= COMO LLEGA

| no puede prescindir de comer alimentos grasos y ne da un paseo diario; si es go-

losa y no presta cuidado o la figura, naturalmente, engerdara en sequida. Ne hay

duda de que las razones gue causan la obesidad pueden ser fisiolégicas y no de-

penden de la falta de cuidade, pero si es necesario perder peso y adelgazar hay

que esforzarse en sequir una dieta y posear aproximadamente una hora fodos los

dias. Este tltime remedio es el mds antiguo y eficaz para la belleza, y si se hacen
los ejercicios que sugerimos con perseverancia, puede consequirse pronte una esbelta
cintura. Aconsejamos estos ejercicios por la manana teniendo la ventana abierta, sacri-
ficando algunes minutos de suefio. Todos los esfuerzos deben concentrarse en los miscu-
los del abdomen, y especialmente las piernas y el busto habrdn de mantener la tension
de esta clase de gimnasio. Para acostumbrarse mejor a estos ejercicios diarios, sugeri-
maos hacerios mientras se oye una musica agradable.

EJERCICIO 1. —De
pie, BN UnNA posieian re-
[ajada, miraos en el e

pejo. 3 Observids  que
VUesira ciDIUFL &8 Un Poce an-
chn? En ese caso, comenzad por
hocer un ejercicio muy  util.
Apretaos el estomago con ambas
manas para ndentre v respirad
profundsmente, Mantened ln res-
piracion vy eontad de uno a sais,
Se exhala el aire v g0 conlinia
enntanda de seis o doce o o EJERCICIO 2.—5entarse con los brazos hoein

torce, siempre manteniendo ol atria y ]as} palimas de lu:'.‘mannlet en el suelo. luf!ﬁnur
estimage apretado con las ma- c_l bustrn:l ligeramente hocia atrds, a.l.r-qudn:l los pizrnas
¥ TR T simultineamente a unos treiniln centimetros del sue-

nes. Repitan esle ejercicie gin- - - : o

i In. Mantener las piernas bien rectas v juntas, moviendolas ol
co o seis veees hasta obtener el principin lentemente y despugs mas de priza, de izquierds a dore.
control del exceso de mrosn de cha, contandn hosta ocho. Despuds de linber hecho ocho rota.
vuesteo estémago. clones, volver a ln posicicn primers v repetirln dos veers,

del cuerpo, Doblar una pierna rapidamenie, Hevando 1a rodilla hueia el pechn; entonces man-

tenerla con lns manos nsi dobladn, dindole un movimiento hecia areiba p hoein abaje. Yal-

ver a la primera posicion y repetir el ejercicio con lo otra-pierna. Ne olvidar respirar al
mizme tiempo, Sugerimos hacer este ejerticio mad eficas, manteniendo lo pierna levantods wo rato, &
fa altura de diez centimetroz, al terminar el ejercicio.

. EJERCICIO 3.~Tenderse en el sucle con In pierngs bien rectas y los brazos o los lados

(L)




brazos a los lades. Alzar las picrnos hoste tecar con
In punta de log pies el suelo detris de la cabezn, En
esta posicion, abrir las piernas v eerrarlag suevamen-
te. Repetir cinen o seis veces y volver a In posicign primera.
Para que gste cjercicio sen mis itil se han de mantencr bien

n EJERCICIO #~Tenderse en el suelo con los

recius las piernas.,

rodillas a la ves que ge tienan los brazos vectos, co-

locndns contrn el suelo Jus manes, Alzar el cnerpo

curvindolo hasta formar un arco. Mantener esta_po-
gieion por unos sepundos y volver o Ta primera, Hovjendo este
ojereicio conviene respirar lentamente, Repetirlo euatro o cinco
Vérud,

B EJERCICIO 3.~Scnterse ¢n el sueln, doblando las

SIETE EJERCICIOS PRAC-

TICOS PARA ADQUIRIR

UNA BONITA FIGURA

LA CINTURA, LAS PIERNAS Y

EL BUSTO, OBJETIVOS PRIN-

CIPALES DE ESTOS EJERCICIOS

nas rectas v los brazos levantadoes o los Indos de |
cabezn, Inclinar el buste hacia ateds hasta tocar e
suglo, Volver a la primera posicion y echarse hacia
adelante, intentapdn tocar las puntas de los pies. Este ejorcicio
debe hacerse mantenicndo ol cuerpo y las piernas rigidos. 51 les
parcce muy diffeil, eansarven las piernas rectaz en cl suclo, para
lo cual deben sujetar lns puntas de log pies bajo un muehle,
#i g0 haee pste ejercicio muy:lentnmente, es muy eficaz.

u EJERCICID 6.~Sentarse en el suela con los pier-

EIERCICIO  7.—Tenderse
7 «en el suelo con los brazas ba-
jo la nucs. Alzar las picrnos

unos veinte centimetros y ha
CET UTA, r_ntucian hacia afuern alternande
los piernas por tees veces, Yolver o la
primera posicion y reapirar profunda-
mente, Este ejereicio debe hacerse con las
piernas completamente rectaz. Hay que
contimuar haciendo los ejercicios y rela.
jindoze cuando e terminen, parn hucgo
tomar un baio caliente; de esta forma
Puede azegurarse que se conseguird una

cintura eshelta en poeo tiempo.




