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Para

L.as mujeres en ge-
neral no aprecian su-
ficientemente los en-
cantos que les Jdan
las proporciones ar-
moénicas del cuerpo
Es Dbastante [fieil,
practicando wun es-
fuerzo constante por
algin tiempo,
ner ona fizura esbel-
ta a1l par que buena
salod

Hay personas que
sin consultar al mé-
lico, toman reme-
dios contra la obesl-
dad, se hacen masa-
jes con lociones mal-

obte-

zanas, practican ejer-
cicios exagerados O
se spmeten 4 un ré-
gimen estricto de
alimentacién, que les
traen los 0T es
consecuencias. Sobre
todo cuando se trata
le disminuir el all-

mento 6 de grandes

ejercicios después de
las comidas, hay que
1idado, porque sl no se hacen apro- !
cada Individuo. suelen cau-

rdapida del organismo, anemia

DL 3des L
El ejercicio hecho de una manera regalar y mo

estroccion

. g - ! ‘na fileura de
derada tiene grandes ventajas, pues, 4 mis we adei-

fortifica la salud; lo recomendamo
aites de almuerzo. Creemos que bastarid decir gque éstes

gazar e talle
especialmente
cualquier persona que se inte-

aumentan la resistencia vital, para que

rese ¢ onservar su juventud, tomase la buena costuwnbre de hacer to-

dos los dias un p
Otra de las ventajas que proporciona este imen

fortifica los miiscalos ¥y

wo de ejercicio

&8 que aumenta los
enjuta la carne.

=l6bulos rojos de la sangre,

Los misculos son los que alimeuntan los diversos centros nerviosos, de
manera que es indispensable mantenerlos fuertes y bien nutridos, pues
je ellos depende en gran parte Ja salud y la resistencia de todo el

ina persona desea adelgazarse la cintura, no debe estrechirsela,
debilitar intGtidmente los miasculos que la circundan; debe
practicar una serie de ejercicios que no le daiien la salud y gue, sin im-
pedirle el movimiento ni gastarle ninguna energia vital, la reduzca poco

poco 4 las proporciones naturales

Bl primer ejercicio que se debe aprender es mantemerse de ple de
conveniente: como regla gemeral hay que pararse con el
hondido, & espalda echada para atris. Una
as! se dejan caer verticalmente los brazos, uno vn poco méis ade-
I que €] quedar en postura natural. En seguida, con los
misculos bien extendidos. se mueven los brazos de adelante hacla atrds
y vice-versa, para obtener al cabo de alglin tiempo, un talle fuerte y
flexible. Otro ejercicio infalible para adelgazar la cintura ¥ fortificar los

torax elevado v la

otro, hasta

misculos es, cada mafiana antes de levantarse, estando de
1d cama, apoyar los pies en el extremo d=l

1 z bilen estirados ¥y con los ples apoyados
lJevantarse poco poco. Haclendo esto tres veces al dia,

s¢ verd una ripida disminucién de las caderas.

opinan que los mejores ejer-
ios son los gue hacen extender ¥ relajarse cada misculo
Para una mujer, hay que tener cuidado en

cho

Los médicos, en general,

".";"".;-i:x.' por hacer tres veces cada movimien-

hacer flexible ol

Para CUuerpo

nirreclas proporelones

Mover #1 cuerpo obliocuanmente

Adelgazarse

to é Ir anmentando . -
paulatinamente sin
hacer nunca un ées-
fuerzo exagerado.

Hay muchos ejer
cicios diferentes que
tlenden A& disminuir
la cintura y las ca-
deras, dando al talle
flexibilidad y elegan-
¢cla. Para practicar
uno de los mas efi-
caces, la persona se
sienta en el suelo,
afirma las manos en
los ples blen estira-
dos y se balancea
suavemente como en
ana silla de balanza
Jste movimiento es
agradable, se va au-
mentando paulatina-
mente y proporciona
gracia y armonfa &
las lineas del cuerpo.

Para facilitar este
cjercicio se puede
ensayar uno, que
para personas de ta
lle mediano es su-
mamente féacil: con
siste en afirmar en
el snelo las palmas
de las manos, mantenlendo el cuerpo recto sin doblar
las rodillas, inclinando solamente el torax

Si las mujeres comprendieran cufinta importancia
tiene para ellas el tener buena salud, en respirar con
plenos pulmones y pararse bien, no creerian perdido
el tiempo que dedicaran 4 estos ejerciclos. Hay olros que son mis sen-
cillos afin ¥ que las mujeres muy hacendosas ponem en prictica; es el de
agacharse sin doblar las rodillas cada vez que se trata de recoger algo
6 de hacer cualquier cosa en el suelo: clavar una alfombra, limpiar
un piso, cualquiera de estas acciones hechas como lo indiqué més arriba,
girven para adelgazar el talle. No nos cansamos de recomendar que du-
rante estas operaciones se mantengan las rodillas derechas, pues el caso
contrario no harfa el menor efecto. En todo caso hay que tratar de
salir 4 andar 4 ple todas las Jafanas antes de almuerzo y tomar un
vaso de agua en ayunas. Si no se pudiera salir, se debe abrir la ventana
en cuanto ano se levante. Con estas precauciones se obtiene un cuerpo
delgado y flexible.

Es convenlente abrir las ventanas del dormitorio ¥y hacer estos ejer-
clefos en una pieza bien ventilada; pero, para precaverse de los resfrios
s¢ toma un bafio bien caliente,
sencillo tratamiento se reduce facilmente la cintura y las
caderas, fortificando al mismo tiempo los misculos de la espalda. Para
fortificar los del abdomen debe practicarse el ejercicio en que se cruzan
los brazos en la espalda y se echa el cuerpo para atrds apoydndose pri-
mero en una plerna ¥ después en la otra, diez, veinte, hasta veinte ve-
ces seguidas, como lo Indica al dibujo.

Hay otros ejercicios que desarrollan los misculos del estémago, de los
costados 6 de los rifiones, son los mfAs enérgicos, pero un tanto peligro-

s03. Fatigan demasiado, asf es que no se pueden hacer mis

de tres 6 cilnco veces seguidas, y nosotros recomendamos
= m#as bien un ejerciclo moderado, pero constante v seguldo.
Estos son tan saludables que conocemos casos de algunas
personas que han sanado de graves enfermedades inte-
riores usando de este método. Se obtieen una fexibilidad
¥ vna fuerza que recompensan ampliamente los sacrifi-
cios que requieren.

En resumen, con un ejerciclo constante y metddico &
la vez que se consigue un hermoseamiento fisico del cuer-
po, precabe 4 la persona que lo practica de contraer en
fermedades que otras personas no estarfan 4 cubierto.

Correcto modo de pararse

Con e=t

Tomarse los ples ¥y mover el cusrpo





