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gut eine Fastenkur tut,
wissen alle Aerzte, und
fiihren durch sogenannte
Didtkuren direkte Ver-
jingungskuren aus. Fs
lin;:_;?vt darin ein groBer
Ertolg der Bader. Wiir-
den wir zuhause ebenso
leben, brauchten wir die
Kurorte nicht aufzu-
suchen. Die gesunde
Frau erhilt ihre schlanke
Figur am besten durch
tigliche Turniibungen,
die die Bauchmuskeln
kraftigen und das Fett
an Leib und Hiiften be-
seitigen. Die Ausfithrung
1st sehr einfach: Man
lege sich lang auf den
Fubboden, am besten auf
einen Teppich. Dann
beugt man, die Arme am
Kérper gestreckt, ohne
die FuBspitzen zu heben,
den Oberkdrper nach
oben. Die Damen, die
nicht ans Turnen ge-
wohnt sind, werden diese
Uebungen zuerst unbe-

Die Haut im Gesicht bedart der stindigen Erniih-
rung durch eine gute Hautnihrcreme, um Falten
und Runzeln, Rote und Rissigkeiten zu verhiiten.

‘quem empfinden, denn

die FuBspitzen werden
sich immer mit heben.
Aber in kurzer Zeit wer-
den die Muskeln so ge-
kraftigt sein, daB die
FiiBe vollstindig am Bo-
den bleiben. Neben der
bekannten Kniebeuge ist
als zweite Uebung fol-
gendes zu machen : Man
lege sich auf den FuB-
boden, strecke die Arme
nach oben, mdglichst
dicht an den Ohren vor-
bei, und hebe die Beine
so hoch wie moglich,
ohne den Oberkdrper zu
bewegen. Dann |aBt
man die Beine ganz lang-
sam zur Erde gleiten.
Diese Uebungen sind
taglich mehrere Male zu
wiederholen und kénnen
nach Belieben gesteigert
werden. Ferner ist zu
beachten, daB die frische
LuftderHauptfeind allen
Fettesist, denn der Sauer-
stoff verbrennt den Koh-

lenstoff. Also gehen Sie spazieren, so oft wie mdglich, um recht viel Sauerstoff in sich

aufzunehmen,

Auch die Massage, verniinftig betrieben, ist ein empfehlenswertes Mittel zur Erhaltung

eines schonen Koérpers.

Man stehe friih schnell entschlossen auf, wasche Leib und Hiiften

warm ab, damit die Poren gedffnet sind, und massiere stehend, mit etwas Spezial-Cedera-
Creme in beiden Hinden, selbst die Hiiften, stark nach unten gleitend. Dasselbe mache
man mit den Oberschenkeln, ohne aber die Haut irgendwie zu kneifen.

Bei auffallender Abmagerung darf man nie
Menge verzehrt, den Verlust an Fett ersetzt.

glauben, dabB krdftige Nahrung, in groBer
Hier ist die Hauptsache, dafiir zu sorgen,

dal} die genossene Nahrung auch richtig verdaut wird. Warme Bider beleben den Stoff-
wechsel. Wihrend heftiges Reiben als Massage das Fett vermindert, ist ein sanftes Reiben

sehr zweckmiBig
zur Fettbildung.
Das sind Grund-
regeln, die jede
Frau zur Erhal-
tung einer eben-
ma ig]_tlan Korper-
schonheit beach-
ten sollte. Wenig
Zeit fiir seine
Toilette verwen-
den und doch das
tun, was Natur u.
Gesundheit erfor-
dern! Schonheits-
und Kérperkultur
treiben, die sozu-
sagen in Fleisch
und Blut (iiber-
eht, und durch
ie Uebung tig-
licher Wiederho-
lung schnell und

Diese Uebung zui Erhaltung der Gelenkig- eicht 1
keit wird nicht jeder ausfiihren kénnen. 1 gelan st.
Es bedarf hierzu schon lingerer Uebung
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Gelenkigkeitsiibung zur Erhaltung eines
geschmeidigen und schlanken ]gﬁt

pers.




