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it a:a::e:u.

terben tdqlich fhunbenlang auf die Sdulbdn
geaioungen — bdbie doppelt gelnidie Haltung Des
(.&Z. it ﬁmﬁ. 5:5 fiir ben mormalen ertoady~
ﬂ m::.; Das lange ¢
. su nur dbie Haltung, |
nen :i_: 3 SOrpers,
Jb:", :.,.Z: _: z,_u toff fel und nidht auleft
Die Wtmung. Die Alx er Frau im Berufsds
ift, tein Ibr i g htet, meift recht
1: entiveder ed gebt ihr ie Dem J
in a._,,aw_-,p_.:_:. mebr
liifteten Raumen — ober ftdndige _U»o:n:‘
fiir biele nocdh piel an
genber tirft — ober ein ftandiges,
reibended §ine und Widerlauf
Ea, bie Hausfrau Eﬁ..;:rx
bon manderlei
Haus und Sar
bebe gen Dagu bei, fie betveg~
pon Rind ber find ir
ich 1 tofr gut beran Zn: find und
und in der Scdhulzeit nicht {Hon dad meifte dabon
abgetwdhnt tourde, ift Ibrperlihe QAnftrengung
in berniinfiigem QMafie unferer Sefundbeit nur

betradbten wir uné die Hausfrauliche Titige
eit einmal genauer, torin Dbeftdht fie in Der
Hauptfadhe? JIm Heben und Tragen, Deitens
tachen, Rebren, Spiilfen und Puben, Koden,
Qiben, Graben und Haden. AUnd welde Miusielr

gruppen fommen Dabei tmmer toieber und faft
ausdliehlid in ESatigleit? Wir milffen geftebhen,
bafy Die Qrbelt im Hausd lediglidh auf ein ,Hane
tieren® Binauslduft, . b. man braudit bie Wus=
tulatur der Hande und AUrme und die dDes porberen
oberen Rumpfes. Die Folge ift, baf diefe Mustel-
gruppen durcdh die fiandige Uebung fidrfer werben
auf Soften Der ,ﬁ,_,_.;: gleln im Ritden und Edul-
tnteren Teiled Ded Deltafdrmi

Oberarmmusiel 15 alfo Die

eingreifen mi P UL [idhen, aus

Qlebung ?....

e, Die &d ) finfen und
Halg in fteter Spanuung n born ge=
yben toerDent.
Das Heben und Tragen fef nod befonder
; benn burd falfche QUn ung fiig
tbet die Grau die jdherflen Sejundheits-
{dbdden au. Gs ift dDurchausd gu veriverfen, twenn
it ung {derere Laften zumutenm, ald unjere
®efifs und Bedenmusleln in Berbindbung mit
Iterq en — fobald
wir den Qtem anbalten und bdie Baudmusieln
{ibermdfig anfpannen, fun wir zu diel. AUber wir
toerben durd ridhtiged Uuéniiben dDer Beden~
musfulatur betm &eben und Zragen unfere
LQeiftungen nir heraufjdhrauben Termen; Denn im
Beden Baben toir unfere Irdffigiten AMusfeln.
Barum fali der Hausfrau und der im Demnf

+1
'y
L

%33:&3 fiir Die m_:?::m&»

raeit fann

Preife Der w,a:::uq
Stuly i nwfter amt Bdyluf
/_é_,:_:ﬁ Stoff 3 3 . B0 X P
Siletten: EPtERDOTL: jeder Befdyreibung
2mStofi1 m Breit. N

Mobe nud Beim

s 21

arbeltenden Frau das Stehen fo [dhiver ?
@Beil toir infolge bon Kleibung und Sitte
betlernt baben, bie QMusielgruppen babei
In Zdttgleit au feen, die pon Yatur aus
Dagu beftimmit find, Den .ﬁ brper au tragen,
und das find die bes Bedengiirield und
bes Baudhes. G$ ift feltfam, dah wir Dort,
oo foir Die relatib Irdftigften QMusiels
aruppen baben, faft gar nidht anfpa

Gin widtiger Bundesgenoffe der 8.,.;3.,
und Bauchmuéleln ift Der |
muslel, Der givifben Dem binteren Bedens
rand und Den Ober{denteln gefpannt ift
und bie Uufgabe bHat, die Anterftiibung
bed Rbrpersd bon unten Her gu bilben. Vet
uns Frauen ift er meift greulid pvernady-
[affigt. QM feine QUrbeit it bon Dden
QUnterfchenfelmusleln geleifiet, und bdie
Solge ift eine Qleberlafiung biefer — an
und fitr fich natielidh viel [Hiodderen —
Mustelpartienund threrNabhrungszufabrt
firaBen, Der QAUdern. Bejdhmusleln, die
tnneren Bedenmusieln und die Baudmus-
feln, Das find erfabrungsgemds die Stiefs
finder in ber QMusielfamilie Ded weiblidhen
TWefens — und darum fest fich andh dort
am [eidbteften Das bielgefdhmabte Fett an.
Haben wir bagegen diefe wichtigen Muskels
aruppen in gietth bereiter QAngriffsfahig-
feit, fo find Die Orundbedingungen einer
quten Paltung beim Steben und einer
folgerichtigen Bewegung gegeben und ben
mannigfadben, [brperlichen Sdiadigungen
begeqnet, denen unfere Frauen und IMabds
chen Der Jebigeit ausgefest find,

Qlber aur folgerichtigen und daburdy als

{chdn getverfeten WBetwequng gehdrt nod
ein ichtiger Faltor — die Utmung. Vom
Standpuntt der BVewegung aus betradytet
[dnnen iofr die Utemfiibrung die Seele
ber CBetvegung nemnne Qtun ift unfere
Qltmung felbft eine unmilltinliche De~
mg, fite gebt obne eimen befonberen
Tendimpuls pon flatten. Jbr Arfprung
ift ein QReig, der bon dem fauerfioffbediirfe
tigen Dlut auf die Merven Desd Fwerdhfells
geiibt wird. Das a,c chfell #ft unfer
r und E.&r: QUtmungsmusiel,
unoﬁ mufy unfere 856:050 eine
mungsiofe Arbeit ded FGiver
Qlber gerabe an unferm maﬁ&%: wird
burch Die fikenbe Lebensdteife, falfche
Sletbung, nerbdfe Aleberreizung und vieles
anbere unendlidh piel gefitndigt. Dabet find
bte Golgen einer ungeniigenden AUtmung
auf die tbrperliche und feeltfde BVerfaffung
piel toeitgreifender und berbeerender, alsd
ber qriofte Tetl der WMenfdhbeit nur abnt.
Darum berbient die AUtemghmmnaftil eine
[old eingebende Beadiung, und bie
Loderung und Shulung déy Wtmung wicd
alé widtiger Faftor jeber Kdrperfdulung
unecldpich.
Y& midbte etnen Jrrium mit meinen Aus-
fithrungen itbertounden Haben, bie falfdhe
— und — Hand aufs Herg — oberflad-
[idhe Meinung, bah eine pmnaftiflehrerin
fogenannte {dhdne Betvegungen, {dHomne
Gtellungen, einen f{dhonen Sang, einen

Tang, mit etnem Wort ,BOrazie” einiiben

fann., Die QAUrbeit wdre verlogen. Det
gute Gang wadft aus der Folgerichtigleit

Hnfere u&:::::::

mwerden fiir Ern
1. f. St
abae

p\>

H.F. 135

fHanderan

1ita fie Anaben.

ber QRusielfpannungen, und ift, wie jebe
Betoequng, Ausdrud desd inneren IWefens.
G3 ift obne toeitered einlendbtend, bdaf
man, ie ber Volldmund Jagt, den Saul
nicht beim OSdmang aufgdumt Ja, o8
fann jeber und jede gur guten PBe-
egung fommen, aber Der Weg iff fiir
alle per{dhieden lang, und ed gebirt Gine
ficht und QUrbeit dbazn; je mebhr flille und
{haffende Qlrbeit, Defto toertboller bas
Refultat, OB jeder Wenfdh gum Tanz
langen fann, ift gum mindeften awetfelbaf
bagu gebort eben nod) ber Sdaffensgeif
Des Riinfilers.
Bieleicdht erftebt bieberftdndnisbolle Leferin
in meinen Quafitbrungen fiber die %o%m?
{dulung ber Frau einen fpringenden Puntt:
Die gegen frilher {o perdnderte Ginftellung
ber Frau gur Furnfrage. War Turnen
bisher nur elne WBetdtigung filr eingelne,
meift fiingere, an und fiir fidy {dbon bes
oegungsfreudige Slemente und ourde mebhr
pber toeniger als gefunbder Luzud betvadhtet,
fo witd e mum zur Pflicht fiir alle, Aber
nidht gu eluer fauren Pflidht. Denn fe
gefiinder und natiitlider, ibren innerften
Gefehen entfprecdhender dbag Maddhen und
bie Grau dburd dte Spmnafiil wird, befio
mebr Greude und Steigerung bringt fie ibr
aud. @s gibt fein befeligenderes @efithl
fiir ung Grauen ald bad Ded Hemmungss
lofen Mit{dhwingensd tm UL, und in ber
if fann fie immer toieder zu Diefem
Grlebnid fommen. Die Frau, dbie bdiefe
®nabe tnuner toleder filr fid findet, witd
fih und ibhrem RNreid ein Segen fein. XR.
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