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Dr.med.M. Griinewald: Abhé&rtung u. Erkéaltung

Abhirten heiBt, den Korper hir-
ter machen, und zwar dadurch,
daB die Widerstandsgrenzen er-
weitert werden. Ein abgehiirteter
Korper muB also an die ertrag-
baren Reize gewohnt und muB in
der Lage sein, sie aufzunehmen
und zu verarbeiten, ohne Schaden
zu erleiden. Ein gut abgehirteter
Korper soll gegen veridnderliche
Witterungseinfliisse gefeit sein und
zwar diirfen ihm die wechselnden
Unterschiede der AuBentempera-
turen, der Luftfeuchtigkeit und die
sonstigen Einfliisse des Wetters
und des Klimas in den verschie-
denen Jahreszeiten und besonders
beim raschen Wechsel nichts an-
haben. Natiirlich sind alle plotz-
lichen und anhaltenden Schwan-

kungen der Umwelteinfliisse nicht
ertragbar, wenn sie iiber die Gren-
zen der Leistungsidhigkeit hinaus-
gehen, welche der Lebensfahigkeit
der Korperzellen gesteckt sind.
(Gegen kochendes Wasser und Eis,
welche schlieBlich alle Zellen to-
ten, hilfit keine noch so lange Ge-
wohnung oder Uebung. Gegen
sehr starke Eindriicke der Um-
welt, welche nur kurze Zeit er-
tragbar sind, gibt es keine Abhér-
tung. Die Aufgabe der Abhir-
tung ist also: Festigung des Kor-
pers gegen Witterungseinfliisse
durch Anregung der Haut zur ver-
stirkten Erzeugung von Schutz-
stoffen und durch Training und
Uebung der Haut- und Muskel-
gefaBe.
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Der Mensch kann sich leichter
an Kilte, welche Korperenergie
entzieht, als an Hitze, welche die
Korperwarme vermehrt, anpassen.
Nichtleitende Luit wird als abweh-
rende, mechanische Schutzhiille
sowohl gegen eindringende Wir-
me als auch gegen Kilte verwen-
det. Beim Wohnungsbau benutzt
deshalb die Technik Doppel-
fenster und bei der Anfertigung
der Kleidung pordse Unterklei-
dung. Durch die Ausschaltung
starker Reize der Umwelt wird
eine Abhidrtung nicht hervorge-
rufen. Es gilt vielmehr, den eige-
nen Korper von den Zufélligkeiten
der Schutzhiille, die nicht immer
im erforderlichen Umfang vorhan-
den sind, unabhingig zu machen.
Da die Haut des Menschen die
Oberfliche seines Korpers ist, so
celten alle Abhértungsmethoden
hauptsiichlich dieser Grenziliche

zur AuBenwelt, dieser Schutz-
hiille gegen die Einwirkungen der
Umgebung.

Der gesunde Mensch und das
gesund geborene Kind sind abge-
hiirtet; der Schwichliche aber,
der nicht wvoll leistungsfiahig ist,
mull durch die Abhdrtung so ge-
stellt werden., dall er den ertrag-
baren Schiadigungen der Umwelt
gewachsen ist. Durch langsame
Zufithrung einer Belastung wird
das bisherige Mal der Leistungs-
fihigkeit gesteigert. Wenn eine
Muskelgruppe iiberlastet wird, so
tritt bei ungewohnten Uebungen
entweder starkes Ermiidungsge-
fith] auf oder schlieBlich Schmerz.
Diese  Erscheinungen  beruhen
wahrscheinlich auf kleinen Zer-
reiBungen des Gefiliges der bean-
spruchten Zellgruppen, ohne daf
eine Blutung sichtbar ist, und tre-
ten solange auf, wie die Muskula-

tur oder das Bindegewebe stark
beansprucht werden. Ein vollstdn-
diges Aussetzen der zuerst an-
strengenden Uebung ist zwecklos.
Ermiidungsgefiithl und Schmerz
schwinden dann, wenn die Bewe-
cungsform erlernt ist, d. h., wenn
die Zusammenarbeit ungewohnter
Muskelgruppen durch langsame
Wiederholungsiibung und allmah-
liche Steigerung der Reizstirke
mit moglichst geringem Kraitaui-
wand erfolgt. In dhnlicher Weise
geht der Weg zur Abhdrtung nur
langsam vor, zumal der Schwiich-
liche durch zu starke Reize Nach-
teile erleidet. Ihm miissen die noch
iehlenden Krifte durch &duflere
Hilfen ersetzt werden, oder er
mufBl durch langsame Steigerung
auf die anfangs zu starken Reize
sich einiiben. Der Begriif Abhir-
tung darf nicht mit dem der kalten
Anwendung verbunden werden.
denn die Kaltanwendungen bewir-
ken nur eine Abstumpiung, eine
Minderleistung, niemals aber eine
Abhirtung, d. h. eine Mehrleistung
gegen vorher.

Wenn z. B. durch allmihliche
Zuiithrung von AuBenwidrme mit
Hilic eines Teilwasserbades von
37 bis 45 Grad Celsius die Innen-
temperatur des Koérpers um ein
(Gieringes gesteigert ist, so kann
nunmehr ein starker Kiltereiz ihm
nichts anhaben, denn auf der
Oberflaiche und im Innern des
Korpers ist so viel Wirme gespei-
chert, dall davon ohne Nachteile
abgegeben werden kann. Da der
iordernde Reiz nach einer oder
mehreren -Stunden abklingt, so
mull die Anwendung ofters wie-
derholt werden, denn die friithére
ungiinstige GefdBeinstellung tritt
allmidhlich wieder ein. Jedoch hat



die Wiederholung der Behandlung
zur Folge, dall die giinstige erwei-
terte Gefdaleinstellung immer si-
cherer und lingere Zeit beigehal-
ten wird. So bedeutet z. B. die
Wirmeflasche nachts ins Bett ge-
legt und am Tage Oiters gebraucht
keine Verweichlichung, sondern
¢in vorziigliches Abhirtungsmittel.
Man kann auch aui diese Weise
durch langsam ansteigende Teil-
wasserbader solche Menschen,
welche an wiederkehrenden Ka-
tarrhen leiden, insofern beeinflus-
sen, als die gewiinschte reichliche
Durchblutung aller Teile der Kor-
perdeckung und gleichzeitig auch
der Organe in den Korperhohlen
sicher eintritt.

Ebenso sind Luftbider deshalb
ein gutes Abhiirtungsmittel, weil
Luft. sowohl die umgebende
Wirmemenge schlecht in den Kor-
per hineinleitet wie auch in ihrer
Eigenschait als schlechter Wirme-
leiter eine grollere Abgabe von
Korperwirme  verhindert. Ein
[Luftbad bedentet selbst im Winter
nichts besonderes, wenn moglichst
der ganze Korper nackt ist. Falls
nur ein kleiner Teil unbekleidet
bleibt, stellt die Korperoberfliche
sich nach dem griBeren Teil ein,
welcher sich unter der wiarmeren
Kleidung befindet, so daBl es zur
Kéilteempfindung kommt, Wer
nicht ohne Frostgefiihl eine be-
stimmte Wiarmemenge vom Kor-
per nach aullen abgeben Kkann,
dessen Regulierungsvermogen ist
bereits eingeengt und bedarf zur
Abhdrtung der Erweiterung der
Widerstandsgrenze. Die Korper-
oberfliche des Luftbadenden ge-
wohnt sich verhéltnismidBig schnell
an die verédnderte Lage des Ober-
flichenklimas der Haut und ist
bald eingeiibt, so daB sie nicht

Die Freikdrperkultur 67

mehr mit einer Génsehaut, son-
dern mit Warmeempfindung und
leichter Hautrote antwortet. Um
gegen voriibergehende abkiihlende
Luftstromung einen Schutz zu
schaffen, konnen einzelne Muskel-
gruppen oder der ganze Korper
bewegt oder die Haut gerieben
werden.

Die Beobachtungen in der Tu-
berkulose-Heilanstalt Hohenlychen,
wo insgesamt 1670 Tuberkulse,
und zwar jeder 10 Monate lang
nur mit Luft- und Sonnenbidder
behandelt wurden, haben u. a. er-
geben, daBl die Nacktiibung am

sichersten vor Erkaltungen
schiitzt; Schnupfen ist kaum be-
obachtet worden und Mandel-

entziindungen nur 22 mal unter
670 Fillen (1,26%). Aber auch an-
dere wvoriibergehende Infektions-
krankheiten sind durch die Nackt-
iibung im hohen Grade vermieden
worden, und zwar sind unter den
1670 Kranken selbst einschliefllich
der Mandelentziindungen nur 146
mal akute Infektionskrankheiten
gleich 8,8% zur Beobachtung ge-
kommen; dies waren: Grippe,
Mandelentziindung, Rételn, Mund-
rose, Diphtherie, Scharlach, Ma-
sern, Windpocken, Keuchhusten,
Ziegenpeter, Lungenentziindung,
Typhus und voriibergehende Mit-
telohrentziindung.

AubBer dem Wasser- und Luft-
reiz ist auch der Bewegungskreis,
wenn  eine langsame Steigerung
erfolgt, ein brauchbares Abhir-
tungsmittel. In diesem Sinne wir-
ken die Bewegungsspiele und das
Wandern in Wind und Wetter.
Auch das Schwimmen stellt ein
brauchbares Abhirtungsverfahren
dar, denn der Schwimmer benetzt,
bevor er ins Wasser geht, einen
Teil seines Korpers, er bringt also
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die OberflachengefaBle in Schutz-
stellung, um unnétige Wirmeab-
gabe zu verhiiten, und durch die
ruhige Schwimmbewegung erfolgt

eine allmidhliche Weiterstellung
der GefiBe, so daB eine Ab-
stumpfung gegen den Kéiltereiz

vermieden wird. Fiir alle Abhér-
tungsmabBnahmen gilt die Regel,
daBl sie nicht verallgemeinert und
kritiklos angewendet werden diir-
fen, sondern dem Einzelfall ange-
paBt sein miissen und auf Grund
senauer eingehender  Unter-
suchung vom Arzt zu verordnen
sind.

Die Frage des Zustandekom-
mens einer Erkiltung ist noch
nicht in dem Umiange geklart, daB
eine vollige befriedigende Losung
wiederzugeben ist. Gewdohnlich
versteht man unter Erkiltung das
Auftreten von katarrhalischen Er-
scheinungen der oberen Luftwege,
d. h. das, was man Schnupfen und
Husten nent. Man vermengt hier-
bei den Begriff der Erkiltung mit
dem der mechanischen Abkiihlung.
Im allgemeinen nennt man Erkil-
tung eine durch Temperatur-Ein-
iliisse bedingte vielfach fieberhafte
Erkrankung des Organismus, be-
sonders der Schleimhdute der At-
mungswese, des Darms, der Blase,
sowie der Muskeln usw, und gibt
als Ursache eine mangelhafte
Reaktion der Haut an bezw. der
Schleimhaute und ihrer GeiaBe ge-
egen die genannten Einfliisse. Kiilte-
wirkung allein, auch naBkalte
wdicke* Nebelluit, welche dem. un-
geschiitzten Korper Wirme ent-
zieht und von Kranken mit Luit-
rohrenkatarhh als wirkliche Last
empiunden wird, braucht noch
keine Infektion und keine Storung
im Aufbau des Gewebes zu ver-
ursachen. Die Erkiltung ist also

kein Kdlteschaden, sondérn man
versteht unter diesem Begriff das
zufillige Znsammentreifen von
GefdB- und (Gewebsstorungen.
Eine z. B. durch Stubenhocken
und Verzirtelung verwohnte Haut
oder Schleimhaut ist nicht im
Stande, Schutzstofie gegen einge-
drungene oder zur erneuter
Krankheitskraft erwachte schon
vorhandene Keime z. B. in den
Gaumenmandeln zu bilden, weil
die Reaktion der Gefdle in einer
derartigen Haut oder Schleimhaut
entweder untererregbar, leicht er-
miidbar oder verlangsamt erreg-
bar ist.

In der Uebergangszeit erkiltet
man sich nicht, weil man sich der
AuBenkilte ausgesetzt hat, son-
dern man erleidet eine Stdrung
der GefiBeinstellung und nachfol-
gende Gewebsschidigungen, weil
der Ausgleich durch eine zu
warme Kleidung oder durch
Ueberheizung der Zimmer, auf
welche die groBere Korperfliache
cingestellt bleibt, unmdoglich ge-
macht wird. Die fehlende Schutz-
stellung der Korperoberflache
fiihrt zu einer Storung der Reak-
tionsfahigkeit nicht nur am Orte
der Einwirkung selbst, sondern
auch an entiernter gelegenen Ge-
bieten, und so kommt es zu Zirku-
lationsstorungen bezw. zu mangel-
hafter Blutversorgung oder Stau-
ungen an eventuell besonders zu
Erkaltung disponierten Korpertei-
len und Bezirken, die ihren Aus-
druck findet in Katarrhen der
Schleimhiute oder in schmerzhai-
ten Muskelerkrankungen. Nicht
in der Uebergangszeit vom war-
men zum kalten, sondern gerade
vom kalten zum warmen Wetter
treten die Stérungen des Wohlbe-
hagens besonders zahlreich auf.



Wihrend der Gesunde einen
Nachteil leicht iiberwindet, be-
obachtet der Schwichliche, wel-
cher als Stubenhocker an hohere
Wirme gewohnt ist, das mah-
nende Hitzgefiihl nicht, gerit bei
der ihn anstrengenden Bewegung
leicht in Schweifl, welcher ihn ab-
kiihlt zumal dann. wenn er die
Korperbewegtng, die den
Schweilausbruch verursacht hat.
unterbricht und sich womdoglich in
ein kithles Zimmer setzt oder die
infolge der Ueberlastung des Ge-
fiiBgebietes schon enggestellten
OberflachengefiBe durch einen
kalten Trunk weiter in der Enger-
stellung erhilt, statt sie durch
einen warmen Trunk zu weiten
und die Reaktion allmihlich ab-
flauen zu lassen. Solange eine Be-
wegung bei nasser Kleidung er-
folgt, ist die Wirmeentziechung
unschadlich, weil der Korper
immer wieder nene Wirme bildet.
Die allgemeine lingere Abkiihlung
des Korpers schafit unter ungiin-
stigen auBeren Bedingungen Schi-
digungen der Zellen, welche das
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Eindringen von Krankheits-
erregern erleichtert: So kommt es
zum Schnupfen, Die ortlich be-
erenzt bleibende Abkiihlung fithrt
unter den gleichen Umstinden zur
Neuralgie., Es ist kaum vorteil-
haft, daBl die Bedeutung der Er-
kdltung fiir Entstehung und Aus-
zang von [Infektionskrankheiten
von grofler Bedeutung ist, und dal
vielfach die Erkiltung fiir den
Ausbruch der Erkrankung schwe-
rer ins Gewicht fillt als die An-
wesenheit von Mikroorganismen.

Die selbsttitige, sinngemalie
Einstellung der GefiBe auf die
verschiedenartigen und wechseln-
den starken und médBigen Reize
der Umwelt wird gefordert durch
cine verniinitige Abhdrtung mit
Hilie langsam zunehmender Reiz-
arten (Wasser, Luft, Leibesiibun-
gen, Spiel, Wanderung, Turnen
und Schwimmen). Diese vom
Arzt zu verordnenden Abhartungs-
methoden dienen zur Erhaltung
der Arbeitsfihigkeit und Gesund-
heit.

Knobling: Kirche und Freikorperkultur

Ich will Kaplan Fahsel nicht wi-
derlegen. Nicht heute. Ich will
bloB den Boden suchen, auf dem
die Auseinandersetzung stattfinden
kann. (Ist er gefunden, dann wird
auch die Stellung der Aufsiitze Dr.
Littaners eine gesichertere sein,
der in diesen Heften bereits von
anderem Standpunkt aus Stellung
nahm.)

Was von Kaplan Fahsel zu hal-
ten ist, sagt uns Dr. Sonnenschein,
der beste Vertreter der Weltstadt-
zeistlichkeit, auf den das katho-
lische Berlin sehr stolz ist, im ka-

tholischen Kirchenblatt. Das Lob,
das Sonnenschein spendet, hat
lange gebraucht. Es muB also
eines sein. Fahsel wird es sich
ia nicht ganz so gedacht haben,
aber das tut nichts. Ueber die
Nacltkultur, iiber die doch Fahsel
auch redete. sagt Sonnenschein
car nichts. Welcher kluge Mann
redete auch von Dingen. von de-
nen er nichts versteht?

In Kaplan Fahsel schickt dic
Kirche nicht den ersten, aber einen
ersten Vertreter vor. Es wird also
Zeit, Grundsiitzliches zu sagen.
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Wer etwas zu sagen hat, findet
ja erst Interesse nach dem ersten
Zusammenprall. ‘Wenn das Kalb
ertrunken ist, deckt der Bauer den
Brunnen zu. Man soll sich aber
nicht schamen, ihn doch zuzu-
decken fiirs nichste Mal! Zeit ist
also zu jeder Zeit, wenn man nicht
das Pech hat, Bankmensch zu sein.
Wer bei seinem Ungliick Humor
besitzt, versteht mich.

In Wirths .,.Deutscher Republik®
und in den ,.Schildgenossen*, der
Zeitschrift der dlteren Quickbor-
ner, erortert z. Z. Heinrich Mer-
tens das Problem des katholischen
Sozialisten. Die Behandlung die-
ses Problemes ist, auf unseren
Fall bezogen, auch die Behandlung
des Problems des katholischen
oder iiberhaupt kirchlichen, also
meinetwegen auch  protestan-
tischenFreikdrperkulturanhdngers.
Sozialismus und Religion sind blob
fiir rhetorische Biiffel Gegensitze
wie Feuer und Wasser., Ab und
zu ein wenig Historie kann nichts
schaden. Bischof Ketteler und
Lasalle waren Freunde. Sozialis-
mus ist trotz der Behauptung so-
zialistischer Pfaffen nicht ein dog-

matisches -Lehrgebdude, sondern .
etwas Lebendiges, FlieBendes, sich

Wandelndes. Auch die verbissen-
‘sten Gegner Hendrik de Mans, der
der bedeutendste Verfechter die-
ser Ansicht ist, sehen das langsam
ein. Gehandelt kann immer wer-
den. Nur einige Menschenkennt-
nis ist erforderlich. Es war ein
historisches Ungliick, daB die
Kirche eine Zeit lang irrte, indem
sie die Parole von der Todfeind-
schaft ausgab. Leider ist das Ge-
ddchtnis der Menschheit kurz und
studiert nicht jeder Geschichte,
Wir wiinschen keinen zweiten
dhmlichen historischen Unfall, Wie

iiber Sozialismus und Religion, so
1aBbt sich wohl auch iiber Frei-
korperkultur und Religion reden.
Wiiren die Sozialisten alle solche
Streiter Christi, dann wire nichts
vorgefallen. Aber man hat nichts
von den Sozialisten zu verlangen,
sondern von der Kirche, oder ge-
nauer von den Priestern, die im
Falle des Sozialismus historisch
versagt haben. Die Heilsaufgabe
cehirt der Kirche zu und nicht den
Menschen. Die Kirche ist ein
Baum. ein Organismus und mit
Organismen «— lillit sich- reden.
Es mull gelingen, einen Einklang
zu finden zwischen ,Kirche* und
Freikorperkultur, Von ,siindigen
Korperteilen* sprechen nurmehr
iibereifrige ., Theologen* — ‘wir
konnen auch sagen Piaffen vom
Schlage eines Kiible (Kiible 'S. J.
.Nacktkultur*, ©= Miinchen - Glad-
bach). Die Kliigeten — ich meine
Romano Guardini vor allem
schweigen noch. DabB ,;sogar ‘die
Wilden" ,.etwas anhitten” wurde
dem Volk frither vorgelogen, weil
die Bilder ernster Kulturforscher
beschlagnahmt® oder zensiert wa-
ren. Ich wiifite nicht, was kirch-
licherseits eingewendet - werden
konnte gegen folgende Sidtze aus
PloB-Bartels, Das Weib:
.Ueber die verschiedenen Begriife
weiblicher Schamhaftigkeit bei den
Volkern mufl man sehr vorsichtig
urteilen und man darf vor allen
Dingen nicht in den Fehler verfal-
len, dall man einen Mangel an Be-
kleidung mit einém Mangel an
Schamhaitigkeit identifiziere. Die
vollige oder teilweise Nacktheit
vieler Stimme unseres ErdKreises
ist sehr wohl mit einem hohen
Grad von Dezenz vereinbar und
tatsiachlich - damit verbunden,
wilirend andererseits “die Be-




kleidung keine Garantie fiir das
Bestehen  einer  ausgebildeten
Schamhaftigkeit gibt."

Soweit also die Forschung, de-
ren Ergebnis wohl nicht anfecht-
bar sein diirfte. Historisch und
kirchenhistorisch liBt sich nichts
cegen die Freikorperkultur bewei-
sen. Am Werden ihrer noch uu-
vollkommenen zeitlichen Gestalt
mitzuarbeiten, ist alles berufen,
was denken kann und nicht vor-
cingenommen ist. Wir sind in un-
serem Parallelfall zwar noch nicht
so weit und in unserem eigenen
erst recht nicht. Noch strdaubt sich
die Tdgespresse, in unserer Sache
etwas zu tun. Wir wollen uns da
gar nichts vormachen. Eine
Schwalbe macht noch keinen Som-
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mer. Aber der Fall ist nicht aus-
sichtslos. Dieser kleine historische
Beitrag mag als Material fiir die
kommende Auseinandersetzung
dienen. Auch der Hinweis auf das
JKlima* (Kilte der gemidBigten
Zone!). der zwar nichts mit Theo-
logie zu tun hat, aber von Theolo-
gen gerne verwendet wird, ist ein
Ladenhiiter. Die Kirche hat Wand-
lungen erlitten, die ihr nicht ge-
schadet haben. Es gibt keine
Hexenverbrennung mehr, die Erde
darf sich heute um die Sonne
drehen, was sie zu Zeiten Gior-
dano Brunos nicht durfte. Die
Kirche wird auch iiber den Wand-
lungen des Sittlichkeitsbegrifies
nichts verlieren. Aber wie gesagt.
die Probleme sind noch nicht alle
egelost.

P. Miiller: Von gutem Schlaf und leichten Zelten

Ueber Zelte und ihre Behand-
lung gibt es schone Biicher. Dic
sind zum Teil recht dick und voll-
gepfropit mit Fachwissen, manche
sind auch sehr griindlich (die
griindlichsten stammen - diesmal

- aus England). An guten Rat-
schlidgen fehlt es in solchen Bii-
chern nicht, sie berichten iiber
mancherlei Erfahrungen, iiber Re-
kordzeiten im Auf- und Abbau von
Zelten, und einige lesen sich etwa
wie eine Biographie des Wochen-
endes. Das ist alles schon und gut
und wertvoll und keinem Men-
schen fillt es ein, von dieser aui-
gestapelien Weisheit praktischen
Gebrauch zu machen.

Ueber das Zeltwesen kann man
entweder mit einem Menschen re-
-den, der praktische Erfahrungen
auf dem Gebiet hat, oder mit
einem, der noch nichts davon ver-

steht. In beiden Fillen wird man
iitber die wesentlichsten Punkte,
die in den Beziehungen zwischen
Zeltleben und Freikorperkultur in
Betracht kommen. keine besonde-
ren Kenntnisse vorauszusetzen
brauchen, denn auch der Praktiker
hat selten ein Zelt aus seinen per-
sonlichen Bediirfnissen heraus ge-
baut, sondern hat sich mehr oder
weniger geschickt mit dem Kon-
fektionsprodukt eines Zeltbau-
unternehmens abgefunden und
dessen Brauchbarkeit durch
eigene Erfahrungen nach MaBgabe
seines Temperaments verindert,
sofern er nicht von vornherein mit
Zeltbahnen sich herumgeschlagen
hat. Um es von vornherein zu sa-
gen: Zelte, die aus Einzelteilen
erst am Ort des Verbrauchs zu-
sammengesetzt werden, sind keine
Zelte. Zeltbahnen kann man vor-
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ziiglich  brauchen, um Kinder
trockenzulegen oder Proviant ein-
znwickeln (zerschnitten ergeben
sie auch gute Persennings fiir Ru-
derboote), aber man vermeide sie
zur Herstellung von Zelten. die
der Erholung dienen sollen, Im
Kriege ist das eine andere Sache,
“denn man kann nicht fertige Zelte
fiir Gruppen von mehreren Mann
mitfiihren, sondern jeder einzelne
Soldat mull einen gleich groBen,
gleich schweren Teil eines not-
diirftigen Schutzes mit sich tragen.
der im Bedarfsfall zusammenge-
setzt werden kann. Dieses Stoff-
stiick hat mit dem Ideal eines Zel-
tes genau so wenig zu tun, wic
eine kriegerische Expedition mit
der Wochenendfahrt.

Sprechen wir also von richtigen
Zelten. Deren Form und Ausstat-
tung ist so verschieden, dafl eine
Katalogisierung sich kaum durch-
fithren 1dBt. Wer sich am Nord-
pol retten lassen will, braucht ein

rotes Zelt, und wer das dquatoriale .

Airika durchforscht, wird ein
etwas anders gefiarbtes vorziehen,
und weder ein Wassersportler
noch eine Filmexpedition kann auf
ein Zelt verzichten. In fast allen
Fillen jedoch ist das Zelt nicht das
an sich Erstrebte, sondern nur
Mittel zum Zweck, kiimmerlicher
Ersatz fiir eine (so sehr ersehnte)
bessere Unterkunft. Es soll die
Menschen oder die noch unendlich
wertvolleren Apparate und In-
strumente vor den Einfliissen der
Witterung schiitzen und wird da-
her so derbe und widerstands-
fihig gebaut, wie man nur kann,
oder wie die fiir Triager in Be-
tracht kommende Belastungs-
grenze gestattet. Auch diese Zelte
kommen fiir uns nicht in Betracht,
wenn es sich nm unsere Freude

_ eeniigen konnte.

und Erholung handelt. Die Her-
steller von Konfektionszelten wa-
ren aber von jeher auf die Nach-
frage und die Erfahrungen von
solchen angewiesen, die in dem
Zelt nur einen Schutz sahen. und
haben daher bis jetzt noch nichts
cebhaut, was anderen Bediirinissen
Auch di¢ Her-
steller von Zelten fiir bestimmte
Sportarten, vor allem fiir Wasser-
sport, konnten sich von den bis-
herigen Gewohnheiten noch nicht
ireimachen und bauten Modelle,
die etwa fiir ein Notlager des
Wasserwanderers ausreichen, dic
aber fiir Zwecke der Korperkultur
nicht brauchbar sind.

Hat es Sinn, im Zelt zu iiber-
nachten, wenn man eine Hiitte
oder ein Zimmer haben kann? Das
ist ohne Zweifel zu verneinen.,
wenn es sich um ein .,Schutzzeit”
handelt. Die Schutzzelte sind aus
starkem Stoff gebaut; je stiarker
der Stoff, desto teurer das Zelt.
Die Zelte konnen unten und an der
Secite  hermetisch  verschlossen
werden,  sie haben einen Innen-
raum von durchschnittlich % bis
% chm und dementsprechend ist
die Luft darin am Morgen noch
herrlicher als in der guten Stube
eines Bauernhauses, die das ganze
Jahr iiber nicht geliiftet wird. Es
kann bezweifelt werden, dall durch
eine Nacht in einem solchen Zelt
die Erholung wesentlich gefordert
wird. LaBt man aber in einem
Zelt dieser Art eine oder zwei
Schmalseiten oifen. so entsteht
entweder der in Deutschland so
aefiirchtete Zug, oder man hat am
anderen Morgen eine Haut, die
durch die liebevolle Behandlung

“Jder Miicken einem Reibeeisen dahn-

Jene aber, die
Zelte  die

lich zeworden ist.
im festgeschlossenen
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Nacht verbracht haben, erwachen
am anderen Morgen frostelnd und
mit bleischweren Gliedern, wobei
crwithnt werden kann, daB sie ge-
wohnlich nicht erwachen, sondern
geweckt werden miissen. Das ist
schon ein Unterschied. der sich
nachher in der .,Morgenstimmung®
bemerkbar macht.
-Nun wissen wir so ungefahr,
was nicht sein soll. Aber was
sollen wir denn tun? Zimmer ist
nichts, Zelt ist nichts, Bootskaiiite
ist wahrscheinlich auch nicht viel
besser; sollen wir etwa in der
Nacht auf die Biéume klettern und
mit gestriubten Federn den Mor-
oen erwarten? Ganz so schwie-
rig ist die Sache nicht, wenn wir
uns tiberlegen., was wir in der
Nacht brauchen: cine Unterlage,
¢ine Decke zuin Schutz gegen
Kiilte, einen Schutz gegen andere
iuBere Einfliisse (Regen, Tiere)
und einen gewissen Abschiufl von
der AuBenwelt., Dies alles mub
¢infach aufzubauen sein, soll mog-
lichst geringes Gewicht haben und
darf kein Wertobjekt sein, dessen
ctwaiger Verlust schwer zu er-
setzen wire, und dann brauchen
wir fiir die Nachtruhe als wichtig-
stes Luft und nochmals Luft. Da-
mit sind wir (schon wieder) bei
einem Fehler angelangt, der in den
Zelten noch immer mit groBer Re-
gelmidligkeit begangen wird, ndm-
lich der Verpackung des ruhenden
Korpers. Es ist vollkommen“ver-
kehrt, eine Schutzhiille fiir die
Nacht nach den Erfahrungen her-
zustellen, die man am bewegten
Kérper macht. Eine Wolljacke, die
am Tage sehr hiibsch wirmt, ver-
ursacht als Schlafanzug schon
nach wenigen Stunden ein durch-
dringendes Kiltegefiihl, die wirm-

SEnl,
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sten Socken, Schuhe, Unterzeug
usw. tun das Gleiche. Es gibt
Sportleute (!), die sich abends ein-
packen, als ob sie in der Nacht
noch zum Nordpol miiBten, und die
sich mit groBter RegelmilBigkeit
am Morgen wundern, dal} sie trotz
der ,warmen® Kleidung in der
schonen Sommernacht so erhdrm-
lich gefroren haben,

Logischer Schluf: ,,Das nichste
Mal zichen wir noch etwas mehr
an.* Der eng eingepackte Korper
mufl nach einiger Zeit ein Gefiihl
des Unbehagens autkommen las-
denn wiihrend des Schlafes
sondert die Haut Abfallstoffe, ins-
besondere Kohlensidure aus, und
bei einer dicht anschlieBenden
Kleidung findet die Kohlensidurc
keine Moglichkeit abzuflieBen, so
dall der Korper vollkommen von
einer Hiille verbrauchter Gase um-
geben ist. Das Atmen der Haut,
d. h. die Aufnahme von Sauerstoff
hort auf, weil kein Sauerstoff mehr
da ist. Die Blutzufuhr wird ge-
ringer, die Erndhrung der Zellen
durch Blut setzt allmihlich aus,
und statt einer Neubelebung durch
den Schlaf tritt im Koérper ein Zu-
stand ein, der als Erschopfung be-
zeichnet werden kann. Der Schlaf
wird nicht leicht und erquickend,
sondern todesdhnlich tief wund
schwer und beim Aufwachen fiihit
man sich benommen und in vielen
Fillen steigert sich das Unbehagen
zu Kopischmerzen. Kommt daan
noch hinzu, daB auch die fiir die
Lungen zur Verfiigung stehende
Luft beschriankt wird und sich nur
in bescheidenem Umfange er-
neuern kann, so ergibt sich ein
Wochenendschlaf, der das Gegeun-
teil von Erholung darstellt, Das
hat zweifellos auch sein Gutes,
denn der arme geplagte Stadt-
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menschweiss am Tage daraufsein
(ach so geliebtes) reguldres Bett
um so mehr zu schitzen.

Die einzig mogliche Art, drau-
Ben zu schlafen, ist ohne jegliche
Kleidung, also vollkommen nackt.
Auch ein Schlafanzug oder so
etwas dhnliches ist (auBer beij Kin-
dern, die noch nicht sauber sind)
glatter Unsinn, Es klingt paradox,
aber es ist Tatsache, daB der nackt
Schlafende am warmsten schlift.
Selbstverstindlich legt man Dek-
ken iiber und, auBler in sehr heiBen
Nichten, so viele, wie fiir den
Schutz des Korpers notwendig
sind. Erfahrungsgemdll geniigen
bei Erwachsenen zwei Wolldecken
normaler Stdrke bis in den spéiten
Herbst hinein. Die Decken miis-
sen so groB sein, daf} alle Teile des
Korpers, vor allem auch die FiiBe,
vor der unmittelbaren Beriihrung
mit der AuBenluft geschiitzt sind.
Kleider und Aehnliches werden
auf die Decke gelegt, moglichst
an die Riander, zum Schutze gegen
Verschieben. Die Unterlage mub
selbstverstiandlich trocken sein,
also kann bei feuchten Boden eine
wasserdichte Zwischenlage nicht
entbehrt werden. Ob man hart
oder weich liegt, ist lediglich
Sache der Gewohnung. Es emp-
fiehlt sich im allgemeinen, die Un-
terlage so zu gestalten, daB sie
sich den Korperformen etwas an-
schmiegt, was durch Zwischen-
lagen von Heu, Laub, Stroh, Schilf,
Mocos und dergl. erreicht werden
kann. Die Zwischenlage darf
keinesfalls feucht sein, oder 1::ub,
wenia dies nicht zu vermeiden ist,
unter der wasserdichten Unterlage
liegen. Schlemmer statten ihr

Lager auerdem mit leinenen Bett-

laken aus, was sich besonders
dann empfiehlt, wenn die Haut un-

mittelbare Beriihrung von Woll-
stoffen nicht vertrdgt. Ein Lager
dieser Art geniigt nicht nur voli-
kommen, sondern verbiirgt auch
einen angenehmen, leichten, er-
quickenden Schlaf, der schon nach
wenigen Stunden ausgiebiger ist
als ein bleischweres Ruhen von
doppelter und dreifacher Linge.
Der nackte Korper hat dauernd
eine relativ grofle Schicht von Luft
um sich, die sich langsam aber be-
stindig erneuert, die spezifisch
schwere Kohlensdaure sammelt sich
an der tiefsten Stelle, also unter
dem ruhenden Korper, an und
flieBt durch die feinen Zwischen-
rdume ab. Die Haut kann dauernd
neuen Sauerstoff in sich auineh-
men, sie wird stark durchblutet,
der RegnerationsprozeB kann ohne
jede Storung durchgefiihrt werden
und es stellt sich selbst an kalten
Abenden schon nach 10 bis 15 Mi-
nuten ein angenehmes Wirmege--
fiihl ein. Man erwacht friiher als
sonst, ohne jede Miidigkeit, in fro-
her Stimmung, und kann den Mor-
gen, der an vielen Sommertagen
das Schonste ist, ohne Einschrin-
kung genieBlen.

Selbstverstandlich gehort zu
einem richtigen Lager auch ein
richtiges Zelt. Das Zelt muB leicht
und luftdurchlidssig sein. Imprag-
nierte Zelte sind fiir Reisen in tro-
pischen Regenzeiten sicher sehr
schitzbar, aber die Gesundheit for-
dern sie nicht. Auch im leichtesten
Zelt tropit uns der Regen nicht auf
die Nase, wenn das Zelt richtig ge-
baut ist — und auch beim imprag-
nierten Zelt lduft das Wasser
jedem, der sich wahrend des Re-
gens mit dem Hinterkopi an die
Schragwand lehnt, -bildschdn den
Nacken hinunter, bei Platzregen
.sprithen* auch die dicksten Zelt-



dacher. Ein brauchbares Zelt kann
sich jeder selbst bauen aus billigem
Material, wie Nessel und dergl. und
das gesamte Zelt kann ,betriebs-
fertig" far 7 — JU Mark herge-
stelitwerden. Zelte dieser Art kon-
nen selbstverstiandlich nicht mit
den in mehrfacher Hinsicht un-
praktischen senkrechten Stiitzstd-
ben' gebaut werden, sondern sind
nach Art des ,Zigeunerzeltes"
tiber Staben zu bauen, die wie ein
umgekehrtes V aufgestellt werden.
Die  Verbindungsstiicke hierzu
kann man kaufen, oder aus zwei
Blechstiicken, durch die ein Nagel
gesteckt wird, selbst herstellen.
Das Zeltgeriist, das aus zwei Tri-
gern dieser Art und einer durch
.Heringe* gesicherten Schnur be-
steht, wird zuerst aufgestellt, und
das Zelt einfach dariiber gelegt.
Das Zelt besteht aus einem recht-
eckigen Hauptstiick (Dach), an
dem dreieckige Teile, die jeweils
die Hilften der Schmalwinde dar-
stellen, befestigt sind. Eine dieser
Schmalseiten ist bei jedem Paar
an der entsprechenden Stelle um
ein weiteres dreieckiges Stiick aus
Mull, Gaze und dergl. verlingert.
Dieses Stiick wird an die ent-
sprechende Seite der Schmalwand
angeknopit, so daB ein Miicken-
fenster entsteht, das bei schlech-
tem Wetter geschlossen wird, in-
dem die beiden Haélften der
Schmalseiten einander gendhert
werden, Das Zelt wird, nachdem
es iiber den Rahmen gelegt ist,
durch Anspannschniire und He-
ringe nachgespannt, jedoch nur so,
daB es eben gespant ist, denn
starke Beanspruchungen als tra-
gender Teil des Hauses hat es, im
Gegensatz zu den Zelten mit senk-
rechten Stdben, nicht auszuhalten.
Die Frage des Regenschutzes ist
leicht zu losen durch ein Innen-
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dach, das in etwa 10 cm Entfer-
nung von dem duberen aufgehdngt
wird. Das Innendach braucht
keine  besondere  Verspannung
durch Heringe, sondern kann an
den Vorspannstellen des Zeltes bis
an die Zeltwand herangefiilirt wer-
den. Diese Einrichtung wirkt sich
praktisch so aus, dall bei Regen
die auffallenden Tropfen von der
duBeren diinnen Zeltwand zu-
nidchst aufgefangen werden und
zum grobten Teil aullen abilieBen,
wadhrend ein Teil in feinster Ver-
teilung durchspriiht. Diese feinen
Tropichen werden von dem inne-
ren Dach aufgefangen und schla-
gen sich an seiner AuBenfliche
nieder, das Innere des Zeltes bleibt
also vor fallenden Tropfen voll-
kommen geschiitzt. An den
Schmalwiinden ist ein besonderer
Schutz nicht notig.

Wichtig ist, daBl Insekten nir-
gendwo hinein konnen, und daB
vor allem die Stellen, an denen
die Schnur durch die Schmal-
winde geht, gut zugeknopft wer-
den konnen. Von unten her sind
Insekten nicht zu befiirchten. Man
a8t unterhalb der Spannstellen an
den Seiten einen moglichst reich-
lichen ,Faulsaum®, der minde-
stens in doppelter Handbreite noch
auf dem Boden lose aufliegen muf.
Dieser Faulsaum wird beim Ge-
brauch nach innen genommen, So-
daBl auf ihm der Rand der Schlai-
unterlage liegt. Der Faulsaumn
wird nicht eingegraben, wie es
vielfach immer noch iiblich ist,
denn bei der empfohlienen Anord-
nung  gelangen  unerwiinschte
Lebewesen von auflen nicht in das
Zelt. :

Das Gewicht des gesamten Zel-
tes, mitsamt den Zeltstdcken ist
so gering, daB es auch beim Wan-
dern mitgefiihrt werden kann. Bei
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starker Beanspruchung, also ins-
- besondere beim Uebernachten an
Stellen, die dem Winde sehr aus-
cesetzt sind. empfiehlt sich eine
Verstiarkung der auf Zug bean-
spruchten Stellen durch schmale
Gurte, die im Inneren des Zeltes
beispielsweise die beiden #dufer-
sten Spannstellen auf jeder Seite
miteinander verbinden und aufler-
dem senkrecht zum Dachfirst von
den Spannstellen zu den gegen-

tiberliegenden laufen. Damit erhalt
der Zeltstoff einen Unterbau, der
dhnlich wie das Gestell eines
Schirmes wirkt. Sollte das Zelt im
LLaufe der Zeit unansehnlich wer-
den, oder der Stoff Neigung zei-
cgen, schon bei geringer Bean-
spruchung zu zerreilen, so kann
man die aubere Zelthiille wegwer-
fen. DBei dem geringen Anschai-
iungspreis spielt das keine Rollc.

Karl Riiger: Faltbootfahrt auf dem Hudson

Jeder Arbeiter weill, wie sehr
sich doch so eine einzige Wocnce
in die Lidnge ziehen kann, iiber-
haupt. wenn die Sonne den ganzca
i ag vom Himmel lacht. Und iiber
Mangel an Sonnenschein konnen
wir uns hier nicht beklagen.

Im Hochsommer, wenn die hei-
flen Siiddwinde die Luft stickiz
machen, liegt man schlafi und un-
ruhig, wie ein gefangener Lowce
aui der Veranda. die rundhetuom
cut mit Miickennetzen benagelt
ist. Man hat in den letzten Jahren
viel gegen die Miickenplage getan.
¢s sind aber immer noch genii-
cend von diesen Blutsangern voi-

handen, um einem den Abend-
spaziergang zu verleiden.
Weick ein  herrliches Geiiihl

aber. wenn es Sonnabend Mittag
ist und es geht auf Fahrt. Der
Verein Deutscher Faltbootfahrer,
der im Frithjahr 1927 gegriindet
wiurde, hat einen am Hudson-Ufer

lieecenden, alten, halbverfaulten
rersonendampier gemietet, den

wit stolz unser Bootshaus nennen.
Hier liegen unsere Faltboote jetzt
etwa 16 an der Zahl. So schnell
wie moglich packen wir Decken,
Zelte, znsammenlegbare Feldbett-

steflen und Proviant in unserc
3oote und schon in einer Stunde
sticiit eine kleine Flottille von vier
bis acht Booten in See.

Kaumn sind wir 50 m vom Ufer
weg, dann streifen wir die vor-
schiriftsmallige Bekleidung, die
auca beim- Baden aus Hose und
HHemd zu bestehen hat, ab, Den
nackten Oberkorper darf man hier
den Augen der Weiblichkeit nicht
preisgeben, trotzdem ich, wenig-
stens aui meinem edlen Gerippe.
nichts entdecken kann, woran sich
ieinand stofen konnte,

Frohlich paddeln wir den Flub
aufwiris, New York wird immer
kleiner: Gott sei Dank! Auf dem
Wasser weht eine kiihlere, ange-
nehime Brise. Ein wunderbares,
seliges Gefiithl durchstromt jetzt
meinen Korper, wenn ich so lang-
sam auf den Wellen dahingleite.
Die ganze Woche lang sehnte ich
mich nach dieser Ruhe, diesein
Frieden. Jeden Sonntag bin ich
hier drauflen, habe schon manclie
Fahrt im Sturm und manche im
Vauerregen gemacht; aber sic
waren alle schon, denn hier bin ich
in meinem Element, hier ist meine
Erholung, meine Freude, mein



(;ottesdienst. Frei atmet der
nackte Mensch und frei schwingt
seliie Seele. —

Das Ufer zu unserer Linken ist
Naturschutzgebiet. Es sind die
Palisaden, senkrechte, zerkliiftete
teiswinde, nach dem Ufer zu in
hewaldete Hinge auslaufend. Der
Fremde ist stets iiberrascht in der
nnmittelbaren Nihe von New York
¢ine solch schone ..Ecke™ zu fin-
den. Nach etwa drei bis vier
Stunden erreichen wir ,unscr
Grundstiick®, ein einsam gelegencr
schmaler Streifen Land zwischen
einem -~ felsigen Hang und dem
Wasser. D. h.: es ist nicht ,,unser”
Grundstiick, doch fithien wir uns
hier wie die Herren und sind es
auch, bis man uns wegjagt.

Schnell werden die Zelte auige-
baut und ein michtiges Holzieuer
vemacht zur Vertreibung des Un-
geziefers. Nach der Begriillung
von amerikanischen Kanufahrern
und einem erfrischenden Bade,
holen die Leichenfresser behaglich
schmunzelnd einige ,fettige Sa-
chen* hervor, um sie zu braten,
wihrend die Rohkostler (beide) ihr
vitaminreiches .,Vogelfutter* ver-
driicken.

Meine alte Zither, die schon in
den Alpen, an der Nordsee und an
allen schonen Plitzen, die da-

zwischen liegen, geklungen hat,,

wird jetzt einige Stunden bearbei-
tet, wozu wir mit unseren rauhen
Seemannsstimmen die alten ehr-
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I ¢ lien deutschen Weisen ersteherni
lassen.

['ie Nacht ist herrlich und er-
‘rischend, Noch lange sitzen wir
wit; Feuer. Unglaubliche Mengen
von [Bohlen und Balken, die das
W asscer angespiilt hat, werden von
d n Flammen verzehrt.

A nachsten Morgen zuerst ein
Bad. Dann verschwindet heimlich.

‘stiil und leise, immer an der Fels-

wand lang, die Nacktkulturabtei-
lutiz. wir sind jetzt schon drei
Mann hoch, bis sie zwischen gro-
nen Felsblocken und Geroll eine
seschiitzte Stelle gefunden hat, wo
die drei dann in paradiesischer
Nacktheit die Sonnenbestrahlung
eenieBen konnen. Wie die Kroko-
dile liegen wir oft stundenlang und
schmoren. Gegen eli Uhr wird's
uns aber doch zu hei und jetzt
vergniigen wir uns alle zusammen
im Wasser. Auf diese Art und
Weise vergeht der Tag schnell
und wenn es dammert, wird wie-
der alles gut verpackt und heim-
wirts geht’s.

Die Nacht kommt. - Es wird
canz still: nur unsere Paddel-
schldge unterbrechen die feierliche
Ruhe. Vor. uns in der Ferne
schimmert wieder die Welistadt
New York. Aber noch sind wir
drauflen und genieBen und trosten
uns mit dem Gedanken, dal es
immer wieder Sonntag wird, und
wenn sich die Woche auch noch
so sehr in die Liange zieht.

In einer®Stadt von 10000 Einwohnern gibt es anné@hernd
zwei Duizend Tabakléden und fiinf Duizend Schankstatten.
Jedoch wieviel gute Badeanstalten und wieviel Freiluftplatze?
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Die Freikorperkulturbewegung in Qesterreich

Seitdem die Pest, Unsittlichkeit
und Askese die letzten mittelalter-
lichen Badestuben - geschlossen
hatten, war es um den freien Kor-
per im Feudalstaat Oesterreich
schlecht bestellt, Erst um die
letzte Jahrhundertwende zeigten
sich, beeinfluBt durch die Lehren
der Naturaposteln Diefenbach und
Ungewitter, wiederum Ansitze
zum Freiluftleben; so wurde in
einzelnen Naturheilvereinen schon
vor dem Kriege aus hygienischen
Griinden nackt gebadet. Erst der
Krieg und seine Auswirkungen
lieBen auch auf diesem Gebiete
Wandel schaffen, obwohl von
einem freien Badebetrieb wie
etwa in Finnland und RuBlaad
noch keine Rede sein kann. Der
Freikorpergedanke spielt sich vor-
erst nur zumeist innerhalb gewis-
ser Vereine ab, deren behordlich
genehmigte Satzungen das Nackt-
baden beinhalten. Die meisten
osterreichischen Vereine haben in
Wien jhren Sitz, und zwar die
Biinde: Bund {. Korperkultur und
Naturschutz, Lichtbund Kormoran,
Bund der Lichtfreunde, Verein
Sonnenfreunde, Treubund fiir aui-
steigendes Leben (Ungewitter),
Bund freier Menschen, osterr. Liga
fiir freie Lebensgestaltung, Bund
fiir  Freilichtkultur, Ortsgruppe
.Gesunde Menschen® in den Bun-
deslindern: Verein ,,Gesunde
Menschen* mit den Ortsgruppen
in Linz, Villach und Wien, der ein-
zige oOsterr. Freikorperkulturver-
ein, der gesetzlich die Berechti-
gung hat, iiberall Ortsgruppen zu
griinden, endlich in Innsbruck die
Sonnefreunde, Freundschaftsr ing
Sonnenland und der Alpenklub
.Kreis Sophia“. Ferner sind in

QOesterreich verstreut noch eine
Anzahl Mitglieder des Treubundes
f. aufsteigendes Leben und des
Dresdener Schonheitsbundes. Ins-
gesamt diirften in Vereinen inkor-
porierte Lichtfreunde rund 1400
an der Zahl sein. Die Zahl der bei
keinem Verein befindlichen An-
hdanger der Freikorperkultur ist
natiirlich um ein Vielfaches groBer.
Derzeit besteht kein Verband,
cbenso keine geneinsame Zeit-
schrift, welche Umstinde die
Krifte zersplittert und die Wer-
bung hemmt. Die osterr. Gesetz-
gebung ist fiir die Bewegung giin-
stig zu nennen, wahrscheinlich
deshalb, weil die seinerzeitigen
(zesetzgeber an eine solche Még-
lichkeit nicht dachten. Der ein-
zige NacktkulturprozeB OQOester-
reichs im Jahre 1914 brachte die
wichtige Entscheidung des ober-
sten Gerichtshofes, daB das Nackt-
baden zwar ,,unanstiandig® jedoch
nicht strafbar sei. Es kann daher
in QOesterreich jedermant auf
seine Bekleidung verzichten, darf
aber damit keinem unbeteiligten
Dritten Aergernis geben. Die Be-
tatigung der Lichtvereine besteht
in der wirmeren Jahreszeit aus
sportlichen Uebungen, Gymnastik
usw. am Vereinslichtgeldnde, im
Winter wird in Hallenbddern ge-
badet, Gymnastik betrieben u. s, f.
Der Grazer Verein besitzt auf
800 m Hoéhe ein luftiges Geldnde
mit Schutzhaus. Der Zustrom zu
den Vereinen- und die fortwih-
rende Griindung neuer Vereine
liBt darauf schlieBen, daB die
F'reikorperkulturbewegung in
Oesterreich auf dem richtigen
Wege ist zum Nutzen der Bevdl-
kerung umnd des Vaterlandes.O. P.
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F. Kort: Der Wert der Hohensonnenbestrahlung
fiir das weibliche Geschlecht

Man kann nicht sagen, daB die
vom Bunde eingerichteten Hohen-
sonnenabende schlecht besucht
sind, aber es fillt auf, daB die
minnlichen Mitglieder mit groBter
RegelmiiBigkeit erscheinen und
die Sache sehr ernst nehmen, wiili-
rend die weiblichen diese Abende
mehr als eine angenehme Zugabe
zu den iibrigen Veranstaltungen
betrachten und manchmal kom-
men, gelegentlich aber auch g£ro-
Bere Pausen zwischen die Besuche
legen. Es miiBte gerade umge-
kehrt sein, und wenn die Frauen
und Midchen des Verbandes wiiB-
ten, wie wichtig die Hohensonnen-
bestrahlung gerade fiir den weib-
lichen Korper ist, wiirden sie
noch regelmiBiger erscheinen als
die minnlichen Mitglieder, denen
sie in manchen Gymnastikkursen
auch jetzt schon ein gutes Beispiel
geben, Durch die Bestrahlung der
Haut mit den Ultraviolettstrahlen
tritt eine stidrkere Durchblutung
der Haut ein, die Haut strafft sich
und Hautfalten kommen zum Ver-
schwinden. Daneben erscheint die
heliebte Sommeririschenbriunung,
die jetzt gerade im Winter Aui-
sehen und Bewunderung erregt.
Noch viel wichtiger ist aber die
Wirkung aui das Blut und davon
zieht gerade das weibliche Ge-
schlecht den grofBten Nutzen. Es
entsteht eine Sauerstoffanreiche-
rung und Kalkanreicherung des
Blutes, die beide besonders wich-
tig sind. Die Sauerstoffanreiche-
rung ist die Ursache des verbes-
serten Blutstoffwechsels, der wie-
der eine Vermehrung der roten
Blutkorperchen und eine bessere

- besonders

Titigkeit der innerfehretorischen
Driisen zur Folge hat. Die Blut-
armut und die damit verbundenen
Kopfschmerzen und Kreuzschmer-
zen, das ewige Miidesein und die
Schlaffheit verschwinden schnell
und machen einem lebhaften Wohl-
befinden Platz. Am wichtigsten ist
aber die Wirkung des Blutstofi-
wechsels anf die Driisen mit inne-
rer Sekretion. Es ist bekannt,
was das junge Madchen im Ent-
wicklungsalter zu leiden hat und
ein #dhnlicher Vorgang findet in
den Wechseliahren statt. Im Ent-
wicklungsalter stellt sich nach
den Bestrahlungen ein -normaler
Zustand regelmiBig und schmerz-
los ein, und die Wechseljahre kann
man durch Hoéhensonnenbestrah-
lingen auf Jahre hinausschieben.
Aber auch in der Zwischenzeit
wird manche Krankheit der
Frauen durch regelmiBige Hohen-
sonnenbestrahlungen verhiitet, so
daB man sagen darf, das weibliche
(Geschlecht bedarf immer in er-
hohtem MaBe der Sonne. Wie oft?
So oft wie moglich. Mindestens
cinmal, moglichst aber zweimal
wochentlich. - Im Sommer nimmit,
wer Zeit hat, die natiirliche Sonne,
wenn man sie weit
drauBien haben kann, da der Dunst
der GroBstadt gerade die wirk-
samen Ultravioleftstrahlen ver-
schluckt. In der schlechten Zeit
nimmt man die an Ultraviolett-
strahlen besonders reciche Kkiinst-
liche Hohensonne, wobei zu be-
denken ist, daB eine halbe Stunde
kiinstliche Héhensonne die gleiche
Wirkung hat, wie ein halber Tag
der schonsten nutﬁrlichf:n Sonne.
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Reichsbund fiir Freikorperkultur E. V.

Geschaftsfahrer : Dr. Morenhoven, Berlin SW 68, Lindenstr. 18-19, Tel. Danhoff 9767

Mitteilungen der Biinde

Alpenklub Kreis Sophia”.

Geschaftsstelle: Innsbruck-Hot-
ting, Probstenhofweg 3, prt., Tirol.

Die Geschiftsstelle gibt jeder-
zeit gegen Beilegung des Riick-
portos Auskunft iiber Geldnde,
Unterkunit etc. Der Kreis iiber-
nimmt auch Fiihrungen, Wande-
rungen, Veranstaltungen in den
Alpen. Die Aufnahmegebiihr in
den Kreis betrigt 1 M., Mitglieds-
beitrage werden nicht eingehoben,
doch werden die Auigenommenen
verpflichtet, ,Die Freikorper-
kultur® regelmidBig von der Ge-
schaftsstelle oder vom Verlag zu
beziehen.

Arbeitsgemeinschaft Berliner
Biinde fiir Freikorperkultur.

(Freikorperkulturbund Berlin
FKB. E. V.)

Der Mitgliedsbeitrag betrdigt 1
Mark im Monat. Die Zeitschrift
.Die Freikorperkultur® erhalten
die Mitglieder kostenlos, Ein-
trittsgeld wird fiir die vorl. Mit-
gliedschaft nicht erhoben. Par-
teipolitische, konfessionelle oder
andere zu Zwistigkeiten fiihrende
cinseitige Betdtigung ist inner-
halb der Arbeitsgemeinschaft un-
zulissig.

Gastkarten nur unter
schaft eines Mitgliedes.

Fiir die angeschlossenen Biinde
celten besondere Aufnahme- und
Beitragsbedingungen.

Die angeschlossenen Biinde
werden gebeten, die Abrechnungs-
blatter moglichst unverziiglich zu
erledigen. Das Monatsprogramin

Biirg-

muB bis zum 20. eingesandt sein
und darf Parteipolitik und Konfes-
sionsfragen nicht beriihren. — Eine
Verpilichtung zur Verdifentlichung
besteht fiir die Biinde nicht. Der
monatliche Beitrag betriagt (iir
iedes Mitglied iiber 18 Jahre 10 Pig.
Fiir Jugendliche wird kein Bei-
trag erhoben.

Einzelmitglieder sind in jedem
Orte zugelassen. Bedingungen wie
bei der Arbeitsgemeinschaft Ber-
liner Biinde. In den Geldnden und
Veranstaltungen der Biinde ihres
Wohnortes haben sie ohne beson-
dere Genehmigung dieser Biinde
keinen Zutritt. '

Im iibrigen gilt fiir Einzelmit-
clieder:

Fin Jahr .vorliufige" Mitglied-
schaft keine Eintrittsge-
bii h r, monatl. Beitrag 1 Mk.

Alle niheren Auskiinfte werden
unverbindlich erteilt in den
Sprechstunden des Geschaftsfiih-
rers am Dienstag, Donnerstag und
Freitag von 5-7 Uhr, Berlin SW 68,
LindenstraBe 18-19, vorn II Tr.
(sieche Fahrverbindungen).

——

Schwimmbéder

Jeden Montag Badeabend von
8% 11 Uhr. Das Bad wird um
8 Uhr fiir das Publikum geschlos-
sen. Das Restaurant bleibt fiir
uns auch nach 11 Uhr gedfinet.

Jeden Sonnabend 7—1/,10 Mor-
genbad mit Gymnastik. Nach dem
Bad Gelegenheit zum Frithstiick.

Fiir Inhaber der granen Karte
Gymnastik, kostenlos. — Jegliche
Dekleidung ist unzuldssig auBer



Badehauben fiir
nehmer.

Zutritt haben nur Mitglieder der
~Arbeitsgemeinschaft" und der an-
geschlossenen Vereinigungen,
Schulen usw.

weibliche Teil-

Neunaufnahmen erfolgen im Bad

nicht. Anmeldungen nur in der
(reschaftsstelle.

Die Ausweise miissen mit
Lichtbild und eigenhéindiger
Unterschrift versehen sein.

Verbindungen: Stadtring: Bahn-
hof Halensee. — Autobus 1, 2 und
7. —~ StraBenbahn 76. 76E, 176, 78,
79, 79E. 91. Eingang nur Bornimer
StraBe

Gaste (nur unter schriftlicher
Biirgschaft eines Mitgliedes) miis-
sen vorher angemeldet und ge-
nchmigt worden sein. Gastkarten
sind durch die Geschiftsstelle an-
znfordern,

Gymnastik.

Die Teilnehmer werden nach
Anfingern und Fortgeschrittenen
in - verschiedene ‘Kurse verteilt.
Einteilung und Anmeldung an den
Uebungsabenden oder (bei Kursen
mit beschrankter Teilnehmerzahl)
in der 'Geschiftsstelle (Dénhoff
9767).

Gymnastik nach Birkenheider
Art (Leitung Ella und Charly
Straesser).
Mittwoch: Licht am Zoo
Michelshaus an der Gedichtnis-
kirche). |
“7—%8 Uhr und
%8 8% Uhr Gymnastik ohune
Bestrahlung. Monatskursus je
RM. 4.—, daran anschlieBend
8% —9 Uhr und
0.-.9% Uhr Gymnastik mit Berg-
sonnenbestrahlung. Monatskur-
sus j¢ RM. 6,—. Bei dem letz-
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ten Kursus kann auBerdem
wahlweise Hohensonnenbestrah-
lung dazu genommen werden.
Fiir die Kurse ist die gleiche An-
zahl Plitze fiir mannl und weibl.
Teilnehmer vorgeselen. Warme
und kalte Duschen, Kleiderab-
lagen usw. stehen zur Ver-
fligung. :
Sonnabend: Lunabad, Bor-
nimer StraBe (Halensee): Gymi-
nastik verschiedener Systemc
nach  Bedarf). Teilnahme
Kkostenlos.
Bei samtlichen Veranstaltungen
ist jegliche Bekleidung verboten,

Hohensonne.

Der starke Besuch der Hohien-
sonnenabende, die in der. letzten
Zeit regelmilBig itberfiillt waren,
zwingt zur Einrichtung eines wei-
teren Abends. Die Bestrahlungen
finden daher in der Folge statt
Dienstag und Donnerstag von
7% Uhr abends ab im Hohenson-
nenbad Aktis, Belle-Alliance-Platz

Bergsonne, Die Gymnastikkuvrse
mit Bergsonnenbestrahlung im
.Licht am Zoo", die gut besucht
waren, muBten erweitert werden
und es ist uns gelungen, einen wei-
teren Gymnastikraum von 170 gim
Uebungsiliche zu erhalten. Die
Bedingungen bleiben wie bisher.
Es werden die gleiche Anzahl
Plitze fiir midnnliche und weib-
liche Teilnehmer eingerichtet.
Voranmeldung (in der Geschafts-
stelle) ist dringend zu empiehlen,
da im anderen Falle keine Gewahr
fiir ansreichenden Platz iibernom-
men wird.

Orchester -
regelmassig Dienstag Abend, Lin-
denstraBe 18/19, Beginn gegen
3 Uhr.
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Klampiengruppe.
Klampfenleute und Sanges-

freunde treffen sich jedenDiens-

tag abend %8 Uhr im Hause
LindenstraBe 18/19, vorn 11 Trep-
pen rechts.

Fahrten der Jugendgruppe:

3. 3. 29: Kriamer, Treff Stettiner
Vorort-Bahnhof, Abfahrt 8,09
Uhr. Fahrkarte nach Velten.
Kosten ca. 90 Pig.

17. 3 29: Drewitz—Kaputh, Trefi
Bahnhof Charlottenburg, Ab-
fahrt 9,00 Uhr nach Wannsee.
Kosten ca. 80 Pfg.

14. 4. 29: Altlandsberg — Straus-
berger Stadtforst, Treff Schle-

- sischer Bahnhof. Fahrkarte
nach Hoppegarten, 8,54 Uhr.
Kosten ca. 70 Pig. ' '

31. 3. 29: Callinchen, Treff Pots-
damer Ringbahnhof. Abfahrt
8,08° Uhr.: Fahrkarte nach
Rangsdorf. Kosten ca. 1,—
Mark.

Nestabende.

7. 3, 21. 3., 4. 4. 1929.
7,30 Uhr, LindenstraBe 18/19.

Booftsgruppen in der A.F.K.

I. Faltbootgruppe  (Faltboote
ohne !esten Stand).

II. Paddelgruppe (Faltboote und
Paddelboote mit festem Stand).

Auskunft wird von dem Ob-
mann Dr. Hans Alfred Littauer,
Berlin W 30, Martin-Lutherstr. 10,
wegen Riickporto gerne gegeben
(Fernsprecher: = Kurfiirst 5474,
doch hochstens zwischen 8-—-10
Uhr abends).

I1I. Ruder- und Segelboote.
- IV. Motorboote.

- Auskiinfte iiber III und IV durch
Geschiiftsstelle FKB  (Donhoff
Nr. 9767), Lindenstr. 18/19.

Wann fihrt ein Wagen (mog-
lichst Lastwagen), der Einrich-
tungsteile fiir unser Gelinde mit-
nehmen kann, von Berlin nach
Kallinchen. Mitteilungen an die
(GGeschiftsstelle erbeten.

Zeltscheine,

Zeltscheine fiir 1929, giiltig fiir
alle staatlichen und stadtischen
Forsten im Gebiet der Provinz
Brandenburg, konnen von Mitglie-
dern durch den FKB zu ermabBig-
tem Preis bezogen werden.
Meldungen sind . bis spédtestens
15. Mirz an die Geschéftsstelle zu
richten.

Reitkhrs::s.

Im Friithjahr soll ein Reitkursus
zu- miBigen Sitzen eingerichtet
werden. Beim Unterricht gegebe-
nenfalls behelismiBige Reitklei-
dung. Anmeldungen von Interes-
senten moglichst bald an die Ge-
schiiftsstelle erbeten.

Eine Tanzmatinee veranstalten
am 10. Mirz 1929, 11,30 Uhr, im
Renaissancetheater Serafine
Kinne, Richard Schoifmann
und Aurel von Milloss. Es ge-
langen u. a. die Tinze: Amok-
laufer, Tempelgesang, Tango und
Ungarische Rhapsodie zaur. Ani-
fithrung. Karten zu RM, 1,—, 2,—,
3-— und 4,— bei Bote u. Bock,
A. Wertheiin, H, Tietz, im Invali-
dendank und an der Kasse des
Theaters,

(Gesellschaitsabende.

Im Mirz finden 2 Gesellschaits-
abende statt, beide im groBen
Festsaal Neue Griinstr., unmittel-
bar U-Bahnhof Spittelmarkt. Der
erste Abend wird veranstaltet am
Freitag, den 8. Miirz, Beginn 8,30
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Uebersicht iiber die regelmiBigen
Veranstaltungen der Arbeitsge-
Biinde fiir

Freikorperkultur e. V. (FKB).

meinschaft Berliner

Montag: Badeabend

Badeabend 8!/, — 11 Uhr im
Lunapark-Wellenbad.

9 Uhr Gymnastik
10 Uhr Frottieriibungen

m

Dienstag: Klampfengruppe, Or-
chester, Hohensonne. '
Klampfengruppe: - *#20 Uhr,
LindenstraBe 18/19. .
Orchester: 20 Uhr, Linden-
straBe 18/19. iy
Hohensonne im, Aktis‘, Belle-
Alliance Pl. 6a, abds. 7!/, Uhr

i iinhbaniia i T T e —

Mittwoch: Gymnastik mit Berg-
-sonne, :
Licht am Zoo (Gedichtnis-
kirche) %19_%22 Uhr:

Gymnastikkurse, Gymnastik
mit Bergsonne, Gymnastik
mit Bergsonne und Hohen-
sonne.

Donnerstag:

Gymnastik und Hbéhen-
sonnenabend.

Licht am Zoo: 8—9 Uhr vor-
mittags gemischte Gymnastik,
Leitung Ch. Straesser. -
Frauenkursus vorm. s
Turnhalle Bleibtreustr. 43: 47
bis 8 Uhr abends gemischter
Kursus, %8 —-%9 Uhr Frauenkur-
sus. Leitung: Ella Straesser.
Hohensonne im «Aktis», Belle-

Alliance Pl. 6a, abends 7'/; Uhr,

Freitag: Labaugymnastik,

Licht am Zoo: 20—21 Ubhr,
Leitung S. Kinne,

Sonnabend: Morgenbad.

Wellenbad im Lunapark 7—9'/,
Gymnastik 8 Uhr.

Uhr, in Verbindung mit einer
kostenlosen Unterrichtsstunde, in
der die Grundlagen der modernen
(iesellschaftstinze gelehrt werden.

Der zweite Abend, am Freitag,
den 22. Mirz, bringt als beson-
dere Veranstalting und zum Ab-
schluB der Tanzzirkel dieser Sai-
son ein Tanzturnier, mit anschlie-
lendem gemeinsamen Tanz. An
diesem Turnier kann sich jeder be-
teiligen, Einige wertvolle Preise
(darunter ein achttigiger Aufent-

halt auf einer Nordseeinsel) wer-
den die Bemiihungen der Sieger
belohnen. Die Bedingungen des
Wettkampfes werden am Abend
selbst bekannt gegeben.

Auf vielfachen Wunsch sind
die Labankurse von Halensee
nach ,Licht am Zoo" verlegt wor-
den. Sie finden wie bisher am
Freitag unter derselben Leitung
statt. Der Einfritt in die Kurse
kann jederzeil erfolgen.
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Vergiinstigungen
fiir Mitglieder AFK (FKB)

Rabatte beim Einkauf gewéahren:

1. Das Reformhaus zur Gesund-
heit, Berlin N 54, Neue Schon-
hapser Str. 9, am Bahnhof
Borse, NW 87, Turmstr. 74 und
Berlin-Steglitz, Schadenrute 1,
am Bahnhof.

2. Kosmiamo Labor B. Sannerud,
G. m: b. H,, Berlin SW 48, Wil-

_helmstr, 119. 20%. '

3. Arno Wesemann, Rejormhaus
..Volksgesundheit”, Berlin-Neu-
koélln, Flughafenstr, 25.

4. Das Reformhaus Weghorn, Ber-
lin-Steglitz, Kieler Str. 3, liefert
Knickebrot bei Abnahme von
8 Pfd. in GroB-Berlin frei Haus
und gewihrt auf die Laden-

spreise einen Rabatt von 10%.

5. Berliner Faltboot-Werke Gut-
sche u. Hager, Berlin NW 23,
Briicken-Allee 11. 5% und giin-
stige Teilzahlungen.

6. Atelier . Wigo*, Wilmersdorti,
Berliner StraBe 156, auf Photo-
aufnahmen und Photoapparate
15%.

7. Kurbider (HeiBluft-, Russisch-
Romische, Schwefel-, Teer-
Moorlauge-, Sole-, Stahl-, Loh-
tannin-, Kohlensdure-, Sauer-
stoff-, Schwimmbdder u. a.
‘Fangopackung, Paraffinpackung,
Massagen, Lichtkasten- und
Dampfkastenbdder, Diathermie-
Behandlungen und Bestrahlun-
gen) im Kurbad Berlin-Halen-
see, Bornimer StraBle, tdglich
von 10 Uhr morgens bis 10 Uhr
abends. 20%.

8. Hans Berger, Sporthaus, Miin-
chen 2, PettenkoferstraBe 7. 5%
Sonderrabatt auf Falthoote (Fal-
tonette) und Zubehor sowie Zah-
lungserleichterung.

0. M. Philipp., Berlin SO 36, Hei-
delberger StraBe 80/81, Portal
2/II1  (Musikinstrumente), bis
25— Mk. 10%, iiber 25,— Mk.
20% aui die Listenpreise,

10. Eintritt in das Wellenbad
(Lunapark) an allen Tagen 50%.
(Bei den gzeschlossenen Veran-
staltungen am Montag abend
25%. am Sonnabend vormittag
50% FErmiBigung.)
Schwimmunterricht kostenlos.
Gymnastik (allgemeine) kosten-

los.

Gymnastikkurse (geschlossene

.ehrginge) zu ermiABigtenPreisen.
Versicherungen zu geringen

Sitzen: ‘

1. Lebensversicherung;
2. Sportfahrzeuge (Kasko);

3. Autos (Haftpflicht, Unfall,
Kasko);

4. Unfall und Haftpflicht.
“ .
Gruppe Wasserkante.

Fiir Hamburg, Bremen, Liibeck
und Umgebung mit EinschiuB des
schleswig-holsteinischen Gebietes
bildet sich eine Gruppe ,,Wasser-
kante mit Untergruppen in den
grOBeren Stidten. Obmann ist
Dr. Wilhelm Schrdder, Rosdort b.
Kellinghusen, Mittelholstein.

b

Freikorperkulturbund Dessau iS.V ;

Vors. Walther Allner, Heide-
strafle 89 I.

Jeden Mittwoch 7-8 Uhr Schwim-
men in der Stadtschwimmbhalle,
Gaste willkommen. Eintritt 35 Pf.

Jeden Sonnabend Nachmittag
und Sonntag Sport und Gymna-
stik im Luftpark sowie Instand-
haltungsarbeiten daselbst.



Bund i. Lebenserneuerung Stettin,

Anschriit: Arthur Papenbrock.
Stettin-Neutorney,Friedrich-Ebert-
strafle 101, Haupteing., 3 Tr. links.

Jeden Sonntag: Fahrt zum
eigenen, abgeschlossenen Geldnde,
idyllisch an grofem See gelegen,
Spiel- und Sportplatz, Schutzhiitte,
Jeden Freitag Heim-Abend.

Niheres durch Aushang in der
obengenannten Buchhandiung.

Monatsbeitrag 1 Mark. Ein-
trittsgeld 3 Mark.

Ernsthaite Lichtireunde erhalten
auf Anfordern Bundessatzung und
-leitsdtze zugesandt. (50 Pi. Riick-
porto beifiigen.)

R
Gruppe Zittau und Lobau.

Lichtfreunde, die sich in dieser
(iegend zusammenschlieBen wol-
len, wenden sich an Herrn Otto
C. L. J. Wengler, Seifenhenners-
dorf, Sa.

*E
Ortsgruppe Wiesbaden.

Anschriit: Emil Ullrich, Wies-
baden, Aarstralle 40, part.

Sonntigliche Wanderungen ver-
bunden mit Spiel und Sport. Ziel
nach Vereinbarung. Wir treifen
uns Freitags, abends 8 Uhr, bei
Freund Ullrich. Einzel-Mitglieder
der AFK sind bei allen Veranstal-
tungen herzlich willkommen.

[ ]

Lichtschutheim Gliisinger Land

staatlich genehmigt.

Ein weiterer grofler Erfolg fiir
die Freikorperkultur! Ein preu-
Bischer Schulrat, ein Landrat, ein
Oberschulrat und ein Provinzial-
schulkollegium haben nichts da-
gegen einzuwenden, daB Jungens
und Midchen einer hoheren Schule
cemeinsam nackt erzogen werden,

- der enormen Vorteile, die
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Freilich hat es 2’* Jahre gedauert,
bis unser dahingehendes Gesuch
genehmigt wurde. 2% Jahre lang
mubten wir uns mit nur wenigen
Kindern iiber die naturgemil be-
sonders schwere Anfangszeit hin-
weghelien, waren wir auf das un-
erschiitterliche: Vertrauen solcher
Eltern angewiesen, die angesichts
ihre
an Leib und Seele aus der
eben auch seelisch so herben
reinen Luft Gliisingens zogen,
gern iiber die fehlende staatliche
Sanktion hinwegsahen! Zwei
Jahre lang waren wir dem Lam-
penlicht der Nachbarn und den
Scheinweriern der Behodrden aus-
gesetzt! Aber die Nachbarn, stock-
konservative Liineburger Heide-
bauern und QGutsbesitzer, gehen
bei uns freundschaftlich aus und
cin, und Landrat und Oberschul-
rat haben sich sichtlich an der
irischen Lebhaftigkeit und den
klaren Augen gefreut, wenn sie
kamen, uns zu ,.inspizieren*. Die
endlich erfolgte Anerkennung ist
mithin nach reiilicher Erwidgung
aui Grund langjihriger Probe- und
Bewdhrungsfrist  ausgesprochen
worden, An allen Freunden der
Bewegung ist es nun, durch Ver-
mittlung weiterer Schiiler beizu-
tragen, daB unser Werk gedeiht,
dal aus dem Vorposten bald eine
Hochburg der Freikorperkultur,
des Vegetarismus und der Lebens-
reform werde.

Kinder

Hunger der Haut. Diese von Kos-
miamo herausgebrachte Schrift hat
A. Talus-Holzapfel zum Verfasser.

Der Neue Morgen. Der Schriftsteller
A. Talus-Holzapfel teilt mit, daB er
die Schriftleitung der Allgemeinen
Reformzeitung ,Der Neue Morgen
aus eigener Veranlassung heraus mit
Ablauf des ersten Jahrgangs nieder-
gelegt hat.
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Buchbesprechungen

Die Neue Zeit. Orientierende Hefte
itber neuzeitliche Bestrebungen. Die
Hefte, die voraussichhtlich in zwei-
monatiger Folge erscheinen werden,
wollen ein Sprachrohr fiir die schwei-
zerische Freikorperkultur werden und
scheinen von ernsthaftem Wiilen ge-
tragen zu sein, Der textliche Teil wird
anscheinend iiberwiegend von Werner
Zimmermann, dem bekannten , Tau*-
Fiihrer, bestritten. Die Bilder und die
gesamte technische Ausfithrung sind
gepflegt. Es erweckt den Anschein,
als ob es nun auch in der Schweiz
endlich vorwirts ginge mit der Frei-
korperkultur, die bisher propagan-
distisch etwas zu sehr im Schlepptan
cines nicht eben empfehlenswerten
deutschen Aktzeitschriften - Verlags
hing, Es ist zu hoffen, daB diese Ent-
wicklung zur Selbstindigkeit bald gute
Friichte trdgt.

L.eib und Leben, Monatsschrift fiir
fitr deutsche Leibesiibung. Herausg.
Edmund Neuendorif und Car]l Diem.
Verlag Limpert, Dresden.

Die Zeitschrift, von der bis ietzt
5 Hefte vorliegen, wurde bei ihrem
Erscheinen in der Korperkultur mit
ziemlicher Skepsis begriift, da ,,von
dieser Art“ schon iibergenug Blitter
vorhanden seien. Es zeigt sich aber
schon in den ersten Nummern, dall
,Leib und Leben*. einen eigenen Stil
hat und seine Daseinsbereichtigung
mit Erfolg dazutun weiB. Die Beitrige

sind zum groBten Teil flott und
mit viel Sachkenntnis geschrieben, die
Bil dbeigaben sind iiberraschend gut
und die Ausstattung ist vorziiglich.
Man kann dieser neuen Schipfung
guten Erfolg wiinschen,

*®

Unsere Bilder.

Tafel V bringt: ,Im Sommer
und im Winter”, phot. Briinner-
Dresden und Dr. Littauer-Berlin.

Tafel VI bringt: ,Schwerer
Transport“ und ,Spielende Kin-
der”, phot. Oka und Starke-Bln.

Korperschulungswoche zu Plingsten.

Unter Leitung von Ch. Straesser findet
in der Plingstwoche auf dem Geldode am
Motzensee eine Korperschulungswoche statt.

Niheres in der Geschaitsstelle.

SR R R
Schuie jJutta Klamt. -

BeiTeilnahme am Kursus [l (Mérz)
erhalten Mitglieder 20°/, Rabait.

Kammermufik.

Wer beteiligt sich aktiv (Geige,
Bratsche, ev. andere Instrumente)
an kleinem Orchester. Ein Abend
in der Woche.

Gefl. Zuschriften unter Nr. 21
an die Geschaftsstelle. |

Gelinde,

moglichst am Wasser, in der
néheren und weiteren Umgebung
Berlins, sucht Verband.

Angebote unfer Nr. 20 an
die Geschaéfisstelle.

- Wo findet Lichifreund (Mitte
Marz) im Gebirge, wie Tirol, Ober-
bayern oder Riesengebirge, ge-
eignete Unterkunft,

Uebungsmadaglidy-
keit (Ski)

und Anschluss ?

Zuschriften unter Nr. 19 an
die Geschafisstelle.

Verantworilich far den allgemeinen Teil, far die Mitteilungen des Reichsbundes far

FreikOrperkultur

und die Bildbeilage Dr. Morenhoven, Berlin, far die Anzeigen

A. Wadhholz, Berlin - Steglitz. Druck und Verlag: Medizinisch - fechnische Verlags-
anstelf und Druckerei (Dr. Morenhoven), Berlin S. W. 68, Lindenstrabe 18,19
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‘ ; -~ Zeiteinteilung fir
2' Anenﬂ lm den Bade-Abend

weuenl]ﬂ[l des F.K.B. am 4. 3.

8. Uh 4
mit sportlichen u. kiinst- R T

8.15—8,45 gemeinsames Baden
lerischen Darbietungen

*

Sportlicher Teil:
8.45 Eroffnungsstaffel, 10 x50 m
8.50 Damenbrustschwimmen,50m
8.55 Herrenbrustschwimmen,50m
9.05 Kunstspringen

9.15 Tellertauchen

9.30 Damen-Freistilschwimmen
0.35 Herrenfreistilschwimmen
9.45 Lichterschwimmen

1o ooWasserballspiel

¥

Kunstlerisch. Teil:

10.30 Darbietungen der Jutta-
Klamt-Schule

Maskentanz
Geriduschmusik
Elfriede Bechmann

Beichte von Defalla
Gerda Rauh

Sabande von Hindel
Gerda Rauh

" Polnisches Lied von Schar-
wenka

fin gemeinsames Abend- Rl
Elfriede Bechmann

essen findet nicht statt, je-
doch stehen Speisen und
Getrénke aller Art nach der
Karte zur Verftigung. Alko-
hol und Nikotin verboten.

Die Eintrittspreise sind un-
verfndert u, sind dieselben
wie an den Badeabenden.

x

Das Instrument stellt  das
‘Bltithner-Haus B. Neumann,
Kurfiirstendamm 228, '
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Wadbrend der Berliner Modye

Karperpflege und Karper-

bildung unferer 3eit @1.-21.4)

findet im Sportpalaft die

4. Allg. Deuffche Hugiene-
Meffe und -Aus(tellung

ftaft. An jedem Abend werden
dort wdbrend diefer Modye

gumnaft. und tanjer. Dorflibrungen

pon den mafigeb. Schulen, Der-
bdnden u. Inftitutionen gejeiot.

_J'_

Amtlide Auskinfte:

Btiro der 4. Allgemeinen Deutfchen Hygiene-Meffe
und -Ausftellung, Potsdamer Str. 72a (Sportpalaft).
fernruf: Ami Nollendorf 656469, Ddonboff 9767




Tafel VI






Verbindungen:

Zur Sprechstunde

(LindenstraBe 18-19, vorn II Treppen), Dienstag,
Donnerstag u. Freitag von 5—7 Uhr. StraBen-
bahn 9, 32, 35, 64, 66, 73, 96, 99, 199, Autobus 14,
niachste U-Bahn KochstraBe u. Hallesches Tor.

Zum Welienbad im Lunapark

(Eingang Bornimerstr.), Montag abends 72911,
Sonnabends frith 7-*10, StraBenb. 76, 76E, 176, 78,
79, 79E, 91, Autobus 1, 2, 7, E. Stadtbahn Halensee.

Zum Hoéhensonnenbad ,Aktis*

(Belle-Alliance-Platz 6a), Donnerstag abends 8 Uhr,
StraBenbahn 1, 4, 5, 14, 15, 21, 32, 35, 64, 66, 89
95, 96, 99, 115, 199, Untergrundbahn Hallesches
Tor, Autobus 4, 14, 28, 29.

Zum Hohensonnenbad ,Licht am Zoo*

Kurfiirstendamm, Ecke Rankestr. (Michelshaus).
Mittwoch abends von #7-410 Uhr, Donnerstag
vorm. von 8—9 Uhr. StraBenbahn 5, 7, 52, 53, 54,
55, 56, 58, 64, 77, 89, 92, 176, 177. Untergrund-
bahn Zoo, Autohaus E, 1, 2, 12, 20, Stadtbahn Zoo.

Zur Laban-Gymnastik-Schule H. Feist

(Halensee, Georg Wilhelmstr. 9-11) Freitag abends
8 9 Uhr. StraBenbahn 76, 76FE, 176, 78, 79, 79E,
91, Autobus 1, 2, 7 und E.

Zur Turnhalle Bleibtreustrafe 43

Donnerstag *%7-1%9 Uhr. StraBenbahn 53, 72, 77,
89, 93, Autobus 20, Stadtbahn Savigny-Platz.

Zum Gelidnde Lichterfelde

(ab Potsdamer Ringbahnhof, 8 Minuten-Verkehr,
Fahrzeit 17 Minuten) bis Lichterfelde-Ost mit
elektr. Schnellbahn; ab Hallesches Tor StraBen-
bahn 96; ab Stettiner Bahnhof (durch Friedrich-,
Leipziger, Potsdamer StraBe) Autobus 5, dann
StraBenbahn 177. Ab Lichterfelde Ost StraBen-
bahn 100, ab Zoo Strafienbahn 177.

Zum Geldnde Kallinchen

(ab Potsdamer Ringbahnhof) nach Zossen werk-
tags 14.38, 15.38, 16.08, 16.38, 17.07, 17.40, 18.08,
18.38, Sonntags 5.08, 6.18, 638, 7.18, 8.21,
8.58, 9.48, 10.48, 11.58; (ab Gorlitzer Bahnhof) nach
Motzenmiihle (in Konigswusterhausen umsteigen)
werktags 12.31, 16.11, 19.41; Sonntags 8.09, 11.37.
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Kleine Anzeigen
werden nur aufgenommen, wenn

sie den Grundsatzen der Frei-
kdrperkultur nicht zuwiderlaufen.

Einbelraf.

Akademiker, Berufslandwirt und
Mitglied der AFK., Mitte dreissig,
-evang, sucht rassiges, blondes
Landmédel (auch junge Witwe)
auf diesem Wege kennen zu ler-
nen. Selbiger ist in der Lage,
einen Eindédhof von nicht {ber
200 Morgen Land selbstandig zu
bewirtschaften. Norddeutschland
bevorzugt.

Frdl. Angebote mit Lichtbild
unfer Nr. 17 an die Geschéfts-
stelle erbeten.

Sdhriftieller

sucht gebildete Sekretérin, bis An-
fang zwanzig, gute Stenotypistin,
kultivierte Erscheinung, Anhénge-
rin unserer Bewegung.

Bildofferten unter Nr. 7 an
die Geschéftsstelle.

Candwirtfdyaftselenen

u. gelernten Candmirt
sucht Diplomlandw. Miiller,
Dresenower Miihle 3
bei Ganzlin in Meckl

Modenendbiitte

mit Zubehor (Bett, Bank usw),
z. Zt. auf dem Geléande Kallinchen
am Motizensee, ist zu ginstigen
Bedingungen zu verkaufen.

Gefi. Anfragen unfer Nr. 18

an die Freikorperkultur,

funger Arbeiter,

26 Jahre, dem Gelegenheit zum
Siedeln gegeben ist, sucht auf
diesem Wege mit solidem Médel
in Briefwechsel zu treten.

Zusdhriften unfer Nr. 15 an
die Freikorperkultur.

Cicht-Land.
Suche Helferinnen und Helfer far
Haus, Garten und Feld.
Hans Miiller,

Dresenower Miihle 3
bei Ganzlin in Medkl.

Ebepaar
Mitte 30, kinderlos, mit Moior-
rad, sucht Anschluss an eben-

solches zwecks gemeinsamer Aus-
flige und Geselligkeit. Motorrad

nicht Bedingung.

Gefl. Zuschriften erbeten unter
Nr. 16 an die Ge_:sd:&ﬂs_siel]e.

Beamfter

festangestellt, 40 Jahre, Berliner
Vorort, sucht Lebensgeféhrtin,wirt-
schaftlich, gutes Herz, vollschlank,
moglichst katholisch.

Angebote unter Nr, 13 an
die Geschéfisstelle,

Cichtkdmp fer

erfahrener Buchhalter und Kor-
respondent, sucht Stellung fir
sofort oder spater.

Angebote unfer Nr. 12 an
die Geschaéftsstelle.

Cichtfreundin _

kann mit einwohnen (Bln. astl.
Vorort). bei Ehepaar.

- Anfragen unter Nr. 11 an
die Geschéftsstelle.



Staatlich geprifter

Pfleger und Mafjeur
Mxtghcd der AFK. in Heil- und
Trainings-Massagen vollkommen
erfahren, sucht noch Beschéftigung
bei Vereinen. wie privat,

Angebote unter Nr. 8 an-

die Freikorperkultur erbeten

Suche kmderhehende

Helferin

die einen kleinen Haushalt mit
einem Kind selbstdndig ber-
nehmen kann. Angebote unter
Nr. 14 an die Geschaftsstelle.

Sd]nurpieler[innen]
und begabte Liebhaber fir eine
Berliner Auffihrung der Antigone
von Sophokles, bearbeitet von
Mitglied des AFK., gesucht. Zu-
sammenkunft demnéchst, vorl.
schriftliche Mitteilungen erbeten
unter Nr, 77 an die Freikorperk.

(14
Gefangspddagogin
staatl, berechtigt, lo-jahrige Aus-
bildung in Atemgymnastik und
Stimmbildung, vorziigliche  Em-
pifehlungen, iibernimmt Ausbil-
dung fiir Anfinger und Fortge-
schrittene. Zuschriften unter Nr.
4 an die Geschiftsstelle e'beten

I]emollkommnung in
der befferen Kiidje

fir meine 18-jéhrige Tochter ge-
sucht. Es handelt sich nicht um
regulére 3-jahr. Lehrzeit, sondern
um weitere Ausbildung. GuteVor-
- kenntnisse vorhanden. Besondere
Beridcksichtigung dervegetarischen
oder reform. Kiiche ist nicht ef-
forderlich. Anleitung flir amerik.
Verhéltnisseist gegebenenfallssehr
erwiinschi. Ausfihrl. Zuschriften
unter Nr. 86 an die Freikorperk.

Wer braucht Zeichnungen fir

Mode-u Thealerﬁ@nrineu?

Anfragen unter Nr. 2 an die
(Geschiftsstelle,

Wer nimmt gebildetes Ehepaar
(51 —45) aus weiterer Um-
gebung Berlins zu héufigeren und
bequemeren Beteiligung an Bun-
desleben fiir gelegentlichen Auf-
enthalt in Berlin als zahlende
Géste auf? Referenz Dr, Moren-
hoven. Zuschriften unter Nr. 89
an die Geschéfisstelle.

Arsttodyter

Helferin in Krankenhaus u, Laza-
rettzug gewesen, eigene tragbare
Schreibmaschine, Kurzschrift sucht
Halb- oder Ganztagbeschiftigung.
Angebote unter Nr.3 an die
Geschiftsstelle erbefen,

Halbtags-

Schreibhilfe sucht Schule fir ténz.
und gymnastische Kérperbildung
in Berlin.

Zuschrifien unter Nr, 9 an
die Frcikﬁrpcrkuliur

an Lichifreunde, Damen oder

Ehepear vermietet
Posilagerkarte Hunderizehn
Fncdenau Hauptpost

Komponist-Dianist

(akad.), z. Zt. bei Laban-Trimpi
Schiilerin tatig, wiinscht Begleitg.
(Improvisation) an

Tanz-Gymnastik-Schule

far Einzel-Gruppentanz u. Tanz-
gymnastik jeder Art, auch Kinder-
kurse. Gefl. Zusdhriften unfer
Nr. 73 an die Geschéfissielle.




Fahrprider

TORFEDO-FAHRRADER U. SCHREIBMASCHINEN

WEIWERKE A-G. FRANKFURT A MAIN-RODELHEIM

| Radium-
Destrahlung

stillt Schmerzen,
heilt Krankheit,

wie Rheuma, Gicht, Neuralgien,
Jschias, Fub- u. Beinleiden durch
Anwendung des edifen Radium-
Heilkissens ,Radialo‘ resp. d. echten
q Radium - Einlegesohlen ,,Pedialo”.

Bezugsquellen, Prospekie durch

Deatsche Radium Zentrate

BERLIN W, Potsdamer Sirabe 29
Fernsprecher: Kurfiirst 7975

(Bélle, Speere, Kugeln, Disken usw.)
Gustav Steidel, .c..vgear. 2.
“

Sport-Gerite

4

|
Lauten - Gifarren - Mandolinen

Qualitats-Musik - Instru-
mente zu Fabrikpreisen.

M. Philipp, Berlin $0,"52%¢2 7 s onen
Werkstétten im Erzgebirge.

ARAHRAXIXLNNNNKN
Lichtkidmpfer!
O

Ich habe meinem Verlag eine Abteilung
fir gesundheitl. Nabrungs- u. Korper-
pilegemittel angegliedert unter der B
seichnung : Reform-Versand ,,Lebens-
queli“. Verlangt Verseichnis kostenlos
nnd  kauft bei Eurem Vorklimpfer
R. Ungewitter, Stutigart L.

[ 36 S SR e Ay e A K N
Fiir geiftig Regiame
TR TSN S SRS SR

Wir Wenfden von bente und mors
en brauden fiir ftille Stunden,
it dicJeit der Rube undGrholung.

mebr al3 bisher eine geiftige Sraft-

quelle, ané der immer neune Guer:
gien fiir den barten Kampf des AM-
tags gefdopfit werden fonnen.

LWieitermannd WMonatdhefte’” find
- Tanfende von Leferurteilen be:

Ridtigen es — allzeit mit Eriolg

beftrebt gelweien und weiterbin be:

ftrebt, nur wirflid wertvolle und
bleibende geiftige Giiter ju ber:
mitteln. ‘

DerNuiitieg dieier Jeitidriit, deren

&nMidlnn£¢gﬁ¢latr mebr alé

swei Menfdenalter umiake, garan:

tiert aud) Jbnen fiir elnen nie ver:
flegenden Vorn reiden Liifiens
und foitlider nterbaltung,

GinYbonnement auj Weiltermanns

Monatsbeite bedentet fiir Sie und

fiir alle, denen €ie c¢ine wirtlide

und bleibende Freude bereiten
wollen, eine Goldgrube, eine Kavi-
tal¢anlage fiir den Geiit.

wyiillen Sle bitte den nadhitebetnden
&midu-ln aus. Der Verlag bon

Weftermanns Monatsheften ididt

3Jbnen dann cin Rrobebeft.

1o e 248 T R AR e R e RIS
coesesee (Winte qubiullen ynb einfenben) oo

i 2nvenBerlag Georg Bejler:
@lltfmﬂﬂ mann,Sraunidweig
Gegen Einfendung diefes Gutidjeines und
30 Bi. Porto~liegen in Marken bei - find
auf ‘BDoHideckhto, Hannover 1965 unter
Beorg Weftermann, Brounjdymeig, ein:

¢3ohit — erhalten biejenigen Cefer diefer
Jettung, die Jntereffe an Weftermanns
‘Monatsheften haben, ein ‘Erobtnft_l,_i’
Werte von 2 Mark gratis. g

—_ e g ettty
B e "
flome, Berul. genane Adrelle
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liustrierie Wochenschrift aller Film- n. Kinofreunde

Trofz bester Auimachung,
reichhaltiger Mustriering u.
dlitaeller Berichterstattung
nur 30 Piennid das Einzelheft

L AL IO AR AAOA R LAGRRERR AL OALARRREOOCAADCRCRACCRRCRANR B RE
Verlangen Sie kostenirei Probeheli vom Veriag Berlin SW 48 KK.
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E ASAL Kraft und Nervennahrung!
5

Ist ein hervorragendes, leicht verdauliches allgemeines Kraftigungs-
3 und Starkungsmitiel bei Blutarmut, Bleichsucht, bei korperlichen
8 und geistigen Ermidungs- u. Ersdaépfungszust&nden, tiberhaupt
g bei allgemeiner Nervositat. Vorzigliche Dienste leisiet ASAL
E Kraft und Nervennahrung unterernéhrien und schwédhlichen
8 Personen und Kindern in der Cntwicklung. — Wegen seines

vorziiglichen Geschmackes wird es von jedermann sehr gern
E genommen, und unterstGtzt besonders mangelnden Appetit.
&2

Preis RM 120 pro Packung
g Asal G. m. b. H. fiir Metallsalztherapie

x

HWEI&%EB%H&EXK“HWI“R

Berlin NO 18, Lichtenberger Strabe 22



Bezugsquellen.

Allgemeiner Bedari (Naturreine Nahrungsmittel, alko-
holireie Getrinke;, Haut- und Korperpilegemittel.)
.Gesundheitsquelle* M. & A. Adorno, SO 16, Kopenicker StraBe 96.
(Neue Philharmonie) Anruf: Jannowitz F 7 0639.

~Gesundheits-Zentrale* Berlin W 9, Linkstr. 40.

Reformhaus ,.Bios" Arth. Sasse, Berlin-Tempelhof, Kais.-Wilh.-Str. 76.
Tel.: Siidring 4527.

Retormhaus ..Gesundheitsdienst®, Berlin W 50, Augsburger Str. 37.
Bism. 304.

Reformhaus ..Gesundheitsdienst'’, Bln.-Friedenau., Saarstr. 12.
Rheingau 3831.

Reformhaus ,Lebensborn, Berlin N 4, Eichendorfistr. 14 (Stett.Bahnh.).

.L.ebenskunst, neuzeitl. Reformgeschidit, Berlin S 14, Alte Jakob-
strale 61, Anruf Jannowitz 4859,

Reformhaus ,.Norden* R. Zorn, Berlin N 113, Dinenstr. 6.

Reformhaus ..Siid-Ost"”, E. Unger, SO 33. Falckensteinstrale 6.
Anruf: Moritzplatz 5283.

Reformhaus des Westens, Bin.-Steglitz, Kieler Str. 3, Anruf: Stegl. 3525.
Reformhaus am Schles. Bhi.. Berlin O 17, Madaistr. 11.

Steglitzer Reformhaus, Berlin-Steglitz, Kuhligkshof 5. am Bahnhofi.
Ruf: Steglitz 3037.

Reformhaus ,,Volksgesundheit”, Neukdlln, Flughafenstr. 18 u. 25.

Buchhandlungen.

Med.-technische Verlagsanstalt und Druckerei, Dr. Morenhoven,
Berlin SW 68, Lindenstr. 19-19, |
J. Rétzer, Miinchen, Sophienstr. 5b, GG, «Freiheit dem Leibe» 0.90 und
«DeinKind im Gotteskleid»2.80flir Elternu, Erzieher, Voreins. o Nachn.

Freiprotestantischer Verlag (auch Verleilistelle), Alzey. Rheinhessen.

Hautol.

Kosmiamo Labor B. Sannerud, G. m. b. H., Berlin SW 48, Wilhelm-‘
straBe 119. Originalflasche (100 g) RM 1,80 u. 2.50 (s. Inserat).

Lichtbildnerei-Bedari.

Photohandlung und Atelier ,Wigo", BIn.-Wilmersdorf, Berliner Str. 157
(Kaiserallee). Im In- und Ausland primiiert! Kiinstlerische Auf-
nahmen, VergroBerungen und Malereien. Fachminnische Anfer-
tigung aller Amateurarbeiten. Tel, Uhland 623.



LICHTLAND

Grobtes Gelinde am Plauer See. Badestrand Luifthiitten,
Wassersport, Waldungen. Bebilderte Druckschriit 30 Pi.

Dresenower Miihle 3 b, Ganzlio, Meckl.

Der moderne Tanz - Stil
(Tango, Foxtrott, Slow-Fox, Waltz) in

Ch. Straessers Tanzkursen

Dienstag: 19—20%, 20%—22, Hackescher
Hof, am Hackeschen Markt (Bahnhof Bdrse).

Donnerstag: 19—20%, 20%°—22, Bismarck-
sile, Neue Griinstrasse 28 (am Spittelmarkt).

NEUE

Allgememe Reformeeltuné

Halbmonatlich. < Allen Erneuerungs - Bewegungen fber-
parfellidh. o Kritisch. o Unlerhaltend. o Stobkréltg.

Verlag: Der neue Morgen, Berfin SW 48, Wilhelmstrafe 120,

1, Jabr —85M. !/, Jabr 1.70 M. Binzelnummer —.15 M.  Probenummer kosienles

mMAMMAAMMAMA
Dauerwellen

Neuestes grobwelliges Verfahren
Halt bei Regen u. Baden / Wickler 1 M

Adolf Schwartz, Berlin SO 16
Briickenstr. 13a / Tel.: Jannowitz 1836
Mitglieder der AFK 20°/, Rabatt
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Kiinstl. Héhensonnenbad ,, Aktis“

Licht- und elektrophysikalische Heilanstalt Beile-Alliance_plziz 6a.

Behandluug mtt den neuesten elektrophysikalischen Apparaten, 20 Héhen-
sonnen 4 Diathermie-Apparaten, 4 Sollux-Lampen, Rot- und Blaulicht,
Ulfrasonne, Hodhfrequenz, Galvanisation und Faradisation, Ronigen-Instu-
mentarium. ¢rfolgreiche Behandlung fast aller Krankheiten. Fachérziliche
Untersuchungen und Roéntgendurchleuchtungen. Untersuchungs- und Be-
handlunngszeifen  10-1 und 4-7, Sonnabends 10-4 Uhr, Méssige Preise. Fir
Minderbemittelte Dienstags und Freifags 6-7'/; Uhr zu etwa halben Preisen.
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TORPEDO FAHRRADEAU SCHRE IBMASCHINEN
WEILWERKE A G-FRANKFURT AM:-RODELHEIM

y
b

Soeben erschien :

Frottieritbungen

als gsymnastische Korperplilege

Von Ch. Straesser, Berlin
unfer Mitarbeit von Dr. med. Leopold Fulda, Tellingstedt (Holstein).
Mit 10 genan erlduterien Uebangstafeln und 4 Abbildangen in Kunstdruck
Aufnahmen : Otto Schulz, Berlin
Preis: 1.— Mk.

Medizinisch-fechnische Verladsanstall u. Druckerei, Berlin SW 68
». BECHTRESRRRED SR R TS 4
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