UM QUARTO DE HORA DE GINASTICA
PARA A MULHER QUE TRABALHA SENTADA

tPela professera Luisa Ferrer - tra-
duzido pelo Cap. Albine M. da Costo
ingtrufor oo E.E.F.E.)

Quuntas vezes, npwma  reunifio, ouvi-
mos dos labios dina malher: - - “Coma
muito pouco e facibunente aumento de
péso cada dia”.

“12 eu? diz oufra, quando snbn uma
escada [ico arquejante”™. — 0 traba-
iy me fatigan cxtraordinariamente”, se
lamenta uma terceira.

-+~ “"Meuas memebros nido tém flexibi-
tidade”, diz ainda uma outra, ¢ assimn
sucessivamente vio surgindo as lamen-
tagdes. . .

Nosso conselho pura ddas © um guarto
de hora de exercicios fisicos, permitiri
reincdiar ésses males ¢ oferecera 4 muo-
ther o meio de conservar sua forca, sua -
graga, st juvenlude ¢ sua sadde, tudo
sem modificar os seus hahitos,

Comecemos nosso quarto de hora de
vinastica com excl'ciuin_fs destinados _:‘x Fig. 2 — I'cixe caiv para o frente a parte
Fig- 1 — Com os bragos levantudos vertical- Mtlher que trabalha, porgue tem mais  (Gferior go corpo e 05 bragos, relaxando ao
mente, incling-se ligeiramente para tras e  necessidade da atividade lisiea colidiana  mesmo tempo um pouco os joelhos, 3 altura
volte @ primeira posicio, Preste atengav do (ue a mulber ociosa. Durante a via- ']ié’;ta?::ﬁedg"s}’:_‘r:l?:}:gatiesﬁio“a‘é‘:iséz f::__l;:sa
Szmm%lég Dqsu:n:faurse.;f;?r:mﬂ]mbe;;?olf)’t(ﬂ.t;:riieiot% geln, esteja sentada ou de pé, certos Execute enlao o exerl:{cio da Fig 1 incli-

do corpo. Hepita o exercicio lentamente, de I‘l]llS('.Ll!llS ficam durante lllll‘lt() tempo  nando-se para tras e para a frente, alter-
oite a dez vezes. contratdos enquanto outros lieam refa- nudamente.

dados. Nas profissfies sedentirias, por
exemplo, os musculos do colo, dos owm-
bros ¢ das espaduas $ao quasi exelusiva-
mente os que trabalbam. [sso nio é su-
liciente para o cquilibrio muscular do
corpo feminino. B preciso, entido, res-
tituir 4 musculatura sobrecarregada des-
sas partes do corpo, a celasticidade que
necessita, Com ésse objetive ofcrecemos
esta ligdo:

Fig. 3 ¢ 4 — Este exercicio se decompde em
dois tempos: 1.9 tempo — sentada com
as pernas esticadas e o5 pes em extensag,
levante os bragos verticalmente, 2.2 tempo

Fig. 5 — Quando o exercicio  precedente
(Fig. 4) lhe parecer facil, depois de o haver
praticado repetidas wvezes, trate de fazé lo

-- inglinando a parte superior do corpo, com as pernags aberias, Imclinando-se para i
procure tocar os pés com as IMAGs € o5 joe- frente, nessa posicio, o relaxamento da co-
lThos co ma cabega. Execute o exercicio vite luna vertebral! ¢ mais intenso. Repita o exer-
4 dez vezes. cicio unias cinco ou seis vezes. '

Nota do tradutor — N30 esquecer gue nos primeiros dias cada

exercicio deve ser executado somente duas ou tréds vezes, para depois
Fig. 8 — Sentindo-ze fatigada depois dos exer- ir aumentanda gradativarnente até o limite de repetigées fixado para
cicios, deite-se, aspire profundamente pelo cada exercicio.

nariz (enchende bem 08 pulmbes) e espire

lentamente o ar com a beoea entresberta

(esvaziando bem o3 pulmbdest. Repitz lenta-

mente umas trés ou quatre vezes, 35
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