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Weibliche Gymnastik.

Der Fany it cine Hunft, bie g jedec Jebt unb unier allen Diltern
qeilbt morben ift, [den bic alten Denfmalee Nequptend und Fnbiend Beieus
qen toic ber Tony feit unbentliden Seften aud) in befen fernen Sanbern
@itte woar, nue mit dem Unter(chied, bag er bamalé toie jept mobl nod hier
unb ba unter vecfdicbenen uncultivicten BWoltspammen oft von eenfiee Pradyt
begleitet einen Fheil religidfer Reicelidyfeiten ougmadte, wo e in unfern
Tagen nur ein Xudbrudy der Feohlidbeit und cin Soupterforbernif gefelliger
Feeuben gororden iff. Aber chenfo werfryicten wic bie Bevanfaffungen aum
Tanyen miltben mic aud be Art unb Weife defielben finben, unb wolltom
voir cimen Bergleidy dher bic Tanse ven jest unb damalg anfelern, fo wirbe
balh bag Wefultat uné Iebeen wic man taun nedy beiben Berocqunaen gleidye
Aenennung qeben Tann.  Liegen uné aber audy bie Jabrhunberte fern , oo
ber FPentp ber beiligen Eange ned) bic geneibten Feierlicyleiten fm_Zempel
su Seeufalem eehdbten, unb ift ber Tany burdaus unb unbedingt reeltlich qes
morben, fo Bleibt ex bod immer ¢in Grgenftand ber Beadhtung nidyt allein
hinfidytlidy ber Dortheile, melhe ex ber phofifdyen Grpichung alé heilfame
Pemeaung barbietet, fondeen audy, verausqefest tof o mit ¥nniuth und Sitt=
famFeit veebunben ift, bem Adrece jene emanbtheit, Sragie unb Leidtipheit
giebt, tie dem Xuge fberall wohlthuend entgegen tritt, we fie fidy finbet.

Wud biefen Grunbe [don (i gemip bas Stubium ber Stellungen beint Tane
Aen nidit ehne Mupen, inbem eé nidt nur bie jungen eute in bie 2ehren
einer angenehmen Sunft cinmeibr, fonbeen oudy cinen glidlidien Ginfluf auf
Ghana unb altung eusibl. Beor allen Dingen aber Leratfic man nie, baf
Riemant qut tangen Fann, ber nidit qut gehon geleent hat unb bof bie
@tohiteeft ber Muskcln, be nur durdy tidfige Voribungen exlangl leh,
inn jeber Bemwegung wabtnehmbar blelben muf, cbie ted jemalé bie unwers
lepliche inle ber Sdinhelt gu aberfdreiten,  Dad hiidgfte Bicl bek Eanyed
{ff vollenbete Xnmuth und chne Biefe wird audy bie aefdyidtefte Banatrin

Unfere Sluffrationen ieiqen

oeegeblicy bie Boffnung nakeen ju gefalen. iffrat ;
%Etsfsd:-:]ﬁmnbﬂsllmtgm u‘nb bic infodyften Gruppen bes figdrivien Tanges-
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Michr aber nody al# ber Tani allein 8 vermag, dem Adrper ane geeabe
fraftige Haltung unb cine gewiffe Gefdidligtt ju geben, bie Musteln 55“
ftirken unb bu:% freie Bermwegung bie Radtheile yu milbern, welde fipente
2ehensart und geiftiae Anfirengung in ber Grpichung junqer Leute mit fid
brinaen, leiftet bie Gigninaftif, beren Urfprimg tefr chenfalld im arauen Al-
thume an fudhen boben, bie man aber in neugree Jeit hereerfudt und foaar
fiir junge TMabcyen mit beftem Grfelg anmenbet, beeen parter Kirper bel
Grleenung moeiblicher Axbeiten in feinem noticlidgen Madsthum qehinbert,
oft burd [diefe Ridtungen verunflaltet mich, Um biefers Webel fiberall fo
viel alé mﬁg[iﬁi uu&ubmgrp qeben wir hice eine qenoue Anleitung , bie mo
ed an Sehreen ber Gymnafiit mangelt, Bei einfaem Stublum aud i‘iz Baien
in biefce Sunft Befihiqgen wicd, hren Mindern {elbf biefen wohlthatigen Gins
flup auf bie Gefunbheit gu qermabren, ; E

Die Gymnafif mic fie jept getrichen mied, {ft von ber urfpringliden
®pmnaftif febr vecfcifeben . twie mickerum bie fli junge Midbdyen feht von
ber Gpmnafit abmeityt, melde men ben Anaben lehet, bie Megeln file bie
Geftern , meldgen bicle Anleitungen gemibmet find, find einfacy unb haben
nichté Gefahelides, dle Ktlr]_!énftggc. Iiln ejlnrl:ﬂger man fie Iehet ift biefe.

SMELfTE chung.

Bie Sdyiilerin halt ben RKirper aecabe, ben RKopf aufeedt, bie Jilfe in
ber erften Pofition bed Fanyens, unb [afit bie Arme chne Steiffeit noturlid
heeabhdngen , bie $dnbe nad innen gefehet.  Sie runbet bie Arme unbd -
hebt fie in ber MWeife, baf ber Mittelfinger jeber LHand ben Kidften Theil
ber Edulter berdbren fann.  Sady turier Paufe follen bie geruntet Bleiben-
Bent Xrwe in fbre oorige naticlide Stellung junid.

Bmeite Uebuna.

Cn biefer Webung bt%{:e:blutmz Hanbd biefelbe Betorgung, welde in ber
patigen Beide maditen. an_ fangt mit ber redyten an und menn biefe Hank
bie Epige ber Sdulter bevihee bat gebt fie longfom jucdd, inbep ber [infe
Aret eine aufftelgente Bemwequng madyt. Ber Kopf mup ber Deweguna ber
Jpanb folgen, melde Binab qeht bis bied gefdyehen, bann Pebet er fidh mady
bem Xeme, twecldier inbefi bie @dulter erveidyt hat und folat felner mun abe
fieigenben Bemegung.

Deitte Uebung.

Man hebt beibe Arme yugleid) bic fade Dend nady innen geleber.  Dic
Neme Bilben iber bem Mopfe einen Bogen unb fenfen fid Tangfam
nicher, inbem fle ber Vewequng bed Aopfes unb beé Dberbirpers , meler
fidy meigt, folgens; fie nehmen bann menn bee Mopf unb Dbertécper wieber
oben find, ibve frdbere Stcllung relcder cin,

3 oy ~ Micrte Uebunag.

Die @dilecin vereinigt ble Hanbde fiber bem Kopfe, neigt ben Adrpec
wormarts ; firedt dle Avme ohne Steifbeit qeaen bie Grde, echebt fie mieher
unb nimmt bie frubere Stellung ein.

1 . I-‘ﬁﬂyirg HWebithng. . 4
_Die Sdulerin femmt bic Hdnde mit ben Daumen nady binten, auf bic
Biiften. mit bem redhten Fufe auf btie Jehen, bei bem Commanbe : MWarfd
fallen bie Bante heeab nnd nehmen die bei bem Zanje gemdbnlide Stellun
eirt, btad Pad ift gleidfalls mie bei bem Tangen, ber ecfte Fuf geht dur
cinen Heinen @prung vor, melden bee yweite Jub wicherholt.
e bte ur&unﬂg mit @tiden. ;

an bt am Iu,-h_frm Tichte &tode ober Ruthen, bie abee migt biegjom
fein_biicfen, von ungefihe 2, Gilen Sange bapu s fie miiffen cinige Soll ubrr
bie Aeme hinoudgehen, twenn befe bie hier angegebene @tellumg elnmebmen.
Bie Sdiilerin fn%t ben €tod an beiben Gnben, bleHand nad) eufen gelehrr,
ber Mdrper ift unbemeglich, bie Hiipe wie auf unfeves Jluffeation, BDie
@diilerin gebt einen ober el Sdyritte vor, erhebt ben @tod lanafam dber
ben Kopf, madt eine Merbenaung und in bem Augenblide, we fie ben Eti
au biefem hinter fich aicht neigt I? ber Erod unb fonamt langfom gu fetner

Ropf, madit abermald eine Werbeuaung, fenft ben Stab bem Ruden hinab
unb filbet thn fid suflgient in feine vorige Bage suxid.  Die den Stad
mit beiben Hanben Haltende Eddlcein [t ben Inben Xem ficdy auf pmoel
Drrittel feiner ﬁ‘unﬁll@tnxuéb:hmm Ii‘iugé bem @tede hinfteeden, bad redite
Gnbe bed Stodes, nr_:%t fich guwr Grbe bas linfe echebt fidy, aehalten ven der
ant ber ©dylilerin fiber ben Aopf beefelben, 24t mon thn nun etioad ven
einer perpenbifuldren Midtung abmeiden, fo fihet man ihn untes ben ved-
ten Avm unb bie Tinfe @dulter, [aft mit bee rediten SHand einen Augenblict
bag dufere Gnbde o8, nimmt ef aber fbnell und gefdift witder, menn b
fidh auf bem Riiden befinder. ’ ;
@iebente Uebung mit Relfen. i
TMan feellt ﬁd;t binter ben Reffen, ber mit feinee Runbung ben Fupboben
httu?tt,_nimmt ann mie ¢ hier vergeftelt it den Meifen mit beiben Hin-
beu {n Bie Hihe. Die linte DHand [aff lof und bic recdyte hebt unk halr (hn
iber bem Hepfe ben ex Print, von ba griift man redité, [nlé, nad) vern
wilt bem Helfen und filbet thn baun [eidt und mit Gefdmad in bie Mitte

erfien fage surid. Dacauf hebt be Sedhillechn ben Stod micker aiber bt:tT"
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e ffrperd modh vorn puriid, mo bie lnke ‘%ﬂnb eine ber eiten bed Meie
fené erqeeift unb {hn mit jur Grbe in feine crfte Stellung %llrl}ﬂflﬁhll. Tun
nimmt die Scdwilerin, ben Meifen in ter rediten Hand, bie Stellung einec
rau an, bie mit bem Pogen [@icit, fo baf bie redie Dank an ber vem SKize
pee ant meiteften endfernten Seite bes Reifend hefinblicy ift. Pibplidy anbert
i bie Stellung, e Sdlleein madt Bebet wm fidy felbft, bie linfe Hand
cefept bie redyte, bie vechie fommt an tie @itelle bec linfen und bie Uebun-
ger merben mit ber anbern PHand wicherhelt.
Adte u!bln:q! mit Barren.

Di¢ Sdyiilerin verjudt jweckt fid im Gleidaereidt g halten, menn fie
auf einem Wareen geht, i in ber Flufiration gu Anfang ber Spmnaftit
Ay feben ift, befinbet fie fich an bem enven Gnbe bed Barvend fo Tegt fie bie
Dinbe bavauf, fieht mit Kopf unb Kbrper gany gerabe unb Bilt bie ‘Eﬂ?c
aufammen, fredt dann bie Aeme aud und hebt i vom Boben. Stnbem fic
nun bie xedite .%*nnb und EScbulter voreidt unbd biefelbe Lewegung mit bee
linfen Sanb unbd Edulter wickerholl, burdlauft fie lonafom baé gange Gnbe
bep RMarrend.  Bor angelangt (gt bie Dand mwelde ble redite Seite bes
Barrens balt los unb gebt fdneld binfiber ouf bie anbere Srite, mwahrend
bie bort Befinblide Hand in demfelben Augenblide lodlapt und nad bee ente
qegengefepten Seite E!‘ﬂft, 1]'|3 baf bic @dyiilerin babdnied Fehrt madt unk nun
theen  Gang burdy bie Euft von newem Beginnen Fann, 3n einem andern
Bareen it eine ouf yrod _J(ﬁh qeqeniibeeftebenten Proften gefilipte Stange
elne balbe Glle fiber bem Sopfe ber Edpulerin befindlig, biefe evgreint 2ic
Gtange und jdminat fid on berfulben vor unb riidwarts . inbem fie fidy
ol hitet bied nidt ju febr ju thun, bamit fic jeben Augenblid nad e
ligben cf unteebredien fann,

~ Meunte Uebung, Der Eriangel,

Gin an beibew Gnben mit yroel Eteiden oben befefiiatee Stab bilbet bie-
biefen Eheil ber g%mnuﬁ;fd;m Uehungen,  Drei bis vier Glen dber bem
Stabe vervinen fidh bie belden Gnben ber Stride an pnem Bolten unb mits
teld eined Mlobené Taffen fie fidy willfhelich verlingeen ober vechlirgen, rmoic
e bie verfdyiebenen Uebungen erfecbern, webel bre Etab fo gehalten micd
wie in ben FOufvationen ju feben ift. Dic Sdailevin fiellt ficy anf bie Sehen
und brept fig nody und nady bomes wn fid febf.

Pas Bliden nad rorn

Dit EE‘:Irrin greift ben &tab oben an und neigt ben Sidepee normints,

baé gangt Gewidt bes Kicperd rubt babel mux in den Hanben und Fupfpipen.
3 Dok Beugen nad hinten,

Dit Scylilerin anbert bic Stellung unb yicht ben &tab im entacgengefens
Len Eir‘:nc, fo baf ber Mbrper mwic in ber Flufteation anaegebn fidg nod
hinten beuat.

Jehnte Uebung, Dic Zeiter unb bic Ninge.

Die Sehiilevin frellt ficy acrabe voz bie eiter, fihet bie Danbe fbee den
fepf, evarelft mit benfjelbin Ble Sproffen, fept bie Juibe auf dic Leitee, bic
Eiife nosy aufen acbebet, ben Horper oufeedit an bee Beiter.  Die Neme
cutaefiredt fept fie chnen Tuf nady bem anbetn auf Bie cbere Errofie unt
fahrt bamit fort big fie bie hidfte cooeidt hat, inbem {ie fig am Zemie hine
aufyieht und mit den Snieleblen bilfe. Die Webung mit ben Hingen befteht
parin, fidh an ben SHandgelenten ven ber Grbe ju echeben, ben Aem abee nur
hatb auéiuftreden unb bie Glbogen nue wenige Joll vom Kocper ju entfermen.
" Da wiv hier fo welt ber Bortheile gedbadyten, woeldie Tang unb Gymnoftit
ben junaen SRabden gewdbren, Bnnen mic nidt wmbin une audy sun Sdo
cintger Mathfdlage %I macyen welde eine aeljireiche Erateherin, Dile Ga-
rina @eneran, bie trfafferin bee Eammlung bes ,, Magazin des Demol
selles’ {bren Edileclnnen aab, weil bic Eerahring fie lehete, bof haufig
gelibte, frefe Bdrpexlide Bewegung bel allju lebhaften Temperaturen yumeds
fen ber pacten deibligfeit unb @raile Gintrag tbut unb wm ouf Vil
bel jungen SRabden ein feines, fittfames und befdyeibencd Benehnmen mit
lnbefangenbeit herooraurufen fagt fic: -

Tier befiimme ift in bee MRelt gu lehen muk fid thren Ferberungen un=
teemecfen, oenn fie i Wenfdgen chme Grjiehung aegendber unb nomentlidy
wenn €6 junge Madden find, dine firenge Richterin, . Tehme Gudy auf bent
Bafle woll in At mehr alb cing ILIF!C_tbGerg ouf ginmal anjunehmen und
teennt nie bichte Maffen wm Guerm Ednger ju fc[gf_:n ober inohl gar (b ju
Ieiten, mie jene junaen Ehivinnen, welde ben qropten Merth bavouf leatn
pen Gonfretony vovputanien.  Xntrortet auf bie Wragem, bie Guer Here an
Gudy ridtet, cinfacy dody ohne Berleaenheit, mwenn ihr_bdie Shidtembeit
{rgenh ibermwinben binnt, nuc exdifnet nie aud cigenom Anfricbe cin neuts
Gefpridy. @rlaubt Gud niemald ine boshafte Wemerfung ober cln misbil-
ligenbes Eadeln; mie eiele funge 2abdien mit edeln Gefinmumaen unk quim
Serien haben fig vm dine gludlide ,?.L_l'ruatrt gebradyt, bic fic hoffen burfien,
well fie unbejonnen fidy ber Meiaung hingoben, [idy bemerflid ju maden.

mantet bem Sanper, ber Gucy ouf Gueen Plap aurddfibet, burd cine
Berbetgung und uu’%m:gt von ihm feine jener Fleinen Dienfileiftungen, bie
man nur ven elnem Bater, Bruder obec [onfiigen Bermandien annebmen

barf,
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