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Schluß mit Ruck und Zuck!
Etwas von den Freiübungen
Vo« Sc&<*«/e/£erger, O^erfwrrcer

Die forschende Wissenschaft, die gründlich mit dem
militärischen Ruck und Zuck der alten Turnschulen
aufräumte, führte Physiologen und Turnpraktiker
zusammen. Sie sichteten die Freiübungen, die die

Grundlage des ganzen Uebungsstoffes für die Turn-
vereine bilden, nach ihrem innern Werte. Sofern

regelmäßig und planmäßig betrieben, vermögen sie

die Körperhaltung und damit die Gestalt des jungen
Menschen wesentlich zu beeinflussen. Indem sie jene
Muskeln, die einer besonderen Kräftigung bedürfen,
wie vorab den ganzen Apparat der Rumpfmuskula-
tur, entwickeln und fördern, begünstigen sie damit
auch eine kräftige Entwicklung der unterlagerten
Knochen und so vor allem die Ausbildungsform der
Wirbelsäule (haltungsfördernde Uebungen). Anderer-
seits wollen sie die oft versteiften oder wenig gelösten

Gelenke lockern und diesen zur freien Beweglichkeit
verhelfen (geschicklichkeitsfördernde Uebungen).-

Demnach ist die Art, wie die Freiübungen ausge-
führt werden, ganz besonders wichtig. Sie besteht aus

einem regelmäßigen Wechsel zwischen Lockerung und

Spannung. Eine Uebung beginnt aus dem vollständi-

gen Ruhezustand des ganzen Muskelapparates (Locke-

rung) und führt zur stärksten Zusammenziehung
(Spannung) desselben. Das Freiübungsturnen ist somit
eine fortlaufend bewegte Arbeit in rhythmischer Form.
Der Auswahl solcher Uebungen, die vorab für einen

Sektionswettkampf obligatorisch sind und daher tau-
sendfach wiederholt werden, kommt eine große Ver-

antwortung zu. Der Eidgenössische Turnverein freut
sich, damit an der Volksgesundheit und Volkswohl-
fahrt unserer Nation kräftig mitarbeiten zu können.

Jean
Schaufelberger
technischer Leiter
des Eidg. Turnver-
eins. - Unser Bild
zeigt ihn als Kampf-
richter. Er hatte die
ungemein schwieri-
ge Aufgabe zu be-
wältigen, das Turn-
technische des Festes

zu organisieren. —
Seine sachkundigen
Mitteilungen dien-
ten uns als wert-
volle Unterlage zu
den beiden Seiten
902 und 903 «Falsch
und richtig»

Aufnahme Sdiaub

Für systematische Haar-
pflege benötigen Sie nach dem

Haarwaschen ein Haarwasser, das

die Schuppen beseitigt, die Kopf-
haut stärkt und die Erneuerung der

Haare ermöglicht. Im Zusammen-

hange mit GEOVI-SHAMPOO
und auf der nämlichen sorgfältigen

Grundlage wurde das G EOVI-
ANTISEBOROL gearbeitet. Zu

fettes Haar wird wieder voll und

seidenglänzend. Qualität für fettes

und für trockenes Haar.

Große Flasche ('/i) Fr. 5.—

Kleine Flasche (* Fr. 3.50 Für jeden Schuh
die passende Creme!

Verwenden Sie die vorzüglichen

Schweizer Produkte&AFffl§EB<DIR©IL

'Wo nicht erhältlich direkt durch den Fabrikanten: DR. GEORG VIELI, BERN

i durch ozonreiche Waldluftbäder, notör-

liehe und künstliche Höhensonne, Wasser-

anwendungen, Massage, Elektrizität und

Nahrungsenergie.
Bitte verlangen Sie kostenlos unsere Auf-

klärungsschriften 18 op
KURANSTALT Fj"necn

_ DEGER5HEIM
F Danzeisen-Grauer, Dp. med. v. Segesser.

Depot : O. Brassart Pharmaceutica A.-G., Zürich

Williams
SHAVING ST ICK
UND AQUA VELVA

Mit jeder Tube
Rasiercreme, mit
jedem Shaving
Stidc und mit je-
der Flasche Aqua
Velva gibt Wil-
liams seinen Ge-
treuen eine pa-
tentierte Schach-
tel gratis, zum

gefahrlosen Weglegen der alten und
zum zweckmäßigen Aufbewahren der
neuen Rasierklingen.



Unsere gewaltigen Umsätze beschäftigen direkt - - «
Angestellten und Arbeitern. Diese geben wiederum ihren Verdienst einer Armee von
Kaufleuten, Angestellten und Arbeitern weiter. Wer daher bei Möbelpfister
kauft, nützt der schweizerischen Volkswirtschaft und daher sich selber.
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