Bei der heutigen Rekordsucht
st jeder aufs hichste (aiefe-
spannt und findet selten Zeit,
sich ciner systematischen Pflege
durch  Leibesiibungen  hinzu-
geben, obwoll er von ihrer Not-
wentlighoit iiberzeugt ist. Aber
die tdgliche Gymmna-
stik I 81 sehr w o f
durchfithrbar. Irgendico
und irgendwann stehen einem
tam Lage einmal einige zehn
Minuten zur Verfilgung, wnd
diese zehn Minwten Ednnen zu
etnem  wahrhaften Quell der
Kraft wnd der Energien werden.

Besonders fiir unsere Frauwen
und Mddchen ist Yine gereqgelte
karperliche Betditiqgung notwen-
dig. Schon von Natur aus ist
tie Frauw sclhwdcher und zarter
verantagt als der Mann. Hewte
steht sie an der Seite des Man-
nes im schweren Wirtsehafts-
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Humpfbeugen vorwirts, Bei gesdilossenen Fifen — also in Grund- i
stellung — wenn die Arme hodigehoben sind, unter Ausaimen Rumj:j
nadh vorne abwdrls beugen. Im Anfang wird ¢s suniddist nidht ge-
(ingren, mit den linger 1Fr|'7p'n den Boden =u berithren, weil die
Peugemusheln aul der Rudiseite der Beine tm allgemeinen zu Kurs
sind,  Erst mehrmaliges, regelmifiiges Uben unter leidhtem Nadi-
federn wird dic Durdifiihrung der Ubung so ermiglichen, wie siv
das Bild wiedergibt, Beim Aufridhiten einatmen f10=15 mal}

hampf wund muf oft die Stelle des Mannes cin
nelmen wnd Fihrerin sein,  Da ist es denn natiir-
lich, dall ein Kdrper mit geringerer Widerstandskraft .
eher den Anstrengungen erliegt als ein kraftgestihl- |
ter und gesunder. Auch :
verleihen die Muskeln dem !
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Rumpf-Riihbengen, mit Hodhalte, Bei leicht Kirper erst die schine 1
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Fenonsien und  der OberkOrner mide ckuars Form, olne dafl dabei das |
gebeugt, waobelr auszuaimen st.  Die Riidkbenge
.i:l.mr;:" \'J'..'IL’IIJII'JEH."}.'FH.{H‘IIII'Fll.i Vinmal unter Bougen :
der Aneey stann ber gesiredlen Knien (dies isi - e v I e
w::;lh.mm:'r_' und anstrengender)., Beim Aujf- EZ}J:M";E.:,'H'_g:j:_:L«:}f:.f;nFI:,:.TIf};t.',::frri:,r 2 .l‘-.] !
:':”f:;"'::.. {.';:::ff:f,?ﬂ;r?:iu::rr:?llr.ﬂ:’ ir'l'.hu o Nenkredhien Kann leidil L I T R i |
leidhies  Vorbeuzen i T, Ir..l;.' i dann abér mul slark ausicgalmel werden, |
miissen immer ;Jh;f."..'f u;nf mm Ls st verhdltnismdfiig “’IJ‘“'h"-'e'h bet ge- |
den Ohren bleiben ¢ 4=58 mal) iirediten Knmien den Boden zu beriihren.

3 e (Aerchfalls mup mit gestredhlen Amien dic |
Richbewegung Tangsam durdigefiihre |
werden, Liegt der J'Lu'i.llftl.'_.' wreder geéradd, |
so sl vor der nddisten Ubung ein licler 1
Alemesuy su madien (O=I12 mal) |
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