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Das Mädchen - und Irauentncnen Gymnastik.

O ie erste»straffe.
rsten, die eine etwas andere Art der Leibesübungen als das stramme,

feg. deutsche Turnen durchführten, waren die Schweden. Das
\oq.  Schwedische Turnen brachte gegen Lnde des letzte »: Sahrhunderts neue

^lpparate auf , so z. B . die ausgezeichnete Sprossenleiter, Aucb wurden die ein¬
zelnen Atuskelgruppen von den Schweden schon besser durch besonders
ausgedachte Uebungen durchgearbeitet.

Bald darauf , zu Anfang dieses Sahrhunderts , bat dan»: die amerikanische
Aerztin Beß Ulensendieck dem Turnei : für das weibliche Geschlecht itcitc
kDege gewiesen.

U?ir haben schon in einem früheren J3cfto davon gesprochen, wie die
körperliche Entwicklung der Ulädchen schneller verläuft als die der 'Knaben,
dast sich die Zeit des bsauptwachstums bei ihnen in wenige Sabre zusammen-
drängr und daß in dieser Zeit vor allein die Kückenmuskulatur, die zur
Aufrechterbaltuilg des Körpers dient, besonders schwach ist. Sb re kräftige
dlusbildung führt zu guter , aufrechter Körperhaltung . Kleist finden wir
auch, daß beim weiblichen Geschlecht die Arm- und Krustmuskulatur
recht wenig gut entwickelt ist.

Das System von Kest Ulensendieck strebt besonders danach, diese Schäden,
die sich so häufig am weiblichen Körper finden, auszugleichen und zu ver¬
büken. Sie erdachte ganz bestinunte, gegen diese Schäden gerichtete Uebungen,
vor allem zur Kräftigung der Uluskelgrnppen , die durch langes Sitzen
oder durch langes Stehen leiden. Die Ausbildung eines guten langes,
harinonischer, schöner Bewegungen auch in: täglichen sieben lag ihr be¬
sonders am Kerzen. Auch sie brachte schon Uebungen, die man später als
"Entspannungsübungen " bezeichnet hat.

Snnerhalb der verschiedenen deutschen Svsteme, die im Laufe der Sahre
bei uns bekannt geworden sind, betonen diese Entspannungsübungen
ganz besonders die Schulen von Dora Ulenzler und Kndolf Kode. Sogenannte
Verkrampfungen sollen durch Entspannung der betreffenden Uluskeln gelockert
und dadurch gerade die für den Frauenleib notwendige „Uin- und Uer
beweglichkeit", wie dies ein hervorragender Frauenarzt nennt, ermöglickt
werden. Spannen und Lösen dienen der folgerichtigen Entwicklung jeder
natürlichen Bewegung . Dem erwachsenen Uleuschen, der sich in der Kegel
mehr der Spannung als der Lösung seiner Uluskulatur bewustt ist, wird
die willkürliche Entspannung viel schwerer als die willkürliche l̂nspanuung.
Kran »pfhafte Bewegungen finden wir bei der Ausübuilg vielfacher Berufs¬
arbeit , sie erniüden den Körper bald , wenn nicht die notwendige Lockerung
den: Körper zur natürlichen Gewohnheit geworden ist.
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jm 3il & einer springenden Zlleniehen jeden wir den Zustand der höchsten
Dlnspanilung. Der rilheilde Körper dingegen zeigt uns die vollständige Ge
löstdeit. Der viel weichere, schmiegsame Frauenkörper eignet sich ebenso wie
der Kinderkörper besser zu Entspannungs - und Lockerungsübungen als der
eckige und weniger anpassungsfähige Körper des Alannes . Doch werden
neuerdings auch in das männliche Turnen Entspannungsübungen mit guten:
Grunde einbezogen, da sie zur vollkommenen Beherrschung der Ainskulatnr
ebenso notwendig sind wie die Anspannung.
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Vrrkcr u . ^Berlin

höchste Anspannung im Sprung
\

Zugleich mache man sich klar , daß mit der Entspannung der Aluskeln
auch eine Ausspannung der die Aluskeln versorgenden Nerven einhergeht.
Insofern können wir Entspannungsübungen auch zugleich als Erholung der
Muskeln wie der Nerven betrachten.
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Andere deutsche chcbnlen neben den genannten bezwecken bei ihren
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Hebungen mehr die künstlerische Darstellung durch körperlichen Ausdruck
und durch Tanz.

3m Grunde ist cs eine Sache des Geschmacks, der Veranlagung und
des Temperamentes , welches System mau bevorzugt . Da man mit der
Gymnastik nicht nur den Körper beeinflussen will , sondern auch die Seele,
so werden manche Alädchen und grauen gerade an Ausdrucksbewegungen
viel Freude haben , wogegen andere mehr die Sicherheit der Beherrschung
ihrer Glieder bei kräftiger Durcharbeitung der Atuskeln suchen.

Die Musik als Begleitung der körperlichen Hebungen ist ein nicht zu
unterschätzender Faktor beim Turnen , besonders der Kinder wie der grauen.
Der sinnfällige Nbytbmus der Musik unterstützt und betont den Nbytbmus
der Bewegung . Man sollte sich aber hüten , Musik, Tanz und die Ausdrucks¬
darstellung durch Körperbewegung beim Turnen zu sehr in den Vordergrund
zu schieben, sofern es sich nicht um Berufsausbildung bandelt . Ts kommt
sonst leicht zu einer Verweichlichung der Körperübungen und zu einer
affektierten und effektbaschenden Pose, die überhaupt , vor allem aber in der
körperlichen Trziebung , verpönt sein sollte.

Hns scheint, daß in jedem System güte und brauchbare Gedanken stecken
und daß man sich nicht einseitig nur auf e i n System festlegen sollte. So
werden die strengeren Mensendieck-Hebnngen sehr gut eine Abwechslung ver¬
tragen durch Zwischenfügung Nodescher Schwung - und Menzlerscher Tut-
spannungsübnngen . Gerade bei den Leibesübungen für das weibliche
Geschlecht sollten aber auch S chn e l l i g ke i t s - und Dauerübungen
nicht vernachlässigt werden , was leicht geschieht, wenn man nur einseitig nach
e i n e m Svstem arbeitet.

Auch das Geräteturnen  nach der alten deutschen Art kann für
Mädchen und prallen großen Nutzen haben . Neben der schwedischen Sprossen¬
leiter eignen sich vor allem die der Streckung dienenden Geräte wie Neck,

Titcktr ix.  JtfanÜ , Verlin

Dolikommene Entspannung im blühen
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Kletterstangen und Armringe . Lei jüngeren und schwächlichen Alenschen darf,
wenn Kraft nnd Stützübungell etwa am Larren und Pferd verlangt werden,
die nötige Vorsicht nicht außer Acht gelassen werden . Aus sehr schwächliche kann
schau die Streckübung ullgünstig wirken, weil dabei leicht die Schulterblätter
ails ihrer normalen 2rage entfernt werde ::, der Kopf sich nach vorn verschiebt
und so eine sehr ungeeignete Daltung entsteht, die wir ja gerade verineiden
wollen.
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Oer „dchubkurren"
1/

£mc tlSung die, Bindern viel Kpa.Ü macht.

^li:ch ältere grauen , die vielleicht bisher niemals oder schon lange niebt
mehr gymnastische Leibesübungen betrieben haben , müssen vorsichtig beim
Turnen sein. Geräteturnen ist für sie garnlicht am Platze, eben weil meift
die dazu notwendige Gewandtheit und Elastizität fehlt ulld dann eine Ueber
anstrengung unvermeidlich eintritt . Aber mit Ataß betriebene Gymnastik ist
für sie sehr geeignet , ebenso kaufen , Springen und andere leichtathletische
Hebungen , ferner Kasenspiele, die die Gewandtheit und Geschineidigkeit des
Körpers erhöhen.

Die Frage , w a n n am Tage man turnen soll, ist nicht allgemein zu
beantworten . Der eine empfindet das Turnen früh am Alorgen sehr wohl-
tätig , der andere bevorzugt die Abendstunden nach getaner Tagesarbeit.
Lmpfehlenswert ist es, in Gemeinsamkeit zrr turnren. Am Alleinturlren läßt lnan
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lieb nur allzu leid# durch Heine Abhaltungen bindern ; •"> bis !<> 2llinuten
könnte aber wohl jeder am «Tage dafür erübrigen . Datei* nnd 21Tuttcr feilten
cs sich nicht nehmen lassen, mit ihren 'Hindern zu turnen . 2un* mögen be¬
sonders die Datei* nicht vergessen, das; Kinder schneller ermüden als sie
selbst, auch wenn man es dem kleinen Dolk noch garnicht anmerkt . Auf
die .iragc , ob Leibesübungen auf grauen und Htädchen zur Zeit ihrer
Periode günstig wirken, laßt sich vom ärztlichen Standpunkt heute noch keine
bestimmte Antwort geben . Dielleicht wird sie sich auch künftig nicht allgemein
beantworten Haffen. Line gewisse Dorsicht und Zurückhaltung hei körperlichen
Hebungen in diesen Lagen möchten wir aber doch empfehlen.

Oie „Kerze"

Celchtathte tisch 2 ii bungen.

O anmtcr feien Ister jene Leibesübungen genannt, die vor allem in^
freien ausgeüht und doch nicht als chpiele betrieben werden . -IDir

rechnen dazu auch das Laufen und Lpringen.
Das Laufen  dient als wichtigste Dauerübung , vor allem der Hebung

des Herzens und der Atmung . bjier aber erwächst dem Leiter einer £anf
Übung eine große Derautwortung . Das jugendliche Derz ist empfindlicher
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