








































\ \ 
\ '. 

Du siehst I 

DIl siel,st :;wei k lC'nsd7en verschiedenen 

Sich akr"batisch ersehen. 

Er will nach litlks Ill/d sie nach rechts, 

Und meistel/s bleiben sie stehen. 

Mal schlottern sie wie ein GliedermanT/ 

In sämtlichen Gelenken, 

Mal sausen sie sirh al/einamler an/ 

Indem sie sich .qr3.ulich verrenken. 

A1al schlasen sie bi;se nar" hinten alls/ 

Mal rempeln sie sich in die Rippen, 

I I 

Mal sind sie im Takt lind mal sin,l sie mllS, 

wandeln sie ernst wie ein Prälal, 

Jel]t 'Jleichen sie briinst 'sen Schimpansen, 

Dann stehen sie steiF wie Blumen aurDrahl . 

Jetjl wackeln sie schlapp wil! Fransen. 

Mal keilen sie heftiS mit Arm und mit Bein, 

A1al denkst du, weiß Gott: sie pennen / 

Dann hopsen sie wieder, komisch 

zum Schrein ' 

Und wollen entschieden sich trennen; 

Sie jiu.jitsut derb sein Genick, 

Er boxt ihr ein Loch in die Knie, 

Dagegen macht sie noch 'n anderen Trick -

Kurzum/ sie geben sich Mühe! 

Und all' das seschieIlt mit der GravitM 

Chinesischer Mandarine. 

Er schweist, sie ist stumm/ und beiden st,·hl 

Die Pflicht i1/ verzerrter Miene -

Und.stets im Allgenblicke, wo 's 

Sich sichtlich zum Heiteren wendet, 

Da lassen sich beide smBlos los/ 

Und die Sache ist pl0fJlich beendet. 

Du siehst zwei Menschen n 

Geschlechts 

Sich kämpfen durch diese Instanzen, 

Und frasst du nach links und frasst 

dll nach rechts/ 

So hÖl'st du: Die beiden ta n % e 1'/ 

KARLERNST KNATZ 
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DIE GRUNDLAGE DER HAUTPFLEGE 
Von Dr. med. H. c., F achar~ für Hautkrankheiten und Kosmetik. 

D a in diesem Teile der Zeitschrift in regelmäßiger Folge die 
Pflege und die häufigsten Erkrankungen der Haut be­

sprochen werden sollen, halte ich es für notwendig, zuerst 
einmal die grundlegenden Mittel, die zur Pflege und Behand­
lung nötig sind. zu besprechen. 

Es handelt sich dabei um die Grundstoffe, da alle rezeptur­
und fabrilcmäßig hergestellten Mittel auf ihnen aufgebaut 
werden und fast nur durch Mengenverihältnis und Parfüm sich 
voneinander unterscheiden. .oer Arzt ver.zeptiert lieber selbst. 
da für jede gesunde und kranke Haut bestimmte Zusammen­
setzungen nötig sind. 

Die Grundlagen aller dieser Medikamente - wobei ich hier 
von den Mitteln. die innerlich oder durch Einspritzungen ge­
geben werden, sowie von den gesamten physikalischen Be­
handlungsarten (Röntgen, Licht, 
Diathermie usw.) absehe - sind: 
Wasser, Streupulver, 
Seifen, Pflaster und Fette. 

Das Was s e r kann heiß und 
kalt. als kurz und langdauemder 
Umschlag, als Bad, zur Waschung 
-und Bern·eselung benutzt werden. 
Kaltes Wasser zieht die Haut· 
gefäße zusammen und wirkt küh­
lend. Hinterher tritt jedoch Er. 
schlaffung der Gefäße mit 
Wärmegefühl und Rötung der 
Haut ein. Bei heißem Wasser -
kurz angewendet - ist der 'Vor­
gang umgekehrt. Daher benutzt 
man, so sonderbar es klingen 
mag, gegen Entzündungen lieber 
heißes als kaltes Wasser. Da 
nun Wasser allein die Haut reizt, 
gibt man ihm Zusätze wie Essig, 
Tonerde, Borsäure, Bleiessig, 
oder macht einen Tee z. B. aus 
Kamillen. 

Den Übergang zu den Salben bilden die Pas t e n, be­
stehend aus gleichen Mengen Streupulver (meist Zinkblüte 
un.d Talkum) und Vaselin. Sie trocknen nicht so stark aus 
wie Puder und Schüttelmixturen ,und fetten nicht so stark 
wie Salben. 

Ähnlich wie die Paste, jedoch nOClh milder. wirkt das 
Z in k ö I, bestehend aus gleichen Teilen Zink blüte und 
Olivenöl. 

Nun kommen wir zu den S alb e n selbst, wo·bcl einge­
schoben werden muß, daß die sogenannten "nichtfettenden 
Salben" vorw.iegend aus Glyzeringemischen bestehen. 

Unter den Salben benutzen wir vorwiegend das minera­
lische, bei der Petroleumgewinnung entstehende Vaselin und 
die tierischen Fette, wie Schafwollfett (Lanolin), Butter und 

Schweinefett. Lanolin ist fest:. 
etwas pappig und nimmt Wasser 
auf, d. h. es entzieht der entzün­
deten Haut Feuchtigkeit und 
kann durch Zusatz von Wasser, 
Borwasser usw. zur Kühlsalbe 
gemacht werden. Die tierischen 
Fette sind aber nicht haltbar. 
Daher verwendet man meist das 
Vaselin (am besten ist das ame­
rikanische Präparat von Chese­
borough) allein, mit Lanolin oder 
irgend welchen medikamentösen 
Zusätzen gemischt. 

Wenn auch bei Hautkrank­
heiten und, wenn möglich, auch 
zu einer gründlichen Hautpflege 
ein Facharzt zu Rate zu ziehen 
ist, so geibe ich doch zum Schluß 
eine kurze übersicht. durcih 
deren Lektüre wenigstens Fehler 
ersehen und so nach Möglichkeit 
verhütet werden können. Eine 
eingehende Besprechung folgt in 
späteren Artikeln. 

Man wende an bei gesunder, 
fetter Haut: 

Puder, 
Creme". 

Spiritus, "fettlose 

,Bei gesunder trockner Haut: 

Als Prießnitzscher Umschlag 
dient es gegen Entzündungen. 
lauwarm mit allerlei Zusätzen 
(weißer Ton, übermangansaures 
Kali, Schwefe!.. Teer) als Mittel 
gegen Hautjucken und manche 
Hautkrankheiten. Modt't'ne Kosmdik. 

Falten und Runzeln wcorden durch Massage und Bandage entfernt. 
Fettsalben oder reines Olivenöl. 
Bei Krankheiten (die später Während Wasser kühlt. wirkt 

S p ,i r i.t u s als Reiz- und juck-
stillendes Mittel. Eine Reizwirkung übt auch die Sei f e 
aus. Sie ist ein Gemiscih aus Lauge ,und Fettsäuren, bzw. 
Glyzerin. Mit Wasser auf der Haut verrieben, entsteht 
Schaumbildung, wodurch die Haut gereinigt und entfettet 
w,ird. Bei trockener Haut also möglich.s,t nur ü:berfettete 
Seifen benutzen oder nach dem Waschen die Haut einfetten ! 

IDer Seife kann nun jedes beliebige Heilmittel (Schwefel, 
Teer usw.) zugesetzt werden, wodurch sie zur Behandlung von 
bestimmten Hautkrankheiten verwendbar wird. 

Ganz kurz noch 'ein Wort über die P f las t e r. Sie stellen 
auf undurchlässige Sto.ffe (Guttapercha usw.) aufgetragene 
Medikamente dar. Durch den luftdichten Abschluß zeichnen 
sie sich durch besondere Tiefenwirkung aus, und sind in ihrer 
Anwendung sehr bequem. 

Austrocknend und kühlend wirkt das S t re u pul ver, 
von dem Wiir zwei Gruppen kennen: Das mineralische (Tal­
kum, Zink blüte, Magnesia) und das pflan.zliche (Reismehl. 
~eizenstärke usw.). Wo Zel'Setzung möglich ist (z. B. Achsel­
hohle usw.), nehme man nur mineralische Streupulver. Alle 
f~brikmäßig hergestellten t,P,uder" bestehen aus Mischungen 
dleser Streupulver. Nur das Mengenverhältnis und das Par­
füm unterscheidet sie voneinander. 

Aus Streupulver, Wasser und Glyzerin zusammen bildet 
man die sehr nützlichen Sc h ü t tel m ~ x tu ren, die dann 
Anwen~ung finden, wo Salben und OIe nicht vertragen wer­
den. Sle trocknen auf der Haut und bilden einen festhaften­
den Puderüberzug. Durch Zusatz von etwas rotem Ton wird 
die M,ixtur hautfarben gemacht. Medikamente lassen sich 
ihr in jeder Form und Menge ·zusetzen. 
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einzeln ,besprochen werden): 
Wenn die Haut fr,isch entzündet. rot und geschwollen ist: 

Feuchte Umschläge -mit Borwasser oder essigsaurer Tonerde, 
oder Puder, später Schüttelmixturen. 

Wenn die entzündete Haut näßt: Nur feuchte Umschläge bis 
zur Austrocknung. Bei Nachlassen der Entzündung: Zunächst 
Schüttelrnixturen, und erst wenn die Rötung verschwindet und 
nur noch leichte Schuppung besteht: Salben. 

Bei chronischen., nicht frisch entzündlichen Formen greift 
man meist zu Pasten, Salben oder auch zu medikam. Spiritus, 
Seifen und Pflastern. 

* 
BRIEFKASTEN 

Redigiert von unserem fachwissenschaftlichen Mitarbeiter. 
Fra g e: Fräulein B. M. aus St. fragt: Ich leide an über­

mäßigem Transpirieren unter heiden Ac'h.selhöhlen. Da ich 
hier keinen Facharzt zu Rate ziehen kann, bitte ich um kurze 
Auskunft. 

A n t w 0 r t: Dieses Ldden kann auf Stoffwechselstörung 
beruhen. Sie werden also nicht umhin können, gelegentlich 
einen Arzt zu befragen. Zunächst versuchen Sie heiße Um­
schläge mit 2 Prozent Resorzinlösung, der ein Schuß Wein­
geist zugesetzt wird, und innerlich dreimal täglich 2 Kalzan­
Tabletten. Nach den Umschlägen pudern Sie mit 10 Prozent 
Tonerde-Talkumpuder. 



We~b, bleibe 
weiblich! Du 

sollst deinen inne­
ren und äußeren 
Menschen durch 
Gymnastik, durch 
Sport und Spiel er­
härten, sollst durch 
Leibesübungen da­
für sorgen, daß 
dein Aussehen 
nicht gegen die 
herrschende Mode, 
die die schlanke 
Linie immer noch 
betont, verstößt. 

Aber bleibe 
dabei weiblich. 

Einfadl sdlauderhaft I Keystone 

übertreibe nicht 
in der Durchfüh­
runR körperlicher 
übunRen, die vor 
kurzem noch dem 
männlichen Ge­
schlecht vorbehal­
ten waren. 

Du sollst deinen 
Körper durch 

sind Frauen beim Fußballspiel· verzerrte Gesichter und Verlust leder Grazie, 
Zerstörung der typisch weibliche'n Linien. sind das Ergebnis dieses Spo~ts f~r die 
Frauen, wie die Augenbli<l<sszene unseres BIldes aus einem Wettkampf in ParIs zWls~en 
der Mannschaft Femina-Sport und der eadettes de Gascogne am besten beweIst. 

Sport, von dem wir heute allein 
sprechen wollen, stählen. Das erfordert 
das Tempo unsrer Zeit. Du darfst aber 
nicht übertreiben und den Drang nach 
Vermännlichung aufkommen lassen. 
Forcierst du sportlichen Wettkampf und 
willst du dem Manne in jeder Beziehung 
gleich sein, dann erreichst du das Gegen­
te.i! von dem, was du erreichen willst und 
sollst. IDu verlierst den Charakter der 
Weiblichkeit und entfernst dich vom 
Schönlheitsideal, statt es zu erreichen. 

Der Sport gehört der Frau genau 
so gut, wie dem Manne, 

aber wir erheben unsere warnende 
Stimme und saRen es mutig heraus: 

Nicht jeder Sport ist Bundes­
genosse der modernen Frau 

zur VerwirkliehunR der Idealgestalt. Was 
nützt es denn. wenn durch Rekordsucht 
oder übertriebene Kampflust im Sport 
sich die Liebl.ichkeit des weiblichen Ge­
sichts verLiert. wenn der frauliche 
Schwung der Mundpartien einem herben 
Zug Platz macht, wenn ein harter Aus­
druck dem Auge die samtene Weich­
heit raubt oder die Gliedmaßen durch 
unReeigneten Sport an Elbenmaß ver­
lieren? Nichts nützt es! S p 0 r tun -
mäßigkeit bringt nicht SJär~ 
kung, sondern Kräfte- und 
Sc h ö n he i t sv e r fall. - Nicht jeder 
Sport ist für die Frau geeignet, es gibt 
verschiedene Arten, vor denen gewarnt 
werden muß. Wir müssen für die Frau 
ün Sport Grenzen ziehen! 

Wenn wir auch der Frau in erster 
Linie Gymna.stik . und Spiel predigen 
möchten, so verkennen wir doch nicht 
die seRensreiche Wirkung bestimmter 
Sportarten auf den weiblichen Körper. 
S,port ist eine Leibesübung, bei der das 
Kampfmoment stark ausgeprägt ist, und 
da das heutige Jahrhundert in so vielen 
BeZiehungen die Frau auf einen Posten 
gestellt hat, der Kampf erfordert, so ist 
SJ>ort schon das richtige Mittel zur Er­
tuchtigung der Frau. Und dann übt ja 
gerade das Kräftemessen, das bei der 
Gy.mnastik fast fehlt, im Sport seinen 
eigenen Reiz aus. 

W,ir haben .im 
Schwimmen einen FraueDsport, 

Sdlwimmen der beste Frauensport. 
Weltmeisterin Oertrud Ederle mit ihrer Sch .... est~r 
H~len bei dem beliebten Aqua.P1ansporf, bei dem die 
Schwimmer auf einem von Motorbooten einfach g~' 
zog.nell Holzbrett In lustiger Fahrt dahinsausen, nicht 
ohne häufig auS dem Sattel ins Wasser zu fallen. 

Phot. Sch~rI 

In der Leichtathletik finden wir die 
natürlichste aller Leibesübungen, das 
Laufen, das beste, was d.ie Leichtathletik 
der Frau bieten kann. Nur der allzufrühe 
Wettkampf im Laufen ist zu vermeiden. 
W.ie überhaupt in jeder Sportart davor 
dringend gewarnt werden muß, daß 
Konkurrenzen lbestritten werden, ehe der 
Körper durch langsames Gewöhnen und 
langes Training gestählt ist. Sprung­
und Wurfübungen in Wettkämpfen sind 
weniger zu empfehlen. 

Wundervoll und gesund ist der 
Wintersport. 

Stets staubfreie Luft. ' Grazie beim Eis­
lauf, Ausdauer und Freude an der 
Natur beim Skilauf. Mut und Begeiste­
rung für Tempo beim Bob und Rodel. 
Tennis, ein Sonnensport und Liebling 
der Frau. ·Bei gesteigertem Ehrgeiz und 
Tumierhunger der Schönheit gefährlich. 
Trotzdem besser als Turnen an Geräten 
da Tennis die natürlichste Bewegung, das 
Laufen, in sich schließt und Geist er­
fordert. Ein schöner Damensport, das 
Fechten; es wäre mehr zu empfehlen, 
fände es stet,s .im Freien stAtt Da ist 
Golf das Richtige; immer tn frischer, 
freier Luft. 

Rudern ist eine intensive Leibesübung. 
Als Wettkampf für die Frau zu an­
strengend, >Zum Vergnügen aber recht gut. 

übrig bleibt der Mannschaftssport. Da 
wird stark gesündigt. Man stelle sich 
nur vor, daß in Amerika Frauen Fußball 
und Rugby spielen \Hld daß auch die 
Engländerin hierfür Neigung verspürt. 
Glauben Sie mir aber, me.ine Damen, 
es ist 

nur eine kleine Gruppe 
überspannter Frauen, 

die früh genug den Lohn ihrer falschen 
Richtung im Sport erhalten wird. Der 
Körper der Frau ist für derartig schwere 
Sports ungeeignet. Wir in Deutschland 
haben ja aucih einige Mannschaftssports 
für Damen, sie bewegen sich aber in ge­
mäßigten Grenzen. Nur vom Hockey 
könnte man .sagen, daß es den vorge­
nannten Rasensports ähnelt. Abgesehen 
von Beschädigungen am Körper, .ist das 
durch die Schlägerhaltung bedingte ge­
zwungene Laufen, zum Teil in gebückter 
Stellung, nicht gut für eine ideale Ent­
wicklung des Körpers. Da hat der neuere 
Sport, Handball, natürlichere Bewegun­
gen, und kein Gerät kann gefährlich wer­
den. Hier w.ird mit natürlichen Waffen, 

den Händen, um 
den Ball gekämpft. 
das Kampfmoment 
,ist aber nicht we­
niger stark ausge­
prägt. Der Aus­
wahl, die d.iese 
Sportarten der Frau 
bieten, ist groß ge­
nug. Für jede mo­
derne Frau wird 
etwas dabei sein. 
Doch Vorsicht bei 
der Durchführung. 
Maß halten ul'ld 
nicht zu früh in 
den Wettkampfl 
Dann wird das er­
reicht, wonach wir 
streben: Schön­
heitsideal im Jahr­
hundert der Frau. 
Modem in der 
Figur, stark im 
Lebenskampf 

der ideal genannt werden kann, der dem 
Frauenkörper die Weiblichkeit erhält 
und dem Mäddben .in der Entwicklung 
ZUr Frauenschönheit bestens dienlich ist. 

Wundervoll und g~sund ist der Wint~r.port. 
01ga T schecho .. a beim Skisport in Arosa. 

Ufa und doch Weibl 
V.Hat:lc.,,~. 
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VON 7_710 MORGENS 
GYMNASTIKKURSUS VON STEFFI NOSSEN 

iC 

I n der letzten Nummer unseres Blattes haben wir das Kreisen mit ge-
schlos,senen Beinen, die Gleichgewichtsschaukel, das Stehen der Beine 

über dem Kopf und die Kerze besprochen. Hiermit sind die notwendig­
sten Liegeübungen erklärt worden. Sie dienen fast alle zur Stärkung 
der Bauchmuskulatur, und diese bestimmt wiederum in der Hauptsache 
die Silhouette der modernen schlanken Linie. 

19. Übung 

Jetzt kommen wir zu dem letzten Abschnitt unserer übungen, und 
zwar zur ersten und zweiten Vorübung der "Brücke" und dann zur 
.JBrücke" selbst. Die Brücke ist eine sehr schwere übung, die nicht 
leichtsinnig und nidht allein mit Mut zu machen ist, sondern sie ver­
langt einen gut durchtrainierten Körper. Daher bringen wir auch die 
Brücke als Abschluß unseres Gymnastik-Kursus. Die Brücke wollen 
wir nicht als Bravourstück . ansehen, sondern sie dient zur Kräftigung 
des ganzen K-örpers, da v<.>n de~ Füßen bis zu den :Händen alle Muskeln 
in Tätigkeit s ind. - Wir begmnen also heute mit der 19. übung, und 

..... ________ ------_....t:::t.zwar mit der ersten Vorübung zur Brücke. 

19. übung, 
Man nehme die stehende Grundstellung ein, stelle die Fuß­

spitzen zusammen (die Knie müssen genau nebeneinander 
stehen), dann erhebe man sich a'uf die Fußspitzen und beuge 
ISO tief die Knie. daß sie den Boden berühren (siehe übung 9, 
geschlossene Kniebeuge), dann strecke man die Füße so aus, 
daß der Spann den Boden berührt. Der Oberkörper steht jetzt 
senkrecht zum Boden, man strecke nun den einen Arm nach 
vorn und den anderen nach hinten gerade aus, so daß die 
Hände :in Schulterhöhe sind. Dann senke man langsam von 
den Knien aus den Körper nach rückwärts, und zwar so tief, 
wie es irgend geht, aber man achte strengstens darauf, daß 
der ganze Körper gleich einem Stock eine gerade Linie bildet. 
Darin liegt nämlich die Schwierigkeit der übung und ihr Vor­
teil in dem Zusammenarbeiten von Brust. Bauch und Ober­
schenkelmuskulatur. Diese übung muß abwechselnd ent­
stehen, so daß einmal die rechte und einmal die linke Hand 
rückwärts zeigt. Dadurch entsteht im ganzen Oberkörper 
eine leise Drehung. Diese übung soll möglichst langsam v·ier­
bis .sechsmal ausgeführt werden. 

20. Übung: Halbe Brücke. 
Wir gehen von der knienden Stellung aus, und zwar sind die 

Knie jetzt nicht mehr geschlossen, sondern einen kleinen 
Schritt voneinander entfernt. Die Füße jedoch bleiben nach 
w.ie vor zusammen. Auch jetzt steht der Körper senkrecht 
zum Boden, man streoke die Arme über dem Kopf aus, und 
nun senke man den Oberkörper lang.sam nach rückwärts, bis 
die Hand f I ä ehe n den Boden berühren. Es ist ·besonderer 
Wert dara'uf zu legen, daß die Bewegung von den Ober­
schenkeln ,über Becken. Wirbelsäule und Arme in die Hände 
übergeht. Der Kopf hängt locker herunter, daß keine ver­
krampften Schultern entste.hen. Diese übung ist sdhon sehr 
schwierig. da man im allgemeinen nicht gleich mit den Händen 

20. Übun~: 
Halbe Brücke 

, 

21. Übung: 
Die Brücke 

z,um Boden gelangt. Man versuche auch nur allmählich. die 
Wölbung des Rückens zu steigern. ohne auf das Auflegen der 
Hände Wert zu legen. Diese übung soll nicht zu oft hinter­
einander wiederholt werden, da sie. richtig ausgef.ührt, recht 
anstrengend ist. Es genügt vorerst eine zwei, ' dreimalige 
Wiederholung. 

21. Übung: Die Brücke. 
Die Brücke beginnt man auch aus der Grundstellung., nur 

stellt man jetzt die Füße einen S::hrätt auseinander und geht 
aus der Abspannung des Oberkörpers nach vorn ('siehe 
übung 3) so langsam wie möglich nach rückwärts, die Arme 
folgen der Bewegung un.d die Hände werden. wie bei der 
vorigen übung als Stützen mit der Handfläche aufgelegt. Der 
Verlauf der Bewegung ,ist genau derselbe- wie bei übung 20, 
nur mit dem Unter,s~hied, daß die Waden und Füße wesent­
lich stärker mitarbeiten müssen und die Entfernung zum 
Boden eine größere .ist. 

Z.ur leichteren Erlernung der Brücke kann man . sich eine 
Stütze an der Wand suchen. Man stellt sich. mit dem Rücken 
zur Wand auf, ·so weit entfernt, daß die über dem Kopf aus­
gestreckten Arme beim leichten Rüokwärtsbeugen die Wand 
berühren, und dann versuche man, langsam mit den Händen 
an der Wand herunterzukriechen. Hat man die richtige 
Brücke erlernt. so 1st beim Aufrichten zu beaohten. daß die 
Füße ganz fest auf dem Boden stehen und man &ich haupt­
sächlich mit Hilfe der Oberschenkel und Baudhmuskulatur 
aufrichtet. Die Brücke muß nicht ängstlich, jedoch mit 
größter Vorsicht geübt werden. 

Ein notwendiges Schlußwort. 
Mit Heutigem schließt unser erster Gymnastik-Kursus. Er 

soll nur eine Anleitung sein, w.ie man. jeden Tag seinem Kör­
per nur zehn Minuten widmen soll. Es ist selbstverständlich. 
daß nicht alle beschriebenen übungen an einem . Tag gemacht 
werden können, da es zuviel Zeit .in Anspruch nehmen würde. 
Aus der Anza'hl greife man einige der Reihe nach heraus und 
achte darauf, daß im Lauf einiger Tage jede übung heran­
kommt. Man gebe sich im eigenen Interesse Mühe. genau die 
Anweisungen zu be·folgen, denn nur dann sind die übungen 
von Nutzen. 

T k Uns~r Gymnastikkursu·, der vid~ beg~istcrte Anhängcrlnnea anz ursus. g.funden hat, g~ht hcut~ zu End~. Ein~m virlseitig~n 
Wunsm unseres Lescrkr'ses .ntsprtm.nd, beginnen wir in der Numm.r 5 am I. März 
einen Tanzkursus fOr dl. modern.n Tänze: Charltston, Tango, Englism Wahz usw 
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