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10 LEKTIONEN SCHONHEITSPFLEGE

Von unserer Spezialistin fiir Kosmetik, Frau Dr. med. E. G.

IX. LEKTION: SCHLANK SEIN IST NICHT ALLES

Is junges Midchen waren Sie so
4 schlank, wie es die heutige Mode er-
fordert. Im Anfang Ihrer. Ehe begliick-
wiinschten Sie Ihre Bekannten zu Ihrem
guten Aussehen und jetzt neigen Sie schon
so weit zur [Iiille, dass Sie mit Ihrer
Schneiderin die Mode fiir stirkere Damen
durchbidttern. Sie mochten durchaus schlan-
ker werden, aber wie? Zu welcher Me-
thode sollen Sie sich entschliessen ?

Vor allem hiiten Sie sich vor irgendwel-
chen Medikamenten, die Sie irgendwo an-
gepriesen finden, oder die bei einer Freun-
din Wunder wirkten. Es gibt eine medi-
kamentise Behandlung der eigentlichen
Fettsucht. Die eigentliche Fettsucht beruht
zum Teil auf innersekretorischen Storun-
gen, d. h. Stoffe, die zum normalen Kor-
peraufbau notwendig sind, werden vom Or-
ganismus nicht oder in ungeniigender Menge
produziert. Diese fehlenden Stoffe sucht die
Therapie dem Organismus zuzufiihren. Es
ist selbstverstindlich, dass es dabei auf ge-
naue Dosierung [ein Zuviel kann die schwer-
sten Storungen zur Folge haben], auf ge-
naue Kontrolle des Patienten ankommt. Mit
andern Worten : die Behandlung der eigent-
lichen Fettsucht ist durchaus Sache des
Arztes.

Sie gehoren aber einfach der Kategorie
der etwas starken Damen, welche der Mode
entsprechend schlank sein mochten, an. Fiir
diese gibt es nur eines: Turnen und més-
sige Ernihrung. Unter einer missigen Er-
niithrung verstehe ich keine Hungerkur.

Aber essen Sie nicht zu viel, d. h. zu viel
im Verhiiltnis zu Thren korperlichen Lei-
stungen. Und vor allem essen Sie nichts
zwischen den Mahlzeiten, geben Sie Ihre
Gewohnheit auf, zwischenhinein bald ein
Praliné, bald ein Biskuit zu knabbern. Ver-
zichten Sie auf die Sitte des ausfiihrlichen
Kaffeetrinkens um vier Uhr. Trinken Sie
eine Tasse Tee ohne Zucker und essen Sie
etwas Obst, bis Ihr Magen sich an die
lingeren Mittagspausen gewdohnt hat.

Meiden Sie iiberhaupt Siissigkeiten, essen
Sie wenig Kartoffeln, Teigwaren, Mehlspei-
sen, Brot, Fettgebackenes, Cremen und
Saucen, sondern erniihren Sie sich vorzugs-
weise von frischen Gemiisen, Salat (ohne
viel Oel), Obst, magerem Fleisch und Eiern.

Vor allem aber: Turnen Sie. Es kommt
nicht so darauf an, was fiir Uebungen man
macht, als dass man sie tiiglich macht,
und sie gut ausfiihrt, d. h. sich dabei wirk-
lich anstrengt. Wenn Sie Gelegenheit haben,
treten Sie einer Damenriege bei. Griinden
Sie einen Turnklub mit Ihren Freundinnen,
denn in Gesellschaft turnen ist natiirlich
anregender.

Schwimmen Sie. Fast kein anderer Sport
bildet den Korper so gleichmiissig aus.
Statt Tram zu fahren, gehen Sie zu Fuss
in beschleunigtem Tempo. Tanzen Sie, spie-
len Sie Tennis. Springen Sie mit IThren Kin-
dern herum. Bewegen Sie sich. Streng kor-
perlich arbeitende Menschen sind selten
fett.

Nun miissen Sie aber nicht glauben, dass
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Thre Fiisse

bestimmen Thr Alter!

Behalten Sie sie jung durch Pro-
thos-Schuhe. Sie bleiben dabei selber
jung und leistungsfihig.

Prothos sind deshalb so angenehm
zu tragen, weil sie zufolge ihrem
federnd starken Gelenk, ihrer an-
schmiegsamen Ferse und der aus-
geformten Sohle vor Ermiidung be-
wahren und gleichzeitig durch un-
gehemmte Bewegungsfreiheit des
Vorderfusses freie Blutzirkulation

sichern.

Prothos beschuhte Fiisse bleiben

jung!

InGeschdéften mit diesemZeichen
erhaltlich. Gratisprospekte durch

PROTHOS AG OBERAACH

NRCH DER

MEARL ZEIT

EINE

Sie auch bei systematischem Turnen mit
Sicherheit «schlank » im Sinne der jetzigen
Mode werden. Denn wie es grossere und
kleinere Menschen gibt, gibt es auch feste
und schlanke. Es handelt sich nicht dar-
um, moglichst mager zu werden, sondern
das lhrer Veranlagung gemiisse Minimalge-
wicht zu bewahren. Ihr Gewicht ist auch
bei gleicher Grosse vielleicht nicht das-
jenige Threr Freundin. Das macht nichts,
wenn Sie dabei gesund, muskulds, beweglich
sind. Zwar konnen Sie es durch Kasteiung
mancherlei Art dazu bringen, schlank zu
werden, selbst wenn Sie dem iippigen Ty-
pus angehoren. Aber was gewinnen Sie
dabei ? Sie werden schlecht aussehen, durch
Thre gewaltsame Abmagerung vorzeitig
Runzeln bekommen, ein miides, dltliches Ge-
sicht. Wieviel schoner ist eine korpulente
Frau mit frischem Gesicht, als eine schlanke
mit miiden Ziigen und welkem Teint !

Im iibrigen glauben Sie nicht, dass es
nur die zur Fiille neigenden Frauen sind,
welche das Turnen notig haben. Nur wer
regelmiissig turnt, kann seine jugendliche
Elastizitiit einigermassen bewahren.

Eine Frau zwischen 50 und 60 Jahren, die
keinem Sport huldigte, kann gewdhnlich
nur noch unter Seufzen ihr geldstes Schuh
band binden, wenn ihr kein Stuhl zur Ver-
fiigung steht. Muss das so sein ? Ist diese
Schwertilligkeit, die in hoheren Jahren ge-
radezu an Invaliditit grenzt, eine physio
logische Erscheinung ? Keineswegs. Ténze-
rinnen, - Schauspielerinnen z. B. bewahren
ihre Gelenkigkeit bis ins hochste Alter —
nur durch stetes Trainieren, d. h. durch
den steten Gebrauch ihrer Muskeln. Auf
keinem Gebiet mehr als hier gilt das Wort :
Ubung macht den Meister. Muskeln, die
nie in Titigkeit sind, verschwinden schliess-
lich. Es handelt sich also darum, téglich
ein Minimum' von Zeit aufzuwenden, um
seine Muskeln, oder sagen wir besser ge
wisse Muskeln in Titigkeit zu setzen.

F (/[ €22 OI—INE

‘MAN WIRD CHL ANK v. rumrncn
WOML!

«Ich habe genug Bewegung, wiihrend icl:
meinen Haushalt besorge !» wendet man
che Hausfrau ein. Es gibt aber Muskel
e gruppen, die auch bei der titigsten Haus:
frau gewdohnlich zur Ruhe verurteilt sind
und die zur Erhaltung einer « guten Figur »
/] von grosster Wichtigkeit sind : die Bauch

I und Rumpfmuskeln. Jede Frau sollte des
halb tiglich folgende Uebungen machern
(die natiirlich variiert werden konnen), und
zwar wenn moglich bei offenem Fenster :

Kréankliche, Blutarme trinken

E\Medfzfna’- Eiercognae. Schafft Kraft, bildet B]ut/
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1. Sich flach auf den Riicken legen, die
Fiisse unter ein Mobel geschoben, um sie
zu fixieren. Sich langsam gleichmiissig
(nicht ruckweise) aufsetzen, ohne Hilfe der
Arme. Die Hinde werden in die Hiiften
gestiitzt und bei Geiibteren hinter dem Kopf
verschriinkt. Beim Senken des Korpers at-
met man ein, beim Heben aus. 12 mal tig-
lich.

2. Flach auf dem Riicken liegend be-
schreibt man mit geschlossenen Fersen, ge-
streckten Knieen und Fiissen einen mog-
lichst grossen Kreis, zuerst im Sinne des
Uhrzeigers, dann entgegengesetzt. Je 10
bis 12 mal.

Wihrend der ganzen Uebung sollen die
Fersen den Boden nie beriihren. Nachdem
man die Uebung ausgefiihrt hat, bleibt man
auf dem Riicken liegen und hilt die Beine
gestreckt und die Fersen geschlossen 10 cm
iiber dem Boden bis man langsam auf 10
geziihlt hat.

3. Man steht mit gespreizten Beinen, hebt
die Arme in horizontale Lage. Rumpfdrehen
nach links und Beugen des Oberkdrpers
nach rechts, so dass die ausgestreckte rechte
Hand den Boden beriihrt. Dann strecken
des Oberkorpers und Rumpfdrehen nach
rechts, Beugen des Uberkorpers nach links
und mit der linken Hand den Boden be-
riithren. Die Fiisse werden wihrend der
Uebung nicht bewegt, die Arme bleiben
immer in Schulterhohe ausgestreckt, die
Kniee durchgedriickt. Einatmen beim Dre-
hen und ausatmen beim Beugen. 10 mal.

4. 20 mal tiefe Kniebeuge, Hinde in die
Hiiften gestiitzt. Beim Kniebeugen einat-
men, beim Kniestrecken ausatmen.

5. Man schreite einige Minuten auf den
FuBspitzen im Zimmer herum.

Nach den Uebungen ist eine feuchte Ab-
reibung des Korpers mit kaltem oder stu-
benwarmem Wasser empfehlenswert.

Der Erfolg dieser Uebungen bei regel-
méssiger Anwendung ist unbestreitbar. Er
ist ein dreifacher : Hsthetischer, hygieni-
scher und moralischer Art. Sie bekommen
auch im hoheren Alter, was man eine
hiibsche Figur nennt. Sie bewahren Ihre
Gelenkigkeit und Kraft und damit Ihre
Anmut.

Sie schaffen sich damit eine gute Blut-
zirkulation. Sie sind nicht mehr so schnell
ermiidbar und werden und bleiben dadurch
untercehmungslustig und tatkréftig.

e

\/ielbeschéiﬁigle

Also - jetst zur Finanzkonferenz - dann Be-
sprechung mit dem Anwalt und ab finf Uhr
Post unterschreiben. Da ist es notwendig,

sich mit Kola Dallmann einen frischen, denk-
bereiten Geist zu sichern.

Vor jeder
wichtigen
Arbeit

2-3Tabletten

KOLA
DALLMANN

Die
Haar-
farbe der
vorneh-
men
Dame!

Er-
schrecken
Sie nicht
beim ersten
grauen Haar! In- ] :
nert 20—37 Minuten o

ist es unter Verwendung von INECTO verschwunden. Erhilt-
lich in allen bessern Coiffeurgeschiften oder direkt ab Fabrik-
depot: Jean Leon Piraud, Frauenfeld.

Qualitasszahnbiirste
Zahnbiirsten, die die Borsten lassen,
Tut mit Recht ein jeder hassen.

Waz verlor noch nie ein Hirchen.
Garantie ist hier kein Miirchen.
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