PARA SER HERMOSA

POR DORIANNE

Ejercicios que aseguran

la flexibilidad

EMOS senalado en la erdni-
ca anterior ¢imo las actitu-
des desgarbadas afean al ca-
minar, pero debemos agré-

gar que el sentarse suele dar mo-
tivo también a posiciones nada fa-
vorecedoras.

A veceg s6lo se ocupa el borde
de la silla, pero el cuerpo, que bus-
ca, naturalmente, el apoyo, sostie.
ne en gran parte su peso sobre
la mesa, en la que descansan los
brazos. Como consecuencia, el pe
cho queda hundido.

Otrag veces se mantienen los
piles sobre el suelo, pero muy se-
parados; en otras ocasiones No se
hace descansar el pie colocado pla
no, sino que se lo tuerce jy de pa-
80 los zapatos!...

Hay muchas que al cruzar las
piernas lo hacen de tal modo que
toda la parte musculosa del centro
de la pierna sobresale en la for-
ma menos airosa.

Cuidar las posturas es un deta-
He elemental, porque con e€llo se
desarrolla enormemente la gracia
del cuerpo. Ademads, es Decesario
conservar la flexibilidad, porque es
al perderla cuando se comienza
realmente a envejecer.

Aunque por naturaleza uno sea
un poco tieso, esto se puede corre-
gir con algunos ejercicios.

PARA MANTENER FLEXIBLE
LA ESPALDA

Uno de los ejercicios consiste
en pararse con los pies separados,
extender los brazos y tocar el pie
derecho con la mano izquierda.
Luego, hay que enderezarse y to-
tar el pie izquerdo con la mano
derechd, repitiendo la operacién al-
ternativamente hasta cansarse. Con
¢l mismo fin conviene doblar el
Cuerpo hacia adelante cada vez que
Se pueda.

Cuando se llega a tocar el suelo
con los dedos sin doblar las piler-
Nas, es conveniente pararse en al-
2in objeto alto y plano y estirar
asi los brazos hacia abajo hasta
donde se pueda.

Estoz ejercicios de doblar el
Cuerpo deben practicarse diaria-
mente y con regularidad, porque
No producen ningin resultado si
N0 se hacen con método v cons-
fancla. Quince veces diarias son
Suficientes para mantener flexible
la espalda.

Otro ejerciclo muy provechoso
Consiste en doblar el cuerpo hacla
atrds y Iracia los lados, estando de
Pie, con lbs brazos extendidos so-
bre 1a cabeza, las manos cruzadas
¥ los pies separados.

PARA CONSEGUIR
UNA FIGURA ERGUIDA

La serie de mgvimientos que si-
gue resultara de indudable walor.

Pongase de pie frente a -un ta-
blero de chimenea, una cémoda al-
ta, ete, cruce los antebrazog y des-
canse éstos y los codog sobre la
superficie. Haga fuerza como si qui-
sieze levantar su cuerpo del sue
lo, en tal forma que las piernas
lleguen g sostener solamente a
medias, Al mismo tiempo haga
fuerza con los hombros hacla aba-
jo ¥ eche hacia atrias la cabeza,
primero hasts donde pueda por la
izquierda, daspués, por el centro, ¥
por ultimo, por la derecha.

Todo esto puede combinarse ven-
tajosamente con un movimiento de
flexién de las rodillas,

FLEXIONES

De pie, con los pies separados,
estirense los brazos sobre la ca-
beza, flexi6nese el cuerpo adelan
te y toquese el suelo con las ma
nos, sin doblar las rodillas.

Vuélvase a la posicién normal.
Repitase lentamente ocho veces.

BALANCEOS

De ple, con los pies separados.
Extiéndanse los brazos sobre la
cabeza, Balancéese con el cuerpo
y los brazos hacia la derecha y
después hacla la izquierda. Repita-
se lentamente diez veces,

Hemos de continuar en el proé-
ximo nimero con otra serie de
ejercicips destinados a mantener la
flexibilidad. Es muy Importante
cuidar esto, porque el movimiento
muscular y Ia accién vigorizan y
estimulan, tanwo fisica como men-
talmente, vy dan la cabal sensacion
de vida. -~

La verdadera razén de Ia figu-
ra juvenil es el juego de miisculos
¥y el movimiento: los muasculos fir-
mes, flexibles, de los brazos y pigr
nas, asi como los de! abdomén,
dan a la juventud su caracteristi-
ca plasticidad.

Agreguemos que ademés de man-
tener firmes los musculos, Iy fle-
xibilidad estimula la circulacién y
fortifica los nervios, factores dés-
tos muy Importantes para conser-
var €l cuerpo joven.
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ANOS de YAPA!

Muchos y felices cumpleanos festejara su ropa fina si us-
ted fiene le precauciéon de lavarla cada vez a fondo, pe-
ro... jsin restregarla! Ambas cosas se logran Unicamente
con NAFTOL, el jabon puro en escamas con nafta, la ma-
ravillosa combinaciéon que elimina da raiz a la suciedad
sin el perjudicial auxilio del estrujamiento. Y de este mo-
do, usted lucira sus prendas de lana, seda, jersey y rayén
siempre lozanas, suaves al tacto y brillantes a la vista,
acondicionadas para disfrutar de una larga sobrevida
util. Empiece hoy mismo a tratar su ropa fina con NAFTOL!

NUEVO HORARIO RADIAL

Escuche a las 22 hs., de lu-

nes a viernes por L R 4 Radio

Splendid el RADIO - TEATRO
de NAFTOL.
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