






































EIN WORT MIT....

Kreuzwort-Ritsel.
1
2 3 4
5
6 i 8 9
10 11 12 13
14 16
16 17 18
19 T 20
21
22
W agerecht: 2. Figur aus ,Don Carlos“. 5. Europier.

7. Milchgetrink: 10. Stadt in der Tschechoslowakei. 12. Un-
gekelterter Wein. 14. Massengesang. 15. Wett-Institution.
16. Teil eines Rades. 18. Blume. 19. Gefdf}. 21. Reinigung.
22. Deutscher FluB. — Senkrecht: 1. Brennmaterial. 3.
Getrink. 4. Klebstoff. 6. Gliederstrang. 7. Einschnitt. 8. Nau-
tische Erfindung jiingster Zeit. 9. Wassertier. 11. Portugiesi-
sche Besitzung in Indien. 13. Internationales Hilferuf-Signal.
17. Baum. 18. Vortrag. 20. Schiffsteil.

Schwer und leicht.
Das erste Wort bedeckt den Strand,
Als schweres Bier ist ,,zwei* bekannt.
Vom ,,Ganzen* sprich ,zwei“ anders aus,
So wird ein leichter Schuh daraus.

Besuchskarten-Ritsel.
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Welchen Beruf hat die Dame?

>

Mairchen.
Beim Spiele des lieblichen Mondenscheins,
Entsprangen dem Mirchen die lustigen Eins,
Sie schwangen die Hinde, sie schwangen das Zwei;
Da kam ein riesiges Tier noch herbei,
Trompetet den Ersten zum frohlichen Tanze
Und behauptet kithn, von ihm sei das Ganze.

Zahlenrétsel.

8 9 Staatsgebdude
Nordamerikanisches Gewisser
Krankheit
Zauberin
EheschlieBung
Spiel

eil des Klaviers
Luft
Gebirde
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Auflosung der Rdtsel aus voriger Nummer:

Kreuzwort-Ritsel.

1. Holle, 5. Gizeh, 9. Oboe, 11. Lido, 12. Beschau,
16. Land, 18. Faser, 20. Eifelturm, 23. Lenau, 25. Elle,
27. Ito, 30. Lei. 31, Skepsxs, 33. Isar, 34, Auge, 35. Memel 36. Gleis. —
Senkrecht: 1. Hobel, 2. Ober, 3. Los, 4. Lech, 6. anarre, 7. Eden,
8. Horde, 10. Bala]clka 13. Hafen, 16. Leu, 17. WI“lnm, 19. Stute, 21. Fee,
22. Kelim, 24. Moses, 26. Lese, 28. Opal, 29. Rigi, 32. Sue.

SilbensRitsel.
Erbschaft, 3. Rose, 4. Sommer, 5. Ebro, 6. Indianerweib,
9. Ebert, 10. Rechenbuch, 11. Zitrone, 12. Ocker,
15. Eisen. — Wer sein Herz opfert,

Wagerecht:
14. Ger, 15. Hal,

1. Walter, 2.
7. Note, 8. Hafer,
13. Pelzbesatz, 14. Flote,
erobert Herzen.

Silbenkreuz: Nase, Nabel,

Minus = plus: Nc(pt)un.

Nabe, Ase, Abel, Arena, Rea, Rebe, Bebel.

Kopfschmerz
Migrane

Bei
Neuralgie
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Jn Apotheken
Frei von sché&dlichen !
Nebenwirkungen
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SchwitzbadsEBrsatz — R

chone Frauen, die nicht den Willen

haben, das, was die Natur ihnen
schenkte mit allen Mitteln zu erhalten,
teilen das Schicksal aller Kometen,
schillern empor, ziehen eine kurze,
glinzende Bahn und — verlschen in der
Nacht.

Die wahrhaft moderne Frau ist stindig
bemiiht, ihre Reize zu stabilisieren und
sich nach dem Schénheitsideal zu formen

50 g iber Filmkontrakt. Ufa
Ossi Oswalda trainiert in der Sportschule zur
Wahrung der Linie und Elastizitit.

und zu bilden. Aber nicht nur die Ge-
falligkeit der #uBeren Erscheinung ist
das Mafigebende dabei, sondern vielmehr
noch die Erhaltung der inneren Lebens-
krifte, die fiir die heutige Frau unerlif3-
lich sind, um das nervenraubende Tempo
einer neuen Epoch mitzuhalten. Und das
Mittel dazu ist der Sport.

Vorbei ist die Zeit, in der man an die
alleinseligmachende Wirkung medizini-
scher Kuren glaubte, Die Zeit, in der
man die Magerkeit mit chemischen Sub-
stanzen bekdmpfte, der Fettheit mit Ab-
fihrpillen und bestenfalls mit Schwitz-
badern ,zu Leibe* ging, Dem natiirlichen
Verlangen, der Fray,
jenseits dieser beiden
Schonheits- und Ge.
sundheitsfehler zu
bleiben, kommt nichts
weiter entgegen, alg
die methodisch be.
triebene Leibesiibung,
nichts befahigt go
sehr zur

Erhaltung  der

»Schlanken Linie“,
wie Sport. Wo heute
die Schonheit gekront
wird, gilt die sport.
liche oder zumindest
gymnastische Befihi.
8ung als schwer ing

Der Kuf auf dem Gipf:el
als Lohn der sportlichen Leistung.
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Gewicht fallender Faktor, Fiir die Koni-
ginnen der Mode und des Parketts ist
das gymnastische Morgenpensum ebenso
unerlaBlich wie das Mittel der gewihlten
Toilette. Streng wird darauf geachtet,

Phot. Keystone

die bekannten Schonheitsmafie zu halten.
Filmkonzerne engagieren darum ihre
grolen Diven nach der Zahl und der
Eleganz ausgefiihrter Rumpfbeugungen;
der Herr Direktor setzt in den Kontrakt,

wie beim Engagieren eines Boxers,
die stets auf die Wage zu bringende Ge-
wichtszahl und zwingt so seine Diva,
sich durch Sport neben dem Gewicht
die Schonheit zu erhalten. Denn iiberall
da, wo Frauen an der Rampe der
Offentlichkeit stehen, ist das Vorhan-
densein der guten ,,Form* fiir das Auge
des kritischen Zuschauers von ein-
schneidender Bedeutung,

Einen Moment lang schien

das gymnastische Pflichtpensum
zur Vervollstindigung der Frau von
heute zu geniigen. Dann tauchten jene
weiblichen Sportphdnomene auf — die
Lenglen, die Ederle, die Brockhéft und
andere mehr — und der Ruhm dieser
Heroinen lie die anderen Geschlechts-
genossinnnen nicht mehr schlafen. So
wurde das Kampfmoment in die frauen-
sportliche Entwicklung hineingetragen.
Mit den Sports, die den dekorativen

iasg

Phot. Ufa

umpfbeugen und Filmk

Fedhtunterricht amerikanischer Mannequins.

AN

Rahmen am meisten wahrten, begann es:
Tennis und Golf erhielten hervor-
ragende weibliche Akteure; mit 200-km-
Geschwindigkeit jagten von zarter Hand
angekurbelte Motoren dem Ziele ent-
gegen, clegante Schwiinge
brachten die  Sport-
dame in Sattel und
Steigbiigel; auf dem Eise
iibersetzte die Kunstliu-
ferin den Rhythmus der
Musik in anmutige
schwingende Bewegung.
Aber auch an Reck
und Barren, in der
Kampfbahn der Leicht-
athleten, im Bassin der
Schwimmer —
iiberall zihlt die
Sportlerin zu den
gewohnten Erschei.
nungen.
Dieselbe Hand, die
frither fast ausschlieBlich
das hiusliche Szepter
‘schwang, hantiert nun
mit gleicher Geschick-
lichkeit das Sportgerit,
sei es Rapier oder
Hockeyschliger.
Bewunderungswiirdig die Konsequenz,
mit der die Frau von heute ihre Er-
kenntnisse in die Praxis umsetzt! Nicht
selten wird der Mann iiberfliigelt oder
wird durch die Frau erst mit dem néti-
gen sportlichen Fluidum erfiillt und in
den Sportschulen sieht man jetzt hiufig

% i S 55

Bogensdhiefien, Keystone
ein aus Jaj kommender, in Amerika bei den
l!;-‘al::en sehr beliebter Sport.

den Typus des dickleibigen Ehegatten,
der auf ,hoheren Befehl* sich die gute
»Form* wieder miihselig antrainiert.

So spornt der Sporteifer der Frau auch
die Minner zu neuen Leistungen an und
trigt so zur Stirkung der Volksgesund-
heit bei.
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Unser Gymnastik-Kursus
vor, S t%)/ Nosser.

VIERJE STUNDE

ln der letzten Nummer unseres Blattes haben wir die offene Knie-
beuge, die geschlossene Kniebeuge und die ganze Beinabspannung
erklirt. Jetzt gehen wir zu einem neuen Abschnitt, und zwar
., Liegeiibungen®, iiber.

den

Abrollen riickwarts.

langsam zu heben. Besonderen Wert lege man darauf, dab

1. die Arme wihrend der ganzen Ubung am Kopf bleiben, 2. dafl

-~ das Aufrollen nicht mit einem Ruck geschieht, sondern ganz langsam /

und allmihlich. Dann versuche man, mit dem Kopf die Knie zu be- /

rithren, wihrend die Hinde die Fesseln umspannen. Wenn €s nicht beim ersten /
Mal gelingt, so ziehe man den Kopf zu den Knien herunter.

3 ‘ 2 Man nehme zuerst die sogen. Liegegrundstellung
13. Ubung X Belnaufzug' wieder ein., In diesem Falle lege man die Hinde

nicht zu dicht an den Oberkorper heran. Jetzt hebe man langsam das gestreckte rechte
Bein bis es nicht mehr hoher geht und lasse es ebenso langsam wieder auf den Boden
zuriicksinken. Waihrend der Ubung darf das auf dem Boden liegende Bein nicht ge-
beugt und nicht vom Boden gehoben werden. Danach wiederhole man diese Ubung
genau so mit dem linken Bein. Man iibe
jedes Bein ungefihr zehnmal. Man kann sich

e ‘ e . 72. Ubung: Aufrollen.
11. Ubung: Abrollen riickwirts.

Dieses ist die sogen. Grundstellung oder Ausgangs-
stellung fiir sémtlicﬁe Liegeiibungen.

Das Abrollen nach riickwirts geschieht folgender-
maflen: Man setze sich auf die vorher gut glattgestrichene
warme Matte und zwar »
so, daf} die Knie ange-
zogen sind und man die
Hinde um die Knie legt.

Dann lasse man sich ganz

allmihlich, indem man

den Kopf nach vorne fal-

len 143, langsam nach riick-

wirts auf den Boden her:

unter. Die Hinde gleiten

langsam von den Knien ab,

ehen am Korper entlang und

%allen zum Schluf} locker auf

den Boden. Man achte beson:

ders darauf, da® man einen ganz -
runden Riicken macht, so daf}.
‘man beim Hinlegen jeden einzelnen
Wirbel in Berithrung mit dem Boden
fithlt. Jetzt strecke man die Beine auf
der Erde aus. Sobald der Korper aus:
gestreckt ist, darf zwischen Korper und
Boden kein Hohlraum sein, so daf} der
ganze Riicken vollkommen flach aufliegt.

12. Ubung: Das Aufrollen.

Man nehme die Arme iiber den Kopf, strecke
den ganzen Korper aus, Fersen diirfen nicht aus-
einandergehen, und versuche, den Oberkérper

14. Ubung: Geschlossener Beinaufzug.

die Ubung auch noch erschweren, damit die Bauchmuskeln noch stirker trainiert
werden, dadurch, dafl man die Beine nicht mehr auf den Boden zuriick-
kommen lift, sondern sie in der Luft abwechselnd aneinander vorbei bewegt.

14. Ubung: Geschlossener Beinaufzug. i‘g;‘e‘n fiil;?giagé?

stellung wieder ein, Arme wie bei Ubung 13, und stelle die Fiile parallel
eng nebeneinander, dann hebe man mit Hilfe der Bauchmuskeln beide
Beine, und zwar moglichst so hoch, daf} die Beine senkrecht zum Erd-
boden stehen. Man achte besonders auf die gestreckten Knie, da es sehr
leicht passiert, daf die Knie einknicken, und die Ubung dadurch bei-
nahe wertlos wird. Dann lasse man die Beine auch méglichst lang:
sam wieder von den Bauchmuskeln ausgehend sinken. Jetzt ist be-
sonders darauf Wert zu legen, daf} das Sinken der Beine keine

Hohlung im Kreuz hervorruft, sondern der ganze Riicken stindig

wie eine Gerade auf dem Erdboden liegen bleibt. Diese Ubung
wiederhole man auch ungefahr zehnmal. —

Ich mache noch darauf aufmerksam, daB, falls sich ein
leichter Muskelschmerz nach den Ubungen einstellt, dieses
nicht von Bedeutung ist, sondern ein Training am nich-

sten Morgen ihn beseitigt.

13. Ubung: Beinaufzug. s
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