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Jetz trybed mir wieder emal e chly Morgegymnastik,
«mens Sana in corpore sano», jäso - es isch scho
lang här syt em letschte Mal, - jetz pass uf -

«Rumpfbeugen vorwärts» - das isch guet für de

Rugge, aber bis ganz abe, ganz bis zum Bode abe,
susch häts Uberhaupt kein Wärt - überhaupt keine -

Die «Grosse Rumpfbeuge vorwärts» - das isch es
Fundament vo aller Turnkunscht, i gsundheitlicher
Hiesicht, und vom psychologische Standpunkt us -

Aber mit de Händ ganz an Bode abe, das isch es
Problem vo der Enärgie - abe - vo der Enärgie, sägi,
abe muesch, abe, - i chum nüd abe -

Und wämmers rächt überleit: Warum sötti eigetli de
Mansch mit de Händ uf em Bode une sy? Mir sind ja
kei Vierbeiner - schliessli und äntli -

Mer isch mängmal eifach nüd eso disponiert - d

Disposition isch ganz verschiede. I säg immer: Nüüt mit

Gwalt mache, Gwalt isch ganz e falsches Prinzip -
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