. PER UTILIZZARLA BISOGNA SCALDARLA E 

FARLA DIVENTARE LIQUIDA, COME ACQUA, PER POTERLA USARE.

ESERCIZI RESPIRATORI PER COMPRIMERLA E SCALDARLA PER FARLA ANDARE VERSO L’ALTO

SOLO ALIMENTAZIONE FREDDA IMPEDISCE QUESTO.



I BIOTIPI DI IPPOCRATE
Ripresi dalla naturopata Simona Oberhammer

4 Elementi:

Acqua, Terra, Fuoco, Aria



TERRA
• TRATTI FISICI: MASSICCIO E ROBUSTO

• TRATTI MENTALI: FORZA, ANCHE MENTALE. 

• PESO CHE SI ACCUMULA NELLA PARTE SUPERIORE (PANCIA, BRACCIA)

• ORMONE DOMINANTE: SOMATOTROPINA (IPOFISI)

• TOSSINE DOMINANTI: SOLIDE (GRASSO, CATARRO, CISTI,  FIBROMI, DOLORI OSSEI, OSTRUZIONE ARTERIE)

• ACCUMULA PIÙ TOSSINE DEGLI ALTRI. METABOLISMO CHE RALLENTA. CONGESTIONE, COMPRESSIONE, MASSA. CORPO FORTE, DÀ LA 

COLPA AGLI ANNI MA SONO LE TOSSINE.

• CIBI NO: CARBOIDRATI, ZUCCHERI

• CIBI SI: VERDURE, PROTEINE



FUOCO

• TRATTI FISICI: TONICO E MUSCOLOSO MA LONGILINEO

• TRATTI MENTALI: SEMPRE ATTIVO, FOCOSO. 

• CALOROSO, INGRASSA SU TUTTO IL CORPO

• ORMONE DOMINANTE: ADRENALINA (SURRENALI, COMBATTI E FUGGI)

• TOSSINE DOMINANTI: INFIAMMATORIE. TENDENZA A RABBIA, SCATTI.

• SINTOMI: MALATTIE CHE FINISCONO PER «ITE» (GASTRITE, ACIDITÀ, DERMATITI, ERITEMI, AFTE, GENGIVITE.) STATO 

INFIAMMATORIO (ANCHE LATENTE) , IPERTENSIONE. FEGATO E CISTIFELLEA (BILE)

• CIBI NO: CIBI CHE CAUSANO INFIAMMAZIONE E RISCALDAMENTO. ZUCCHERI, ALCOOL, CEREALI.

• CIBI SI: VERDURE CRUDE, CIBI CHE RAFFREDDANO



ACQUA

• TRATTI FISICI: TENDE ALLA ROTONDITÀ. COSCE (DONNA) PANCIA (UOMO)

• TRATTI MENTALI: SENSIBILITÀ, CALMA.

• ORMONE DOMINANTE: VASOPRESSINA. RIDUCE LA FUORIUSCITA DEI LIQUIDI NELL’ORGANISMO 

(ANTIDIURETICO)

• TOSSINE DOMINANTI: ACQUOSE

• SINTOMI: RITENZIONE IDRICA, EDEMA, BORSE, RENI, VESCICHE, VIE URINARIE, VARICI E VENE.

• CIBI SI:  VERDURE E CIBI DISINTOSSICANTI E DRENANTI

• CIBI NO: CEREALI, ZUCCHERI



ARIA
• TRATTI FISICI: LONGILINEO, POCO MUSCOLO. GRASSO ADDOMINALE

• TRATTI MENTALI: MENTE BRILLANTE E IPERATTIVA, TENDENTE ALLO STRESS. 

• TOSSINE DOMINANTI: GASSOSE. 

• ORMONE DOMINANTE: CORTISOLO (GHIANDOLE SURRENALI)

• SINTOMI: GAS NELLA PANCIA, SINDROME DEL COLON IRRITABILE, MUCOSE POCO LUBRIFICATE, NERVI A FIOR DI 

PELLE, IPERSENSIBILITÀ AGLI AGENTI ESTERNI. IRRITAZIONE (FISICA E PSICHICA) E DISIDRATAZIONE. MANI 

FREDDE. DIGESTIONE IRREGOLARE

• INTESTINO MOLTO SENSIBILE AL CORTISOLO: RIDOTTA CAPACITÀ DI ASSORBIMENTO NUTRIENTI E RIDOTTA 

FORMAZIONE FLORA BATTERICA (DISBIOSI)

• CIBI NO: VERDURE CRUDE, DRENANTI, FARINE E CIBI CHE IRRITANO I VILLI INTESTINALI



NUTRIZIONE

ELIMINARE COMPLETAMENTE:

• ZUCCHERO.

È INFIAMMATORIO. DISTRUGGE IL SISTEMA VASCOLARE, ATTRAVERSO CUI L’ENERGIA CIRCOLA COL SANGUE.



SOSTANZE
• IL CONSUMO DI ALCOL.

L'ALCOL ELIMINA LA MEMBRANA GRASSA DEI GLOBULI ROSSI. 

I GLOBULI ROSSI CHE CIRCOLANO NEL NOSTRO FLUSSO SANGUIGNO E ARRICCHISCONO IL SANGUE, 

RIFORNISCONO I NOSTRI VASI SANGUIGNI DI OSSIGENO; 

QUINDI QUANDO ASSUMIAMO ALCOL IN QUALSIASI CONCENTRAZIONE, QUESTO ELIMINA GLI STRATI DI 

GRASSO, FACENDO SÌ CHE I GLOBULI ROSSI SI ATTACCHINO TRA LORO. 

TROMBI, DISTRUZIONE SISTEMA VASCOLARE.



SOSTANZE

• NEL CERVELLO I VASI SANGUIGNI SONO COSÌ SOTTILI CHE SPESSO PUÒ̀ PASSARVI SOLO UN SINGOLO 

GLOBULO ROSSO, E QUANDO INIZIANO AD ARRIVARE A GRAPPOLI DI TRE ALLA VOLTA FINISCONO PER 

OSTRUIRE I VASI SANGUIGNI, E DI CONSEGUENZA I NOSTRI NEURONI E SINAPSI MUOIONO. 

• A VOLTE CI SONO MICRO ICTUS, MICROINFARTI A SECONDA CHE ACCADA NEL CERVELLO O NEL CUORE.

• OGNI MATTINA DOPO UNA SBORNIA DI SOLITO CI SVEGLIAMO CON UN LEGGERO MAL DI TESTA. AL 

MAVNO QUESTI VASI MORTI VENGONO SEMPLICEMENTE ESPULSI INSIEME AL FLUIDO CHE IL CERVELLO 

SPINGE SOTTO LA CORTECCIA CEREBRALE, CHE LAVA VIA TUTTO QUESTO PUS, ED ESCE DI NUOVO DAL 

NOSTRO CORPO ATTRAVERSO IL TRATTO URINARIO; E LO ELIMINIAMO DAL NOSTRO SISTEMA NEL WATER. 

IN ALTRE PAROLE, IL NOSTRO CERVELLO VA SEMPLICEMENTE A FINIRE NEL WATER 



• L’ALCOL INTERROMPE LA SOSTANZA BIANCA DEL CERVELLO, I TRATTI DELLE CELLULE NERVOSE, LA VIA MAESTRA NEL CERVELLO CHE 

TRASMETTE INFORMAZIONI E IMPULSI.

• DALLE SCANSIONI SI VEDE UN’ATTIVITÀ ELETTRICA MOLTO BASSA, E CERVELLI RATTRAPPITI. 

• ABBASSA LA VARIABILITÀ DELLA FREQUENZA CARDIACA. (LA MEDITAZIONE LA AUMENTA) (DR. DANIEL AMEN)



SOSTANZE
DROGHE E  FUMO  SONO MOLTO DANNOSI

• TABACCO: CREA SPASMI VASCOLARI, DISTRUGGE IL SISTEMA VASCOLARE.

• MARIJUANA: RIDUCE L’ATTIVITÀ DEL CERVELLO, DANNEGGIA LA CORTECCIA FORNTALE (CAPACITÀ ANALITICA, 

DECISIONALE, CONTROLLO IMPULSI, LINGUAGGIO), DELL’IPPOCAMPO (CENTRI DELLA MEMORIA). AUMENTO ANSIA, 

DEPRESSIONE E SUICIDIO.

• DROGHE PESANTI: DISTRUGGONO IL CERVELLO E GLI ORGANI

• DMT, AYAUASKA, FUNGHI, EXTASY, LSD : INTOSSICAZIONE COSÌ FORTE DA FARE QUASI MORIRE: LE ALLUCINAZIONI SONO 

ESPERIENZE DI PRE MORTE. RISCHIO PSICOSI E DANNI PERMANENTI.

• TUTTO QUESTO È VIETATO A CHI VUOLE ESPANDERE I POTERI



COSA’ALTRO LOGORA IL CERVELLO

• SOCIAL MEDIA: LOGORANO I CENTRI DEL PIACERE

• SOLITUDINE: ACCELERA LA DEMENZA E I PROBLEMI CEREBRALI

• MALATTIE GENGIVALI

• TRAUMI CRANICI

• TOSSINE (METALLI, MUFFA)

• TRAUMI EMOTIVI



NUTRIZIONE
DIETA ESEMPIO BASE:

MATTINA: FRUTTA

DOPO MEZZ’ORA: COLAZIONE CARBOIDRATI 

DOPO ALMENO 1 ORA

PRANZO: PROTEINE E VERDURE (MEGLIO SE PRIMA LE VERDURE E DOPO UN PO’ LE PROTEINE)

MERENDA: QUELLO CHE SI VUOLE, (ES. FRUTTA O ALTRO A PIACERE)

SERA: VERDURE (O ALTRO)

NO ALCOL, NO DOLCI, NO FUMO, NO DROGHE, SI A SPORT E PRATICHE MEDITATIVE ED ENERGETICHE



EVENTO PATROCINATO



EVENTO PATROCINATO



EVENTO PATROCINATO



EVENTO PATROCINATO
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