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Wichtig vor allem is-t, die r ichtige K o rp e rh a lt jn g  zur  Ab­
bott zu gewinnen. Es gibt zanlreiclie Arbeiten, die stehend aus- 
gefuhrt werden und ebenso gut im Sitzen eriedigt werde.ii konnen 
Das gili z. B, nicht bloss fur KartoffeKchaler: und Gemtiseputzen, 
sondern auch fur das Abwaschen des Geschirrs und fur Pliitten 
Was au Zeit vielleicht verloren geht, wird durch Kriifteersparnis 
emgebracht. Zu vielen Arbeiten ninimt die Frau eine gebiickte 
Haltung eifiy was sehr anstrengend ist, duich tloherstellen des zu 
bearoeitenden Gegenstandes kami man gerade stehen oder aurch 
passende Plazieruug sich zur Arbeit setzen.

Wie die Hausfrau richtig stehen soli, auch nicht auf Srdckel- 
schuhen mit hochgehobenen Fussgewolbe, so soli sie auch r ichtig  

sitzen, mit angelehntem Kreuz, so bequem und so behaglich wie. 
moglich, nicht auf der Kante des Stuhls, sondern fest und uefmit 
ganzem Gesass, so soli sie auch, wenn sie etwas zu tragen nat, 
es r ichtig  tragen, es r ich t ig  heben, und hinsetzen, alles Dinge, 
die gelernt sem wollen. Um nur e n Beispiel zu nennen : wenn 
man etwas vom Boden anfhebt, soil man es nicht mit dnrchge- 
driiekten Knien und stark iihergebeugtem Oberkorper tim sondern 
man soli die Knie einkfticken, daim braueht man den Oberkdr- 
per wenigei tief oder gar nicht zu beugen und biaucht den Kopf 

mcht so stark zn senken mul Blutandiang zu ihm zu verursachen.

Und wo es M asch inen  gibt, soli man sie benulzen wenn 
sie Zeit und Arbeit sparen, und nicht glauben, durchaus alles so 
tun zu miissen, wie es Mutter, Grossmutter und Uhrahne taten. 
Auch die haussliche Arbeit hat sieli den Fortschiitten der Zeit 
anzupassen und von llinen den niOglichst vorteiihaitesten Gebiauch 
zu machen.

Und d a n n : RUHEPAUSEN einschalten. Fs muss mcht ge 
hetzt werden, wenn die Arbeit richtig eiugeteiit wird, man soli 
sie nicht an einer Stelle ohne tnftigen Gruud unterbrechen, audi 
nicht semen Dienstbuten von semer Arbeit abrufen, um plbtzlich 
eine andere fortzusetzen, die 'einem emfallt.
Das kostet Nerven, macht milustig, vertrddelt kostbare Zeit und


