Badische Landesbibliothek Karlsruhe

Digitale Sammlung der Badischen Landesbibliothek Karlsruhe

Kurs fur Gesundheitspflege

Sunlicht-Institut fur Haushaltungskunde <Mannheim>

Mannheim, [ca. 1915]

Das Madchen-und Frauenturnen - Gymnastik

urn:nbn:de:bsz:31-106226

Visual \\Library


https://nbn-resolving.de/urn:nbn:de:bsz:31-106226

SR I T

= ey f : L {2 V= | NS o T
Dag MNidochen- uno ‘Frauenturnen — GAymnaltit.

L(‘ (¢ erjten, e eme ehvas andere Art der Letbesubungen als Yas jtranmue,

itraffe, foa. Deutjche Turnen durchfiibrten, waren die Schiveden. Das
oa. Sdnoedijche Turnen bracdhte gegen &nde des letten Jabrbunderts neue
Appavate auf, jo 3. B. die ausgeieichnete Sprojjenletter. AUnch wurden e emn
selnen Nustelaruppen von den Schweden jchon befjer durdy bejonders

ansaedachte Mebungen onvchaearbettet.

P _a Bald daranf, sun Anfang dtejes Nabrbunderts, bat dann Ote amevifani)d
1‘—-—*____ - + . o “a - N s y
o Aerstin Bep Ulenjendiect dem Turnen fiiv das wetbliche ®dejchlecht neune

E].‘III."-._].I._' l-,_]:'l.,-'l.l"':l.ﬁ.,lfﬁ.,"[].

Wir baben jchon in cmem fritheren BHefte davon gejprochen, wie i
Porperliche Entwickluna der Niddchen jchneller verlaupt als die der Knaben,
dag jich die Feit Des Bauptwachstums bei thnen in weniae Jabve sujanumen
oranat und daf m Oiejer Heit vor allem die Ricdenmuskulatur, S1e sur
Aufrechterbaltung des Hérpers dient, bejonders jdhwach nt.  Jbre Frartiae

Jlusbiloung fiibrt su auter, aufredter Hoérperbaltung. eyt jmden wir
meh, dag beim  wetblichen ®eichlecht d1e Arm= w0 Srujtmusfulatne
recht l"fflil._l aut enfwictelt 1t.

Das Syjtem von Ve JHcrllﬂlbiccf itrebt Dbejonders danacdh, deje shaden,
oie jich jo baufia am wetblichen Hérper mmden, aussualeichen mnd su ver
hitten. Sie erdachte ganj beftimmte, gegen dieje Schaden gerichtete Hebungen,
vor  allem sur Hrdaftiauna Ser Hustelaruppen, e ourch langes Sifen
soer odureh langes _:tcl'cn leiden, Die Ausbildung ecmes auten Hanaes,
barmonticher, jchoner Beweaungen auch mn taalichen %eben lag ibr Dbe
nders am  Hersen. Tlu;I* e brachte jchon lebungen, o¢ man ipdter als
SEntipanmmmasitbungen’ bezetchuet bat

Annerhalb der verjdiedenen deutjchen .;'ffs-:r.h: ote it Saupe der _dabre

bet uns befamnnt geworden jind, betonen dieje Entjpannunasunbungen

1 aani bejonders dte Schulen von Dora Hienzler und Rudoly Bode. Sogenannte
Derframpiungen follen durcdh Entipanmung der betrerrenden Hiuskeln aelodert

’ mnd  dadurch gerade die fiir Ven Srauwenletb notwendige B und Her
bewealichfert”, wie dies e bervorragender Sranenarit nennt, ermoglicht
C --*--.ra werden.  Spamnen und £8jen dienen Jer folaerichtigen Entwidthima jeder
natitclichen Bemweauna. Dem erwachjenen MNiemjchen, der jich m der XReagel
mebr Yer Spammung als der £5muna jemner AMustulatue bewuit ut, wied
dte willtiirliche Entjpannmuna viel jchwerer als die willkicliche njpannung.
KRrampfhatte Beweaungen finden wir bet der Ausibuna vielfacher Berufs
arbett, jic ermitden den Korper bald, wenn nmicht die notwendiae Locterung

cemt Wovper sur natichichen &dewobnbeit geworden .
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W Bild cines pringenden ienjchen jeben wir den Sujtand der béchiten

hipanmuing. Der rubende Korper binacaen serat uns Ote volljtandiae e
[Githeit. Der viel weichere, (dmicajame Sranenférper etanmet hich ebenjo wie
der Huberférper befler su Enfipammunass und Loderinagsubunaen als oer
ecfige wnd wentger anpajjunasfiabiae Hérper des Mlannes. Doch werden

nenerdings auch m das mamnliche Turnen Enfjpammunasubungen mit autem
Grunde embescaen, da jie jur vollfommenen Beberrichung 2er lusfulatur

chenjo notwendia jd wie di¢ Anjpamnuna.
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Hhol. Wecher 1. Munll, Werlin r
$6ch/te Anfpannung im Sprung o

ouglerch mache man jich Blar, dag mit der Entjpanmuna deér iusteln
aich eme Ausipannung der die Musfeln verjoragenden Lerven emheraeht
Snjofern Eonnen wiv Entjpannungsitbunaen auch sualeich als Echolung der
Miuskeln wie der erven Dbetrachten.

Andere deutiche Schulen neben den genmannten besweden bet 1hren
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Mebunaen mebr die  Finjtlertiche Darjtellung durch  forperlichen  JAusdrnd

1o onrd
T Grunde ift es eine Sache des Gejdmacks, der Deranlagung une

aans.

des  Tempervamentes, weldes Syijtemt man Dbevorsugf. Da man mit Der
Gvmmattit nicht mur den Horper beeinflujjen will, jondern auch de Seele,
o werden manche Nidadchen und Srauen aerade an Ansdrudsbemeaungen
piel Sreude bhaben, wogeaen andere mebr die Sicherbeit der BVeberrjchung

ibrer ®Blicder bet Frdaftiger Durcharbettung der Husteln juchen

f.'-‘»- 3 Die

. unterichatender Saftor beim Turnen, bejonders der Himoer mwie der Srauen

Nujif als Bealeitung der Fdrperlichen Uebungen it ocm nicht ;n

B ™
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Der jinnfallige Rbvthmus der UMujif unterjtiit und betont den Libvtbumu:

: ¥ ! . . i e - prag 2 A o e T
der Beweauna. lan jolite jich aber biiten, Auhf, Tans und Ok Jusdornds

T e : et T T Fat e e v
darftellnieg durch Horperbeweauna beim Turnen zu jebr m den Dorderarunt

or
s fcbieben, fofern es jich nicht um Bernfsausbildung bhandelt. &5 Tommt

ot leidht s etnmer Derwetchlidhuna der Horperibungen wid 31 euner

ey
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affeftierten und effefthajchenden Poje, O1e itberbaupt, vor allem aber [
Porperlidhen &vsiebuna, verpont jemn jollfe.

1lns jcbeint, daf in jedem Svitem aite und branchbare dGedanten jtecten
und daf man jidy nicht einjeitig mu auf ¢in Syjtem fejtlegen follte. S
werden die jtrengeren Nienjendiect-llebungen jebr gut eme Abwedhijlung ver
fraaen durdr Swijchenfitaung Bodejcher Schwung- und  lenzlerjcher &Enf
ipannunasiibungen, ®Gerade Dbet den  Letbesiibungen v oas weibliche
Gejdhlecht jollten aber auch Schnelligfeits= und Danerubungen
nicht vernadlaffiat werden, was leicht aejchieht, wenn man nuy cinfettia nach
einem Svitem arbeitet.

Mudh das Gerdteturnen nadh der alten dentjchen 2Art famn nir
Niadchen und Sranen arofen Muen bhaben. 2Teben der jchwednjchen Sprollen
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[eiter etanen fjich vor allem die der Stredung dienenden Merate wie Aed,

Hhot. Becher . FHanll, Werlin

. e _ oo
allfommene Suffpannung i Rubhen
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Rletterjtangen un® Avmremae. Ber pinacren und jchwdadhlichen Atenjchen dary,

wenn Krart= a0 Stukiubunagen etwa am BVBarrven und Prerd verlanat werden,

=,
icnon Ote Strechiubung unammtia wicken, wetl daber leicht dte Schulterblatte
ans threr novmalen L£age entfernt werden, der Hopf jich nach vorn verjchich!
und o eme jebr unaceignete Haltunag entftebt, die wir ja gerade vermeiden

mwallien

Der  Sdubfarren”

Fine tbung vie, Kinvern viel Bpall madit.

Jduch altere Srauen, de vrelleicht bisber miemals oder jchon lanae mch
mebr  avmmajttjche Setbesitbungen betvicben baben, mitjjen vorjichtia bemn
Turnen jent. ®Gerdteturnen ut fitr jie qarnicht am Plate, eben weitl meit
ote oasun nohwendiae Gewandthett und Elajtisitat reblt und damn eme Ueber
anjtrenauna wanvermedlich emtritt.  Aber mut 2ilap betviebene ®ymnapid it
e je Jebr geetanet, ebenjo Lauren, Sprmgen und andere lewchtatbletiche
Hebungen, ferner Rajenjpiele, die die Gewandtbet und Gejchmeidiafert des
H.-.I."I'!'q."u"t':'- -._‘I_'E""-.:"l'!l.“!l..

Die Sraae, wann am Tage man tuenen joll, it nicht allaemein 3u
beantworten. Der eme emprmdet das Tnrnen frith am iorgen jebr wohl
tatta, Der andere bevorsuat Ote Abenditunden nach agetaner TWagesavbeit
mpfeblenswert it ez, in Gemeinjambeit su turnen. Am Alleinturnen lagt man

)

ote notige Dorxjicht nicht auger Ucht aelajjen werden. Auf jebr Schwachliche Tann
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iich mur allsu letcht dureh Fleme 2Abhaltunaen humdern; o bis U Nitnuten
Ponnte aber wobl jeder am Tage dafiir eritbrigen. Dater und iutter jollten
ec Tich nicht nebmen lajien, mit ibren Kindern su turnen. Itnr moaen be
onders die Ddter nicht vergefjen, dag Hinder jehneller crmiiden als Jic
ielbft, anch wenn man es dem FHemmen Dolf noch garnicht anmertt. 2y
dic Sraae, ob Seibesiibungen anj Svawen wnd Uiadchen jur Hett  tbrer
Deriode aiinjtig wirken, lagt jich vom arstlichen Standpuntt bente noch feing
heftimmte Antwort aeben. Vielleicht wird jie fich aucdh fitnftia nicht allgemern

N peantworten “laffen. Eine gewijje Vorjicht und Furitckbaltung bet férperlichen
- l{ebunaen in diejen Tagen mochten wir aber dody cmpreblen
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Ceichtatbletifche Ubungen.

arunter jeien hier jene Leibesitbungen genannt, 0w vov allem wn
Sreien ausaeitbt und doch nicht als Spiele befrieben werden. WD

rechiien dazu audh das Laufen und Springen.

Das= Caufen dent als wichtigite Dauneritbung, vor allem oer lebuna
des Rerzens und der 2Atmung. Hier aber ecrmachit dem £etter emer Laug

-

ibung eine arofe DVerantwortung. Das jugendliche DHers it emprimdlicher
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