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mannifachen Beschwerden wieder beseitigt werden soli. All-
mahlich bricht sich aber auf Grund der jahrzehntelangen Pio-
nierarbeit unserer Vereine die Ansicht Bahn, daB der kbroer-
hchen Ertiichtigung und dem Ausgleich zwiscben Arbeit, Ruhe
und Ernahrung eine grnBere Bedeutung in der Lebensweise je-
des einzeinen eingeraumt werden miisse.

Gaht man allein schon davon aus, daB die iiblichen Bewe-
gungen des taglichen Lebens, wie Sitzen, Slehen und Gehen,
durch die Moda der Gegenwart mit kleir.en NachlasGgkeiten
behaftet sind, die fruher oder spater zu Scbadigungen fiihren
konnen, so ist diesen kleinen Ungezogenheiten durch etwas
Sammlung und Nachdenkan abzuhelfen. AuBerdpm ist aber eine
systematische Nachbesserung durch Pflege planmaBiger neibes-
iibungen stiindig zu betreiben.

RAhtig und bequem. auch nei langerer Dauer, kann
man nur dann sitzen, wenn manbei gespannter Mus-
kulatur durch  RchKge, Lageder ISchultern iiber die
Mitte des Beckens, eine Ausbanlanzierung des Ober-
korper.s herbeitiihrt. Bei langeiem Stehen miissen 'd:e Fiifie
parallel gestellt und etwa um FuPbreite auseinandergehalten
werden. Auch bei richhgem Gehen sind die FiiBe parallel zu
halten; der FuB muB riickwarts abgerollt werden, wodurch eine
dauernde FuOgymnastik erzwungen wird. die zur Kraft;gung ur.d
Erhallung eines gesunden FuBes notwendig At. iPianmaBige
Korperpflege im Hause, wie Bader, Massage, Frottierubunoen,
sind wc”eniliche Voraussetzungen Kir die Erhaltung der kor-
perlicnen Gesundheit und des Wohlpefindens. Man wird sich
mit diesem Riislzeug dai hauslichen Koérperkultur, unabhangig
vom Lebensalter, so ping und frsch erhalten, wie es einem
das allgemein gesteigerte Wohlbefinden eingiht.

In vielem siindigt auch die Hausfrau und vergeudet unniitz
Korperkrafte durch urzweckm aBige und unsachgemafie Hand-
habung der hausbchen Gariite. Die Freude an der hausfrauK-
chen Betatigung kann geweckt werden durch eine mehr spnrt-
liche Auffassung der Arbeitsleistung, wenn aiso unmer nur die
MuskclgruDpen betiitigt werden, die die jeweilige Arbeit leicht
und chne Ueberanstrengung ausiiihren kénnen. Man kann aus
dem reichen Gebiet der gymmastischen Dc.bungen so vieles in
das Lehen iiberfiihren, wenn man ein werng auf seine Rorper-
haltung achtet,

Durch verniinftige Kleidung und richtige Ernahrung, sowie
durch Massage unc Pflege der Paut, eines der wirhtigsten Kbr-
pernrgane zur Erhaltung des Wchlbefindens, kann man ohne
groBe Opfer an Zeit, Miihe und Geld allen den kleinen Scha-
digungen des taglichen Lebens entgegena”beiten, die sich fruher
oder spater dem gleichmaUigen Ablauf aller Kornertatigkeiten
hemmend in den Weg stelien " ii brauchen dann keine groBe
Sorge mehr um unseren Gesur.dhekszustand zu haben und be-



