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Surnen und Gport it Urbeit im Gewanbde der Freude. Schein- o

o bax mur freudewedzende Gpieleret, it e dod weit mehr: eine
- Roftlide Medizin, ridtig angewandt wohl geeignet,
S Rrankbeiten gu verbiiten, indem es alle Organe Rrdf-

“oaur ©donpett und Urbeitsfabhigheit erzieht und ihpm
dies bis ins hohe Ulter exhalt. - . - ’ .
- Die Grreihung foldper hohen Jiele ift aber: nur burd) bin-
227 -gebende Uusdauer und Witnktlidgkeit, moglih. Sdwinge -

“nie um. nidtiger Griinde willen die Lbungsitunde, =

ba-fte etn unverfiegbarer, Roftbarer Jungbrumnen it L
+Get ftets bejtrebt, ben Turnmarten und Borturne-

©9mt mdglidit leidt zu maden Denke baran, bah lie

. geringe Mithe, nur aus Wenfchenfreundlichheit, aus Qiebe zu .
ihren Urbeitsgenoffinnen iibexnommen Haben, und danke es ihnen.
- Der Griolg nad) jeder Ridtung it deren  eingige, aber audy
fdyonite Belohnung: ) e ,

<. Berfudje ftets bas BVorgeturnte nad beften Krdffen -
gewiffenyaft nadzumaden, falls es bein &Gorperlicher Bu-
ltand_geltattet. Gdon im eigenen Interefje muBt du iiben, benn
nur Lbung madt den Meilter. LWas anfangs unméglid) Yohtem; -
gewinnt man durdy behartliden Cifer. L .

~ Werfudpe did aud an Ubungen, bdie dir nidt fo-be-

und BVorturnerinnen mebr, als die launifden Weigerungen des »
Radturnens vieler LUbungen, das verbroffene; mipvergniigte Bet= .~
feiteltehen ber Turnerinnen. .. - R e

“% tigt und lebensfdbiger madt, sugleid) - aud) den Edrper .

‘tinnen durch Willigkeit und Folgfamheit ihr fhmeres -
“opne jede Gntdhidigung die ot undankbare Arbeit: und nidht - -

bagen; nur die allfeitige Durdjarbeitung des Korpers fiihrt zum -
Grfolg, und fdeinbar zweckiofe Tbungen haben oft-eine grofe .
Bedeutung. - Lidts - lihmt judem die Urbeitsluft der Surnwarte -
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Berlaffe detne Riege nur in dringenbden Fallen und bann nur .
-~ nady Meldbung bei der Borturnerin. . . L .
© T 9Berbe unermilolich unter deinen Bekannten in deren eigenem
Intereffe fitv neue Thitglieder. Gie banken es dir. s

. @efundbeifliche Winte fir Turnerinnen.

Das Turnen foll der Gefundheit, der hdrperlichen und fees -

“Hichen Rriditigung dienen.  Diefem Jweds opfern wir alle Rlein- :

o gelitigen Ridafidyten und Berboriheiten. So bekdmplen wir bis .

aufs TMefler bie Torpeiten bder Wode, bas wabhnfinnige - )

Syniiren des Rirpers burd) bas Korjett, ebenfo wie das

i1 Binven der Réckeund Unterkieider in den Hiiften, was
. 3u fdyweren Wnikbildungen der inneren Organe fiihrt und dadurd

3u einer unverfiegbaren Quelle zabllofer Leiden wird. (Giebe die

. $xlber diefes. Ratrgebers ) Oitmals iit lebensldangliches Stedjtum S
> pie Folge. - Umere Frauendrte " kbnnen -davitber. ein berg= .

© erjdyiitterndes Lied fingen. °

- Die Yot der Rocke ift mdglichft su vermindern.  Gie milfien
- vonber GSdulter getragen werden und find nidyt durd) Gitrtel <. .
“ unb Binder,- die um bdie Weidjen gelegt werden, zu befeftigen. -

»,Das Umidnitren der Weidjen durd) Rokbdnder wirkt

ebenfo fhadlidy, ja nod) fdhddlicper, als ein Rorfettauf -

die Baudeingeweide.”  (Dr. Meinert, Dresden) .

_ W bekdmpren audy den MWodejdyub. Gpiy, mit hohen Ub-
iqgen und vollig unnatiitficger Form, wird das Geben bdarin u -
einer Tortut. Der Gang verliert jeine natitrlide Seid-

tigheit und Grazie.  Er wird unjicher und unidon. Soldge. :

" Gdjube verleiden dem weiblichen Gejdlecht die naifirlide Freude
an ausgiebiger lebhafter Korperbewegung. s find unfere Feinde,
barum fort damit. - E ) ; o

Audy die Strumpfibdnder. jind vom ILbel, da fie die redhte

; ~/Grndyrung der Fiike durd) den belebenden Blutjtrom verhindern
-~ und badurd) . eine frithzeitige Crmiidung bedingen.. Audy -

~ fithren fie o1t aur Bilbung von Krampfabdern. Gie [ind leidht
© durd) Gtrumpihalter gu erfegen. SOTH PR et
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o I3t werfen fexner frdblidhen Hergens die namentlid) in biirger- -
. liden Rretfen geltenden Unfihten von Sitt- und Sdhicklidh-
‘keit ihrer RNitkitdndigkeit halber zum alten Geriimpel. Horen
. wit, was Dr. F. B. Gimon in feinem nicdht dringend genug zu
- empfeblenden Budge ,Die Gefundheitspflege bes Welbes”
-+ {Jollte  in - Reiner WBiicherei fiir Turnerinnen feblen; zu beztehen
- burc) -den rbeiter-Turnverlag U.-G.) baritber jagt: ' o
o uBom Tanzen abgeleben, gilt nod) heute bei uns in vielen
- Rreifen jede lebhafte Korperbewegung als unidicklid) fiix das
. Weib. Wit biefer Auffaffung mup allerdings gritndlid) gebrochen
- werden, wenn eine allgemeine Gefunbdbung des weibliden
Geidyledhts erreidht werden yoll. L
Die Gebote bes Unftandes haben iiberhaupt und nod) in an-
* bexen Begiehungen verhingnisvolle Folgen fiir die Gefundbeit des .
. WWeibes  gehabt, und das kann durdjaus nidt wundernehmen,.’ .
wenn man’ bedenkt, daf diefelben faft ohne Wiikiicht auf die - -
- einfadyiten “Grundidbe einer rationellen Rorperpflege entftanben -
. Ttnd-unbd bdurdygefithrt werden. Die Matur ridytet Jidh nun -~
~oceinmal nidgt nad) den Regeln des ,guten Tons* — das * -
- milBte man nachgerade etngejehen haben —, und beshalb wdre
i--es Rlitger -und. jedenfalls gejiinder, wenn wir unjere Unfidten - .
:  n%ttbe}n,' ywas fid) zlemt’, nady den Gefesen  der NMatur ein=. ..
. Yidyten. o : ; . Lol
<. Go"haben audy wir. die Pflichgt, wunfer Jurnen in jeber Be-". -
glebung den Gefeen der Natur unterzuordrien. Wach diefen Ge-
feen haben wir auf die Kleidung einguwirken. Gingig banady 7
haben wir audy ben Ubungsftoff zu wdablen. Jn lefgterer -
Begiehung halten wir es mit der Hrztin Dr. Ulice Lrofé aus -
(Zbgrlotteuburg,} bie in einem Urtikel im 14. Jabhrgang von
oy Rorper und Geift” (Unfer Middpenturnen) folgendes ausfiihrt: =«
- oBein Anatomiebud) swingt uns zu ver Unnahme,
- baB die ,Gtruktur des weibliden Korpers® oder die: -
- ,befonderen Bediiriniffe bes weiblichen Rorpers’ andere.
ﬂ?ungen‘ pur Korperpilege erfordern als dermannlide: .-
. Rorper. Gs gibt hein wiffenfdaftliches. Unatomiecbudy, das in- i
. Jeinem exjten Zeil de Struktur bdes méinnliden, im zweiten dle
. Des weibliden Rorpers - bridyte, fondern der menjdylidye Korper -
- ird bargef{eﬂt! und die geringen Ubweidjungen, wie fle das
- Gefchlecht mit ,,itd) bringt,. werben nur bhier und da exwdhnt. |
L6 ST T e T




- Rein Phyftologiebud lehrt uns, dbap der weiblide
" Rérper auf anbere Weile erndbhrt und entwickelt
werben milfie, andere Lebensbebingungen babe als
.Der mannlide. A ] \ RS
\ Der menjdlidhe Organisimus fteht im Bordergrunbe der wiffen-.
Achaftlichen Betradptung, die uns lehrf, die Gelepe fiir eine
gefundheitsgemdBe Cebensweife aufzulteilen, und diefe
lind fiir &naben und Wadden, fiix Wann und Weid
“bie gletden.” ! : : : Lt

. Olur eine Ginfdrinkung miifen wir maden, dle aud um- . -
sweifelhaft von bder genannten Berfedjterin einer freieren Huf- -

faffung des weiblichen Turnens geteilt wird.. ,Das Gefgledis-
leben bes Weibes bedingt Rubepaufen, deren Lidyt-
beadtung fhwere Erhrankungen der Unterleibsorgane
~.mad Jid ztehen Rann . Geben wir dem . [don pitterten
© D, Gimon aus jeinem Budye- ,Gefundheitspilege des Weibes”
bariiber dbas Wort: - . : ’
Do Bie die Grhaltungen, fo find aud) beftige Kdrperbewegungen .
und jtirkere Anftrengungen wiihrend der Menjtruation imjtande;
. Grhranhungen bder wetblihen Geldlechtsorgane herbeizuiiihren.
Denn [ie jteigern bie Blutwallung nad) diefen Drganen und
‘Rénnen bdadurd), wie die Erfahrung lehrt, ebenfalls Katarrhe an
- pen Sdleimbduten der Scheidbe und der Gebdrmutter felbit et- -
T+ peugen.. 3In diefer Beziehung wird gevade am meiften vom weib-
ligen Gelchledyt gefehlt, und daber kRann bie Forberung

CRoécperlier Ghonung wahrend der Periobe gar nidt

- oft und energifd) genug betont werden. Gs ijt trauxig,
- baB bie vielen Taufende von Ndddyen und Frauen der Urbeiter-
Rklafje, bdie in: Fabriken und anbderen Betrieben tdlig {ind, ibre -
svoft fdywere- Urbeit  wibhrend  ihrer Periode nidyt unterbredyen
. Rénnen und iy unter dem Druck der Yot, zur Craielung eines

. elenden Qofnes, der Gefahr jener Grhrankungen ausfeen milffen. ‘

" Yber. es ift unverantwortlid), wenn junge ddden in

. biefemt’ Jujtande Balle befuden und Niadyte hindburd -

.“tanzen, und es ijt nod) unverantwortlider, wenn deren Wllitter
. bas ‘pulaffen oher gar dagu raten.’ : ey
<. Gbenfo. unverantwortlich wdre es von ung, unfere Surnerinnen .
* bariiber im unklaren gu laffen. - . . R
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© Darum liebe Turngenoffinnen! Wir haben Ihnen wie Jphren
Angrhorigen gegeniiber die VWerpflidtung iibernommen, Jhren
RKirper durd) das Lehren turnerifder Ubungen zu Rrdjtigen, in
jeter Beztehung durdy unfer Iurnen Ihrer Gejundbeit 3u. dienen.
Dem kommen wir aber nur dann voll und gan3 nady, wenn
wir Gie aud) unabldijlg ;auf die Gefabhren aufmerkjam. -
madyen, die Jhnen durd) Widytbeadtung der hygienijden
BVoridriften drohen. GSo dilrfen Sie wdbrend Jhrer’
PBeriode abjolut nidt jpringen. Um bejten tun Sie iiber=
. - baupt, bann - ein vaar Tage mit dem Jurnen ganz auszufeen,
o ba Gte bdurd). heftige RKorperbewegungen in diejer Jeit oftmals
[dywere und langwierige Erhrankungen erieiden Rénnen.” -
‘Gport und Spiel ijt ohne ausgiebiges Springen und Laufen
nidit benkbar.  Nun befteht aber unter den Gegnern des Frauen-
- Tportes bie Unficht, Springen: fet iiberhaupt [dadlid fiix Frauen
und Widden.  Horen wir bdeshald was Prof. Dr. Jander in
feinem Budje ,Die Leibesiibungen” davitber fagt:
. +Das Gpringen, eine fiix bas praktifdhe Leben fo
" bebeutungsvolle Ubung, eine fbung, die, wie Reine andere,
bie Beinmuskeln Rrdftigt, wird bedauerlidermeife im
MWadbdenturnen in gany unzureichender Weile geitbt.”
. Und meiter: L Lo ‘ ,
oWWenn freilid) der Leib durch ein Korfett eingefdhniirt ijt, '
bann ift bas Gpringen, wie jede andere Kdrperiibung, .
bie eine Unjtrengung bedingt, fhadlid. Wenn eine Krajt=

libung eine :Unjtrengung, das Heit Anbalten des- Utems und .-

Bujammenpreflen der Bruft- und Baudyhiyle, exfordert, Jo werben,
_wenn die Wusdehnung des oberen Vaudjabidnittes durd) ein

Rorfett verhindert wird, die Baudjeingeweide herabgedrdangt, die - -

%egkenorgane werden gegen den Bedrenboden gedriickt, und ihre -
DBefeftigungen werden gezerrt. Vei. haufiger  IWiederkehr bieles

Borganges konnen die Beckenorgane — das ift nidt zu leugnen

- — gefdyddigt werden. €s ijt-aber hier nidht bas ©pringen
Tduld, fondern die fehlerhafte Kleidbung” = -

- - Yus vollfter Ubergeugung konnen wir uns diefem wiffeniddft-

“licgen Uttell anfdiliegen. Saf die mebhr oder minver jtarke Gr--

. |dyiitterung beim Gpringen unter Umftdnden auf die gequetjchten
Organe des gefdhniivten Korpers leiht ungiinjtig einwirken kann,



lebrt ein -Blik auf, die Bilver (Seite 5).. Die Organe Hhaben
keine Wewegungsireiheit und . erleiden dadurd) gar leichyt gefdbr-

licge Quetjhungen, Dehnungen und Jerrungen, gang abgefehen -

von den durd) Sdyniiven verurfadyten zablreidien RKrankbeiten.
Das RKorfett it bet unferem Turnen wverboten, darum lagt -Die
Jurnerinnen bet gewiflenhafier Beadytung der obenterwdbnten

- Paufen fo weit, fo hody und jo tief fpringen, als jie nur irgend
_-honnen unbd mdgen,; ,wenn fie tednijd ridtig {pringen
-gelernt haben”.” Uber-das ift die Hauptbedingung, deren Nicht-

beadytung jid) bitter an bder Gefundbeit. rdden. Rann. Tebder
tedynijd). riditig ausgefiihrte Miederfprung muf bet
fonit péllig geftrektenm Kérper mit mehr oder minder

“tiefer. Kuiebeuge . auf die FuBfpigen erfolgen. Gin

Diederfprung auf bdie:-Ferfen, nody dazu bei geftreckten Beinen,

" pflangt Hch durd) das Knodjengeriijt bis in das Gehirn' fort und

- -Bann bier unter Umjtiinden fogar. Gephirnerfdyiitterung zur
" solge haben. Gbenfo kénnen audy dadurd) mebr ober minber

ernjte Gdydden in der Leibeshdbhle entftehen  Wian hebe einmal

. 3ut Probe den Kirper aus der Grunditellung in den Jehenftand :

und lafle [ich bann mit geftreckten Knien auf die Ferfen nieder-

o fallen; - bann bdicfelbe - 2Ubung mit gebeugten Knien, beim .eder:
- fallen mit moglidhyit groBer Wudyt, und jede Turnerin wird obhne

weiteres’ die Ridytigkeit diefer Ubung einfehen. Mlit gebeugten
Snien wird ‘man bei nody fo groer Heftigkeit gar nidhts im

-Rorper von bdem FallftoB verfpiiren. . Dagegen kdunen bei ge-

" ftredaten Qnien RKopfidmerzen eintreten. Das Knie- und bdas

Hiiftgetenk fangen den StoB auf, wie bei einem guten Feder-
wagen bie Febern das Riitteln auf holprigem Bflajter wenn
nidht gang aufbeben, fo dod) mindejtens gewaltig mindern. Da-
ber erwid)ft jeder BVorturnerin und jedbem Vorturner
die Pflidt, erit darnn zu groBeren Hohen unbd Tiefen
iiberaugelen, wenn der ridtige Fieder[prung bei ge-

~ringen Hobhen [ider Jigt.

~oogerner miiffen fid) blutarme Zurﬁ_eiinn'en 'nor'grbBen .

Gdnelligkeitsiibungen (Wettlauf und anftrengende Lauf-

* Ipiele: Barlauf, Ghlagball, Preliball ufw.), vor erjdhspfenden

Daueriibungen (weit ausqgedehnte Fernmdiridye) und vor-fiber-

“triebenen Rraftiibungen biiten, da injolge Mangel an o
. Toten Bluthdrperdien das Hers viel [dhneller ermildet als bei
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~ Gejunden und eine Mbermitbung leidt Herzhrankheiten
3ut Folge hat.. - , o o N
Uberhaupt mitffen Jidh Blutarme und Herzfdwade
wie aud) alle anbderen mit Rorperlidhen Fehlern bes -
* pafteten Maddyen und Frauen |tets erit ben Rat eines
erfahrenen Urztes iiber den ihnen zutrdgliden Ums
“jang ihrer Turntitigheit einholen. Wir Ronnen Retne
- Werantwortung dafilr iibernehmen. : L
Nody ein paar Bemerkungen iiber das Laufen. Herzhranke
miiffen vorjidhtig fein! Crit den Urat befragen, ehe am
Wettlauf teilgenommen wird. Es it etwas anbderes, ob man in
_ der Turnftunbde beim Dauerlauf im rubigen Tempo einige Niinuten
mitmadyt ober ob man Hoditleiftungen eraielen will. Jeder muf:
Ty felbjt Rennen und aufpdren wenn ftarkes Herzklopfen oder
* Geitenfjtechen eintritt. Gefunbde Furnerinnen miiffen allmahlid
“einen Dauerlauf tm rubigen Taktmap bis gu 10 Winuten aus-
halten kRonnen. - . : : . : S
Sn der nadyfelgenden Turnorbnung, welde in vergrofertem
Makitabe, auf Pappe gezogen, jeden Turnabend auf jedem Iurn- -,
faal aushingen foll, find in knappen Gigen bdie widtigiten Be-

itimmungen fiber das Frauenturnen formuliert. -

Fuenordnung.
(Uufs ftrengite 3u befolgen.)f‘ -

- 8 17 Teber Turnerin ernjtes Veftreben foll es im eigéni'tén
“Jntereffe fein, die feftgefesten, bezw. - felbjtgemihiten Ilbungs-
ftunben regelmdBig und pitnktlid zu befuden. - . -
. § 2. Den Unordbnungen des Turnwarts, deffen Stellvertreters
. und der Borturnerinnen ift unbedingt Folge au leiften. .
.8 8. Uuf das gegebene Jeiden (Glockenzeichen) zum Beginn
bgs Surnens bhaben alle Turnecinnen fofort und moglidit ge-.
rdujdjlos ber bejtehenden Cinridtung gemdl anzutreten. Beim
Beginn Jowie Wedhlel des Gerdteturnens marfdhieren die Riegen, =
- von ber Worturnerin gefithrt, in beftimmter Ordbnung zum be- - -+
- treffenden Gexit. e R . it
10

B



§ 4. Gobald bie G)'efamtubungen, an benen alle tetlaunebmen
l)aben ‘ober bas Riegentiurnen begonnen, darf Reine anbdere als
die vorgeturnte Xbung vorgenommen werden. Der Jurnwart -
bat dafiir 3u forgen, daB nidit nur Gerdts, jondern aud) Frei-
und banbgerateubungen, volkstitmlidhe Ubungen und Gpiele ge-

pflegt werdeni Uud) darf bas Singen in Reiner Turnftunde fehlen.

§ 5. ' @itr bas Riegenturnen werden die Turnerinnen ihren
Fdbigheiten nady ,  eingeteilt. Jede Riege Joll nicht mebr als_‘

‘i 7 3wolf und nid)t weniger als jed)s Mitglieder zdblen.

o

RENAN

§ 6. Reine Tnirnerin darf ohne Wiffen ‘des Surnwarts in einer

'+ anderen Riege als der, welder fie sugeteilt iit, turnen. Das LVer- - - '

Lajlen der Riege auf kurg,e Beit mup ber %ortumerin angez,exgt
werben

- fDer %unblauf barf in der Zurnkur nigt benugt

.wetden. - Wabrend der Jurnftunde ift eine Einfdhrdnkung

bes Jurnens an- diefem Gerdt zu. empfehlen. Oft entiteht Blut-
brudk nach) den llnterlexbsorganen unb Gd)mud)e und Gd)mmbel—
anfdlle jind die Folgen.

§ 8. Bevor. eine Niege zum Surnen fd)rettet muB bte Bor-
tumerm fich iiber Den ordnungsgemiBen Jujtand des betreffenden

®exdtes, feine richtige Yufftellung und Befeftigung neriicbem,

ebenjo die eingelne Jurnerin bei der Jurnkiic. .
§ 9. Bei Yusfiihrung einer Ubung in der Jeit bes Rut—

" turnens it es jeder Turnerin Pilit, fidh) Hilfeleiftung von einer -

Surngenofjin u erbitten, und hat fie die vollfte Uufmerkjamkeit

©auf fid), das Gerdt und ihre Umgebung zu ridyten.

§ 10. Sebe Riege bat das vor ihr gulet gebraudite Gerit

‘nad) beendetem Surnen an den dazu beftimmten Ort au [daffen.

Die Watragen ditrfen nidt am Bodben gefdleift werden, da da-

" durd) Gtaub aufgewirbelt wird, weldjer der (5eiunbt)ext nur
< [ehddlich it ; .

§ 11. Bon Witgliedern eingefithrte Gifte, welde an ben Turn-

iibungen teilnehmen wollen, find dem Jurnwart, bezw. deffen

. Gtellpertreter vorauftelien.

§ 12, Das ITurnen it nur nad. mblegung her Oberx-

“-Rieiber und ﬁopfhebedxung fowie in 6d)u1)en ol)ne Ab-

: iage geitattet

'11 o



~ §18. 3m Rorfett dbarf nidt geturnt werben. Ferner -
mitffen Haarpfeile, Brofden, Mabeln und Ringe vor bem
Tumen abgelegt werden, da jid) die Turnerinnen felbit, fowie
etwaige Hilfeltehende daran verlehen kdnnen. N
§ 14, Wahrend der Jeit der Menjtruation bdiirfen keine
Beftigen, anjtrengenden Ibungen, vor allen Dingen keine
OGpriinge und Sdywingiibungen im Stredthang gemadit werden. ., .
Am bejten wird mit dem Turnen gang ausgefet.
§ 15. Tede Turnerin, welde voritehenden Beftimmungen au= ;. -
widerhantelt, it vom ZTurnwart aufs [trengite gu rilgen, im -7
Wieverholungsfalle aber jofort vom Plafe zu weifen. . g
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