ymnastik NACH
DER geburl-...

Sie kann, wenn der Arzt es erlaubt, bereits
am zweiten Tage nach der Geburt mit leichten
Bewegungen der Beine im Liegen begonnen wer-
den. Etwa vom fiinften Tage ab folgen — mit
drztlicher Erlaubnis — leichte Ubungen zur Krifti-
gung der Bauch- und Beckenbodenmuskeln: ohne
Armbhilfe bei gestreckten Beinen aufrichten, auf-
gestemmte Knie wie gegen einen Widerstand
zusammen- und auseinanderbringen. Zur Wie-
dergewinnung der ,schlanken Taille* dient u, a.
folgende hiibsche Ubung: Man zieht im Liegen
oder Sitzen, spiiter auch im Stehen den Leib so
ein, als miizse man einen zu engen Rock zu-
machen, und 1Bt den Leib wieder zuriickschnel-
len. Diese Ubung muf3 wochen- und monatelang
nach der Geburt tiglich mehrfach ausgefiihrt
werden — es lohnt sich!

Zu der unerliBlichen und mit aller Energie
regelmiBig — tiglich! — auszufithrenden Mus-
kelkriftigung tritt al: zweite wesentlichste MaB-
nahme zur Schlankerhaltung die richtige.

(udh nach mehweren Kindern
noch gesund und schlank....!

Ob nun die Frau im Haushalt arbeitet oder im
offentlichen Leben steht — es gilt fiir jede in
der Zeit der Schwangerschaft das gleiche: den
richtigen Wechsel von Titigkeit und Ruhe einzu-
halten. Auller schwerster korperlicher Arbeit und
schweren Sportarten, insbesondere Sportwett-
kiimpfen, oder pausenloser geistiger Anspannung
kann die gesunde Frau withrend der Schwanger-
schaft alle Aufgaben ohne Schaden ausfiihren,
nur in den letzten sechs Wochen ist eine groBers
Schonung notwendig.

Das durchschnittliche MafB3 an hiuslicher Arbeit
ist gut, geniigt aber nicht zur Ubung der Elasti-

zitit und Kraft der Muskulatur, die nicht nur
fir den Geburtsvorgang selbst, sondern gerade
fir die ,schlanke Linie“ nach der Geburt von
ausschlaggebender Bedeutung ist. Also — aufer
der unbedingt nitigen Mittagsruhe von 1—2 Stun-
den Langliegen und geniigendem Nachtschlaf:
kein miiBiges Herumliegen auf dem Ruhebett!
Morgens niichtern ein halbstiindiger Spaziergang
oder, wenn im Garten oder nahen Wald die
Moglichkeit dazu gegeben ist, ein ganz miiBiger
Lauf von einigen Minuten, wobei Rumpf- und
Beinmuskulaturen in leichten Schwung kommen,
helfen am besten gegen die morgendliche Ubelkeit.

ROCKNER

ﬁmhg/azgumfac/w

Junge Frauen konnen sich durch eine einfache
Bastelei fiir die vielen Windeln, Jickchen und
Hemdchen des Allerkleinsten eine sehr prak-
tische Vorrichtung zum Wischetrocknen schaf-
fen. Man kauft sich beim Tischler zwei halb-
runde Leisten, 50 cm lang, 314 cm stark, und
bohrt in gleichmiBigem Abstand fiinf Lécher
hinein. An beide Enden jeder Leiste bringt man
eine kleine Ringschraube an, durch die eine
kleine Leine gezogen wird, in der Mitte der
Leine befestigt man je einen Aufhingering. Nun
wird durch die fiinf Locher der Leiste je eine
Leine gezogen und jede hinter der Leiste ver-
knotet. Dann cteckt man die fiinf Leinen durch
die Locher der anderen Leiste, achtet darauf.
daB sie gleichlaufen und gleich lang sind, und
verknotet sie. Die Liinge der fiinf Leinen richtet
sich ganz nach dem Raum, in dem sie aufgehiingt
werden sollen. Steht aber mal ein kleinerer
Platz zur Verfiigung, so zieht man an der Leiste
die Knoten gleichmiBig heraus und wverknotet
sie zusammen, Auf diese Weise liBt sich die
Leine iiberall unterbringen. Hingt man schwere
Sachen auf, so ist es ratsam, mit der mittleren
Leine anzufangen, damit alles im Gleichgewicht
bleibt.

Saarlédndische Sdckefabrik

Viktor Theis

Dillingen-Saar
Telefon Saarlouis 6250, 2317

Neue und gebrauchte Sacke,
Segeltuch, Industriebedarf
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