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EXxcLusiva / EL SECRETO

TRIUNFO PARA ESPARA

M esta dpocn, casi todas nusstras lectorss se dan euenta de

que han sumentods un par de kilos: se trata de la prasa
gue en invierno se he depositade con mawor facilidad en oS
milseules, ¥ representa una especte de defensa natursl de nbes-
tro orgonismo contrm el felo. Sin embarge, ante la proxims
licgadn del wvernno, esti hien eliminar esta soperabundamcin
realizando Inmedistaments una cura que leve a Una mAyoT es-
beltez.  *

Pern jeuidads! E1 organizme estd shora mis ennsndo, acuss
¢l cumblo de elima No es posible, por consigulente, somelerss
a un tatomionts muy enérgico, que resultaria peligroso, Foe
tanto, In que pratendn adelgnzar diez kiloa en el mes, que de-
slsta de ally, de lp contrario seguramente s¢ resentivd su ealud.

bhaios de espuma y ocho
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aphvense 1as m:m.u‘qt Auelo, tenlendo ln cn- E Empifeede pot eapirar o] aire misnieas g2 arquea la espalda ¥
& espalda distendida. Respirese profundamente w0 baja In cobezn, Omirdipass ol vientre, Rapitase dies vebes

Ahora incliness hacla ol do dereche, gleaodo ¢f busto o In

Bléntese en ol uelo: Mermms i :
2 . 6 {zulerda. Brazos lovantados ¥ rodillas extendldas. Eepitnse

pofieln. Inckinese haola 1 kg




DE UNA BONITA

En cambio, wta disminucién de pess de dog o tres kilos pueds
Tepresentar unn ventaja substoncial, sobre tode i 1o grasa ali-
minada &5 precisamente 1a que 2= hobia depositndo en puntos
equivecadns,

Para chtener buencs resultados no debe protenderse seguic
un slstema Onico, que se dermestraria derasindp violents, sino
nsoriar varios tratambentos, Asf, ai han de eliminarse adipesi-
dades suporfluss, se combinarin con In dleta una serie de ma-
sajes. Si se sulre de calulits y 2& tiene una pordurn lpcalizada,
¢ debe recurrir al hafio de espuma, 3§, Analmente, se desea
adelgazar, haciendo Agil la figure, =0 Apreparin algunce afer-
cleios de gimnazls. En este articulo hemos recogido una setie
de consejes que darfn, on pocRS semanas, una flgura fuvendl
¥ moderna. SIGUE

ejercicios gimnasticos fundamentales

FIGURA

lo que jamas ha de hacerse:

Huwmﬁpﬂdummmtgmrmrﬂgm:lnnmnmﬂp
recer dol médieo qus diriin ol tratamiento; podrian ocasionar serios
trastormos, que inmedistuments ohllgadian f largos eubdados.,

Ko msllumnmumdimmmmmmmqmpm, comien-
do slempre carns v ensalpds =6 corre ol riesgo de scostumbrar al estde
mago & digerlr solaments estos alimentos ¥ en poco tampe e estroe
ped. Altémense, en camhio, lan clases de came, lag verdirs 3 log alb
mentos en pmeral, benlendo muy en eusatn, sobre fodo, In calldad.

Ho culden su flgurs exagerndo 1os laxsntes, Es impodante mantsnsr
elmm,mn:m;mmléuqutmpemnnlmm,p
que loa alimentos ellminpdos demasisde de prisn no logran outrr,

e

3 Misma poslelin nnterlor, pere con las rodillas dobladas ¥
las puntas de Ios ples apoyadas en el suelo, Lo eapalda recta

,l Levintese 1a parte poatarior del CEFpo, arqueando la
#a. Apiyese hacls adeinnte on los braros. Kepitase diex

it

? Slempre en ls posicién presedents: ol pafitels entre las mm-
nos &, inclinade el busts, Wevar hacla adelants 1as dos manos

¥ a Levintess lentnmeate ol bosto hasts mcelinnels hacls stris
Finalments, endorbosse y viéhvase & la poslelin de sentads.
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MODELO 130 litros 11.900 pts. Vi
MODELO 150 litros 14.600 pts. | Fes
MODELO 205 litras 17.700 pts. i
MODELO 245 litros 19.800 pts.
MODELD 2560 litros 20.730 pts.
MODELO 311 litros 22.700 pts.
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% |CINCO ANOS DE GARANTIA

MODERNICE SU HOGAR can KELVINATOR
Elain su conforty 5 nival de vida

Dispenga siempry s v hogar de una despema surtida de olimanbossonte y nutritives:
VIVIRA MEJOR'Y SERA'FELIZ con KELVINATOR -




Lntumdnhmderemni.a.rque
Epulr una dietn sdelearsdors no
quiere decic cpasar hambres, He
o, pues, tres tipos de dietas entoe
las que puden elegir Jn suys.

Friowrs diets—Elminsse de las
comidag una parte del pan, » no be-
ban mlentras comen. Asf ¢ mhorra-
rin ealorias,

Segumdn  diets. — Altérmese una
comids povmal eom una comida hee
che con una de IBe dietss preparp-
das.abmdecu]uﬂan.mmmbum-aunwndelpn-
ducto que contenga 500 caloriss, o sem un terslo da las calorios
qué £¢ pbactben en una comida nermal,

Tertera dieta.—Ademuada para quisn paderen de retencisn
de liquides. Es ln dieta dal nifio pequafs, que ha de repetirse
solamente dos veces par BErmana.

Porhmnﬁmm.unuznducﬂéyunhmmmpwam.
Ahﬁdicadehmaﬁmu,augrmmdcwmydmdedmde
ummumam;mmm.mwuedemmau
Plancha, ein sal nf grasa, ¥ dos dedos de vine poeo alcohdtles:
0 las clnro de In Tarde, 30 gramos de queso v dos dedos de yvise
pace alenhdlico; por le noche, un blster de 100 prames y dos
dedos de vino poco aleshflico. Antes de ncostarse, una lifo-
nada caliente, sin axienr,

las maravillas del aufomasaje

La diferencia entre un adelgammients realizade per medis
de la diety ¥ dol obtenido con el masaje, es la sigulente: i pr-
miero hace adelgazar, en general, toda Ia figura; el eepunds per-
mite un real ¥ verdadero modelado del cuerpo, Es dacie, In grase
desaparere del aitio en que &l miseis ha sido més.,, trobajads:
por tento, &= pueden obiener con ol masaje trarsformaclones
notables.

El masaje Ideal es el que 5o hace por una perscna esperta
¥ hitbil, pero requlers un gasto no Inslgniicants v un minims de
CUATENLA THAEEj=t

Sin embarpo, con un poco de paciencia ¥ eon muchs cons-
tancia se pusds substitife ¢] masaje reallmde por un experto
por ¢l ojecutado por una misma: es decir. &l sutomasaje. Basta
para ellp limitarse a movimientos de frieeitn y pellizcarmiants,
que g2 aprenden eon facilidad. Es indispensnble reallzar slem-
pre el masaje sublendo & lo larpe del sentide de la eireulzcicn
vehosa (de Ins mancs hacla loe hombros v el corazin; desde
los ples sublendo hacla el corazdn), Finalmente, euando se hacs
&l masaje por 5l mismo, e indispensable utilizar una buena ere-
ma adelrazadora gue favorezca la eliminasiin do log panfcules
de prasn :

dqueé son los bafios de espuma?

En Oriente ¥ en Finlandin ez corrlente darss ebafics tur-
co6y o también el bafio do afre. E primero es un bafls de vapor
callente, y, por tanto, himede; el segundo es un bafia de mire
azco. Ambos originan una fuerts transpireelén y I3 eliminacién
de muchos ticdcos amumiiados en el cuerpe. Sobre el misma
principio del befio tures ha sido creade el bafio' de espuma, qus
tiene la ventajs de poder hacerse en la propis ‘ca=a. Lo dite
Tencla estd en quo aquil se Introduce en &l apua eafients des-
puts de habar hecho formar abundante espums, 1a cual, por ser
impermeable, orlging un fuerte calor ah ef elierpo, Al salir del
bafio 25 preciss envolverse en una manta y acostarss para eg-
perar la fuerte tronspiracidn, que es del todo semefants o la
otiginedn por el bafio de pire o ] bafio tures. En el bafio de
espuma e puede verdaderaments adalgazar medio kilo cada ver,
eliminands rnshes -liquides del cuerpe. Parte de estos se pe-
cuperan beblendo. Sin embargo, con el sudor o eliminan tambisn
los thwieos retenidos en los mubseilod, aquellos miemcs téxicos
que hacen retener Ies grasas y originan la tan temids celulitis.
He nqui-por qué; despuds-de-una: serls da. hafos do-cspuma, se
conzigue adelgazat ficimente, aun sipulends una dieta normal.
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PATENTADA

Con sus distintos modelos de venhanos
resualve an calidad y ecanomio todos los
problemas de venfilaclén, espade y
camadidad da la modema construccidn,
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