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consullorio

plerna es una L\_:».. ‘\__‘-'*"“
de las partes *\:\\ LT,
mis bellas del S e

cuerpo huma-

no, constituyendo un ?\“yr\_
conjunto maravillo-
samente armodnico
desde el desenvolvi-
miento de las cade-
ras hasta el tobillo.

La moda veraniega
de suprimir las me-
dias y los trajes de
bafio, la muestran al
desnudo. Es légico,
pues, dedicar aten-
cion a las piernas, a
fin de que conserven es-
beltez y delicadeza de li-
neas.
A continuacién ofrecemos :
a nuestras lectoras una serie
de interesantes consejos con este JJ :
fin, y los que, a pesar de ser sen- 5/
cillos y fdciles de practicar, resul
tan sumamente eficaces,

Para que la pierna sea bella es pre-
ciso que sea larga y recta, sin pesadez,

sin gorduras, sin apariencia de que el ;<

trabajo le cause la menor fatiga. El
muslo, para ser bonito, debe nacer in-
sengiblemente de las caderas y disminuir
muy suavemente hacia la rodilla. La ro-
dilla, que continiia el muslo, debe ser re-
donda, dura, bastante alta, bastante
fuerte y bien torneada y terminar suave
v firmemente en el tobillo; es un esbelto

- @
COmo se consigue
tener lmmtas

y flexible
tallo que
soporta
graciosa-
mente la
figura fe-
menina.

Para
mantener
la belleza
de las pier-
ngs es necesario cuidar de la blancura
y finura de la epidermis y de la ligereza
y flexibilidad, evitando que se formen
grasas excesivas que podrian deformar
su redondez.

Es suficiente ejecutar todos los dias
algunos ejercicios de gimnasia para dar .
Yy conservar a las piernas su belleza y
hacerlas aptas para cumplir su funcién.

He aqui los ejercicios més convenien-
tes:

1° Se ponen las manos sobre las cade-
ras y fe lanza sucesivamente cada pierna
hacia adelante, levantindola cuanto sea
posible, manteniendo el cuerpo bien de-
recho gobre la pierna inmévil.

2 Levantar el pie derecho a la altura
de la rodilla izquierda, después lanzar la
pierna derecha hacia adelante y de ma-
nera que toque el suelo con el taldn,
mientras que agachindose ligeramente
plegar la rodilla izquierda, sin curvar el
cuerpo, :

Debe repetirse varias veces este ejer-
cicio, alternando las dos piernas y te-
niendo colocadas las manos en las cade-
ras,

3¢ Se apoya el pie derecho sobre un
taburete, sosteniendo el cuerpo bien de-
recho sobre la pierna izauierda a ochenta
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centimetros de dis-
tancia del punto de
apoyo. Se dobla el

cuerpo hacia ade-

lante hasta la ro-
dilla derecha,
se vuelve a la
posicién
normal,
después se
curva el
busto ha-
cia atras

para volver de
nuevo a la po-
gicibn normal.

4* Agachar-
se de manera
que llegue a
sentarse sobre
los talones, te-
niendo el bus-
to muy dere-
cho. Deben tenerse las manos sobre las
caderas. Estos ejercicios, precedidos de
un serio masaje y de una buena friccién
de alecohol, dan a la pierna una belleza
incomparable, haciendo fundir la grasa y
aumentar el volumen de los misculos. Es-
tos ejercicios son también insubstituibles
contra el reumatismo.

Cuidados especiales de las piernas

\J> PARA limpiarlas del polvo y demas
Y/ impurezas, deben jabonarse a menu-
do con agua tibia y bafiarlas luego con
agua fresca. Pueden friceionarse con agua
de Colonia o con aleohol de espliego, pero
no es de aconsejar su uso cotidiano. El
masaje debe darse con mucho cuidado,
pues un masaje torpe puede perjudicar
la belleza de linea. Para friccionar la
pierna se hard con un guante de erin,
desde la’ extremidad hasta la cadera. En
seguida se dard con aleohol, que se exten-
dera ligeramente con la mano.

He aqui una receta para conservar la
suavidad y blancura sonrosada de la
piel:

Leche de iris....... 5 cucharadas
Agua de rosas...... 2 <
Glicering, .......... 1 .
Avlicarla cada noche antes de acostar-
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se. Se deja secar por si sola y luego se
empolva con polvo de almiuén.

Para blanquear la piel, para obtener
una tez transparente y fina, puede usarse
con sorprendente resultado esta senecilli-
sima férmula:

En un frasquito de un cuarto de litro
que contenga la mitad de su capacidad de
agua hervida, tibia, se echa un dedal de
coser de azufre y un dedal de coser de al-
canfor.

Se agita bien, y con el agua asi obtenida
se lociona la piel con ayuda de un algodén.

Un enemigo terrible de la pierna es la
llamada “carne de gallina”, especie de
salpullido que afea frecuentemente su ex-
terior. Para combatirla, frétese la piel con
un cepillo suave, mojado en agua caliente.
Secarse después y friccionarse vigorosa-
mente con glicerina pura.

El vello abundante sobre las piernas es
perjudicial a su belleza. Se han buseado
remedios numerosos para ese defecto, pe-
ro los mejores depilatorios no dan mas
que resultados momentianeos: el vello vuel-
Ve a crecer a menos que no se emplee la
depilacién eléctrica, muy costosa y peli-
grosa si estd hecha por una persona que
no es muy competente.

El vello es mis fastidioso para las mo-
rochas gue para las rubias, porque se nota
mas. Si no se puede quitar del todo, al me-
nos se puede decolorar con la preparacién
siguiente: lanolina, 40 gramos; vaselina,
20 gramos; y agua oxigenada 80 gramos.

He aqui la receta de un jabén bueno
contra el vello: es completamente inofen-
sivo. Estd hecho con 20 gramos de bisul-
fito de cal; 10 gramos de glicerolado de
almidén y 10 gramos de almidén. No po-
demos hablar de las piernas sin referir-
nos al pie.

El pie bonito es fino, estrecho sin ser
delgado, y un pie delgado es muy feo: de-
he ser combado, nervioso, finamente uni-
do a la pierna. -

La marcha y el estar de pie estropea su
bonita linea y su gran agilidad.

Los zapatos muy escotados agrandan el
tobillo y aplastan el empeine del pie. So-
lamente convienen a las personas muy del-
gadas y altas.

Los tacos muy bajos, acostumbran a
crispar los dedos y a levantarlos, dando
feisima forma al pie. Los demasiado ele-
vados congestionan el pie y son grave pe-
ligro para el equilibrio de los é6rganos ab=
dominales. Que el taco sea, pues, de ta-
mafio moderado.

El pie ensefiable es raro. La moda crea
calzados bonitos que estropean el pie. Es
€l, el pobre esclavo, jorobado, recogido,
vuelto, encerrado en una estrecha y sun-
tuosa circel.

Estd descongestionado, debilitado, su-
friendo; no tiene sostén, no tiene ya for-
ma. La mujer estoica apéyase sobre esta
base torturada.

Es un crimen de lesa belleza. De la in-
teligenecia de cada lectora depender4 la in-
tegridad de su pie, ya que sin apartarse
de la moda puede adoptar el calzado que
no destruya su armonia ni oculte la gra-
cia y la poesia que encierre el pie feme-
nino.
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