
Eine dieser Uebungen täglich

Autor(en): [s.n.]

Objekttyp: Article

Zeitschrift: Die Berner Woche

Band (Jahr): 37 (1947)

Heft 2

Persistenter Link: https://doi.org/10.5169/seals-634651

PDF erstellt am: 19.04.2024

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.
Die auf der Plattform e-periodica veröffentlichten Dokumente stehen für nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie für die private Nutzung frei zur Verfügung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot können zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.
Das Veröffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverständnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss
Alle Angaben erfolgen ohne Gewähr für Vollständigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
übernommen für Schäden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch für Inhalte Dritter, die über dieses Angebot
zugänglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zürich, Rämistrasse 101, 8092 Zürich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-634651


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 beängstigend eng. Und nun
kommen die langen Wintermonate,
wo einem das Jäten nicht mehr in
Form hält und man droht, noch
dicker zu werden, Da hilft nur eine
energische Gymnastik, die die Bauch-
muskeln stärkt. Diese stärken sich

und Sie werden in 2 Wochen

wieder schlank sein

sehr rasch, und sobald dies erreicht
ist — in etwa zwei Wochen — wird
auch das überflüssige Bauchfett weg
sein. Dann aber dürfen wir uns
nicht wieder gehen lassen und müs-
sen weiter Bauchmuskelübungen ma-
ehern und immer, immer den Bauch
einziehen.

Uebwtgen. Bei allen Uebungen
muss das Rückgrat möglichst auf
dem Boden aufliegen und der Bauch
eingezogen sein.

2. Hebung. Ausgangs-
Stellung: Auf dem Rük-
ken liegen, die Beine ge-
streckt, zusammen, die
Arme seitlich ausge-
streckt, die Hände mit
etwas Schwerem bela-
stet. Die Beine hoch-
heben und mit den Füs-
sen erst die linke, dann
die rechte Hand berüh-
ren, einen grossen Halb-
kreis in der Luft be-
schreibend. 8mal auf
jede Seite.

4. Uebujig. Ausgangs-
Stellung: Aus dem Rük-
ken liegen, die Beine zu-
sammen, die Arme über
den Kopf ausgestreckt,
einen Ball in der einen
Hand. Den Körper und
die Beine aufheben und
den Ball unter den ge-
streckten Knien hin-
durch in die andere
Hand geben. Wieder ab-
liegen und von vorne
anfangen, den Ball in
der andern Hand. 6mal
am Anfang, später bis
20mal.

f. Uebuwg. Ausgangs-
Stellung: Mit dem Rük-
ken auf dem Boden lie-
gen, die Beine zusam-
men, die Arme neben
dem Körper am. Boden.
Die Beine langsam mit
Scherenbewegungen bis
zur Senkrechten empor-
heben, 2 Sekunden an-
halten, langsam auf die
gleiche Weise senken
bis wenig über dem Bo-
den, dort anhalten und
dann wieder heben, ohne
die Beine auf den Boden
zu legen. Anfangs 6-
mal, dann mehr.

3. Uebung. Ausgangs-
Stellung: Auf dem Rük-
ken liegen, die Beine zu-
sammen, die Hände un-
ter dem Nacken ge-
kreuzt. Die Beine zur
Senkrechten heben, dann
auf den Hüften rollen,
ohne mit den Füssen,
Knien oder Ellenbogen
den Boden zu berühren.
lOmal.

Die

Körperhaltung
des

Schulkindes

Die moderne Schulhygiene bemüht sich, den Kin-
dem Schädigungen 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 Annäherung der Augen
an das Lesebuch oder das Schreibheft vorgeschrieben.
Auf diese Weise sollen ungesunde Körperhaltungen
vermieden, werden, die leicht bestehende Rückgrats-
Verkrümmungen verschlimmem, die Kurzsichtigkeit
vermehren oder im besten Fall zu einer falschen Kör-
perhaltung der Kinder führen würden.- Diese Bemühun-
gen der Schule bleiben allerdings ohne Erfolg, wenn
die Eltern der Haltung des Kindes nicht auch im Hause,
speziell während der Schulaufgaben, nicht ein reges
Augenmerk schenken. Deswegen ist es wichtig, den
Eltern einige Ratschläge zu geben, in welcher Weise
sie die häuslichen Schulaufgaben zu überwachen haben:
Es sind folgende: Das Kind soll nie an einem runden
Tisch arbeiten, der Tisch soll nicht zu hoch sein Sitzt
das Kind zu niedrig, soll durch Kissen nachgeholfen
werden, die man auf den Sitz legt Der Stuhl soll beim
Schreiben möglichst nah an den Tisch herangeschoben
werden. Beide Füsse berühren den- Boden. Beim
Schreiben sollen beide Vorderarme gleichmässig, min-
destens zur Hälfte auf der Tischplatte ruhen. Das Ell-
bogengelenk sei etwa handbreit vom Rumpf entfernt.
Der Abstand soll für den rechten und den' linken Arm
der gleiche sein. Schiefer Sitz, Drehung des Ober-
körpers sollen vermieden werden. Das Kind soll beim
Sitzen nicht ein Bein unterschlagen. Beim. Lesen lehne
sich das Kind mit dem. Rücken an.

Es bedarf immer erneuter Ermahnung, damit diese
Regeln, so befolgt werden, damit sich das Kind nicht
allmählich an eine verfehlte, seinen Bau schädigende
Lage gewöhnt. I.

*

Der Fliieh
«Wenn die Frauenzimmer Offiziere werden könnten

und den Soldaten «Hält!» kommandieren sollten, so
würden sie dies in folgender Weise tun:

,Ihr 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,
empörte sieh derart darüber, dass sie unverzüglich —
in der falschen Annahme, Jean Paul befinde sich noch
unter den Lebenden — einer grossen amerikanischen
Zeitung folgenden Aufsatz einsandte:

«Mister Jean, es steht fest für mich, dass es nicht
gerade der glücklichste Tag gewesen war, der Sie
diesen Satz niederschreiben liess. Sie sollen dafür ein-
sam, ohne ein liebendes Weib zur Seite zu haben,
durch das Leben schreiten; Ihre Socken sollen stets
zerrissen und Ihre Knöpfe stets locker sein! Ihre
Schuhe sollen Sie stets drücken und Ihre Füsse voller
Hühneraugen, Ihr Rasiermesser immer kalt und Ihre
Klingen stumpf sein! Für allezeit soll Ihr Haar wirr
emporstehen und Ihr Hemdkragen sich unschön krüm-
men! Ihr Bart soll den Stacheln eines Ebers gleichen!
Ihr Kaffee soll salzig, Ihre Suppe angebrannt und Ihr
Tee wässerig sein! Sie sollen vom Garten Eden träu-
men und in der Hölle erwachen! Und Sie sollen mit
einer unstillbaren Sehnsucht nach Liebe im Herzen
als ein elender, unreinlicher, ruheloser, lächerlicher
und armseliger Junggeselle durch die Welt kriechen.
Amen!»

Wie würde sich Jean Paul amüsiert haben, wenn
er diesen Fluch der empörten Amerikanerin vernom-
men hätte!

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 schönen Geschlecht gegen-
über sehr zugneigt war, und welch herrliches, fried-
liches Leben er an der Seite einer geistvollen, lieben-
den Gattin führte. Wo,

Oie kurck lange kàkrs ksr Ratio-
nierung errsickte scklsnke Linie ist
nickt nur in Oekakr, sie ist bei ksn>
meisten von uns bereits verloren
gegangen, Ick krage miek bwsr wss-
kalb, ist clock <Zis Rsttration nock
nickt sekr Moss, unk clis Lckokolake
sekr rar? âsr clis Latsscks bleibt
bsstsksn, man kat AN Lmksng bu-
genommen, unk bereits werken clie
Klslksr bsängstigenk eng, link nun
kommen clis langen Vlntermonsts,
wo einem kss Katen nickt rnskr in
Rorm dält unk man krokt, nock
clicker bu werken, Da kilkt nur eine
snsrgiscke Q?mnastlk, à à Sauck-
musksln stärkt. Diese stärken sick

Ul!tl 8ie wepljen in 2 Aà
«ikljkl' 8vklsnll 8vin

sekr rssck, uncl sobslk Kies srreickt
ist — in etwa bwei locken — wirk
suck kss übsrklüssige Rsuckkett weg
sein, Osnn aber kürksn wir uns
nickt wieker gsksn lassen unk müs-
sen weiter Rauckmuskslübungsn ms-
cksn uncl immer, immer clsn Rsuck
slnbisken.

LsbAripen, Lei sllsn Hebungen
muss «las Rückgrat möglickst suk
«lern Rcxlen auklisgsn uncl ksr Rsuck
eingebogen sein.

2, Oebâg. àsgsngs-
Stellung: àk clem Rük-
ken liegen, clle Reine ge-
streckt, Zusammen, clie
^.rme ssitlick ausgs-
streckt, à Ränke mit
etwas Sckwsrem bsla-
stet. Die Leine kock-
keben uncl mit ken Rüs-
sen erst clis linke, kann
kie reckte Hsncl berük-
ren, einen grossen Halb-
kreis in ksr Lukt be-
sckrsibsnlZ, 3mal auk
Zscle Seite,

4, I/edanA, Ausgangs-
Stellung: às kern Rük-
ksn liegen, clis Reine bu-
sammsn, kie àme über
clsn Kopk ausgestreckt,
einen Rail in clsr einen
Rank. Den Körper unk
kie Reine sukkebsn uncl
clen Rail unter clen ge-
streckten Knien kin-
clurck in clie snclers
Rand geben, Visksr ad-
liegen uncl von vorne
anlangen, äsn Rail in
6er anclsrn Rancl. 6mal
am àksng, später bis
Ztlmsl,

I. Oebrcng. àsgangs-
Stellung: Mit clem Rük-
ksn suk clem Roksn lie-
gen, clis Reine busam-
men, kie árms neben
clem Körper am Roken.
Die Reine langsam mit
Lcksrsnbswsgungen bis
bur Ssnkrsckten empor-
keben, 2 Rskunclen an-
kalten, langsam auk clie
glelcke Meise senken
bis wenig über «lern Ro-
clen, kort ankslten unk
kann wieker keben, okns
clis Reine suk clen Soclen
bu legen, àksngs K-
mal, claim mekr.

Z. Lsbu/cp. àsgsngs-
Stellung: àk clem Rük-
ksn liegen, clis Reine bu-
sammsn, kie Ränke un-
ter clem Kacken ge-
krsubt. Die Reins bur
Ssnkrecktsn keben, claim
suk clen Rüktsn rollen,
okne mit clsn Russen,
Knien oclsr Rllenbogen
ksn Roken bu ksrükren.
l0mal.
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Oie moksrns Lckulk^giens bsmükt sick, clen Kin-

clern Lckâkigungen kurck lang kauernkes Sitten bu
ersparen, Zu clissem Zweck sink kie Litbgslsgenksltsn
besonclers gebaut, Oskorkert wirk eine gsnb bsstunmte
Rntksrnung von ksr Sckulbank, so class clas Kincl auck
beim ^.ukstsksn nickt gebogene Knie kaden muss,
áusssrclsrn ist eins bestimmte ànnsksrung clsr c^ugen
an clas Lesebuck ocler -las Lokreibkskt vorgssckriebsn,
àk «lisse Meise sollen ungssunke Körpsrkältungsn
vermisksn werken, clis leickt dsstskenke Rückgrats-
Verkrümmungen versckllmmsrn, kie Kurbsicktigkeit
vermekren ocler im besten Rail bu einer kalscken Kör-
perksltung clsr Kinclsr tükren würäen. Diese Lsmükun-
gen clsr Sckuls bisiben sllerüings okne Rrkolg, wenn
âie Rltsrn «Zsr Haltung ciss Kincles nickt auck im Hause,
speciell wäkrsncl cler Sckulaukgsben, nickt ein reges
Augenmerk seksnksn. Deswegen ist es wicktig, clsn
Litern einige Ratsckläge bu geben, in wslcksr ^Vsiss
sie clis käiWlicken Sekulsukgsbsn su üderwscksn ksksn:
Rs sinâ kolgencle: Das Kincl soll nie an einem runclen
lisck arbeiten, clsr l'isck soll nickt bu kock selm Sià
clas Kinâ bu nisclrig, soll clurck Kissen, naekgekolken
wsrclen, à man suk äsn Sitb legt. Der Stukl soll beim
Sckreiben möglickst nsk an üen l'isck ksrsngssekoben
werken, Rsicls Rüsse ksrükren äsn Roclen, Reim
Lokreiben sollen bslcls VorcZsrsrms gleickmässig, min-
clestsns bur Rälkts suk âer Ijsekplatts ruksn. Das Nl-
bogengslsnk sei etwa kancldrsit vom Rumpk entkernt.
Der Abstank soll kür ken reckten unk ken linken àrm
ksr glsicke sein, Sckister àitb, Drskung kes Ober-
Körpers sollen vsrmieksn werken. Das Kink soll beim
Sitbsn nickt ein Rein unterscklsgsn. Reim Lesen lekne
sick clas Kink mit kern Rücken an,

Rs beksrk immer erneuter Lrmsknung, kamit Kiese
Regeln so bekolgt werken, Kamit siek kss Kink nickt
sllmäklick an eins vsrksdlts, seinen Rau sckäkigenks
Lage gewöknt. I.
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»tVenn kie Rrauenbimmer Okkibiere werken könnten
unk ksn Lolclsten «Kalt!» kommsnclieren sollten, so
würken sie kies in kolgenksr Veiss tun:

,lkr Solkaten alle, zetbt passt suk, ick bskskle Ruck,
ksss Ikr, sobalk ick gesproeken kabs, still stekt, Zeker
auk kern Rlsck, wo er eben stekt: verstekt Ikr mick?
Kalt! sage ick Ruck allen',- Lo sckrieb einst äesn
Raul,

Rins ^.msriksnsrln, ker kisser Satb bu Oeslckt kam,
empörte sick kersrt ksrüber, ksss sie unverbügllck —
in ker kslscken ànnskme, ^ean Raul bekinke sick nock
unter ken Lsbsnksn — einer grossen smsrrksniscksn
Zeitung kolgsnksn àksatb einsankts:

-Mister 3ssn, es stekt kest kür miek, ksss es nickt
geraks ksr glückiicksts lÄg gewesen war, ksr Sie
Kissen Rstb niekersckreiben liess, Sie sollen kskür ein-
ssm, okne ein Uebsnkss tVeib bur Leite bu kabsn,
kurck kas Leben sckreiten; Ikre Socken sollen stets
Zerrissen unk Ikre Knöpke stets locker sein! Ikre
Sckuks sollen Sie stets Krücken unk Ikre Russe voller
Rüknsrsugsn, Ikr Rasiermesser immer kalt unk Ikre
Klingen stumpk sein! Rür allezeit soll Ikr Rssr wirr
smporstsksn unk Ikr Rsmkkragsn sick unsckön krürn-
men! Ikr Rart soll ksn Ltackeln eines Rbers glslcksn!
Ikr Kskkee soll salbig, Ikre Suppe angebrannt unk Ikr
Lee wässerig sein! Lis sollen vom Oarten Rken trau-
men unk in ksr Hölle erwscken! link Sie sollen mit
einer unstillbaren Ssknsuckt nsck Liebe im Kerben
als ein elenksr, unreinlicker, rukelossr, läckerllcker
unk armseliger Junggeselle kurck kie tVslt kriecksn,
/tmen!»

tVis würke sick ^lsan Raul amüsiert kaben, wenn
er Kissen Riuck ksr empörten Amerikanerin vsrnom-
men kätts!

link nock eins Ritts an Sie, liebe Leserin: Rassen
Sie Kissen àtiksl so auk, wie er sukgekssst werken
soll: von ker kumaristiscksn Leite, Denn Lie wissen
ja, kass äean Raul Ikrsm sckönsn Ossckleckt gegen-
über sekr bugneigt war, unk welck ksrrlickss, kriek-
lickss Leben er an ker Leite einer geistvollen, lieben-
ksn Osttin kükrte, Mo,
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