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Die durch lange Jahre der Ratio-
nierung erreichte schlanke Linie ist
nicht nur in Gefahr, sie ist bei den
meisten von uns bereits verloren
gegangen. Ich frage mich zwar wes-
halb, ist doch die Fettration noch
nicht sehr gross, und die Schokolade
sehr rar? Aber die Tatsache bleibt
bestehen, man hat an Umfang zu-
genommen, und bereits werden die
Kleider beingstigend eng. Und nun
kommen  die langen Wintermonate,
© wo einem das Jiten nicht mehr in
Form hélt und man droht, noch
dicker zu werden. Da hilft nur eine
energische Gymnastik, die die Bauch-
.muskeln starkt. Diese stdrken sich

und Sie werden in 2 Wochen
wieder schlank sein

sehr rasch, und sobald dies erreicht
ist — in etwa zwei Wochen — wird
auch das tiberfliissige Bauchfett weg
sein. Dann aber dirfen wir uns
nicht wieder gehen lassen und miis-
sen weiter Bauchmuskeliibungen ma-
chen und immer, immer den Bauch
einziehen. )

Uebungen. Bei allen Uebungen
muss das Riickgrat moglichst auf
dem Boden aufliegen und der Bauch
eingezogen sein.

g

1. Uebung. Ausgangs-
| stellung: Mit dem Rik-
| ken auf dem Boden lie-
: gen, die Beine zusam-
men, die Arme neben
dem Ko6rper am Boden.
Die Beine langsam mit
Scherenbewegungen bis
zur Senkrechten empor-

2. Uebung. Ausgangs-
stellung: Auf dem Rik-
ken liegen, die Beine ge-
streckt, zusammen,  die
Arme seitlich ausge-
streckt, die Hinde mit
etwas Schwerem . bela-
stet. Die Beine hoch-~
heben und mit den Fiis-
sen erst die linke, dann
die rechte Hand beriih-
ren, einen grossen Halb-
kreis in der Luft be-~
schreibend. 8mal auf
jede Seite.

4. Uebung. Ausgangs-
stellung: Aus dem Riik-
ken liegen, die Beine zu-
sammen, die Arme tiber
den Kopf ausgestreckt,
einen Ball in der einen
Hand. Den Kérper und
die Beine aufheben und
den Ball unter den ge-
streckten Knien hin-
durch in die andere
Hand geben. Wieder ab-
liegen und wvon vorne
anfangen, den Ball in
der andern Hand. 6mal
am Anfang, spéter bis
20mal.

heben, 2 Sekunden an-
halten, langsam auf die
gleiche Weise senken
bis wenig iiber dem Bo-
den, dort anhalten und
dann wieder heben, ohne
die Beine auf den; Boden
zu legen. Anfangs 6-
mal, dann mehr,
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3. Uebung. Ausgangs-
stellung: Auf dem Rik-
ken liegen, die Beine zu-
sammen, die Hande un-~
ter dem Nacken ge-
kreuzt. Die Beine zur
Senkrechten heben, dann
auf den Hiiften rollen,
ohne mit den Fssen,
Knien oder Ellenbogen
den Boden zu beriihren.
10mal.

Die
Kdrperhaltung
des
Schulkindes

Die moderne Schulhygiene bemiiht sich, den Kin-
dern Schadigungen durch lang dauerndes Sitzen zu
ersparen. Zu diesem Zweck sind die Sitzgelegenheiten
besonders gebaut. Gefordert wird eine ganz bestimmte
Entfernung von der Schulbank, so dass das Kind auch
beim Aufstehen nicht gebogene Knie haben muss.
Ausserdem ist eine bestimmte Annidherung der Augen
an das Lesebuch oder das Schreibheft vorgeschrieben.
Auf diese Weise sollen ungesunde Korperhaltungen
vermieden werden, die leicht bestehende Riickgrats-
verkriimmungen verschlimmern, die Kurzsichtigkeit
vermehren oder im besten Fall zu'einer falschen Kor-
perhaltung der Kinder fithren wiirden. Diese Bemiihun-

- gen der Schule bleiben allerdings ohne Erfolg, wenn

die Eltern: der Haltung des Kindes nicht auch im Hause,
speziell wdhrend der Schulaufgaben, nicht ein reges
Augenmerk schenken. Deswegen ist es wichtig, den
Eltern einige Ratschlége zu geben, in welcher Weise
sie die hauslichen Schulaufgaben zu liberwachen haben:
Es sind folgende: Das Kind soll nie an einem runden
Tisch arbeiten, der Tisch soll nicht zu hoch sein. Sitzy
das Kind zu niedrig, soll durch Kissen nachgeholfen
werden, die man auf den Sitz legt. Der Stuhl soll beim
Schreiben ‘moglichst nah an den Tisch herangeschoben
werden. Beide Fiisse beriihren den Boden. Beim
Schreiben sollen beide Vorderarme gleichmassig, min-
destens zur Hilfte auf der Tischplatte ruhen. Das Ell-
bogengelenk sei etwa handbreit vom Rumpf entfernt.
Der Abstand soll fiir den rechten und den linken Arm
der gleiche sein. Schiefer Sitz, Drehung des Ober-
korpers sollen vermieden  werden. Das Kind soll beim
Sitzen nicht ein Bein unterschlagen. Beim Lesen lehne
sich das Kind mit dem Riicken an.

Es bedarf immer erneuter Ermahnung, damit diese
Regeln so befolgt werden, damit sich das Kind nicht
allméhlich an eine verfehlte, seinen Bau schidigende
Lage gewohnt. ' 1.

X
ok
Der Fluch

«Wenpn die Frauenzimmer Offiziere werden konnten
und den Soldaten <«Halt!> kommandieren sollten, so
wiirden sie dies in folgender Weise tun:

,Jhr Soldaten alle, jetzt passt auf, ich befehle Euch,
dass Ihr, sobald ich gesprochen habe, still steht, jeder
auf dem Fleck, wo ‘er eben steht; versteht Ihr mich?
Halt! sage ich Euch allen’.» So schrieb einst Jean
Paul.

Eine Amerikanerin, der dieser Satz zu Gesicht kam,
emporte sich derart dariiber, dass sie unverzliglich —
in der falschen Annahme, Jean Paul befinde sich noch
unter den Lebenden — einer grossen amerikanischen
Zeitung folgenden Aufsatz einsandte:

«Mister Jean, es steht fest flir mich, dass es nicht
gerade der gliicklichste Tag gewesen war, der Sie
diesen Satz niederschreiben liess. Sie sollen dafiir ein-
sam, ohne ein- liebendes Weib zur Seite zu haben,
durch das Leben schreiten; Ihre Socken sollen stets
zerrissen und Ihre Knodpfe stets locker sein! Ihre
Schuhe sollen Sie stets driicken und Ihre Fiisse voller
Hilhneraugen, Ihr Rasiermesser immer kalt und Ihre
Klingen stumpf sein! Fir allezeit soll Ihr Haar wirr
emporstehen und Ihr Hemdkragen sich unschon kriim-
men! Ihr Bart soll den Stacheln eines Ebers gleichen!
Ihr Kaffee soll salzig, Ihre Suppe angebrannt und Ihr
Tee wisserig sein! Sie sollen vom Garten Eden trdu-
men und in der Holle erwachen! Und Sie sollen mit
einer unstillbaren Sehnsucht nach Liebe im Herzen
als ein elender, unreinlicher, ruheloser, licherlicher
und armseliger Junggeselle durch die Welt kriechen.
Amen!»

Wie wiirde sich Jean Paul amiisiert haben, wenn
er diesen Fluch der empdrten Amerikanerin vernom-
men héitte!

Und noch eine Bitte an Sie, liebe Leserin: Fassen
Sie diesen Artikel so auf, wie er aufgefasst werden
soll: von der humoristischen Seite. Denn Sie wissen
ja, dass Jean Paul Ihrem schdnen Geschlecht gegen-
lber sehr zugneigt war, und welch herrliches, fried-
liches Leben er an der Seite einer geistvollen, lieben-
den Gattin flhrte, Wo.
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