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Una opinién de Viola Dana

¢No puedo tolerar a las jévenes que
toman el deporte a pecho, dedicindoze
al que han elegido con un ardor que pa-
rece: cosa de vida o muerte—dijo a un
reporter la encantadora atlética «estre-
Hap de la Metro senorita Viela Dana,

Sin embargo, soy partidaria de que se
practigue el deporte debidamente, No me
agradan las medias tintas i para el tra-
bajo ni para ¢l juego.

Asi tambifn me resulta incompren-
sihle la joven que Ho se dedica a ningan
deporte. Aparte de los heneficios gran-
chsimos que aportan al organismo los
ejereicios flzicos al aire libre, fortale-
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ciendo la salud v el cardcter, no deben
despreciarse las grandes mejoras que
producen en el embellecimiento de la per-
sona,

solo aquéllos que son ciegos a la
verdadera belleza pueden despreciar la
frescura del rostro besado por el sol, el
andar gracioso y la eliminacidn de todo
exceso de carnes, que caracteriza a la
joven deportista.

A mi modo de ver, no debe ni pue-
de compararse 3 la joven de tiempos de
nucstras abuelas con las chicas de hoy
dia, alegres, sencillas y fuertes, que pre-
den llegar a ser esposas modelo a pesar
de que no punedan deésmavarse con la

misma facilidad con que lo hacian las
jovenes gde hace tres generaciones.

Todo lo que tendia® a lo natural se
consideraba antafio como Indecoroso, Y,
sin embargo, ereo que las doncellas de
entonces, de largas polleras, de mirada
modesta e inocente, sabian mis de lo
que la mayoria de la gente se imaginaba,

Por mi parte, soy afecta a cualguier
clase de distraccion al aire libre, v es-
pecialmente al bascball,

Todos los dias dedico al menos una hora
al entrenamiento fisico, Sé montar a ca-
ballo y nadar. En realidad, puedo decir,
sin faltar a la verdad, que soy capaz de
practicar cualguier deporte, con bastan-
te perfeccidn. No me llama mucho la
ateneion el tennis. No sé nor qué.., pe-
ro prefiero algo mis fuerte.

El deporte y el optimismo van siem-
pre de la mano. No recuerdo haber tro-
pezada jamfAs con ningin pesimista que
fuera un juzador bueno en cualquier de-
porte.

Opino que coanto mas se divulgue
el deporte entre los dos sexos mejor
sera el mundo, No me agrada meterme
a discutir cuestiones politicas, pero creo
sinceramente que disminuirian las opor-
tunidades de haber malentendidos entre
dos naciones si sus pueblos se encon-
traran con Irecuencia en amistosas riya=
lidades deportistas, en conenrsos inter-
nacionales de diversas clases de juegos
atléticos,

Estoy convencida que el fin que de-
ben proponerse los pueblos es la stipre-
macia en el deporte. Pero... veo que me
estoy poniendo semna; el sol vuelve a sa-
lir... 81 me lo permuiten, me iré de nue-
vo afuera, al aire libre y frescod.

Y con un ademin sonriente se despi-
dié6 miss Dana, desapareciendo del otro
lado de las grandes puertas vidrieras del
club,

Si usted es delgada...

T.as indicaciones y los ejercicios deta-
llades en este articulo alentarin a las
jovenes que se lamentan, con razdn, de
sl excesiva delgadez,

Ante todo, haganse ejercicios, de no-
che v de mafiana, que tiendan a soltar y
hacer mas flexibles el cuello, €l busto y
los masculos del pecho. Esos ejercicios
contribuirin a lograr el objeto deseado,
pero nécesitan una ayunda, Esa ayuda es
la del masaje y la friceidn,

Se humedecen las puntas de los de-
dos en aceite de oliva, v, con un movi-
miento semicircular, frotese hacia arriba
el pecho, Los ejercicios y el masaje se
haran dos veces por dia, durante veinte
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En el proximo niamero:
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nunutos. Al seguir este sistema aflojense
todas las ligaduras, usando el corsé me-
nos ajustado. Este detalle es esencial.
Mejor aun seria suprimir el uso del cor-
s¢, por lo menos duarante un mes. Todos
los musculos requieren libertad: los teji-
das, espacio. Las prendas ajustadas -
piden la buena formacién del cuerpo.

Con respecto a la dista, conviene re-
cordar que hay que tomar aceite de oli-
va, Al principio, tdmense dos cucharadas
de postre de aceite con leche caliente,
después del desayuno, de la comida y de
la cena. De los cuatro a los siete dias
de iniciado el tratamiento, auméntese la
dosis de aceite con una eucharada mas, y.
s1 las circunstancias lo permiten, tOmese
una cucharadita de las de te entre las co-
midas, Se padra abservar el éfecto de ese
tratamiento, junto con los masajes y los
ejercicios, a las tres o cualro semanas.

Hay que acostarse temprano v levan-
tarse tan tarde como sea posible, den-
tro de lo razonable,

wwitense las preocupaciones. Mantén-
gase la mente descansada y en calma.

Rentmciese al te v al café, que disminn-
ven los tejidos, ¥ tdmese leche caliente
y cacao. Comase manteca, miel, pan v
mazamorra con bastante azdcar,

También son buenas las papas, el
arroz y la tapioca. Déjese a un lado el
vinagre. Si la clase de vida que se lleva
lo permite, duérmase una siesta todas
las tardes,

El tnico ejercicio necesario serd el ca-
minar lento. El aceite de oliva facilitara
la digestion,

El canto ayuda a que se lleunen las
formas del cuerpo, Céntese, pues, siem-
pre que sca posible.

Para engrosar un poquito son también
excelentes las uvas negras, comidias en
abundancia,

Y nada mis. La naturaleza hard el
resto,

reviata eolentificn NATURISTA VEGETA-
RIANA, — Remlta 80 etva, en estampillas
y recibird un nfimero.
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