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TURNEN STE?

Von unserer Spezialistin fiir Korperpflege

Frau Dr. med. E. G.

‘s7mm man Frauen beobachtet, die
einem Tram nachspringen, das

eben abfahren will, ist man immer wicder
erstaunt iiber das Groteske, das meistens
in dieser einfachen Handlung liegt. Auch
hei geniigender Weite und Kiirze der Rocke
scheint das Gehen fiir das weibliche Ge-
schlecht (oft auch fiir das miinnliche), das
ein gewisses Alter uberschritten hat, zu
den schwierigern Aufgaben des Lebens zu
gehoren.

Oder haben Sie schon mit Musse beob-
achtet, was fiir eine turnerische Leistung
das Besteigen eines in Ruhe befindlichen
Trams oder gar ecines Eisenbahnwagens fiir
die  Mehrzahl der Frauen bedeutet? —
Wenn nicht ein IHilfsbereiter stossend.
stiitzend, hebend einspringt, hort man ge-
wohnlich emporte Ausrufe iiber die Hohe
der Tritte usw. — Waren Sie schon dabes,
wenn nicht mehr ganz junge Damen z. B.
in den Bergen iiber einen Zaun von — sa-
gen wir — 1 Meter Hohe klettern mussten ?
Glauben Sie nicht auch, dass viele es vor-
ziehen wiirden, einen Umweg von einer
halben Stunde zu machen ?

Und was fiir eine Anstrengung ist es fiir
eine stattliche Frau von 50 Jahren, auf der
Strasse, wo sie keinen Stuhl zur Verfiigung
hat, ihr geldstes Schuhband zu binden !

Muss das so sein ? Ist diese Schwerfil-
ligkeit, die in hohern Jahren geradezu an
Invaliditit grenzt, eine physiologische Ir-
scheinung ? Keineswegs. Tinzerinnen, Schau-
spielerinnen z.B. bewahren ihre Gelenkig-
Ieit bis ins hochste Alter — nur durch
stetes Trainieren, d. h. durch den steten
Gebrauch ihrer Muskeln. Auf keinem Gebict

mehr als hier gilt das Wort: « Uebung
wacht den Meister.» Muskeln, die
nie in Tiétigkeit sind, ver-

schwinden schliesslich. —

Es handelt sich also darum, tiglich cin
Minimum von Zeit aufzuwenden, umn seine
Muskeln, oder sagen wir besser, gewisse
Muskeln in Titigkeit zu setzen.

74

«Ieh habe genug Be-
wegung, wihrend ich
meinen  Haushalt  be-
sorgel» wendet manche
Hausfrau ein. Es gibt
aber  Muskelgruppen,
die auch bei der tii-
tigsten Hausfrau ge-
wohnlich zur Ruhe ver-
urteilt  sind  und  die
zur  Lrhaltung  einer
« guten Figur » von
grosster Wichtigkeit
sind : Die Bauch- und
Rumpfmuskeln. Jede Frau sollte deshalb
tiglich folgende Uebungen machen (die na-
tiirlich variiert werden kénnen), und zwar
wenn moglich bei offenem Fenster :

1. Sich flach auf den Riicken legen, die
Tiisse unter ein Mdobel geschoben oder mit
cinem Gegenstand, z. B. einem mit Sand
gefiillten Sicklein beschwert, um sie zu
fixieren. Sich langsam gleichmissig (nichi
ruckweise) aufsetzen, ohne Hilfe der Arme.
Die Hiinde werden in die Hiiften gestiitzt
und bei Geiibteren hinter dem Kopf wver-
schrinkt. Beim Senken des Korpers atmet
man ein, beim Heben aus. Zwilfmal tiglich.

2. Flach auf dem Riicken liegend be-
schreibt man mit geschlossenen Tersen,
gestreckten Knieen und TFiissen einen mog-
lichst grossen Kreis, zuerst im Sinne des
Uhrzeigers, dann entgegengesetzt. Je 10
bis 12mal. Wihrend der ganzen Uebung
sollen die Fersen den Boden nie beriihren.
Nachdem man die Uebung ausgefiihrt hat,
bleibt man auf dem Riicken liegen und hilt
die Beine gestreckt und Fersen geschlossen
10 em iiber dem Boden, bis man langsamn
aul 10 gezihlt hat.

3. Man steht mit gespreizten Beinen,
hebt die Arme in horizontale Lage. Rumpf-
drehen nach links und Beugen des Ober-
korpers nach rechts, sodass die ausge-
streckte rechte Hand den Boden beriihrt.
Dann Strecken des Oberkérpers und Rumpf-



drehen nach rechts und Beugen des Ober-
korpers nach links und mit der linken Hand
den Boden beriihren. Die Fiisse werden
withrend der Uebung nicht bewegt, die
Arme bleiben immer in Schulterhohe aus-
gestreckt, die Knie durchgedriickt. ILin-
atmen beim Drehen, Ausatmen beim Beu-
gen. 10mal. (Siehe Zeichnung.)

4. 20mal tiefe Kniebeuge. Hiinde in dic
Hiiften gestiitzt. Beim Kniebeugen ein-
atmen, beim Kniestrecken ausatmen

5. Man schreite einige Minuten auf den
FuBspitzen im Zimmer herum.

Nach den Uebungen ist eine feuchte Ab-
reibung des Korpers mit kaltem oder stu-
benwarmem Wasser empfehlenswert.

Wenn Sie Thr Gewicht verkleinern wol-
len, ziehen Sie sich zu diesen Uebungen
sehr warm an, Flanelleibbinde und wollener
hochgeschlossener Sweater, Sie werden da-
bei natiirlich ausgiebig schwitzen und miis-
sen sich in jedem Falle nachher feucht ab-
reiben und sorgfiiltig abtrocknen.

Der Erfolg dieser Uebungen bei regel-
miissiger  Anwendung ist unbestreitbar.
Er ist ein dreifacher : isthetischer, hygieni-
scher und moralischer Art.

Sie bekommen, auch in hoherm Alter,
was man eine «hiibsche Figur» nennt. Sie
hewahren Thre Gelenkigkeit und Kraft und
damit Thre Anmut.

Sie schaffen sich damit eine gute Blut-
zirkulation. Sie sind nicht mehr so schnell
ermiidbar und werden und bleiben dadurch
unternehmungslustig und tatkriftig.

Aber — dazu braucht es grosse Ausdauer,
vielleicht noch grossere, als Sie voraus-
sctzen.

Unsere Mode-Korrespondentin sowohl wie unsere
Spezialistin fiir Kosmetik beraten Sie gerne als
treue und neidlose Freundinnen in allen Fragen
der Mode und Kosmetik schriftlich und unent-
geltlich. Nur das Riickporto miissen Sie IThren
Anfragen, die sie an den Verlag des Schweizer-
Spiegel, Storchengasse 16, Ziirich 1, senden wollen,
beilegen.

THYMODONT

nach Dr. med. dent. Faesch, Basel, das
bewiihrte, erstklassige Zahnpflegemittel.
Bevorzugen Sie Schweizerpriiparate.

THYMODONT

reinigt die Zihne ohne sie zu schidigen
und verhindert Entziindungen des Zahn-
fleisches.

THYMODONT

wirkt cariesverhindernd, hemmt die Zahn-
steinbildung ohne den Zahnschmelz an-
zugreifen.

THYMODONT

besitzt eine starke Desinfektionskraft,
deshalb wirksamer Schutz gegen Infek-
tionen.

THYMODONT

wirkt stark desodorierend bei schlechtem
Mundgeruch und bei starken Rauchern.

THYMODONT

schiitzt die Zihne vor Fiulnis, das Zahn-
fleisch vor Entziindung und den Kérper vor
Ansteckungen.

THYMODONT

das bewiihrte Spezificum gegen Zahn-
fleischentziindungen und Alveolar-Pyorr-
hoe (Lockerwerden der Zihne).

Verlangen Sie ausdriicklich

THYMODONT

Erhiltlich in Apotheken, Drogerien, Par-
fiimeriegeschiften, wenn nicht, durch den
Alleinfabrikanten:

Dr. E. C. Marfurth
Neuchatel

Pharmazeutisches Laboratorium
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