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10 LEKTIONEN SCHÖNHEITSPFLEGE
Von unserer Spezialistin für Kosmetik, Frau Dr. med. E. G.

IX. LEKTION: SCHLANK SEIN IST NICHT ALLES

7V ls junges Mädchen waren Sie so
TV schlank, wie es die heutige Mode
erfordert. Im Anfang Ihrer Ehe
beglückwünschten Sie Ihre Bekannten zu Ihrem
guten Aussehen und jetzt neigen Sie schon
so weit zur Fülle, dass Sie mit Ihrer
Schneiderin die Mode für stärkere Damen
durchblättern. Sie möchten durchaus schlanker

werden, aber wie Zu welcher
Methode sollen Sie sich entschliessen

Vor allem hüten Sie sich vor irgendwelchen

Medikamenten, die Sie irgendwo
angepriesen finden, oder die bei einer Freundin

Wunder wirkten. Es gibt eine
medikamentöse Behandlung der eigentlichen
Fettsucht. Die eigentliche Fettsucht beruht
zum Teil auf innersekretorischen Störungen,

d. h. Stoffe, die zum normalen
Körperaufbau notwendig sind, werden vom
Organismus nicht oder in ungenügender Menge
produziert. Diese fehlenden Stoffe sucht die
Therapie dem Organismus zuzuführen. Es
ist selbstverständlich, dass es dabei auf
genaue Dosierung [ein Zuviel kann die schwersten

Störungen zur Folge haben], auf
genaue Kontrolle des Patienten ankommt. Mit
andern Worten : die Behandlung der eigentlichen

Fettsucht ist durchaus Sache des
Arztes.

Sie gehören aber einfach der Kategorie
der etwas starken Damen, welche der Mode
entsprechend schlank sein möchten, an. Für
diese gibt es nur eines : Turnen und massige

Ernährung. Unter einer mässigen
Ernährung verstehe ich keine Hungerkur.

Aber essen Sie nicht zu viel, d. h. zu viel
im Verhältnis zu Ihren körperlichen
Leistungen. Und vor allem essen Sie nichts
zwischen den Mahlzeiten, geben Sie Ihre
Gewohnheit auf, zwischenhinein bald ein
Praliné, bald ein Biskuit zu knabbern.
Verzichten Sie auf die Sitte des ausführlichen
Kaffeetrinkens um vier Uhr. Trinken Sie
eine Tasse Tee ohne Zucker und essen Sie
etwas Obst, bis Ihr Magen sich an die
längeren Mittagspausen gewöhnt hat.

Meiden Sie überhaupt Süssigkeiten, essen
Sie wenig Kartoffeln, Teigwaren, Mehlspeisen,

Brot, Fettgebackenes, Cremen und
Saucen, sondern ernähren Sie sich vorzugsweise

von frischen Gemüsen, Salat (ohne
viel Oel), Obst, magerem Fleisch und Eiern.

Vor allem aber : Turnen Sie. Es kommt
nicht so darauf an, was für Uebungen man
macht, als dass man sie täglich macht,
und sie gut ausführt, d. h. sich dabei wirklich

anstrengt. Wenn Sie Gelegenheit haben,
treten Sie einer Damenriege bei. Gründen
Sie einen Turnklub mit Ihren Freundinnen,
denn in Gesellschaft turnen ist natürlich
anregender.

Schwimmen Sie. Fast kein anderer Sport
bildet den Körper so gleichmässig aus.
Statt Tram zu fahren, gehen Sie zu Fuss
in beschleunigtem Tempo. Tanzen Sie, spielen

Sie Tennis. Springen Sie mit Ihren
Kindern herum. Bewegen Sie sich. Streng
körperlich arbeitende Menschen sind selten
fett.

Nun müssen Sie aber nicht glauben, dass
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7V Is jungss Nädobsn varen Lis so
zeblank, vis ss dis bsutigs Nods sr-

kordsrt. Im àkang Ibrsr vbo bsglüok-
vünsobtsn Lis Ibrs Lskanntsn 7U Ikrsm
guten àsssksn und M?t nsigsn Lis sobon
so vsit 7ur vülls, dass Lis mit Ibrsr
Lobnsidsrin dis Nods kür stärkere vamsn
durobblättsrn. Lis möobtsn durobaus soblan-
ksr vsrdsn, aber vis? !?u vslobsr Ns-
tbods sollsn Lis siob sntsoblissssn?

Vor allem kütsn Lis sioli vor irgsndvsl-
oksn Nsdikamsntsn, dis Lis irgendwo an-
gsprisssn kindsn, odsr dis bsi sinsr vrsun-
dill IVundsr virktsn. Us gibt sills msdi-
kamsntöss Bskandlung dsr eigsntliobsn
vettsuobt. vis sigsntlioks vsttsuobt bsrubt
7um lsil auk innsrsskrstorisoben Ltörun-
gsn, d. k, Ltokks, dis 7um normalen Xör-
psraukbau notvsndig sind, vsrdsn vom Or-
ganismus niobt oder in ungsnügsndsr Nsngo
produ?.isrt. visss ksblsndsn Ltvkks suobt die
lbsrapis dem Organismus ^u^ukübrsn. Ds
ist sslbstvsrständliob, dass ss dabsi auk gs-
naus vosisrung ^in 2uv!sl kann dis sobvsr-
stsn Ltörungsn nur volgs babsn^, auk gs-
naus Xontrolls dss vatisntsn ankommt. Nit
andsrn IVortsn : dis Bskandlung dsr sigsnt-
liobsn vsttsuobt ist durokaus Laobs dss
Vr^tss.

Lis gskörsn absr sinkaok dsr Xatsgorrs
der stvas starken vamsn, vslobs dsr Nods
sntsprsobsnd soklank ssin möobtsn, an. vür
disss gibt ss nur sinss: lurnsn und mäs-
sigs vrnäkrung. Ilntsr sinsr mässigsn Vr-
näbrung vsrstsks iok ksins Hungerkur.

àsr ssssn Lis niobt 7.u visl, d. b. 7U viel
im Vsrkältnis /.u Ikrsn körpsrliobsn vsi-
stungsn. Ilnd vor allsm ssssn Lis niokts
^visoksn dsn Nakl^sitsn, gsbsn Lis Ibro
Osvoknksit auk, 7visoksnbinsin bald sin
Bralins, bald sin Biskuit 7U knabbern. Vor-
siebten Lis auk dis Litts dss auskllbrliobsn
Xakkestrinksns um visr vbr. Vrinksn Lis
sins lasso los okns Xuoksr und ssssn Lis
stvas Obst, bis Ibr Nagsn siob an die
längörsn Nittagspaussn gsvöknt bat.

Nsidsn Lis übsrkaupt Lüssigksitsn, ssssn
Lis vsnig Xartokksln, lsigvarsn, Asklspoi-
ssn, Brot, vsttgsbaoksnss, Orsmen und
Lauosn, sondern srnäbrsn Lis siob Vorzugs-
vsiss von krisobsn Oomüssn, Lalat (obns
visl Osl), Obst, magsrsm VIsisok und visrn.

Vor allem absr: lurnsn 8!s. vs kommt
niobt so darauk an, vas kür Hebungen man
maobt, als dass man sis tügliob maokt,
und sis grit auskübrt, d. b. siob dabsi virk-
liob anstrengt. IVsnn Lis Oslsgsnkoit babsn,
trstsn Lis sinsr Oamsnrisgs bsi. Oründon
Lis sinon lurnklub mit Ibrsn vrsundinnsn,
dslln in Osssllsokakt turnsn ist natürliok
anrsgsndsr.

Lobvimmsn Lis. vast ksin andsrsr Lport
bildet dsn Xörpsr so glsiobmässig aus.
Ltatt lram ?u kabrsn, gsksn Lie xu vuss
in bssoklsunigtsm lsmpo. lan7.su Lie, spis-
Isn Lis lsnnis. Lpringon Lis mit Ibrsn I<!n-
dsrn bsrunu Lsvsgsn Lio siob. Ltrsng kör-
psrliob arbsitsnds Nsnsobsn sind ssltsn
kstt.

Xun müssen Lis absr niobt glauben, dass
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Ihre Füsse
bestimmen Ihr Alter!

Behalten Sie sie jung durch Pro-

thos-Schuhe. Sie bleiben dabei selber

jung und leistungsfähig.

Prothos sind deshalb so angenehm

zu tragen, weil sie zufolge ihrem

federnd starken Gelenk, ihrer
anschmiegsamen Ferse und der

ausgeformten Sohle vor Ermüdung
bewahren und gleichzeitig durch

ungehemmte Bewegungsfreiheit des

Vorderfusses freie Blutzirkulation
sichern.

Prothos beschuhte Füsse bleiben

jung!

rothos)
In Geschäften mitdiesemZeichen

^^^^^^erhältlich. Gratisprospekte durch

PROTHOS AG OBERAACH

r/ACfy OER

Z!zl:i 3Ï
FLCABOUfJÇ
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Sie auch bei systematischem Turnen mit
Sicherheit « schlank » im Sinne der jetzigen
Mode werden. Denn wie es grössere und
kleinere Menschen gibt, gibt es auch feste
und schlanke. Es handelt sich nicht darum,

möglichst mager zu werden, sondern
das Ihrer Veranlagung gemässe Minimalgewicht

zu bewahren. Ihr Gewicht ist auch
bei gleicher Grösse vielleicht nicht
dasjenige Ihrer Freundin. Das macht nichts,
wenn Sie dabei gesund, muskulös, beweglich
sind. Zwar können Sie es durch Kasteiung
mancherlei Art dazu bringen, schlank zu
werden, selbst wenn Sie dem üppigen
Typus angehören. Aber was gewinnen Sie
dabei Sie werden schlecht aussehen, durch
Ihre gewaltsame Abmagerung vorzeitig
Runzeln bekommen, ein müdes, ältliches
Gesicht. Wieviel schöner ist eine korpulente
Frau mit frischem Gesicht, als eine schlanke
mit müden Zügen und welkem Teint

Im übrigen glauben Sie nicht, dass es

nur die zur Fülle neigenden Frauen sind,
welche das Turnen nötig haben. Nur wer
regelmässig turnt, kann seine jugendliche
Elastizität einigermassen bewahren.

Eine Frau zwischen 50 und 60 Jahren, die
keinem Sport huldigte, kann gewöhnlich
nur noch unter Seufzen ihr gelöstes Schuh
band binden, wenn ihr kein Stuhl zur Ver
fügung steht. Muss das so sein Ist diese
Schwerfälligkeit, die in höheren Jahren ge
radezu an Invalidität grenzt, eine physio
logische Erscheinung Keineswegs.
Tänzerinnen, Schauspielerinnen z. B. bewahren
ihre Gelenkigkeit bis ins höchste Alter —
nur durch stetes Trainieren, d. h. durch
den steten Gebrauch ihrer Muskeln. Auf
keinem Gebiet mehr als hier gilt das Wort :

Übung macht den Meister. Muskeln, die
nie in Tätigkeit sind, verschwinden schliesslich.

Es handelt sich also darum, täglich
ein Minimum ' von Zeit aufzuwenden, um
seine Muskeln, oder sagen wir besser ge
wisse Muskeln in Tätigkeit zu setzen.

« Ich habe genug Bewegung, während ich
meinen Haushalt besorge » wendet man
che Hausfrau ein. Es gibt aber Muskel
gruppen, die auch bei der tätigsten Haus
frau gewöhnlich zur Ruhe verurteilt sind
und die zur Erhaltung einer « guten Figur »

von grösster Wichtigkeit sind : die Bauch
und Rumpfmuskeln. Jede Frau sollte des
halb täglich folgende Hebungen machen
(die natürlich variiert werden können), uud
zwar wenn möglich bei offenem Fenster :

Ilire lusse
besìiinmeii lìir ^lìer!

Ledulteu Lie sie juuA dured pro

tdos-Lcdude. Lie Kleider, dsbei selber

juuA und leistun^sdid!-;.

prvtdos sind desdslk se auZeuedu,

TU trsZeu, weil sie TukolZe idrem

ledernd stsrkeu veleuk, idrer su-

scduiieAssuieu verse und der sus-

Aekoruiteu Lodle vor vrurüduuZ de-

vsdreu uud ^leicliTeitig (lured uu-

Zederunite LeveAuugskreideit (les

Vorderkusses kreie LIuìTirkuIstiou
siederu

protdos desedudte vüsse bleibeu

juux!

In Lsscköftsn mit cliessm^eicken

(Zvotisprospskts clui-ck

p«o?ttOS /ls oscik^c«

«Z?«

Lis auok bei s^stsmutisoksm vurnsn mit
Lieksrksit « ssklunk » im Lions dsr ^stTiAsn
Lods vsrdsn. Venn vis ss Arösssrs und
klsinsrs Asnsodsn Aibt, Aibt ss uusd kssts
unci scklunks. dis kundslt sisk niedt dur
um, inöAliekst muxsr Tu vsrdsn, sondern
dus Ikrsr VsrunluAunA Asmüsss Mnimulxs
vivkt ?m bsvukrsn. Ikr Vsviokt ist uuok
dsi xlsioksr Vrösss visiisisdt nîodt dus-
jsnixs Ikrsr vrsundin. vus mucdt nîedts,
vsnn Lis dubsi Assund, muskulös, bsvsAliok
sin à. ?ivur könnsn Lis ss durck lîustsiunA
munoksrlsi r^rt duTU brinAsn, sedlunk TU

vsrdsn, sslbst vsnn Lis dsm üppiAsn
pus unAskörsn. àsr vus Aevinnsn Lis
dubsi? Lis vsrdsn soklsokt uusssksn, durok
Idrs Asvultsums ^.bmuxsrunA vor/sitix
kunTsln bekommen, s!n müdss, sltliskss vs-
siekt. Wisvisi sodönsr ist sins Corpulents
vruu mît krissksm Vssiokt, uls sins soklunks
mit müdsn ZiüZsn und vslksm veint!

Im ubriM» Aluuksn Lis niokt, duss ss
nur dis Tu r vülls nsiZsndsn vruusn sind,
vslods dus vurnsn nötiA kuksn. Hur ver
rsAslmussiA turnt, kann seins MASndlioke
lilustixitüt siniAsrmusssn bsvukrsn.

vins vruu Tvisoksn ôll und 60 dukrsn, dis
ksinsm Sport kuldixts, kann Asvöknlisk
nur nook untsr LeukTSN ikr Aslöstss Lekuk
bund bindsn, vsnn ikr ksin Ltukl Tur Vsr
küAunA stekt. Nuss dus so Skin? Ist diese
LvkvsrkülliZksit, dis in köksrsn dukrsn AS

radsTU un Invalidität ArsnTt, sins pkvsio
l0AÌ8SkS vrsoKsinuNA? H.SÌNS8VSA8. VÜNTS

rinnsn, Lskuuspislsrinnsn T. lZ. ksvukrsn
ikrs VslenkiAksit bis ins köcksts r^ltsr —
nur durok stetss Iruinisrsn, d. k. durek
dsn ststsn Vsbruuok ikrsr àsksln. àk
ksinsm Vsbist mskr uls kisr Ailt dus Wort:
VbunA muekt dsn Idsistsr. Nusksln, die
nis in vätiZksit sind, vsrsekvindsn sokliess
liok. lüs kundslt sick ulso durum, tüAlisk
sin Mnimum von ^sit uukTuvsndsn, um
ssins Nuslisln, oder SUASN vir bssssr Zs
visss Nusksln in vstiAksit TU SStTSN.

« lok kubs ASNUA LSVSAUNA, vükrsnd iok
msinsn vuuskult bssorAS » vsndöt mun
oks Iluuskruu sin. vs Aibt über Auskel
Aruppsn, dis uuok ksi dsr tätigsten kluus
kruu Asvöknlisk ?ur Ruke vsrurtsilt sind
und die Tur vrdultunA sinsr « Anten viAur »

von Arösstsr WioktiAkeit sind: dis Luusk
und vumpkmusksln. dsds d'ruu sollte ds?
kulb tüAliek kolAknds vsbunAsn musksr^
(dis nutürliok variiert vsrdsn könnsn), und

Tvsr vsnn möZliok bei okksnsm vsnstsr:



1. Sich flach auf den Rücken legen, die
Füsse unter ein Möbel geschoben, um sie

zu fixieren. Sich langsam gleichmässig
(nicht ruckweise) aufsetzen, ohne Hilfe der
Arme. Die Hände werden in die Hüften
gestützt und bei Geübteren hinter dem Kopf
verschränkt. Beim Senken des Körpers
atmet man ein, beim Heben aus. 12 mal
täglich.

2. Flach auf dem Rücken liegend
beschreibt man mit geschlossenen Fersen,
gestreckten Knieen und Füssen einen
möglichst grossen Kreis, zuerst im Sinne des

Uhrzeigers, dann entgegengesetzt. Je 10

bis 12 mal.
Während der ganzen Uebung sollen die

Fersen den Boden nie berühren. Nachdem
man die Uebung ausgeführt hat, bleibt man
auf dem Rücken liegen und hält die Beine
gestreckt und die Fersen geschlossen 10 cm
über dem Boden bis man langsam auf 10

gezählt hat.
3. Man steht mit gespreizten Beinen, hebt

die Arme in horizontale Lage. Rumpfdrehen
nach links und Beugen des Oberkörpers
nach rechts, so dass die ausgestreckte rechte
Hand den Boden berührt. Dann strecken
des Oberkörpers und Rumpfdrehen nach
rechts, Beugen des Überkörpers nach links
und mit der linken ' Hand den Boden
berühren. Die Füsse werden während der
Uebung nicht bewegt, die Arme bleiben
immer in Schulterhöhe ausgestreckt, die
Kniee durchgedrückt. Einatmen beim Drehen

und ausatmen beim Beugen. 10 mal.
4. 20 mal tiefe Kniebeuge, Hände in die

Hüften gestützt. Beim Kniebeugen einatmen,

beim Kniestrecken ausatmen.
5. Man schreite einige Minuten auf den

Fußspitzen im Zimmer herum.
Nach den Uebungen ist eine feuchte

Abreibung des Körpers mit kaltem oder stu-
benwarmem Wasser empfehlenswert.

Der Erfolg dieser Uebungen bei
regelmässiger Anwendung ist unbestreitbar. Er
ist ein dreifacher : ästhetischer, hygienischer

und moralischer Art. Sie bekommen
auch im höheren Alter, was man eine
hübsche Figur nennt. Sie bewahren Ihre
Gelenkigkeit und Kraft und damit Ihre
Anmut.

Sie schaffen sich damit eine gute
Blutzirkulation. Sie sind nicht mehr so schnell
ermüdbar und werden und bleiben dadurch
unternehmungslustig und tatkräftig.

Er-
schrecken
Sie nicht
beim ersten
grauen Haar
Innert 20 — 30 Minuten
ist es unter Verwendung von INECTO verschwunden,
lieh in allen bessern Coiffeurgeschäften oder direkt ab ]
depot: Jean Leon Piraud, IrauenfeKd.

Oualitäfszahnbürsfe
Zahnbürsten, die die Borsten lassen,
Tut mit Recht ein jeder hassen.
Waz verlor noch nie ein Härchen.

Garantie ist hier kein Märchen.
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1. Lieb klacb auk den Rücken lessen, dis
küsse unter sin klöbsl sssscbobsn, um sis
2U kixisren. Lied lansssam ssleicbmässiss
(nickt ruckvsise) auksst^sn, obns Rilke dsr
Krms. Ois Rände werden iu 6is Rükten
sssstüt^t UQ(i bei Osübtsrsn bintsr dem Koxk
vsrscbrânkt. Leim Lenken des Körpers at-
nist wan sin, bsim Rsbsn aus. 12 niai täss-
lieb.

2. klaeb auk dem Rücken liegend bs-
sckreibt wan mit sssscklosssnsn ksrssn, sss-

streckten Knieen und Russen einen möss-
liebst ssrosssn Kreis, ^usrst im Kinns des

Rkr^sisssrs, dann entssssssnssssst^t. de 10

bis 12 mal.
Wäkrsnd der Zangen Rebunss soiisn die

ksrson dsn Loden nis bsrübrsn. Kacbdsm
man die Rsbunss ausZskükrt bat, bleibt man
auk dem Rücken liessen und bült dis Leins
sssstrsckt und dis ksrssn sssscblosssn 19 cm
über dem Loden bis man langsam auk 19

sss-âklt bat.
3. Klan stsbt mit ssssprsi^tsn Leinen, bsbt

dis Krms in bori^ontale Lasse. Rumpkdrsksn
nacb links und Lsusssn des Oberkörpers
nacb rscbts, so dass die aussssstrsckts rscbts
Rand dsn Loden bsrübrt. vann strecken
des Oberkörpers und Rumpkdrsbsn nacb
rscbts, Lsusssn des Oberkörpers nacb links
und mit der linken Rand den Loden be-
rübrsn. vis küsse wsrdsn väbrsnd der
Rebunss nicbt bswssst, die Krmo bleiben
immer in Lcbultsrköbs aussssstrsckt, die
Knies durcbsssdrttckt. kinatmen bsim vrs-
bsn und ausatmsn bsim Lsusssn. 19 mal.

4. 29 mal tisko Knisbsusss, Rands in die
Rüktsn sssstüt^t. Lsim Knisbsusssn sinst-
men, bsim Kniostrseksn ausatmsn.

5. Klan scbrsite einisse klinutsn auk den
kukspàsn im Zimmer berum.

Kacb dsn Rsbunsssn ist eine ksucbts Kb-
rsibunZ des Körpers mit kaltem oder stu-
bsnvarmsm Wasser empksklsnsvsrt.

Osr krkolss disssr Rsbunsssn bsi rssssl-
müssisssr àvendunss ist unbsstrsitbar. kr
ist sin droikacbsr: üstbstiscbsr, bz^ssisni-
scbsr und moraliscbsr Krt. Lis bekommen
aucb im böbersn Kltsr, vas man eins
büdscbs kissur nennt. Lie bsvabren Ibrs
Oelsnkissksit und Krakt und damit Ibrs
Knmut.

Lis scbakken sieb damit eins ssuts Llut-
Zirkulation. Lis sind nicbt mebr so scbnell
ermüdbar und werden und bleiben dsdurcb
untsrnekmunssslustiss und tatkrsktiss.

Lr-
scbrecken
8Ie nickt
beim ersten
grauen blaar! In-
nert 20 — 3^ Minuten
ist es unter VerwenciunZ von verscbvvunäen.
licb in allen bessern LoiffeurZesckatten ober ciirekt ad I
äepot: Zesi, pïrâul», k?«»»e>AGer«I

^abnbürsten, die die Lorsten lassen,
Out mit keobt ein jeder bassen.
Wa? verlor noeb nie ein Rärcben.

Osrsntie ist bier kein kläreben.
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