"Das ist wenig,” wird man sa-
gen. Es ist schon genug, wenn
man die Massage gewissenhatt
beim Aufstehen das ganze Jahr.
hindurch ubt.

Bevor wir jede einzelne dieser
Bewegungen und die Wirkung
einer jeden beschreiben, wollen
wir ein Wort sagen iiber die Mas-
sagecreme, welche zu benutzen
ist. 7

Trocken kénnen Sie sich nicht
massieren : der Gebrauch des
Talks, den einzelne dltere Metho-
den bevorzugen, kann nur in Fra-
ge kommen fiir eine besonders
fettige Haut, dabei ist dessen An-
wendung noch wenig bequem. Je
nach der Beschaffenheit Ihrer
Haut ist eine sehr fette Hautcreme
zu verwenden, etwa mit Lanolin-
basis, oder eine “trockene” Créme
(d. h. mit einer Basis von Stéarat
oder Wachs). Die Crémen welche
an der Haut hangen bleiben, sind
stets zu vermeiden: sie verursa-
chen das Ziehen der Haut. Bei
 kaltem Wetter muf3 sie in einem
GefaB mit warmem Wasser an-
gewarmt werden, je flissiger sie
ist, desto besser fur die Massage.

Es ist nicht notig, eine

mierte oder eine geic

nicht darum,
stellen, sondern

Kann man sich selbst massieren ? .
Erste Frage, die gelést werden muB: viele
Frauen fiirchten, sich nicht richtig massieren
kénnen. Und da sie im Zweifel sind, verzich
sie. Man kann sie nicht dafur tadeln,
nach der Ansicht aller Spezialisten  si
schlechte Massagen verhdngnisvoll.
delt sich dabei aber um sehr kompl
Massagen, anatomische Massagen, Wwie
Professionelle der Kunst in den '
instituten causfithren.

Es kann keine Rede davon gehen
diese Art selber zu massieren. Aus M
an Kenntnis des Muskelzustandes, ihrer
rung und exakten Richtung, konnte mi
ren, Verzerrungen zu verursachen
Héute ernstlich zu beschadigen.

Aber es gibt einige eclementare bBe
gen, die leicht auszufithren sind vor
Spiegel und keine Schadigung nach
hen kénnen, und die im Wesentlich
Gesichtsmassage ubereinstimmen.
stehenden Bilder zeigen uns

arfi-
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des Gesichts, wenn man so sagen will :
Wangen, die Falte von den Nasenfliigeln
zum Munde, Kinn und Hals.

Diese Falten erscheinen nach und nach,
von Jahr zu Jahr und bedecken zum
SchluB das ganze Gesicht mit einem fei-
nen Spinnengewebe, y

Die Massage entspricht einem wach-
samen “Reinemachen”, “welches die Bil-
dung dieses Netzes verhindert oder we-
nigstens verzogert. Alle Massagebewe-
gungen missen systematisch ausgefiihrt
werden mit beiden Hdanden, indem man
sich bemiiht, gleichméBig beide Seiten
2u driicken. Wir raten an, das Gesicht
zu beklopfen oder zu kneifen, statt auf
klassische Art zu massieren. Deswegen,
weil Klopfen und Kneifen niemals schad-
lich sirid und beinahe fiir die tagliche
Massage geniigen. Man-kann auch kleine
Instrumente gebrauchen, die zu diesem
Zweck hergestellt werden, aber die Fin-
ger mogen genugen.

Das Klopfen auf die mit Créme bestri-
chene Haut tragt dazu bei, diese Créme
in die Oberhaut zu bringen, daher ist es
doppelt nitzlich.



