Exercitationis autem plerumque finis esse debet sudor aut certe lassitudo, quae citra fatigationem sit, idque ipsum modo minus, modo magis faciendum est. Ac ne his quidem athletarum exemplo vel certa esse lex vel inmodicus labor debet. Exercitationem recte sequitur modo unctio vel in sole vel ad ignem, modo balineum, sed conclavi quam maxime et alto et lucido et spatioso. Ex his vero neutrum semper fieri oportet, sed saepius alterutrum pro corporis naturā. Post haec paulum conquiescere opus est. 

Ubi ad cibum ventum est, numquam utilis est nimia satietas, saepe inutilis nimia abstinentia: Si qua intemperantia subest, tutior est in potione quam in escā. Cibus a salsamentis, holeribus similibusque rebus melius incipit; tum caro adsumenda est, quae assa optima aut elixa est. Condīta omnia duabus causis inutilia sunt, quoniam et plus propter dulce-dinem adsumitur, et quod modō par est, tamen aegrius concoquitur. Secunda mensa bono stomacho nihil nocet, in inbecillo coacescit. Si quis itaque hōc parum valet, palmulas pomaque et similia melius primo cibo adsumit. Post multas potiones, quae aliquantum sitim excesserunt, nihil edendum est, post satietatem nihil agendum. Ubi expletus est aliquis, facilius concoquit, si, quicquid adsumpsit, potione aquae frigidae includit, tum paulisper invigilat, deinde bene dormit. Si quis interdiu se inplevit, post cibum neque frigori neque aestui neque labori se debet committere: Neque enim tam facile haec inani corpore quam repleto nocent. Si quibus de causis futura inedia est, labor omnis vitandus est. 
sudor, -oris m.: Schweiß;
lassitudo, -inis f.: Ermüdung;
citra + Akk.: ohne; fatigatio, -onis m.: Erschöpfung;


his (Abl.n.Pl.): dabei;


lex hier: Regelmäßigkeit;
 



conclave, -is n.: Raum;




alterutrum: eines von beidem;

opus est: es ist nötig;



satietas, -atis f.: Sättigung;


intemperantia, -ae f.: Ummäßig-keit; 

esca, -ae f.: Essen;
salsamentum, -i n.: Salzfisch;
holus, -eris n.: Gemüse;
 
assus, -a, -um: gebraten; 
elixus, -a, -um: gekocht;
condītum, -i n.: Süßigkeit;


modō par: dem Maß entsprechend;
aegrius (Adv.): schlechter;
secunda mensa: Nachtisch;
coacesco 3: sauer werden;


palmula, -ae f.: Dattel;


excedo 3: übersteigen;


paulisper (Adv.): kurze Zeit;


invigilo 1: wach bleiben;


aestus, -us m.: Hitze;
committo 3 hier: aussetzen;

inedia, -ae f.: Hungern;

