SCHONHE

.Ich sportle mit
Waschgefaien*
ieso ich daraul kam, weil

ich selbst nicht. Da ich von
Jugend aul fiir jede sportliche

Betitigung Interesse hatte und
andererseits — ich will es ganz
offen sagen — zu faul und viel-

leicht auch zu sparsam war, um
mir Hanteln oder ein dhnliches
Sportgerit zu kaulen, bin ich aul
cine Idee gekommen, die dasselbe
leistet Jhistorischen”
Muskeltrainingsapparate, und die
ist: mit meinen Waschge-
riten Sport zu treiben.
lch bitte, mich nicht auszulachen!
Aber palBt mal aul, ich will euch
erzdhlen, wie ich das mache, es
ist nimlich ganz einfach.

Meine guanze Riesenapparatur
besteht nur aus 2 Wasserglisern,

wie die

2 Waschkriigen, 1 Vase. Punk-
tum! Aus! Sonst brauche ich
nichis!

Die Gliser erselzen mir zu-
niachst dic Hanteln. lch  habe
etnmal bei dem bertihmten Er-
finder von ,,Mein System®:, J.

P. Miiller, gelesen, dall das Ge-
wichl Hanteln  nicht  mal-
gebend isl; die Hauplsache ist dall e¢s ein
fester Korper ist, der als fester Widerstand
wirkt. Und dazu ist cin Glas auch schr gul
zu febrauchen. lech krample alse meine bei-

i.:l T

den Wasserglaser morgens so fest zusammen,
dall thnen die Spucke wedbleibt. (Ich bitte
um Verzeibhung, ich bin aber Berlinerin und
weill nicht, wie man einen lilerarisch werl-
vollen Beitrag herstellt, weil ich doch keine

Schriftstellerin bin.,  Ich will daher  frisch
ven der Leber wed reden, wie ich es
mache; meine lieben Mitschweslern, die

hoffentlich im nichsten Jahre meine Nach-

folgerin  als Schénheitskdnidgin @ werden,
diirften mir das wverzeihen!] Also die
ldaser wie Hanteln in die Hand nehmen

und, falls die Armmuskeln iliberhaupt zu
diinn sind — und nur dann ist diese Ubung
notwendig, bei mir war es eine Zeitlang
s —, dann nach der Sandowschen Art fest

Gliaser in der Fauslt
zusammenpressen, bis die
Muskulatur ganz sirafl an-
despannt wird.

Viel die Kraft in den
Armen ist aber meiner Meinung nach ein
grazioses und anmutidges
nehmen fiir ein Miadchen, und daliir habe
ich mir eine besondere Ubungd aus-
dedacht, indem ich vor einem Spiegel tag-
lich einen Haushaltungsgedenstand aul den
Boden und 1hn Kontrell-

die

Die sechstach ge-
Kriante Schonheil
Irma Hioter

wichiier als

Be -

werle unter

 meiner Augen im Spiegel in maglichst dra-

zifiser _"'-.W't:i:-'-l: aufzuheben versuche. Das
kann man auf 20 verschiedene Arten tun,
und man erkennt im Anfang mit Schau-

dern, wie unmiglich eine Frau aussiehl,
wenn sie  sich  biickt. Eine anderc
gute Anmutsiibung ist, glaube ich,
die: c¢ine Vase mit Blumen nach Art
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