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duldigen Papier auf den noch geduldigeren
Schnee hinüber zu kopieren. Auch möchte
ich Ihnen raten, bald mit Schrägfahrten am
Hang zu beginnen und bisweilen, wenn Sie
mit absoluter Sicherheit auf Ihren dahin-
sausenden Hölzern stehen, auf kurze Strek-
ken einen Ski leicht zu heben. Wenn Sie
das können, wird es Ihnen nach und nach
nicht schwer fallen, aus einer Schrägfahrt
am Hang durch Heben und höher Einsetzen
des oberen Skis eine fahrtbremsende
Richtungsänderung fertigzubringen. Versuchen
Sie das rechts und links, schliesslich auch
im flachen Auslauf. Und vor allem: schel¬

ten Sie mich nicht, weil Sie jetzt schon
Schüsse durchstellen und immer noch nicht
stoppen können Reissen Sie im Notfall
den kürzesten aller Kristianias, den Hosen-
bodenschwung. Aber denken Sie im greisen
Alter noch daran, dass diese scheinbar
langweiligen, in Wirklichkeit aber recht
ereignisreichen Flohhüpfe der Anfängerzeit
Ihnen eine dauerhafte, ehrlich erworbene
Grundlage vermittelt haben; aus ihr heraus
werden wir schon im nächsten Skikapitel
Fertigkeiten entwickeln, die Sie zum
vergnügten Kameraden für leichtere Skitouren
machen.

Die 2. Lektion erfolgt in der nächsten Nummer.

ATMUNG ALS RHYTHMISCHES ERLEBNIS
Von Trudi Schoop

Das Wesen alles Lebendigen ist Rhyth¬
mus —• und doch zeigt die Erfahrung,

dass alles Leben durch rhythmusfeindliche
Elemente, durch Krankheit im weitesten
Sinne des Wortes gestört ist. Inbegriff des
Lebens und wohl auch Inbegriff des
einfachsten Rhythmus ist uns der Atem. Im
Atem wogt das Leben auf und nieder, im
Atem ziehen wir die Welt in uns hinein,
im Atem strömen wir sie aus. Dieser
einfache Rhythmus von Auf und Nieder, dieses

Pendeln zwischen den Höhepunkten des
Erfülltseins und des Entleertseins, dieser
unsern Organismus erhaltende Rhythmus
— ist er uns nicht am schönsten in den
Atemzügen eines Schlafenden gegenwärtig

Es wäre ein interessantes Kapitel, die
vielen Variationen und vor allem die
Ursachen dieser Variationen der
Atemstörungen zu untersuchen. Wir
beobachten diese Atemstörungen ja bei körperlich

kranken Menschen ebenso wie bei
seelisch unausgeglichenen Menschen. Wir
beobachten diese Atemstörungen oft nur bei
bestimmten Gelegenheiten, in bestimmten
Situationen. Wir beobachten sie aber auch
als Eigenschaften bestimmter Charaktere.

Im Grunde genommen gibt es nur eine
Art, den richtigen Rhythmus des Atems zu
finden, und das ist die Beseitigung der
Ursachen, die ihn hemmen. Diese
Aufgabe ist jedem Menschen selber gestellt, sei
es mit oder ohne fremde Hilfe. Parallel
einer solchen von innen heraus gedachten

Befreiung der richtigen Atmung geht aber
auch eine mehr von aussen her wirkende
Methode. Man soll sozusagen der geistigen
Befreiung von innen auch von aussen her
die Wege weisen. Und wenn hier von einer
«Kunst» gesprochen wird, richtig zu atmen,
so ist damit die Technik gemeint, es

zu lernen.
Ich will vorerst einige Beispiele gestörter

Atmung zeigen, ohne mich weiter mit deren
psychologischer Bedingtheit auseinanderzusetzen.

Vielleicht fällt es dann manchem
unter den Lesern auf, dass er, ohne sich
darüber klar gewesen zu sein, ebenfalls
einen unterdrückten oder gebrochenen
Atemrhythmus hat und mehr oder weniger
stark darunter leidet. Schon der Wille, den
richtigen und ureigenen Rhythmus seines
Wesens zu finden, mag in vielen Fällen
genügen, um erfolgreich an sich selber zu
arbeiten.

Wenn wir uns umblicken, sehen wir
überall Menschen, die nicht richtig atmen.
Überall Menschen mit rotem Kopf,
angeschwollenem Hals, pustend mit dem Atem
ringend. Menschen, die aufs Tram springen,

an die Bahn eilen, zum Rendez-vous
hetzen. Welch aufgeregtes Getue Jeder
kommt mit einem verlegenen Lächeln am
Ziel an, verschämt bekennend, dass sein
« Herz » nicht mehr mitwolle, dass er
« langsam » alt werde. Eine Frau, die das
Essen bereitet : mit hochrotem Gesicht steht
sie vor dem Kochherd und rührt mit ange-
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cluldigsn Kapier auk den nock geduldigeren
Lcknes kinübsr /.u kopieren. Vuck möckts
ick Iknsn raton, bald mit Lckrägkakrton am
Dang im beginnen und bisveilsn, vsnn Lie
mit absoluter Licksrksit auk Ikren daliin-
sausenden Mixern stsken, auk kur?.e Ltrek-
Ken einen Lki leickt ?:u ksbsn. Wenn Lie
das können, vird es Iknsn nack und nacN
nickt sckvsr kallsn, aus einer Lckrâgkakrt
am Dang durck Heden und dotier Kinsst^on
des öderen Lkis sine kakrtdremsende Ried-
tungsändsrung ksrtig ^u bringen. Vsrsucksn
Lie das rsckts nnà links, sckliesslick auck
im klacken Vuslauk. Dnd vor allem: sedel-

ten Lie mied niedt, veil Lis jst^t sckon
Ledüsse iluredsteden nnà immer need niolit
stoppen können! Rsîsssn Lis im Kotkall
àen kürzesten aller Kristianias, àen Hosen-
dodensckvung. ^.dsr àenksn Lie im preisen
Vltsr nood àaran, àass àlese sedsindar
langveiligen, in Wirklickksit ader reedt
oroignisrsicksn Klokküpks àsr àkângor^sit
Idnen sine dauorkakts, edrlied ervorbons
Orundlags vermittelt kabsn; ans idr dsrans
verden vir sedon im näelistsn Lkikapitel
Kortigkeiten entvickoln, àis Lis ^um ver-
gnügtsn Kameraden kür lsiedtere Lkitouren
macksn.

Lis 2. De/ckio» sr/o^k à Äer »üc/iskeK àmmsr.

^1.8 IìH^^KNI8eHL8 ^^InLL^I8
1^ o n 8e/ic>op

I>as Wesen alles Debsndigsn ist Kkzitk-
mus —- nnà àood ?.oigt àis Krkakrung,

àass alles Deden àured rkzitkmuskoindlicks
Klemente, ànrod Krankksit im vsitestsn
Linné àss Wortes gestört ist. Indsgrikk des
Dsbens nnà vokl aueli Indsgrikk àss sin-
kacksten Rkzdkmus ist uns àsr ^.tem, tin
Vtsm vogt àas Dsbsn auk nnà nisàsr, lin
Vtsm mieden vir àis Welt in uns kinein,
im intern strömen vir sis aus. Dieser sin-
kaods Kk^tkmus von àk nnà Kiedsr, àis-
ses Ksndsln ^viscksn àen Ilökepunktsn àss
Krkülltssins nnà àss Kntlsertssins, àisser
unsern Organismus erdaltenàs Rk^tkmus
— ist sr uns niolit am sedönstsn in àen
^.tsmmlgsn eines Lelilakenâsn gegenwärtig

Ks väre sin interessantes Kapitel, àis
vielen Variationen nnà vor allem àis Dr-
sacken àisser Variationen àsr ^tsm-
Störungen ?n untersncksn, Wir dsob-
acktsn àisss ^.temstörungen ja dei Körper-
lick kranken Usnscksn sdenso vis dei see-
lisck unansgeglicksnsn Ususcken. Wir deod-
aektsn àisss ^.tsmstörungsn okt nur dei
destiinmtsn Oslsgenksitsn, in dsstimmtsn
Lituationsn. Wir dsodacktsn sie adsr aueii
als Kigsnsckaktsn dsstimmtsr Okarakters.

Im Orunde genommen gidt es nur eine
Vrt, àen ricktigsn Rkzitkmus àss Sterns s:u

kinàsn, unà àas ist àis Beseitigung àsr
D r s ack s n, àis ikn kommen. Disse Vuk-
gade ist jedem Usnscksn sslder gestellt, soi
es mit oàsr okne krsmàs Dilks. Karallsl
einer solcksn von innen ksraus geàacktsn

Lekrslung àer ricktigsn Atmung gskt ader
anck eins mskr von aussen ksr virkenàs
Nstkoàs. Uan soll sozusagen àer geistigen
lZskreiung von innen auck von aussen ksr
àis Wegs veisen. Dnà venn kier von einer
«Kunst» gesproeksn virà, riektig xu atmen,
so ist àamit àlo Dscknik gemeint, es
?.u lernen.

Ick vill vorerst einige lZsispisls gestörter
iVtmung Zeigen, okns mick vsiter mit deren
pszmkologiscksr lZeàingtksit aussinandsr^u-
setzen. Viellsickt källt es dann maneksm
unter den Dosern auk, dass er, okns sick
darüdsr klar gsvsson ?:u sein, sdenkalls
einen unterdrückten oder gedrocksnsn
Vtsmrk^tkmus kat und mskr oder venigor
stark darunter leidet. Lckon der Wille, den
ricktigsn und ureigenen kk^tkmus seines
Wesens nu kinàsn, mag in vielen Bällen
genügen, um erkolgreick an sick sslder ?.u

ardeitsn.
Wenn vir uns umklicksn, seken vir

überall Nenscksn, die nickt riektig atmen.
Überall Nonscken mit rotem Kopk, ange-
sckvollsnein Dals, pustend mit dem Vtem
ringend. Nsnscksn, dis auks Dram sprln-
gen, an die Baku eilen, ?um Ksnds^-vous
Iist^ön. Wslck aukgsrsgtss Ostus! dsdsr
kommt mit einem verlegenen Dackeln am
Äsl an, versckämt dekennend, dass sein
« Der? » nickt mskr mitvollo, dass er
« langsam » alt verds. Kins Krau, die das
Ksssn bereitet : mit kockrotsm Oesickt stskt
sie vor dem Kockksrd und rükrt mit angs-
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Ein Frühstücksund
Nahrungsge-

tränkvonseltenem
Wohlgeschmack ist

HACOSAN
HACO GESELLSCHAFT A.G.

GÜMLIGEN - BERN

sein
h eis st:
Jeden Tag etwas riskieren!
Jeder Wareneinkauf stellt

ein Risiko dar: Und dieses

Risiko vermindern Sie

durch Einkauf im alten

Spezialgeschäft. Können
Sie sich vorstellen, dass

ein Geschäft es auf 130

Filialen bringen kann, wenn

es nicht besondere Vorteile
bieten würde?

Im Merkur kaufen
weniger riskieren

MERKUR
Grösstes S cb w e i z e r

Spezialbausfür Kaffee
und Tee

haltenem Atem in einem dicken Brei. Hin
und wieder geht sie ans offene Fenster, um
Atem zu schöpfen. Sie ist missmutig und
denkt, dass sie es so nicht mehr lang
aushalten könne; ihre Gesundheit, ihre Nerven
seien der grossen Anstrengung eines
Haushaltes nicht gewachsen. Wenn sie den
Staublappen ausschüttelt, wenn sie ein Paar
Schuhe putzt : immer presst sie den Atem
und wird deshalb immer « ausser Atem »

kommen. Männer, die am Auto
herumbasteln oder im Haushalt schreinern, ein
Segel auftakeln — welche Mühe,- welche
Anstrengung, welch Gestöhn Man begegnet

falscher Atmung auch beim Sport, auch
im Salon. Hier ist es die Dame, die kaum
atmet, um nicht geräuschvoll zu sein, dort
auf dem Skifeld ist es der Junge, der, um
möglichst rasch oben zu sein, einen ganzen
Abhang « nimmt », ohne nur ein einziges
Mal Luft zu schöpfen. All diese Menschen
ermüden rasch, klagen über Atemnot und
sind immer überanstrengt.

Viele dieser Menschen aber, die tagsüber
bei der geringsten Anstrengung ausser
Atem kommen und zusammenbrechen, können

Nächte hindurch ohne Pause tanzen
Wie ist so etwas möglich Tanzen ist doch
sehr anstrengend Man könnte mir zur
Antwort geben, dass tanzen eben eine
sympathischere Beschäftigung sei. Sehr richtig
— aber weshalb ist Ihnen die Beschäftigung
des Tanzens so sympathisch Im Ballsaal
werden wir in einen starken Rhythmus
einbezogen. Die Musik spielt uns zum Tanz
auf. Wir gehen, drehen, wippen und atmen
im Takte der Musik, weil wir in ihr
aufgehen wollen. Wir lassen uns gehen, wir
lassen uns durch die Musik führen und
freuen uns auf den nächsten Ton, der uns
zu einer Bewegung zwingt. Wir überlegen
uns das nicht, wir gehen gefühlsmässig mit.
Und wie sich da die Menschen verändern
Die Frauen leuchten, ihre Augen glänzen,
und die Männer sind stolz und kühn. Kaum
würde man sie wiedererkennen. Musik ist
ja für die meisten Menschen der eindruckvollste

und einflussreichste Rhythmus.
Es ist überhaupt nicht denkbar, dass es

irgendeine menschliche Tätigkeit gibt, der
nicht ein idealer Rhythmus innewohnt.
Aus diesem Grund ist es vor allem wichtig,
dass der Atem rhythmisch einbezogen wird
in alle Tätigkeit des menschlichen Körpers.
Auch Gehen ist Rhythmus, Sprechen ist
Rhythmus, Essen ist Rhythmus usw. Und
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^ii"> ^XIIustÜLks-
lurici lXlstir'uiiugsgS-

tr'âluRVONSSitSNSrri
WOtilgSSLiirinsLk ist

O^co e^sRi.i.s<2i-OXOi ^stàis^u -

5SIN
K Si 5 5t:
^sclsn Isg siivsz riz^isrSN!

^sclsr ^/si-SnsinI<su4 sislli
sin k?Î5iI(O cla»': ì^ncl clisssz

kîizilcc) verminclsrn ^is
council ^inl<su^ im slisn

Filialen bringen I(snn, v/snn
S5 niclii i)S5Onc!SfS Vorisils
Izieiski würcls?

Im ^si'Icui' Icsu^sn
wskiiger rîzIìîsrSN!

iraitsusm ^.tsm iu siusm dioksu Lrsi. Riu
uud visdsr sssirt sis aus okksus Osustsr, um
^.tsm zu soiröpksu. Lis ist missmutiZ uud
dsukt, dass sis ss so uioirt msirr iauA aus-
iraitsu köuus; iirrs (Zssuudirsit, iirrs Rsrvsn
ssisu dor Arosssu àstrsuAUQA siuss Raus-
iraitss uioirt Aövaoirssu> Wsurr sis dsu Ltauir-
iappsu aussoirüttsit, vsuu sis siu Raar
Loiruirs putzt i immsr prssst sis dsu àsm
uud vird dssiraiir immsr « ausser r^tsm »

kommen. Uäuusr, dis am àto irsrum-
dastsiu odsr im Rausirait sokrsiusru, siu
LêAsi auktaksiu — vsioirs Nüirs,. vsioks
àstrsuAuuA, vsiok Osstöiru! Uau irs^sF-
ust kaisoirsr àmuux auok irsim Lport, auoir
im Lalou. Risr ist ss dis Dams, dis kaum
atmst, um uioirt Asräusoirvoü zu ssiu, dort
auk dsm Lkiksid ist ss dsr duuAS, dsr, um
möAÜoirst rasoir oirsu zu ssiu, siusu Aauzsu
^.irkauA « uimmt », oiruo uur siu eiuziASS
Nai Oukt zu soköpksu. ^ii disss Ususoirsu
srmüdsu rasoir, kia^sir üirsr ^.tsmuot uud
siud immsr übsraustrsuZt.

Visis disssr Ususoirsu aiisr, dis ta^süirsr
dsi dsr AsriuAstsu àstrsuzzuuA ausssr
àsm kommsrr uud zusammsuirrsoirsu, köu-
usu Räoirts iriuduroir oirus Rauss tauzsu!
Wie ist so stvas möAÜoir? Oauzsu ist dooir
ssirr austrsu^sud! Nau köuuts mir zur
r^utvort Asirsu, dass tauzsu sirsu sius sz^m-
patirisoirsrs iZssoiräktiAuuA ssi. Lsirr rioirti^
— airsr vsskaiir ist lirnsu dis RosoiräktiAuuA
dss Oauzsus so szrmpatirisoir? Im Raiisaai
vsrdsu vir iu siirsrr starksu Rii^tirmus siu-
bs^oxsu. Ois Nusik sxisit uus ^um lau?
auk. V?rr Aöksu, àrsirsu, vippsir uuà atm sn
im Oakts àsr Nusik, vsü rvir iu iirr aul-
Aöirsu voiisu. Wir iasssu uus Asirsu, vir
iasssu uus àroir âis Nusik küirrsu uirà
krsusu uus auk âsu uäoirstsu Oou, dsr uus
zu siusr LsvsAuuA zrviu^t. Wir übsrisASu
uus das rrioirt, vir Asirsn AsküirismässiA mit>
Ruâ vis sioir da dis Ususoirsu vsräudsru!
Ois Orausu isusirtsu, iirrs à^su Aiäuzsu,
uud dis Uäuusr siud stoiz uud külur^ Raum
vürds mau sis visdsrsrksuusu. Uusik ist
^a kür dis msistsu ülsusoirsu der siudruok-
voiists uud siukiussrsioiists Rirzdirmus.

Os ist üizsriraupt uioirt dsukirar, dass ss

irxsudsins msusoirüoirs läti^ksit gürt, dsr
uioirt siu idsaisr Rir^tirmus iuusvoirut^
às diesem Orurrd ist ss vor aüsm vioirtiZ,
dass dsr A.tsm rirz^tirmisoir siuirszoMn vird
iu aüs d'ätiAksit dss msusoiriioiisu Rörpsrs>
^.uoir Osirsu ist Rir^tirmus, Lprsoirsu ist
Rir^tirmus, Osssu ist Rir/tirmus usv. Rud
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Mutter....
Du rackerst Dich ab, Du siehst so

müde und abgespannt aus. Du musst

etwas für Dich tun Nimm morgens,
mittags und abends ein Gläschen

ELCHINA
von Dt. med Scaroatetti und Apotheker Dt. Hausmann

Du wirst sehen, wie Dich das kräftigt.

Dann bist Du wieder unsere alte,
junge, fröhliche Mutter von früher.

In Apotheken, die Originalllasdie Ft. 3.7S

Sehr vorteilhafte Doopetflasdre Fr. 6,25

alle diese Tätigkeitsrhythmen haben einen
Zusammenhang, genau wie die Organe des
menschlichen Körpers, in denen sie sich
auswirken. Wenn Menschen, die aufs Tram
springen, an die Bahn eilen, zum Rendezvous

hetzen, den Rhythmus ihres Atems
dem Rhythmus ihrer Bewegung einpassen
würden, wenn sie je nach Bedürfnis alle
zwei oder drei Schritte ein- und alle zwei
oder drei Schritte aus atmen würden, die
körperliche Anstrengung fiele ihnen leichter
und wäre ihnen so angenehm wie ein Tänzchen

im Ballsaal. Wenn die Frau am Kochherd

den Atem nicht entgegen der
rhythmischen Bewegung des Umrührens, sondern
frei strömen liesse, d. h. beim Anschwung
einatmen und beim Abschwingen der
Drehbewegung ausatmen würde, sie wäre
bestimmt besserer Laune.

Wir sollten stets versuchen, was immer
wir tun, bei der Arbeit, beim Sport, beim
Gehen, beim Sprechen, unsern
individuellen Rhythmus herauszufinden
und ihn durch unsern Atem zu betonen.
Nun aber stellt sich die Frage, welche
atemtechnischen Übungen denn nützlich
sind, um dem Ziel eines harmonisch
fliessenden Atems und damit der Befreiung
des ihm zugrunde liegenden Rhythmus
näher zu kommen. Es sei bei dieser
Gelegenheit betont, dass wir unter Atem
nicht jenes, von gewissen Fanatikern so
oft propagierte, beinahe lungensprengende
« Tiefatmen » verstehen, im Gegenteil, diese
überbetonte und forcierte Tiefatemtechnik
— Naturschwärmer üben sie in Wäldern
und auf Bergeshöhen — ist nur eine besondere

Art der bereits erwähnten Verkrampfungen

und Störungen des dem gesunden
Atem zugrunde liegenden Rhythmus. Ich
möchte nun, auf ein möglichst einfaches
Schema gebracht, einige Übungen nennen,

die von jedem einzelnen Leser in die
besondere Art seiner körperlichen Tätigkeit
übertragen werden soll.

Es sei noch vorausgeschickt, dass bei
Arbeiten wie Ziehen, Heben, Werfen, Schaufeln,

Blochen usw., überhaupt bei allen
Betätigungen, bei denen die aufrechte Körperhaltung

mit der gebückten wechselt, man
natürlicherweise die Luft bei aufrechter
Körperhaltung einziehen, und wieder ausstossen
wird, wenn man in die enge, gebückte
Haltung kommt. Jede weite Bewegung oder
Haltung wird uns eher zum Einatmen zwingen,

jede enge Stellung zum Ausatmen.

schlank wenden""
dann fettbildenden Zucker meiden

He#mese,tas
die neuen Kristall-Saccharin-Tabletten süfjen ohne
jede Gefahr für Fettbildung. Haben absolut keinen
Neben- oder Nachgeschmack. Können mit Speisen
gekocht werden. Garantiert unschädlich.
Erhältlich in praktischen Blechdosen in
Apotheken und Drogerien.

A.-G. „Hermes", ZüridiiMEBMBBBMBMWI

Etwas besonders gutes

„Bäumli" - Habana - Extra
10 Stumpen Fr. 1.50
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Ou raokerst Oiob sb. Ou siebst so

mûàs unlt abgespannt aus, vu musst

etvas für viob tun! Ilimm morgens,
mittags unà absncts ein Olssebsn

von vr mod ^cäioswtfi onlj àoottàl lZr üsiumönn

Ou virst seken, wie Oiek âas kräk-

tigt Oann bist Ou visàsr unsers alte,

lungs, krökiicbs lüuttsr von krüber,

ln àoolkàn. die vnWâà ü 5.25

iieie vorlerliiefie veooeàà ü 6.25

ails àlsss Latigbsitsrb^tkmsn baben einen
^usammsnbang, genau vis àis Organs àss
msnsobiiobsn Llörpsrs, in àsnsn sis sioà
ausvlrbsn. Msnn Nsnsobsn, ctis auks Lram
springen, an àis Labn silsn, /um Rsnàs/-
vous bst/sn, àsn Lb^tbmus ibrss r^tsms
àsm Rbzàbmus ibrsr Lsvsgung einpasssn
vuràsn, vsnn sis je naob Lsàûrknis ails
/vsi oàsr àrsl Lobritts ein- unà ails /vsi
oàsr àrsl Lobritte ausatmen vuràsn, àis
börpsrliobs Anstrengung kisis ibnsn Isiobtsr
unà väre ibnsn so angsnsbm vis sin Län/-
obsn im Laiisaai. Msnn àis Lrau am Koob-
bsrà àsn àsm niobt entgegen àsr rbz-'tb-
misebsn Lsvsgung àes Ilmrükrsns, sonàsrn
krsl strömsn liesse, â. b. beim àsobvung
einatmen unà beim àsobvingen àsr Orsb-
bsvegung ausatmen vûràs, sis väre bs-
stimmt bssssrer Launs.

Mir solltsn stets vsrsuobsn, vas immer
vir tun, bs! àsr àbsit, bsim Lport, bsim
Osben, beim Lprsobsn, unsern inàivi-
àusllen Lb^tbmus bsraus/ukinàen
unà ibn àurob unsern àsm /u betonen,
blun absr stsllt sieb àis Lrags, vslobe
atsmtsobnlsodsn Obungsn àsnn nüt/iiob
slnà, um àsm 2isl sines barmonisob kliss-
ssnàsn r^tsms unà àamit àsr Lskrsiung
àss ikm /ugrunâs lisgenàen Rbz^tbmus
näber /u bommsn. Ls ssi bei àiessr
Oelsgenksit betont, àass vir unter àsm
niobt Mnss, von gsvisssn Lanatlbsrn so
akt propagierte, bsinabs lungsnsprsngsnàe
« liskatmen » vsrstsbsn, im Osgsntsil, àisss
ubsrbstonts unà koroierts Liskatsmtscbnib
—^ àtursobvârmsr üben sis in Malàsrn
unà auk Lsrgosböbsn — ist nur sins bsson-
àsrs àt àsr bereits srväbnten Vsrbramp-
kungen unà Ltörungsn àes àsm gesunàsn
àsm /ugrunàs lisgsnàsn Rbzàkmus. lob
möobts nun, auk sin mögllobst sinkaokss
Lobsma gsbraokt, sinigs Obungsn nsn-
non, àis von jsâgin sin/sinsn Lsssr in àis
bssonâsre àt seiner börperiiobsn Lätigboit
übertragen vsràsn soli.

Ls ssi noob vorausgssoblobt, àass bei
àbsltsn vis Xisdsn, üsben, Msrken, Lodau-
ksin, Llooben usv., übsrbaupt bei aüsn Ls-
tätigungsn, bei àsnsn àis aukreobts Liörpsr-
baitung mit àsr gebüobten vsobseit, man
natürüobsrvsiss àis Lukt bsi aukrsobtsr Xör-
psrbaitung sin/isbsn, unà visâsr ausstosssn
virà, vsnn man in àis sngs, gsbüobts blal-
tung bommt. àsàs vsits Lsvsgung oàsr
Haltung virà uns sbsr /um Linatmsn/vin-
gen, jeàs sngs Ltellung /.um àsatmsn.

zc^lsiilc v/esÄen"^
cisnn ie^kilcjencien luclter mviclsn

cjie lieues Xri5tsIl-5scckisrin-1'st)IsUSN 5ükzsn okne
jecjs Ostslif iür fsttdilciuny. sdsolui ksinsn

ocjer Xönnsn niit Hpsizen
gekocdt ws^cjen. Sssssitiert un5Ldäcj>ict».

lkeksn ulicj l)fogS5iSN.
^ -d?. ..t^s^rnez".

1

besonne?? gutes

„Läumü " - t-isbsns -

1O Ztumpen 1.5O
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Und nun drei Übungen, die für eine richtige

Atemtechnik an sich von Bedeutung sind :

1. Zwerchfellatmung. Auf den
Rücken liegen, Arme dem Körper entlang
legen. Den ganzen Körper entspannt halten.

Leicht durch die Nase einatmen, dabei
hebt sich die Bauchdecke. Wieder
ausatmen, wobei sich die Bauchdecke senkt.
Wichtig ist dabei folgendes : Die Bauchdecke

wird durch den Atem hochgehoben,
sie hebt sich nicht selbständig. Wenig Atem
schöpfen, den Atem nicht in die Brust
hochziehen.

2. Flankenatmung. Auf den Bauch
liegen, Kopf auf die eine Seite legen, Körper

locker, Arme leicht an die beiden
Körperseiten gelegt. Wieder leicht Luft schöpfen,

Mund geschlossen halten. Beim
Luftschöpfen dehnt sich der Brustkasten nach
beiden Seiten.

3. Kombinierte Atmung. Niederknien.

Den Oberkörper ganz entspannt nach
vorn hängen lassen, so dass die Hände
leicht den Boden berühren. Kopf locker.
Mund schliessen. Leicht durch die Nase
einatmen. Zuerst den Bauch mit Luft füllen,
langsam den Atem hochziehen und den

ganzen Brustkasten füllen. Dadurch richtet

sich der Oberkörper auf. Wenn
genügend Luft geschöpft ist, Mund öffnen,
zuerst den Bauch entleeren, dann den
Brustkasten. Oberkörper mit dem
Ausatmen fallen lassen, und zwar in die
Ausgangsstellung. Wichtig ist dabei, dass die
Atmung vom Bauch aus begonnen wird
und beim Ausatmen der Bauch wiederum
zuerst entleert wird.

Im weitern einige Übungen, durch welche
der rhythmische Charakter der Atmung
betont wird und im alltäglichen Bewegungsreichtum

unseres Körpers sich entfalten
kann.

1. Gehen in langsamem Tempo.
Beim ersten Schritte langsam mit geschlossenem

Munde Luft schöpfen, beim zweiten
Schritte die eingesogene Luft durch den
Mund ausfliessen lassen.

2. Gehen in raschem Tempo.
Luft schöpfen durch die Nase beim ersten
Schritt, ausatmen durch den Mund beim
dritten und vierten Schritt. Somit auf zwei
Schritte einatmen und auf zwei Schritte
aus. Somit langsamer atmen als gehen. Das
ist ein Rhythmus, der den meisten
Menschen sehr bequem ist.

Dieser Rhythmus kann beliebig variiert

EinejW?
Wiche Frau

denn sie
sch\an1

Nicht mehr wie früher zwingt der Winter

zu dickerer Kleidung. Moderne Woll-
Unterwäsche wirkt auch graziös, trägt
nicht auf und hält warm. Unsere neuen
Mode Ile sind aus feinsten Geweben,
entzückend anzuschauen, unvergleichlich

im Tragen

KOWÄ
Bahnhofstrasse 83

Münsterhof 20 ZÜRICH
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Onà nun àrsi ÖbnnAsn, àis lür sins rien-
t!Zs àsmtsolinil: sn sied von LsàsntunA sinà:

1> X iv s r o li I s I l g t m u n A. àk àsn
Rnolisn lisAsn, àms àsm Ivörpsr sntlsnA
IsAsn. Osn Agn^sn Xorpsr sntspsnnt lisl-
tsn. Osiolit ànroli àis IIsss slnstmsn, àslzsi
Iisdt sioli àis lZsuoliàsoks. IVisàsr sus-
stmsn, vodsi sioli àis lZsnoliàsolîs ssnlot.
^ViolitiA ist àsdsi kolAsnàss! Ois lZsnoli-
àsoks virâ ànroli àsn ^.tsm IiooliAsliodsn,
sis liskt sioli niolit ssllzstsnäiA. V^sniAàsm
soliöxksn, àsn /itsm niolit in àis Lrust liooli-
^islisn.

2. ?ls,nI:snstmunA. àk àsn Lsnoli
lisAsn, I^opk snk àis sins Lsits IsASn, Llor-
psr loàsr, àms lsiolit sn àis dsiàsn àr-
psrssitsn AslsAt. IVisàsr Isiolit Ouït soliöp-
ksn, Uunà Assolilosssn ligltsn. IZsim Ouït-
soliöpksn àslint sivli àsr Lrusàsstsn nsoli
dsiàsn Lsitsn.

3. Llomdinisrts ^.tmunA. Msàsr-
lînisn. Osn Odsàorpsr Asn^ sntspsnnt nsod
vorn lisnASn Issssn, so âsss àis Osnàs
lsiolit àsn IZoâsn dsrndrsn. Xopk loolosr.
Uunà sodlissssn. Osiolit ànroli àis àss sin-
stmsn. àsrst àsn Osuoli mit Ouït lüllsn.
lsnASsm àsn i^tsm dood^isdsn unà àsn

Asn^sn lZrusàsstsn küllsn. Osàurod riod-
tst sieii àsr Odsàorpsr snk. Wsnn As-
nnAsnà Ouït Assodöpkt ist, Unnà ökknsn,
?nsrst àsn lZsuod sntlssrsn, àsnn àsn
lZrustOsstsn. Odsckörpsr mit âsm às-
stmsn ksllsn Issssn, nnà svsr in àis às-
ASNASStsllunA. IViolitiA ist àsdsi, àsss àis
XtmnnA vom Lsuoli sus dsAonnsn virà
unà dsim àsstmsn àsr Osuod visàsrum
^nsrst sntlssrt vàrà.

Im vsitsrn siniAS OdnnAsn, ànroli ivslolis
àsr rdzitlimisolis Odsràtsr àsr àmunA
dstont virà nnà im slltsAliodsn IZsvsAunAS-
rsislltnm nnssrss Xörpsrs sioii sntksltsn
Osnn.

1. Osdsn in lsnAssmsm Osmxo.
Lsim srstsn Lodritts Ig.nASg.rn mit Assolàos-
ssnsm Nnnàs Onkt soköpksn, dsim ^vsitsn
Loliritts àis sinAssoAsns Onkt ànroli àsn
Ânnà susklissssn Issssn.

2. O s Ii s n in r s s o Ii s m O s m p o.
Oukt soköpksn ànroli àis àss lisim srstsn
Loliritt, susstmsn ànroli àsn Unnà lisim
àrittsn unà visrtsn Loliritt. Lomit snk ^vsi
Loliritts sinstmsn unà suk ^vsi Loliritts
sus. Lomit IsnASsmsr stmsn sis Aslisn. Oss
ist sin Rà^tlimus, àsr àsn msistsn Usn-
soàsn sslir lzs<^usm ist.

Oisssr Rkzitlimus kann dslislziA vsriisrt

î,r>s ê-^irke krsu

âsnn î»S

mslir wîs ^ü!iSk- zivvingi c^Sf Wiliier
cjîclcsk-Sk- l^Ieic!uiig. /V^Ocjst-riS WoII-

suc!i irägt
uki<^ Iiâli ws^m. ^riZSk'S nsusn

^Oc^SlIs 5Înc! SU8 ^SÌH8^SN (^SWSlzekl,

en^üc!<Sric! ukivsrglSic!iIic!i

îm Il-SgSH

ksknkolzlrsizs SZ

I^ünzlsrkol 20 2ÜKILI-I
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und gesteigert werden. Man kann noch
rascher gehen und auf vier Schritte
einatmen, auf vier Schritte wieder ausatmen.
Zu bemerken ist dazu : die Atmung ist
langsam und demgemäss eher tief. Aber
bitte nicht soviel Luft einziehen, dass man
schwindlig wird.

3. Kurze, rasche Atmung. Kurz
und federnd springen. Auf den ersten kleinen

Sprung einatmen. Wieder durch die
Nase, aber diesmal nicht tief. Auf den zweiten

Sprung die Luft ebenso kurz wieder
auspressen. Wir bekommen hier eine
Betonung. Immer einatmen, wenn der rechte
Puss vorgesetzt wird, und immer ausatmen,
wenn man auf den linken Fuss springt.
Oder umgekehrt, je nachdem links oder
rechts zu springen angefangen wurde. Diese
Betonung macht Freude. Man kann lange Zeit
so springen, ohne ausser Atem zu kommen.

Man springt im selben Tempo von vorhin.

Wiederum kurz einatmen und nicht
tief, und zwar diesmal so, dass man zweimal

kurz nacheinander einatmet, ohne
dazwischen auszuatmen. Somit auf den ersten
und zweiten Sprung zweimal kurz
einatmen, und auf den dritten und vierten
Sprung zweimal kurz ausatmen.

Auch diese Art, den Atem zu rhythmisieren,
lässt sich variieren, je nach Phantasie.

Man kann auf drei kurze Sprungschritte
dreimal kurz einatmen, und auf die
nächsten drei Sprungschritte wieder
dreimal kurz ausatmen. Es ist durchaus
nicht gesagt, dass man immer gleichmässig
ein- und ausatmen soll, z. B. langsam auf
drei Schritte tief einatmen und auf den
vierten Schritt plötzlich alle Luft auspressen.

Oder umgekehrt, so dass man auf
einen Schritt viel Luft schöpft und die Luft
langsam auf vier oder noch mehr Schritte
ausströmen lässt.

'* *
Solche Übungen, die wir hier, wie schon

gesagt, in der allereinfaclisten Form skizziert

haben, eignen sich, um mit etwas mehr
Disziplin durchgeführt zu werden, auch zu
gemeinsamer Arbeit in Gruppen. Sie bilden
einen wesentlichen Teil des
rhythmischgymnastischen Unterrichtes und sind viel
interessanter und kurzweiliger, als es durch
die schriftliche Fixierung scheinen könnte.
Es wäre mir sonst nicht möglich, ohne
Einschränkung bekennen zu dürfen : ich unterrichte

gern — Ein weiterer Aufsatz in der
nächsten Nummer.

M flJIML

J. GROSSMITH & SON LTD. LONDON
Vertreter für die Schweiz

H. BIGNENS PARFUMERIE EN GROS LAUSANNE

Lavendel - Wasser
Wohlriechend - Erfrischend

und stärkend

Toilette-Seife Sham-
poo-Puder Sachets
Toilette-Puder Badesalze

und AsstsiAsrt vsrdsn. Uan kann noob
rasober geben und auk vier Lobritte
einatmen, auk vier Lobritte visder ausatmen.
?iu bemerken ist da?u: dis Atmung ist
langsam und demgemäss sber tisk. ^ber
bitte niobt soviel Lukt ein?iebon, dass wan
sobvdndlig vird.

3. Lur?s, rasobe Atmung. Lur?
und kedsrnd springen. ^uk den ersten kleinen

Lprung einatmen. ^Viedor durob dis
Lass, aber diesmal niobt tisk. àt den ?MSi-
ten Lprung dis Lukt ebenso Kur? vieder
auspressen. °VVir bekommen bier oins
Betonung. Immer einatmen, vmnn der reobte
Luss vorgssvt?t vrird, und immer ausatmen,
venn man auk den linken Luss springt.
Oder umgeksbrt, ^'s naobciem links oder
roobts ?u springen angekangsn vurds. Liess
Betonung inaobt Lreuds. Nan kann lange 2sit
so springen, obno ausser àsm ?u kommen.

Nan springt im selben Lempo von vor-
bin. IViodorum Kur? einatmen und niokt
tisk, und ?var diesmal so, dass man ?vsi-
mal Kur? naobsinander einatmet, okns da-
?visobsn aus?uatmon. Lomit auk den ersten
und ?vsitsn Lprung ?veimal Kur?
einatmen und auk den dritten und vierten
Lprung ?vsiinal Kur? ausatmen.

^.uob diese ^rt, den ^tsm ?u rb^tbmisio-
rsn, lässt sieb variieren, je naob Lbantasis.
Nan kann auk drei kur?e Lprungsobritts
dreimal Kur? einatmen, und auk die
näebstsn drei Lprungsobrltte vdedsr
dreimal Kur? ausatmen. Ls ist durobaus
niobt gesagt dass man immer gleiobmässig
sin- und ausatmen soll, L. langsam auk
drei Lobritte tisk einatmen und auk den
vierten Lobritt plöt?Iicb alle Lukt auspressen.

Oder umgeksbrt, so dass man auk
einen Lobritt viel Lukt soböpkt und die Lukt
langsam auk vier oder novb msbr Lobritte
ausströmen lässt.

Lolobs Übungen, die >vir bier, vie sobon
gesagt, in der alloreinkaobstsn Lorm ski?-
?iort babsn, eignen sioli, um mit sinvas msbr
Ois?iplin durobgekübrt ?u vsrden, auob ?u
gemeinsamer Arbeit in Lruppen. Lis bilden
einen vsssntliebsn Beil des rbzdbmisob-
g/mnastisobsn Lntsrriobtss und sind viel
interessanter und kur?veiliger, als es durob
die sobriktliobo Lixierung sobeinon könnte.
Ls värs mir sonst niobt mögliob, obne Lin-
sobränkung bekennen ?u dürksn: iob unter-
riobto gern! — K» ?» Äsr

« »MllL
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