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Handstand an der Zimmerwand — eine
einfache Uebung, die Elastizitit verleiht

stark und elastisch genug, sie aus-
fiihren zu konnen. Wer derartige
Uebungen nur ein paarmal hinter-
einander vorgenommen hat, der wird
es 1n Zukunft als unerlidBliches Be-
diirfnis empfinden, allmorgendlich
eine Viertelstunde diesem niitzlichen
Schoénheits - Training  zu widmen,
zumal wenn er statt der friiheren
Abgespanntheit und Schlaffheit, statt
der ewigen Miidigkeit die segens-
reichen Folgen sehr bald freudig an
seiner Elastizitit und Frische verspurt

zu uben, den Korper nach allen Rich-
tungen hin zu strecken und zu dehnen,
Arme, Beine, Riicken zu kriftigen und
alle Glieder des Korpers auf moglichst
naturliche Weise in Bewegung zu set-
zen. Man versuche nur einmal, einen
Handstand auszufiihren, wobei man
die Beine gegen die Zimmerwand
stutzt. Das erstemal wird es vielleicht
mibgliicken, beim zweiten Versuch
wird man aber bemerken, wie man
an Sicherheit, Kraft und Selbstver-
trauen gewinnt. Auch die ,Briicke”
eine bekannte Ringkampfiibung, ver-
ursacht nur das erstemal Schwierig-
keiten, aber jede gesunde Frau ist
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Genickstand auf dem Teppich
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