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Das Wesentliche dieses Biichleins aber
besteht nun in der Regel: Auch ihr, die
ihr abnehmen wollt, dm‘it essen, Wonach
euch euer Herz steht: Su:-;mghelten, Fett,
Torte, Kuchen, Butter, Rahm — aber zdhlt
eure Kalorien! Thr diirft sie keinesfalls
iiberschreiten! 1000 Xalorien pro Tag
weniger kommen 120g tiglich verlorenem
Fett wlemh d. h, '11::0 7 Pfund im Monat !

Das ist, ich gebe das zu, eine bahnbrechende Neuerung. Alles, was die Arzte euch bis-
lang verboten hatten, diirft ihr essen, und nehmt trotzdem ab? Das ist doch ein er-
heblicher Trost gegeniiber euren bisherigen Leiden.

Allerdings — und jetzt kommt ein neues Thema: Allein die Diiit tut’s freilich
nicht. Euer sonstiger Lebenswandel muss sich, so ihr Wert daraut legt, diinner zu
werden, der ,Kur*“ anpassen. Thr diirft nicht bis 11 Uhr im Bett liegen und nach
Tisch eine Stunde ruhen, ihr sollt euer Tagewerk mit Freiiibungen heﬂmnen’ Gewiss,
ich weiss: Wie ihr friither ,,gemiillert }mht so ,,mensendieckt ihr ]etat' Das ist ja
zur Zeit die Grosse Mode, und noch nie hat eine Mode so V erniinftiges zutage gebracht!
10—15 Minuten syste- “dabei klares Wasser

matische tigliche trinken, warm oder
Ubungen (bei offenem kalt, was ihr lieber
Fenster),mitSchw ung mogt. Erwird lauten
ausgefithrt und jedes- _Juv-pruﬂh erheben
mal mit tiefem Atem- und allen seinen

holen beschlossen, Freunden, cden ein-
eine Stunde tidglichen zelnen Organen, zu-

Spﬂzulmmm mit knurren, wie ihr
grossen beschleunig- ihn quilt, und sie
ten Schritten wirken werden gegen euch
Wunder? Welche Ubungen? zu Felde ziehen und
Kreisen mit den ausgestreck- ihr Ausserstes tun,

Armen, nach rechts und euch aus eurer
links schwingen, seitwiirts Stellung zu dréingen
beagen nach links und rechts — es wird euch zu-
so tief als mdglich, 15mal, mute sein wie . .
Koérper kreisenin den Hiiften, Aber macht euch
anpibwnwwn Fingerspitzen nichts draus. Der
auf den Fussboden, ohne die Magen wird bald
Kniezubeugen, auf einen Stuhl merken, dass ihr es
treten, zehnmal it jedem ernst meint, und am
Fuss, 15 Kniebeugen, Bein- niichsten Tag wird
schwingen in den Gelenken ; da er, ﬂedemutlﬂt und
habt ihr eine Auswahl zum betrachtlich einge-
tiglichen Gebrauch. aehrumptt ]mahst

Besonders Gelenkige kénnen dankbar einesehr kleine
aut dem Riicken liegend die Nahrungsmenge  an-
Beine wagerecht heben und nehmen. Wennihrnicht
die Fussspitzen tiber dem Kopf oar so streng vertahren
aut den Teppich stellen. Zehn- wollt, D'onnt ihm fint
mal. Nachmittags eine Stunde Glas warme oder kalte

Spaziergang, eine Stunde Mager- oder DButter-
tanzen, und ihr sollt mal milch, je alle drei Stun-
sehen! Und dann, wenn auch den, sagen wir um 10, 1,
das nicht helfen will, werdet 47 und 16). Il hr, Em
energisch. Kuer Magen ist so Glas enthilt 80 Kalo-
sehr an ein Ubermass von rien. Fiint kommen 400
Nahrung gewohnt — es mag Kalorien gleich, was
anund fiir sichnichtviel sein — nicht viel ist. Geht es
aber immerhin — euer Magen aber ohne diesen Klein-
muss gewohnt werden, da krieg — um so besser.
er sicher mehr ausgedehnt ist, Nach meiner Ansicht ist
als not tut. Ein sehr gutes der Himmel ein Ort, wo
Mittel, um ihm zu zeigen, dass ich mit den Meinen in
ihr der Herr seid, ist: min- einer Wolkevon Schlag-
destens einen Tag fasten ~ sahne lustwandle.
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