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„Bewegungen, wcldjc Icil'cr bei ber ßrjiehung ber ÜJtabchcn uub jwar 
jum bebeutenben fJtachtheile fünftiger ©enerationen für entbehrlich gefunben 
werben, finb gerabe für biefeS SebcuSaltcr ganj unentbehrlich, müffen aber bem 
Äörperbaue jcbeS ÄinbcS richtig angepabt werben, unb eben fo unter einanber, 
wie mit tonrcichcnbcr (Ruhe nbwechfeln. QRdbchen wie Stnafcen fönten wo 
möglich täglich, am beften im freien, Bewegungen, wie ©bringen, Saufen, 
©ehwimmen, Tanjen ober Turnen, oomehmen. ßS ift ein fchänbüdjeS Bcr= 
brechen gegen bic Statur unb bic üWenfchheit, bie ÜRdbdjcn, anftatt fie ju 
fraftigen ÜRüttern hcranjubilben, ju nemnfchwacben, pcrfrüppcltcn Damen 
ju erjiehen, abgefchen bapon, bab paffenbe Turnübungen fchön machen."

„Bewegungen fönnen unb follen fi<h J u n g f r a u e n  burch ©pa$ieren= 
gehen, Turnen, Tanjen, ©chlittfchuhlaufen perfefjaffen, jebod) barf feine biefer 
Bewegungen übertrieben (bis $ur Uebcrmübung) werben, fonbern mub nur 
mdbig gefchehen. ?lm meiften haben fie fid> vor ßrfdltungen nad) bem Taus 
gen in ?ld)t ju nehmen. ?lm rortheilhafteften ift baS greiturnen mit Bcob= 
Achtung ber (Regeln."

„3a man fann fi<h im g r a u e n  a l t e r  burd) richtige Bchanbluug (haupt= 
fachlich burch ÜRäbigfeit in allen ©enüffen unb jwccfindbigc Bewegungen, 
befonberS Turnen) infofem perjüngen, als man baburd) baS jweite grauen^ 
alter weiter hinauSfchiebt."

Dr. (?. ß. B o cf,
Brofeffor ber pathologifdjcn Anatomie ju 
Scipjig in feinem Buche „Pom gefunben 

unb franfen ÜRcnfd)en".
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Jkuö- ̂ ynutciflili.
S in e  leicht »crftanblidfc,

in  # au$ un b 3 in tm e r ausführbare ©elbflanrocifung ju  ge- 
funbt)eitSgemä§er unb heiifräftiger Äörperübung.
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M o r t u o r t  e r ( l e n  A u f l a g e .

rascitb cm  Me Ißäbagogif unb feie ©efunbljeitblehre ange» 
fangen haben, bie S rjie bun g einfad) unb naturgemäß 

a u f bie 33aftb eine« ©leidjgewichteb jroifeben förderlicher unb 
geiftiger Gntw icfelung bet Strafte 511 ftelten, bat ftd) aud) 
ba« SBejtreben funbgegeben, bie menfd)Iid)e t!ebenefülming 
a n  bie einfachen, un um ftöflid)en ©efejte ber 'Jiatitr ju  
fnüpfett unb bie Sebingungen ju  erfüllen, unter benen bie 
Sebenbeinbeit bee G in ;e in e n , je nach feiner ftttlicfjen, geijtigen 
unb leiblichen ©efcfjaffcnheit, ben jlörenben (£wi(ifationb= 
einflüffctt gegenüber bewahrt werbe.

$>iefc [Richtung a u f eine gewiffe ©efunbheit beb öcibcb 
unb ber (Seele ift in ben religiöfen un b päbagogifchcn 33e= 
ftrebungen nuferer S eit nicht ju  petfennen gewefen, unb fte 
fa n n  m it 9ted)t alb eilt 3 eid;cn junefmtenber 2Iu fflä ru n g  
un b # um a nitätbbilbun g angcfchcn werben, weil baburch 
jugleich ber gefunbe Gntwicfelungbproccfi ber Hicnfchbeit 
überhaupt geförbert w irb.

ÜJtancherlei J r r tb ü m e r , ©infeitigfeiten unb ißertebrt» 
heiten waren erft ju  überwittben un b ;u  befeitigen, ehe m an
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bie Gmtwicfelung un b fträ ftig u n g  tcr ©eclengcfunbfieit im  
Bufam m enhange m it einer gcfunbl)eit$gemäfjen @rjietmug«= 
pflege bea Seibea ;u  verfolgen a n fin g . $ ic  3eiten liegen 
gar nicht a ü ju  weit hinter u tta , in  betten m a n  abftditlid) 
alle unb jebe S o r g fa lt  fü r bie S u ltn r  bea Seiber bei ©eite 
ftellen ju  m uffen glaubte, un b in  mifwerftanbener Slualcgung 
o o n  ©teilen ber ^eiligen © d irift cs als ein © ott moblgc= 
fällige^ SBer! erachtete, beit Äö rpe r j u  fafieiett unb ihn allem 
(Slenbe bea ©dniuttccs unb ber 'Jloth anajufepen.

Söenn bagegen ein berühmter ftirchcnlcbrer ber «Wcujeit 
fa g t: „3>ic fogenannte «Pflege bea ©ciftea a u f ftoften bea 
Seibea ift bem (iliriften nicht ntinber ein gottwibrigea Utt= 
b in g , ala bie «Pflege bea Seibea a u f Äo fie n  bea © eiftea", fo ift 
utxa baa ein Be iden geläuterter d)rijtücbcr Sebenaanfchauung 
u n b  bea Vcw ufitfeina oon ber organifd|en (Sinhcit unb Un= 
getbeiltheit, ber Uebereinfiintm ung un b © attjbeit bea Victtfdtcn, 
w o rau a  erft ein einigea un b cinigenbea B ufan tm e nw irfen 
aller Ä rä ftc  Seibea unb ber ©cclcit, H a rm o n ie  unb ftraftfüllc, 
ffreube u n b  Sebett heroorgehen.

Beiter fanatifchen © clbftm arterung un b V erfolgun g 
bea Äorpcra folgte eine lange «Periode ber 'Jtad)läffigfeit in 
2111cm, w aa ftd) a u f © cfunbheit, Schönheit unb langea 
Sebeit bejog. sJiad)bent enblich auch biefer © ta n b p u n ft 
burch bie energifepen Slnftrengungen wohlmeinenber Slerjtc 
un b «Dtenfchenfreunbe überwunben w a r, jtnb w ir  gegenwärtig 
ba angefom nten, w o  m a n  ftd} im  Slllgemeinett oon ber 
«Tfotfjwenbigfeit einer Sßilbuitg unb «Pflege ber Qlnlagen unb 
Ä rä fte  bea ffiörpera fü r beit 3wect bea geiftigen unb fttt(i= 
chen Sebena überzeugt h ä lt , w o  aber and) bie G u lturjuftä nbe
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fo oermicfctt gemorben fin b , baß bcr ©injelne !a u m  nocf) 
im  © taube iß , unter ben großartigen Snforberungeit beä 
Sebent ftef) ba« ©efüfft ber ©cfunbheit jn  erhalten un b ftef) 
ben nachteiligen © nftüffen ber Ucberfcineruitg unb Scr= 
fünjtetung unferer Sebenäjuftänbe 511 entwichen. Siancßerlei 
©rfchcinungcn geben and) ber S e n n u tfm n g  S a u m , als 
nähm e m it ber materiellen unb inbuftricllcn S iö itifa tio n  
unferer Beit and) bic ©d)mad)lid)feit unb Äränflichfcit 
ber © cncration um  ein Scbeutenbeä j u ,  infofern biefe babei 
oermcidßidit un b oon ber 6 infad)f)eit ber Sebenämcife a u f 
Äoften ber ftr a ft un b ©cfunbheit abgcbrad)t mürbe. SBir 
motten jugeben, baß eine fotd)c Degeneration beä 2Jtcnf<hen= 
gefchlcd)teä t)in un b roicber m it 511 grellen garbcit gcfdßlbert 
morben ift , motten auch nicht iiberfehen, baß bie © ioitifation 
bem ÜJtenfd)engefd)led)te eine oiet größere geiftige Snergic 
un b Icbenbigere ©ntmiefetung alter ©eetenfräfte verliehen 
b a t; allein fo S ie l m irb m an  behaupten fö n n e n , baß cä 
eine berechtigte un b miditige Aufgabe unferer Be it bleibt, 
a u f bie SDtitte! ju r  S em ah run g unb Serbeffcrung ber ®c= 
funbheit beä S inje tn cn mic ber ©cfammtheit hinjumeifen 
un b bic Urfad)en 511 erforfefjen, mctche bic © ntartung beä 
menfehtidjen ©cfdßccbte^ bebingen,  bam it berfelbcn oor= 
gebeugt un b ber norm ale S p p u « , w o  er oerloren ging 
ober oerloren ju  gehen in  ©cfahr fteht, mieberbergeftetlt 
merbe.

23ci fotdjen SBefirebungen fü r ©cfunbheitöcultur hoi 
m a n  nicht m it Unrecht ein befonbercä Stugenmer? a u f bie 
Scrbeffcrung ber meiblidjcn ©cfunbheit gerichtet, meil ftch 
leidß nachmeifen lä ß t, baß burd) bie ©dimädjc bcr gra ue n
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eine fräftigere S n tw itfe luttg be« 'H(cnfd)engefd)led)tc« mefeitt* 
lid? gehemmt werben m uß. D ie  ©efunbheit ift fü r 3eber= 
m a n n  bae fchäßbarflc aller Sehen «gu ter; fte bat aber ihre 
gattj befonbere ©ebeutung fü r bic g am itie n m u tte r, oon 
w e lke r ftd) 2lbwcid)ungcn non ber ©efunbheit oft a u f zwei, 
brei ©citcratioucn übertragen, häufige un b neu auftretenbe 
Mranfheiteerfdieinungen be« weiblichen @efd)led)te« liefen 
b a ra u f fdjliepen,  baf; Üiancbee in feiner Sebeiteweife nicht 
fo fe i, wie e« naturgem äß fein falle; un b mancherlei ©er» 
befferung«oorfcf)Iäge jtnb gemacht w o rb e n , weldic ftd) a uf 
© a h ru u g , Ä le ib u n g , ©ewobnheiten u . bgl. beziehen. U n te r 
biefen ©orfcblagon ift ber, baß ftch unfere D a m e n  mehr ©e» 
wegung machen fü llten , einer ber am  meiften gehörten, weil 
er am  wenigjten befolgt w irb , troßbem, baß ber große (Einfluß 
ber förderlichen Sewegungen un b Uebungeu a u f bic görberung 
ber ©efunbheit fchon im  grauen 3Utcrtbume an e rfan n t w a r 
un b ftd) heutzutage fortw ährenb praftifch aufbrängt, nam ent» 
lief) beit © cwohneriniten großer S ta b te .

© üt biefetn einfachen unb bod) fo wichtigen ©ebanfen 
ber 2eibe«übung fü r ba« weibliche ©cfchlecht befehäftigt ftd) nu n 
uttfer S u d ) , iiibetn e« itid)t blo« t'iothwenbigfcif, Höefett unb 
© ntwicfelung einer weiblichen ©ewcgung«Iehre ( lu r n f u u f t  ober 
© h m n a fiif) barlegt, fonbern zugleich eine richtige, gefeßmäßige 
unb beut weiblichen @cfd)lcd)tc attgemeffene 2lnwenbung ber 
ghmnaftifchen •Öilfemittcl le hrt, wie fte, felbft unter beit be» 
fchrättfteit Socaloerhältnijfcn in  f)a u «  ober B ittim c r, eine 
Duelle ber ©efuitbheit un b be« g ro b ftn n « werben fönneit.

2öir wiffen recht g u t, baß nicht alle g ra u e n  ©etegenheit 
haben, ftch burd) 'Jteifcn, burd) ©Säuberungen über ©erg unb
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I b a l , ober burd) gwccfmäfiige 23efd)äftigung in  # a u « , v o r  unt> 
© arten bie fo nötbige 2eibe«übung ju  » e r r a f f e n ; —  allein 
ju  einer foldjen © o m n a ftif, wie fte hier geboten w irb , ifl überall 
Statt; ju  fdfaffen. ® a fü r genügt fd)on bet enge Dtatun bc« 
B im m e ro, bce SSouboir«, eine« © orribot« ober eine« © ärtdjen«, 
w o  m an m it einem S ta b e , einem Sdnoungfcile, einem gebet» 
balle, einem S tu h le  u . bgt. bic nühlidiftcu Ucbungcn oor» 
nehmen fa n n . SBill m an  nodi ein Uebrige« fü r bie © om n a ftif 
tb u n  nnb einige Soften nicht (ebenen, fo w irb ein Scbwebcrccf 
binreieben, um  a u f bein fleinften Otaume m it ben gering» 
fügigjten Elpparaten ©etegenbeit ju  Rim berten oon gweef» 
mäßigen nnb fdjönen Hebungen gu bieten, wie fte nad) 2ln» 
leitung uitfcre« Sßucbe« oon einer ißerfon ober noch beffer in 
©efetlfdjaft oon mehreren au«gcfiibrt werben fönnen.

Sßon ben g ra u e n , welche ba« SBebürfnifj einer fiinftlicbcn 
S örocrübung burdj © o m n a ftif fühlen, unb unfer 23ücb(ein junt 
SSkgweifcr w ä h le n , w irb n u r  ju  oerlangen fe in , bah fic ben 
Grftcit Jb c il juoörbcrft einm al aufm erffam  butcblefen unb ftd) 
fobann m it ben unter ben 2lbfd)nitten I unb II bcfcbricbciten 
Hebungen be« Bweiten Xl)eite« oertraut machen. ® a « w irb  febon 
binreidjen, um  fte m it f>ilfe ber Elbbilbungcn ju r  2lu«fübrung 
ber im  VI. Elbfcbnitte unter 1 u n b  2 gebotenen Utecepte ju  
befähigen, bereit lu r d jü lu tn g  w o  möglich ju r  täglichen ®c» 
wobnbeit werben m u ff Hi ad) einiger Seit mögen ftd) unfere 
fieferinnen m it bem III. unb I V .  Elbfcbnitte befannt machen 
unb ihre gbmnaftifdjen 'flenfen nad) Einleitung bc« 3 . un b 
4 . SJtcccptc« erweitern. £ a «  2111c« möd)te febon eine ooll» 
ftänbige wciblid)e V a u «g p m iia ftif au«ma<bcn, un b n u r , wenn 
m a n  baju befonbere ESeranlajfung b a t, eine fräftigere turne»



X SBoraort.

rifchc Ucbung t)crjujleUcn, m ag m a n  fid) and) bie (Gelegenheit 
ju  ben im  V .  ülbfctmitte befchricbcnen Uebuitgcn oerfdiaffen.

3cne © eflagenämerthcn, welche non ben gtnnnaftifdicit 
Uebungcn a l«  Heilm ittel (Gebrauch machen ntüffen, mögen ben 
V I I .  5lbfd)nitt benagen u n b  ftcb unter ©ciratf) Urne HauSarjteä 
biejenigen Hebungen auäm ät)len, meld)e ihrem Bufianbe ent* 
fprechen. Gtamentlid) in  großen S ta b te n  unb in  ben höheren 
S tä u b e n  giebt eo leiber fo niele g ra u e n , welche fcdi burch ihre 
n o n ber flärfenbcit un b erquiefenben ©emegung auägefehloffenc 
Sebenemcife in  ben B u fta n b  ber SReijbarfeit, ber nernöfen 3 u » 
fälle un b ber üauuenhaftigfeit nerfebt fehen, auä bem fte ale 
O p fe r  ber Hpfieric am  leid)tcjten burch Bew egung, namentlich 
im  g re ie n , burch 2a nb* unb Seereifen u . bgl. befreit werben 
to n n e n , g iir  biefc w irb  un fer Sude befonbere brauchbar fein.

G «  fei ferne n o n u n $ , bie hier empfohlene (G p m n ajtif in 
ihren SEBirfungen un b in  ihrer ©ebeutung ,it  ü b e rfe in e n , ba 
m ir rcd)t m ohl m iffen, ba§ auf;er ber Bew egung noch mehrere 
anberc ©ebinguitgcn erfüllt werben ntüjfen, u m  einen an» 
nähernb nolltomm enen (Gefunbhcik^ujtanb bequftellen. 9lu<h 
w ollen w ir  barm t erinnern, wie eo m it beö Seiber (Gefunbbeit 
allein noch nicht gethmt ift, fonbern b a f erft m it ber (Gefunbhcit 
Seihet u n b ber Seelen bae 3<el erreicht w äre, welche^ audi ber 
weiblichen © ilbung gefteett ift. ©ei SlUebent aber w irb  —  wie 
un fer ©iicblcin nachwcift —  bie Bewegung ein H a u p tm itte l 
ber weiblichen (Gcfunbheit auöntadicn muffen. Seben ber 
meiften grauen fa n n  nicht in  einer fortwährenben ©flegc ber 
(Gefunbbeit aufgehen, ba fte höheren ©fliditen im Haufe ober 
in ber gam ilie nacbjtilebcn haben; allein fte m üffen ee and) 
in m itten  ihrer Obliegenheiten ber ©iübc werth halten, fü r bie



«Borw o rt. XI

(Erh altun g ber ©cfunbheit a u f aüc mögliche S e ife  ernfle 
«Sorge $u tragen. D f t  fd)üut m a n  SDtangel a n  Beit baju oor, 
obgleich tiefe fonft jabllofen Snterejfcn, ja ber jm nlidjen 
©enufjfucbt n u r  ju  f>änfig unbebenflict) geopfert w irb . S e i l  
aber baS weiblidje @efd)led)t fortbauernb ber fieibeSbewcgung 
bebarf, u m  baS leibliche unb geiftige Sebcn in Straft unb 
g lu jj 51t erhalten, fo m ag e3 aud) burch gleiß unb fejte Segel 
i n  feiner SageSorbnung fo fie l Beit 511 gewinnen fitz e n , 
u m  täglich einige gymnaftifctie Hebungen oornebmett 51t 
fo nn e n. 3 ft n u r  erft ber reblicfjc S i l l e  b a , bas i>(en[d)cn= 
gefd)led)t oon oerjäbrten «Borurtbcilen, als ber Urfacbc feiner 
(Erbübel, gu befreien, fo fa n n  audi bie biätetifdte pflege beS 
weiblichen ÄörpcrS burd) 53eobad)tung un b fdjieflidtc «Bcr= 
fud)e a u f fetjr beftimmte © runbfäge gebracht werben, beren 
folgerechte Slnwenbung 51t drgebnifjen führen m üßte, welche 
fuh nicht oorber berechnen laffen.

$>ie fleine S tü h e , welche ben freunblid)en fieferinnen 
bas Sachlebeit unfereS 23uchcS machen bürfte, w irb  gewiß 
in  oielen gälten ihre großen (Erfolge haben, un b w ir  würben 
u n s  freuen, w enn eS in  biefem S in n e  ein wahres Sdtatc-- 
fäftlein würbe fü r ©cfunbheit unb S o h lb e fin b e n , beren ja 
bie gra ue n befonberS bebürfen, um  ungeftbrt un b freubig ihr 
Sagew erf 51t vollbringen als frifche un b fröhliche Srägerinnen 
beS gamilienlebenS un b beS häuslichen ©lücfeS. 

ffireSbcn, im ffltai 1856.

Ä f o ( jT .
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i » c i t  bctn erftcn Srfcheinen biefer S c h rift ift bie grage bcr 
1 weiblichen © tjm n a jlif theoretifd) un b bm ftifd) im m er 
mehr ihrer 2öfung jugefüt>rt w o rb e n , nachbem unfere Beit 
felber fo  mancherlei SBorurtheile binwcgräum ett h a lf , welche 
früher ba« weiblid)e ©cfd)lcd)t no n  einer naturgem äßen, 
flärfettbeit un b crquid'cnben 2eibc«übung auSfdjloffen. U m  
n u r  S i n «  ju  erw ähnen, fo w a r Bor nicht ju  langer Beit baes 
©chlittfchuhlaufen be« weiblichen ©cfdiledit« nod) a l«  unan= 
ftäubig in  SBerruf, währenb m a n  heutzutage unfere SM bdjen, 
Ju n g fra u e n  unb felbfl Braue n a u f bcr ÄruftaÜflddie nuferer 
2xid;c unb Bluffe bic Ä u n ft  bc« anm uthigen ,Ürei«laufes treiben 
fteht, beffen gcfunbhcitlid;c Sebeutung a n  ftd) un b u m  fo mehr 
ju  fdjätjen ift, altS e« im  Breien unb 51t einer Jahreäjeit ftatt* 
finbet, in wcld)er bie 2eibe«bcwcgung fo fehl- befehränft ift.

£ c t  SDlenfchenfreunb w ir b  jeben g o rtfe h ritt m it  greuben 
begrüß e n, welcher M i tt e l  u n b  2Bcgc geigt, m it  bereit fjü lfe  bie 
(Srjich u n g  bc« weiblichen @cfd)led)tc« j u  ft'ra ft u n b  © efunbheit 
je nach M a ß g a b e  feiner D r g a n if a t io u  u n b  feine« eigentf)üm= 
liehen ö b a r a ftc r «  o e rfo lgt w erben f a n n .
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U n fe r S u d ) m it feinen oerfhiebenen Auflagen ift felbet ein 
S e » c i«  bafür, b a f m a n  in  ben bctrcffcnbcn Steifen mehr S i n n  
fü r ba« @cfunbbeit«mittel ber Sörperübung a n trifft, ats früher.

ift bem Scrfaffcr ber„2Bciblid)cn V a u ä g p m n a ftif" barunt 
jtt th u n  gemefen, and) bei ber £u rd)ftd)t ber früheren Auflage 
ba« S u d ) burd) (Srgänjungen unb roefcntlidjc Srroeiterungen 
im m er potlflänbiger unb brauchbarer §u machen.

fficntt non beit gt>mnajtifd)en Uebungen hier junäd)ft 
bie fogenannten „Fre iü b u n g e n " in  ben Sorbergrunb geftellt 
» o rb e n  ftn b , »eiche ohne jebmebe fünftlidfe Verrichtung in  
jebem B in im e r norgenommen »erben fönnen unb fid) a l«  bic 
gelinbeften unb hoch and) aüfeitigftcn fü r ben gcfnubheitlidjen 
3 »c c t am  meifien empfehlen, fo ift ba« S u d ) bo<f> nicht babei 
flehen geblieben, fonbern hat and) attbere Stethoben ber Sc» 
»e g u n g  m it leidet befhaffbaren S urnutenftlicn aufgenom men, 
theil« um  bie bei ben Freiübungen oorfomntenben © ru nb» 
betoegungen burd) S ela ftun g ber 9lrme m it 3 u g -, S tü h »  ober 
Vebeapparatcn fd)»ieriger ju  machen unb in  ihren SEBirfungen 
a u f bic S tu «fc ln  ju  fteigern, theile um  mehr 21b»cd)felung in  
ben Setrieb ber 3 i» m e rg p m n a ftif ju  bringen.

3 u  biefern 3»ecfe hat biefe neue Auflage mehrere neue 
lu r n a r te n  m it einfachen V U fe m itteln aufgenom m en, un b c« 
bleibt ben geneigten Scferinnen überlaffen, je nach ihrem 
S e b a rf oott bem hier ©ebotenen ba« 3ufagcnbe unb 3 u trä g » 
liehe a u « ju » ä h (e n . Vauptfachc bleibt e« n u r , bafi pon ben 
hier Porgefchlageneit S e »c g u n g «fo rm c n  ein Xheit regelmäßig 
unb » o  möglich täglich Porgenotnmcn »e rb e , ba fü r  eine 
gefunbe Sebenöfübrung bie anregctibe füiuötelübung eben fo 
eine 9?ott)»cnbigfeit ift, » i e  ba« tägliche S ro b .
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O i e  9 ta tu r m it  ih rer fchopfcrifchen © e isbe it h a t beit 
weiblichen O r g a n is m u s  fo  eingerichtet, bah eine gewiffe £ a r=  
m o n ie  beS geizig en  u n b  fö rpcrlidjcn SebenS bur<h alle QlltcrS* 
ftufen 5u r  fortfefweitenben S n tw ic fe lu n g  gelangen f a n n , w ie  
es i n  ber 3 $ a t  einige oor^ügltd) o rga n ijirte  g r a u e n  giebt, 
welche jene H a r m o n ie  a ls  ih r  unoerbriicblicbeS ©efeg e rfa n n t 

ha b en , u n b  barnach auch noch a ls M a t r o n e n  fich ihre gugeitb» 
frifege b e w a hrten. 9lber n u r  j u  Siele  w eife n  fd fo n  jeitig b a h in , 
w e il ihre ©lafticitcit nicht gehörig g e fla u t w a r , fo bap o ft genug 
n u r  einige Ä ra n fh e itS fä tle  hinreichten, u m  ftc i n  ein S ie c h th u m  
j u  oerfegen, baS ih n e n  alte Ä r a f t  u n b  greube beS fiebenS ra ubte .

2 ö ir empfehlen beShalb, fern 001t Ueberfcgägung unb 
G h a rla ta n crie , un fer einfaches ©efnubgeitS» unb SchönheitS* 
m ittel oon Steuern m it bem 2öunf<h, bap and) fü r baS weib= 
liege ©efchlecgt ber alte S pru c h  m ens sana in c o rpo re  san o 
im mermehr ju r  © cltung fomme.

SreSben, im October 1872.

P e r  ^ e r f u f l T e r .
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dratcr Cjitil.

<3itr 'jBefeljrmiö im  ^dTgemeinen.

i.

3>te t& c fu n b lje if bes n m ß ftrlic n  ^ c fd ifc d jto s  u n t e r  ben 
gtnfTüflTen » a n  tS rjie liu n g  uni> § i f f c .

„Da3 mid)tigjte üttittcl aber gur äterbefferung bc$ 
ÜJicnfd)cngcfd)Icd)t3 ift nor 9lüem in ber 93crbcffe= 
rung ber öjcfuntyeit be3 SSeibeS gu fud>en, benn 
ba^ 3öeib ifl bic gorm, in roeldjcr bie menfdjlidje 
iHatnr geformt roirb."

Dr. 9i. ftroriep.

Söcnn c« w a h r ift , bajj bic gra ue n bic erften ©rjicbcr 
bce SJicnfcbcugcfcblcchteä finb, infofern förpcrtidieö unb gci= 
fligeö SBobl un b SLBcbc ber Ä in b e i ju m  größten Jb c il non 
ber förderlichen ©cfunbheit unb ber geifligen SBcfähigung 
ber ÜJiuttcr a b bä n g t, fo »erbient bic ncuerbingä non »er- 
fchicbencn ©eiten erhobene Älagc über ben förderlichen 2kr= 
fall bcö weiblichen ©cfchlcchtcä unfere ootlfte 9lufmerffam= 
feit, gebe Uitterfuchung über bie Utfachen jener (Irfcheinung 

,  ntufj »iü fo m m e n  fein , unb jedes üJiittct ju r  SBerbefferung 
ber leiblichen ©cfunbheit bcö Sfikibeö füllte forgfältig ange=
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»cn b e t »e rb e n , » e i l  biefe bie beftc © afi« ifl fü r bie ©cijte«» 
fra ft unb moralifchc (Starte beffelben, unb » e i l  b a ra u f aller» 
bin g « bie fröftige ©ntmicfelung ber F a m ilie n , ber Stationen, 
ja ber ganzen i)icnfd)beit beruht.

D ie  ©inen l)aben ber »eiblid)en ® r j i c h u n g ,  » i e  
fie heutzutage gang unb gebe ift , einen Ib e il  ber Sctm lb 
beigemeffen, unb ih r o o rg e »o rfc n , bap fie bie © cfunbhcit, 
ftatt j u  förbern, gerabeju flöte u n b  untergrabe, © in ©lief 
a u f bie 2ection«plänc ber heutigen si)iäbd)cnfd)ulen fa n it 
allcrbing« baoon überzeugen, bap bie irregeleitete, fadnm » 
funbige ® c»iffcnhaftigfcit nid)t genug fiebrobjccte auem it» 
teln tonnte, »ä t)re n b  m a n  ta u m  ein t>albc« © tünbdjen fanb, 
»cld)e « ber © r f» lu n g  ober ber förderlichen Uebuitg ju  ©Ute 
gefommen roärc. Daes ertlärt ft<h b a ra u «, bah fiele © or* 
ftchcr oon ÜJtdbcbcncr;ichungeanftaltcn ihre Aufgabe barein 
fegen, a u « ihren Pflegebefohlenen ÜBunber ber © Übung zu 
machen, » c « h a lb  fie bie jungen Stäbchen m it jebmögiieher 
fünjtlerifd)cr u n b  »ijfenfchaftlidier © ilbung au«juftatten 
fuchen. ® « ift bc«balb gar nicht feiten, bap bie jungen 
©iäbeben tagtäglich 6 — 7 © tunben auper in  »eiblichen 9lr» 
beiten unb in  ©lementargegenftänben, in  ©nglifch, ffran-- 
jö fifd ), © iath em atif, 9taturgef<f>id)te, © h b ftf, ©ulturgc» 
fehlste, © efan g, ©laoierfpiel u . f . w . unterrichtet »e rb e n , 
»ä h re n b  Sew egung u n b  ©orge fü r bie pbpfifebe © rjichung 
jurüdfteben m üffen un b a l« eine ©ad)c oon untergeorbneter 
©ebeutung gelten. D a «  bejtätigt u n «  aud) © rof. © to p, 
» e n n  er in  feiner „# au «pä bago gif in  'Dtonologen unb 9ln» 
fprachen" fa g t: „ S i i r  liegen ju r  # a n b  bie 8ection«berid)te 
mehrerer ©d>ulcn neuefter 3eit un b id) fühle mich u n m iü«
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fürliep oerfucpt, jie in  tc r g ö n n  o on folgcnbcm befannten 
SBilbungäreccptc ju  wicbcrpolcn: ,'Jtim m  2 — 3 Duentepen 
IReligionPunterriipt, 2 — 3 Duentepen fogenannte« bentcn= 
beS Öefen, 1 Duentepen Äa U igra ppie, O rth o gra p h ie , S tp =  
liflif unb b e u tle  © ra m m a tif, ebcnfooicl non ber 9Jiptho= 
logic, 'Anthropologie, Jecpnologie, ©eograppie, 9ljtronomic, 
©eometrie, ß o g if, 2R atpem atif, ifjfpcpologie, ißhpftf, 2Bctt=, 
SReligionä=, SRcforntationä=, oaterlänbifepe unb SRaturge» 
fepiepte, eine hoppelte SDoftä ooit S lritpm etif, eine einfad)c 
non freiem #anbjeiepnen, S in g e n . SRccitircn unb ®ecla= 
m ire n , fefec itad) SBclieben etwas Satcinifcp, ©rieepifcp, 
grattjofifep, G nglifcp, Stalicnifep p in ju , mifd)e bieP 2llleS 
w o p l burepeinanbet, fcpüttle es bes Ja g e « mehrmals um  
un b teiepe tpcclöffclwcife ber Sugcttb baoott in  ber Seit oon 
7  — 1 2  U p r  SSormittagS u n b  oon 2 — 6 U p r  fRaepmittag«. 
3 u m  IRacptrinfcn roäptenb ber freien S tu n b e n  fa n n  m an  
einige ißfunb tßrioatarbeiten, S la o ic r* unb etwas gpm= 
naftifepen Untcrriept üerorbnen, bic meiblicpe Sugcitb über* 
bieä m it S trie fe n , t a f e l n , SRäpen tractiren1."  S o  bicta= 
torifei) tritt ber Beitgeift a u f , fo ununifepränft ift feine 
IRcgicrungswcife! Aber beSpotifdje SRcgicrungcn reigen immer 
511 Ä a m p f unb S tre ite . ® a ru m  erpeben fiep a u *  gegen 
biefe ©cwaltpcrrfepcr jwei mäeptige S tim tn fü p re r. Buerft 
tritt a u f ber ©eift ber ü J t ebi c i n unb ru ft m it lauter 
S tim m e  ber Scpaar ber Sepiiler j u : „ D  ipr A rm e n , beiten 
m a n  im  SReligionSunterricpte falbungsooll un b weife prebigt 
bic ißfliept ber Selbftcrpaltung un b ju  gleichet Beit im 
ficben auferlcgt bie ißfliept ber S e l b j t h e r n i e p t u n g ,  ipr 
lernt fepreiben, fcpön fepreiben oieUciept —  aber n u r,
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u m  euer frühes Sefiam ent in  gutem S trile  abjufaffen —  
if>r lernt burdf bic ©cograpbic Steifen u m  bic Gsrbe machen, 
aber euere eigene SebenSreifc m irb halb a n  it)rem 3iele 
fein —  it)r lernt in  Staturgcfd)id)tc unb ißbbftologic bie 
SBerriditungen ber O rg a n e  in  ben O rg a n is m e n  aus beut 
gunbam entc »erflehen, aber euere ebelften O rg a n e  ocrfüm » 
m ern —  it>r beregnet jtdjer bie ©cfcfec ber ß u ro e n  unb 
roerbet felber ,u  ß u ro e n  —  ihr folgt m it bem geiftigen 
9luge ben Söabnen ber © eftirnc, aber euer leibliches Slugc 
roirb halb ju  ftu m p f fein, ben heiteren Slbenbftcrn ju  finben 
—  ihr bcrounbert bie J b a te n  ber oaterlänbifcben Ärieger, 
roerbet aber felber im m er fdjroädjcr un b gedjer."

@S roäre U nrcd)t, roenn m a n  nicht jugebcn wollte, baff 
foroobt bie öffenflidje, als aud) bic häusliche 2Jtäbd)cner= 
jiebung bi« un b ba angefangen b a t, einen natürlicheren 
2Beg cinjufd)Iagen; als Xbatfad)e ftebt es aber beute noch feft, 
bajs bie SÄchrjabl ber 'Hiäbdienfdnilen in  geiftigen O in g e n  
über bas 93ebürfnip binauSgebt, roäbrenb fie in  ©acben 
ber pbbftfdfcn ® rjiebung ben atlcrnötbigficn Slnforberungen 
nid)t genügt, fflirb  ben Sorftänben oon ü)täbd)encrjie= 
bungSanftaltcn etroa ber Statt) gegeben, ju r  SBermeibung 
nad)tf)eiligcr S in flü jfe  neben ben oielcn Sehr* unb © i^ftu n» 
ben aud) einige S u rn jtu n b e n  einjurid)ten, fo entgegnet m a n  
bem w o b l acbfeljudenb, bafi feine 3cit unb fein Staunt baju 
ba fei; ober m a n  bemerft m it bebcnftidicr ÜÄiene, b a f baS 
X u m e n  unroeiblid) fei unb uttrociblid) mache. O a r a n  aber 
benft m a n  nicht, bafj bie Sitehrjabt ber o on ben höheren 
£öd)terfd)ulcn aufgenommenen Untcrrid)tSgcgcnfiänbe eine 
entfd)icbcn männliche Sßilbuitg begrünbet unb im  © ru n b t
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Diel unvociblic^er macht, a£« ein rationeller Tu rn unte rrich t, 
ber mof)lwci«Iid) ÜBefen, Gigcntf>ümlirf)fcit unb S eftim » 
m ung bc« roeiblidjen ©cfdjlchtc« bcrücSftc£)tigt u n b  fth  über» 
bic« n a h  ben 5tnficf)ten ber einficbt«»ollften 9lerjte gegen» 
m u t ig  als eine 91ott)wenbigtcit bei ber weiblichen (Erhebung 
herau«jteltt.

T ic  SBerfäumtÜB in  biefetn ißunfte w irb übrigen« nicht 
burd) bic SBorjlänbe ber S M b h c n fh u le n  unb ißcnjionatc 
allein »erfdiulbet, ba biefc ftd) nicift ben Sffiünfd)cn ber (Eltern 
anjubequemen haben. U n b  e« giebt noch Diele (Eltern, welche 
ftd) nicht baoon überzeugen fönnen ober wollen, bajj auch 
bic SDtäbdien eben fo (ehr wie bic ftnaben ber Äötperübung 
bebürfen. 91 ur gar ju  viele, namentlich a u« ben höheren 
© tauben, m einen, fte to n n te n , ohne bic ©cfunbbeit ihrer 
Töchter 51t gefährben, biefelben tünftlich baju aufjiehen, w a « 
m a n  al« „fafhionable ÜJtnfter oon 933eiblidgfeit" betradgtet. 
2öä()renb m a n  baher bic Ä n ab cn  im m er energifherc T u r n »  
Übungen treiben lägt, w irb  ben 9Jläbd)en, obwohl biefelben 
ihre Äö rpcrtraft ebenfall« n u r burd) Ucbung in  »oller 
(Energie ju  erhalten im  © taube finb, förmlich »erboten, bie 
IBcwegung unb bie Uebungen »orjunebm en, beren fte, wie 
w ir  fpäter nahw eifen werben, b»cbft bebürftig ftnb. Ulnftatt 
ba§ m a n  ihre iüiuetcln un b 'Jlcroen ftävft, bringt m a n  bie» 
felbcn a u f ba« 9ti»cau ber © h w ä h e  „»ornebm er T a rn e n " 
herunter, wenn m a n  ihnen ein mögliche geringe« iDiaf 
leiblicher IBcwegung geftattet. 6«  ijt be«f>alb bie bhbhfthe 
(Erziehung ber iM bchen oon betn englifhen 91rjt D r .  T it t  
ein wahre« tpro fruftc «» Verfahren genannt worben. SBir 
legen freilich nid)t, wie weüanb iß ro tru jk «, unfere T ö h te r
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a u f eilte Sßcttftellc unb bauen ihnen ihre güfje a b , w e n n  ftc 
u n «  ju  lang feheitten, aber w ir  verfahren m it ihnen buch 
jiemlicb eben fo wie bic dbinefen m it ben Trügen bee fdiönctt 
©cfdjlcdite«. S i r b  nid)t biewcilcn einem 'Di ab dien bie $ i ä t  
v e r fü g t, a u «  gurcf)t, fte möchte ;u  fta r! werben? ober a u « 
A n g ft, jte möchte blübenbere garbett befommen, a l« e« ftd> 
m it einem ariftofratifeben 3lu«febcn verträgt? © dm üren w ir  
nicht unferen Jö d itc rn  bie J a illc  ju fa m m e n , a u « fu rc h t, fte 
möchten plum p un b bief genannt werben ? ©neben w ir  nicht 
bie volle G tntw üfelung ihrer ©liebmajjcn un b ihre« K ö rp e r« 
a u f jebe S e ife  ju  hem m en, bam it fte fein au«feben? U ttb  
w e n n c« a u f folcbe S e ife  gelungen ift, eitt ja rte «, frättflidie«, 
nervöfe« uttb bpfterifebe« J)äm d)e n ,u  crjicbcn, fo brauchen 
w ir  u n «  nicht mehr ju  w u n b e rn , bajj 3tcrgtc wie 33ocf, 
3belcr, Klencfe, gro rie p, Siebter u . 31. v o n  einem betrübettben 
3 uflattbe ber förperlidjett *Bcfd)affenbeit unferer gra ue n 
fpreeben tönnen. Gtrflärlid) wenigften« ift e«, w enn bcutju= 
tage bie nteiflett 'Diütter ftch a l«  un fähig ju tn  © äugen ihrer 
K in b e r erweifen, w en n fortwäbreitb unb überall Klagen über 
U n w o b lfc in  gehört werben unb ber SBeftid) v o n  S ä b e rn , 
Ä a ltw a ffe r* unb attberett ^eilanjtalten fidi von  3a b r 51t 3 abr 
fieigert.

S i e  fo a u f ber einen ©eite eine naturw ibrige Schaub» 
luitg be« K ö rper« bei ber d rjieb u n g  a l« eine Urfache jene« 
förpcrlichen SSerfaUe« angefetjett werben fa n n , fo fntb fpäter 
bie S in w irfu n g e n  ber jablrcidiett © nflü jfe ber S iv ilifa tio n  
a u f bie ©efunbbeit ber gra u e n  nicht weniger bcntntenb unb 
nachtbeilig. ® urd) bic 2cben«wcife, burd) bie 3lnfpriid)c ber 
©efeltfdiaft ober bic X p ta u u e i ber Diobe werben namentlich



bic uornchtneren gra ue n bet ©egenwart gezw ungen, ihr 
fiebctt in  reiner U nth ätigfcit ju  »erbringen unb fidi jene 
fräftigenbe unb erfrifchenbe Bewegung ju »erfagen, bic fie 
allein ju n i regten fiebcnSgebrauche befähigt unb » o r  jenen 
Äranfheiten wie üliusfclfchwäche, S Blutarm uth, •‘pOfterie, 
Ju b c rfe lfra fc , S r u f t »  unb Untcrlcibsbcfchwerbcn,  Ütcrucn» 
reijbarfeit u . f. w . bew ahrt, bie je^t unter bem weiblichen 
©cfchlechtc leiber im m er mehr cinhcimifd) geworben ftnb. 
$>er © ulturhijtorifcr dl i c h l giebt uns in  feiner „g a m ilie “  
ein trcffenbcS töilb » o n  ben mobernen 3 uftänbcn, unter 
benen namentlich bie gra u e n  ber höheren ©täitbc ihre 
fiebensorbnung einjurid)ten genötfhgt ftn b : „© e it bem drittel» 
alter“ , fagt er, „blieb ber dlrijtofratic bas ©treben eigen, nicht 
n u r  bie ©onberuttg ber @cfd)(ed)ter im m er fchärfer ju  »oll» 
jiehen —  w as bie nothwenbige unb wohlthätige golge ber 
cntwicfcltcn ©eftttung überhaupt ijt —  fonbern fie aud) in  
allem dufferen S M e n w e tf a u f bie ©pij$e ju  treiben. £aburd> 
finb w ir  bann namentlich ju  einem G jtre m  ber l i e b e r »  
w e i b l i c h f e i t  gefom m en, bie eben fo cinfeitig ifi als bie 
U n w e i b l i c h f e i t  bei bem rohen S o l! .

©clbft ber leibliche ©egenfag » o n  SKann un b Sffleib hat 
fleh in ber fogenannten „fe ine n" Sffielt 51t einer faft erfchrecfen» 
ben Seftim m theit burdjgebilbct. ©dfier fmbet m a n  in  bem 
©cfmiächtigcn, üliarflofen, S ra n fb a fte n  baS eigenthümlid) 
UEBeibliche, wenn m an  bei bem dJianit bic frifdje diatur noch 
allenfalls gelten läßt. $>ic Unterfdjeibung bcS „fchwachcn" 
unb „fta rfe n " ©efdjledjte w irb  a u f biefer © tufe eine bittere 
Hßahrhcit. S in e  fdmiäd)tig in  ber © tubenluft aufgefchoffene 
©efialt m it leibenb weiter @eftd)tsfarbc gilt uns fd)on als

$ i e  @efunbf>eit beS roctblicfjen ®efd>lec^teä sc. 9
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ber In p u e  edtter ntoberner g ra u e n a rt. D ie  meidtett, ruttb» 
tid)cn, unterfd)iebölofett g ö n n e n  in  © eftalt un b Bügen 
nehmen hei unferen g ra u e n  fo hebenfiid) iiherhanb, b a f m ir 
fa ft ben S i n n  fü r p e r  f ö n t  ich charafteriftifdje rocihlidje 
Schönheit oerlieren. 2B it jm ingen unfere Hialer immer 
mehr ju  ber llia n ie r , einen g ra ue n to pf mie ben anbeten 
ju  hüben.

ffiäbrettb heim gemeinen SBoI! baä SSeih bie t>o(Ie 
H ä lfte  non beö 2Jlantte3 harter förderlicher 2lrheit a u f ihre 
Schu ltern n im m t, m irb unter feinen Seuten bie einfaebfte 
ftraftäujierung un b Seiheöühung fü r unmeihlieh geflempelt. 
(Sine ® am e, bie audt n u r  einen ehrlichen Jag cn ta rfd ; rüftig 
51t g u §  machen f a n n , gilt fü r ein üJiannmeih. äöer bie 
eblc, fd)öncn g ra u e n  fo m obl anftehenbe SReitfunjt üht, 
erfcheint febon balhmege alcs eine ©mancipirte. S cho n hei 
ben böftfohen g ra u e n  be« SDtittelalterä gilt ee al$ eine« ber 
oh er fien ©efejje bee Slnftanbeä, möglichft langfam  unb m it 
gattj fteinen Schritteben 51t gehen, anbeutenb, b a f nicht 
eine gefchäftlidje Diotbigung, fonbern lebiglich bie freie 
Saune eine ®aitte ju  bem plehejifehen 3lct bee ©eben« trci= 
heit bürfe.

h ie rm it hängt jufam m ett, bajj ba$ lange, biä a u f bie 
güjje herahfallenbe do f = un b 'flarabefleib, meldtee febc freie 
un b tafdje Seroegung hemmt unb eine Bmangsjacfe jutn 
feierlich Iangfam en Je n ip o  ifl , allm älig aud; baä 2Berftag$= 
flcib ber pornebtnen SDamen unb bann leiber fogar bet 
S ü rg e rS fra u  mürbe.

•ftänbe, fo fein unb ttieblidt, baf; m att ihnen anjtebt, ee
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fei niemals m it benfelben gearbeitet morben, g ü |e , fo ftein 
unb nach bem IRücten h in a u f «übernatürlich jufammenge» 
briieft, ba§ ein oollfomm ener Vorher gar nietit orbentlidj 
b a ra u f flehen, gefdnoeige gehen f a n n , gelten fü r befonbere 
mcibtiche Schönheiten. 2lphrobite geigt un d an ben 35ilb= 
faulen ber ©riechen unb 9tömer noch fo fräftig au«gebilbete 
un b gut proportionine Fü ß e, baf; eine moberne S a m e  frd) 
febamen mürbe, begleichen ju  befmen."

Ültit alle biefent foU feiite«rocg« ber fü r bic Sbealität 
beb Fam ilienleben« fo bebeutfamc 3 n g  in  ber S te llu n g  be« 
ffieibe« angetaftet merben, monad) in  ben höheren ©efett* 
fd)aftbfd)id)tett bie Saft aller änderen SBcruf«arbeit oon ihm 
genommen ift, bam it e« im  flillen, in ftch befriebeten S e in  
bie oerföhnte Jn n e rlid jfc it be« ®emütb«Iebcn« gegenüber 
bem nach außen bringenben Schaffen be« SDtanne« ooll unb 
rein unb fdioit barjlelle. S «  fo m m t u n «  hier n u r barauf 
a n , a u f bie © cfabt binjuw eifen, meldjc bem weiblichen ©e= 
fd)led)te burd) bie a u « N a tu re ll ober S itte  cingefdminfte 
Äörperthatigfeit n u r  $u leicht fü r feine ©efunbheit ermächft. 
©ringen bic Fra u e n  bic Ja g e  bei faft oolljtänbiger ftörper- 
ruhe am  Sticf'rabm cn, ober einen 3iom an in ber # a n b  a u f 
bem S io a n  ju , fo m irb ihr Sehen im  phpfcologifchen S in n e  
a u f ba« ‘D tin im u m  feiner Jb ä tig fc it jurüd'gcführt un b bie 
nie unterbrochene Stube ber 33crocgung«mu«fcln hat ju r  
Folge, baß ber Ä re i«Ia u f be« © lute« taum  noch in  benjenigen 
©efäfjen ein norm alm äßiger i f t , melchc bie fträftc be« 
m atten ^e rje n « etroa erreichen fö nn e n. 3ene fletc @e= 
fangenfebaft hinter bem Sticfrabm en unb bem Jhcetifd) 
flcigert in ©emeinfebaft m it ocrfdncbcncn anberen Dtaffinc*
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m e n t« bc« S u r u «  fcic © erw eid)licbung u n b  © crsärtclung in  
einem folcfjcn © ra b c , baß bic bebauernSw ürbigeu g r a u e n »  
Stornier bei ber g e r i n g e n  a n h a ltcnbcn B e w e g u n g  alle © m » 
p fin b u n g  eine« fr o n te n  D ien fciie n, w ie  -f>erjflopfen, tursen 
a itb e m , B itte r n  u ttb  © la ttig fc it, fp iirc n . SDcShalb e rin n e rt 
auef) einer ber bebeutenbften O iä te tifc r  ber 9?eujeit, © ro f. 
D r .  J b e le r , bringe nb b a r a n , baff b a « Sffieib, u m  in  fo 
nieten © tü r m e n  ber geiftigen u n b  forpcrlichcn ®efüt)le a u «»  
S u b a u e rn , auef) jette © d m c llfra ft  ber 'Jietocn erlangen m uffe , 
welche n u r  im  tljätigen ffiibc rjia n b e  gegen un a n g e n e h m e , ja  
pcinlid)c ©inbrüefe erw o rben w ir b . S a f)c r  m u jj ber 35iä» 
tetiter ttacf)briicflirf) gegen alle ©iobethorheiten ftd) e rflä re tt, 
burcf) roe(cf)e b a « Sffieib im m e r m ehr o o n  aller © em einfehaft 
m it  ber ftä rfe nben u n b  erquictenben, tie f erregenben S ta tu r 
au«gefchloffen w i r b , a l«  to n n te  e « , ein © efdfö pf m ilb e r 
B o n e n , n u r  no d ) in  J r e ib b ä u fe r u  ein ö erfü m m erte « Sbafcitt 
fr ijic n .

9lnt beutlichften fpricht ftch ba« eben ©efagte in  ©ejug 
a u f bic roillfürliche Bewegung a u « , ioeld)e ben Ju n g fra u e n  
oerfagt w ir b , a l«  ob fie baoon ©errentung ber ©lieber, 
Berjlöruitg ber ©ittgeweibe, ©erften ber Blutgefäße ju  furch» 
ten h ä tte n , unb oon ber ftc fiep sulcht bergeftalt entwöh» 
nett, baß ihnen eine tleine gufjreife fdjon giebertoallungen 
unb © rfdw pfu ng gugieht. fta u m  aber ru ft bie © luftf ju m  
Ja n s e , fo ift e«, a l« ob O b e ro n «  f w r n , welche« auch ® td)t» 
briidiigc unb Sahnte m it frifetjer Sebenbigtcit bcfcclte, ihnen 
eine unocrftegliche Sülle o o n  Ä r a f t  eingebaudjt hätte, unb 
o o n  Siebe un b Sugenbfeuer burchftrömt w irb  bie Sängerin 
erft jeht ber in  ihr fd)lummcrnben Ä räfte  ftd) bewußt, weshalb
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ftc in  bcr S in la b u n g  ju m  33alle eigentlich n u r  bem Stufe 
ber Statur folgt, welche fie fü r bic lange entbehrte 2cbcn«= 
freube boeb in  (itw a e  fh a b lo « halten w ill, 2B arum  m u§ 
benn aber burch alle ß u rü fh m gc n  ber 'Dtobe unb beb (Xere= 
ntoniell«, welche in S krb in b u n g  m it b a ch a n tifh e n  S p rü n g e n  
oft ben J a n s  8u r  £obe«urfad)e m ä h e n , ba« a n  feltenen 
heften erreicht werben, w o ju  täglich bic beguemjte (Gelegenheit 
ftd) barböte?

$>a« ber bebpotifdien tDiobehcrrfchaft unterworfene fficib 
lernt n u r su fet»r unb $u halb bic S tim m e  ber Statur in  
®esug a u f bic p b yn fh c n  Söcbürfniffe überhören, unb feine 
tmllfräftige ©efunblteit ift baher faft ein 3beal, welche« ftd) 
hoch bei feinen reichen unb bilbfam en Staturanlagen fo le ih t 
o e rw irftih e n  liefe. J)ie  Üßäbagogif unb bie O iä te tif tom m en 
in  bcr gem einfhaftlihen Slufgabe fü r IB e rw irflih u n g  biefe« 
3 beal« sufam m en, inbem fie nicht blce baju beitragen follcn, 
bae ilie n fh c n g e fh le h t oon oerfährten IBorurtheilen 5U be= 
freien, fonbern jugleicb a u h  bie M itte l anwenben ju  lehren, 
w e ih « sur Sßcrbefferung un b E r h a ltu n g  ber ©cfunbheit 
ber Sinselnen wie ber (Gcfammthcit bienen. Stöenn ge= 
genwärtig faft aller O r te n  Snftitute fü r ■peilgmunaftif 
un b Drtftopäbic eröffnet werben un b o ollau f befhäftigt 
jin b , u m  bie SBerfrüppelungen unb SBertrümmungen be« 
w eiblihen Ä ö rpe r« m üh fam  unb fü n ftlih  b u r h  ghm naftifhe 
Uebungen ju r  n a tü rlih e n  SSohlgeftalt jurüctsubilben, fo 
fiitb ba« fihere Seichen oon ben M ä n g e ln  unferer weib= 
lih e n  (Jrjic b u n g , unb e« liegt b a n n  ber (Gebaute fo nahe, 
eben b u r h  bie © h m n a ftif eine naturgemäße ©ntwicfclung 
be« crfhlafftcn w eiblihen fto rpcw  ju  uuterflüteen unb
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baburcb ein in allen O rg a n e n  unb fträften burdigcbilbetcs 
meiblid)e$ lieben alä bie reinfte O u e llc  ber roeiblidjcn @e= 
funbf)eit un b «Schönheit berjuflellcn. O e r  folgeitbe 9lbfdm iit 
fall uns bie B e fäh ig u n g  ber © m n n a ftif baju im  ©efonberen 
nadfm rifen.
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„£)enn fct>cn nur, roic Me ©ijmnaflif Mm ÜJio(t$ftabc ücr= 
gteidjbar ift, bcffen <Sd)taö bent Seifen eine uunerfiegtidje 
Duelle enttoefte, weit and) jene ben Öeib mit einer ungeahnt 
ten Sülle unb ÜJiadft ber Ärat'tc auSftattet, in bereit £cnui{jts 
fein ber ©cift gu jebcni t)i)d)bcrgtgcn ©treben ftd) angetrieben 
füt)It, n>eld)c§ im gcbrcd)lid)cn Äbrper nur allgu lcidjt er= 
mattet, fü fattn man ftd) faum ber 93orau0fc^uttg ernähren, 
bab bie ©tjmttaftif ber cigcntUdje ÜJttttelpunft ber gefammten 
©iatetif fei, nue fte cS and) für ihren Iciblidjcn 2l)cil nurflid) 
ift, ba fte ba$ üJla fj ber Forperlidten Ärafte allein gur l)öd)fteu 
©umnte I)inaufgutrcibcn permag."

Q3rof. Dr. Sbetcr.

©on ber ffiidüigfeit einer geregelten Bewegung fü r bie 
©efunbheit beb Slörberb unb ©cifieö überzeugt unb eben fo 
bie 3Biffenfcf)aft, wie bie © rfabm ng. © o wie ein fliefienbeb 
ffiaffer rein bleibt, fagte fd)on ber alte ©d)tiftfiellet ©lempiub, 
ein ftillftebenbeb aber oerbirbt: eben fo erhält bie Uebung 
unferc ftörber bei ©cfnubt)cit; Trägheit unb Untljätigfeit 
hingegen w irb ihnen eine Duelle beb ©erberbenb unb ber 
Äranfheiten. Sehen ift ©ewegung, unb ohne ©ewegung ift 
feine »oHfom m enc ©efunbheit möglich, weil ©ewegung unb 
Jh ä tigfe it bie ©runbgefetje allcb organifdjeu Scbcnb, aller 
©ntwicfelung unb © ilbung auomadjen, bie eben fo im  Äleinftcn 
wie im  © rösten, im  §erjcn beb ©ienfd)en wie im  D r g a «
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iti« m u «  ber SBelten t>crrfc()cn: Xf)ätigfeit unb (Bewegung 
gehören wcfcntlich ju m  © runbeharaftet be« Sebent.

O ie  eiligere (Bewegung w irb  »erm ittelt burch bie D iu «fc lit 
ober ba« Qleifch, wcldte« fid) u m  ben ganjeu Borger lagert. 
O u r d )  bie SBewcgung«ncr»en febt ber SEBille »o m  © chirn a u « 
bie (D(u«fcln in  Ih ä tig fc it un b »eraulagt fo bie wiüfiirlicben 
(Bewegungen,  bereit 3uftanbefom m en wieberum » o n  ber 
richtigen (Bcfchaffcnhcit bc« © e b irn «, ber 2 Jtu«fe ln, ber Söc= 
i»egung«neroen unb bc« Shtodjen* un b Änorpelgerüftc« ab= 
b ä n g t. (Namentlich bie willfürlicbcn 2JJu «fe ln , welche im  
gefunben Buftanbc bent (Killen unterw orfen finb, haben a u f 
bie wiehtigjtcn gunctionen be« ntcnfchlidicn Ä iirp c r«, a u f 
(Berbauung, G r n ä h r u n g , (Jlthm ung, (Blutbereitung je. ben 
größten S in flu g .

®ie (Phpimtogic lehrt näm lich, baß burd) biefe X b ä tig - 
feiten ein fortwährenber ©toffwcchfcl in unferem Aörpcr » o r  
ftd) geht, wobei fid) berfelbe biird) (Aufnahme gefunber Utah» 
ru n g «m itte l, burd) Verarbeitung berfelben in bie «Stoffe, a u « 
betten ber Kö rp e r befteht, unb burch bie 9lu«fioguitg ber u n * 
brauchbaren © ubftaitjen in  einem fortwährenben Buftanbe 
ber Sittw icfeiim g un b (Neugcftaltung beftnbet. SDiefer Vcr= 
iünguttg«proceg bilbet bie © runblage ber ©efuitbbcit unb 
be« langen Sieben«, u n b  w o  biefer Stoffwechfcl in  irgettb 
einem ©ewebe ober O rg a n e  unregelmäßig » o r  fid) geht ober 
g a iij gefiört w irb , ba ift bie Urfache ju r  & ranfl)eit ober junt 
Sobc gegeben, (Bcrfchiebene SBcbingungett muffen ftdt erfüllen, 
u m  biefe Ä Jrpe röe rjün gu ug ju  erhalten unb bie 8cben«fraft 
ju  erneuern, welche bie ©efunbheit regiert unb » o r  ftrattf» 
heit fd)üßt.
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SEBir fö nn e n hier nicht a u f at(c jene fiebenbfräfte ein» 
geben, ba w ir  eb hier Borwiegenb n u r m it einer berfelben, 
ber © ew egung, ,u  tt)un haben. O ie  ©Jubfetbenxgung ifi 
eine« ber bauptfächlidjffen görberungbmittet ber ©cfunbbcit, 
inbetn burch feine anbere © erriditung beb mcnfddidicn ftörperb 
alle O rg a n e  fo birect ju m  ©toffwechfcl in  f«b  felbfl Heran» 
laßt werben. 93ei bem innigen Bufam m cnhangc beb ©iubfel» 
fhflentb m it bem ©crucnfpftcme, wcldicb alle Jhätigfciten beb 
leiblichen Scbenb burd)bringt, bleibt bic Sffiirfung allgemeiner 
©iubfclbcwcgung nidit a u f ben ©tubfel» unb Gcmpfmbungs» 
appa rat allein bcfdjränft, woher cb fo m m t, bafj alle ©hibfcl» 
bewegungen nicht blob bie ©hibfcln felbfl flä rfe n , fonbern 
ben ©toffwcdifel im  ganzen ftörper beleben. O ie  ©ortheile 
ber ©ewegungen taffen fret) bebhalb nach © rof. © ad in fol» 
genbe © unfte jufam m en faffcit: 1 . bie SEBillenbthätigfeit beb 
©cl)irnb lernt leichter unb beffer Por ftd) geben, cb hübet ft<h 
ein fräftiger Sföillc m it Uncrfdwodcnbcit a u b ; 2 . bab © chirn 
w irb » o n  pnidufdiem O ru d e  cntlaftet, in  golge ber ableiten» 
ben An re gun g feiner SEBillenbthätigfeit; 3 . ber © djlaf w irb 
beförbert, wegen ©erbraud)b oen ^ in t fu b f ta n j , bie ft<h bann 
im ©cplafe re fla n rirt; 4 . bie © iuefulatur gew innt an 
© tärfe, Ä r a f t , SJlubbauer unb ®efd)icflid)feit bei ihrer Oha» 
tig fe it, theilb burd) bie beffere (Ern ä h ru n g , tbcitb burch 
bic Ucbung berfelben; 5 . eb w irb  ju n g e r  unb O u r f t  er» 
jeugt, in  golge beb ©erbrauchb pon ©iubfcl» unb ©crocn» 
fu b fta n j, fo wie burch bie ©crmchrung flüfftger ©bfonbe» 
ru n g e n ; 6. bie ju r  U nterhaltung unb (Ernährung (beb (Stoff» 
wechfelb) nöthigen ©roccffc werben bethätigt, wie ber © lut» 
freiblauf, bie © crbauuug,  ber ©peifefaft» unb önrnph flu f, bab

fuKCWi
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2ltbm cn, bic 9l£>= un b 9(ulfonberungen, bic SBärmecntwicfe» 
h ing. K l  giebt fein beffcrcl Büttel 511t  Rebling oon B lu t »  
ftoefungen (Gongeftionen), B erjtopfun gen , non U n th ätig fe it 
ba- £ a u t  n . f. w ., a l l  jwectmäßigel Bew egen; 7 .  b a l ©etüft 
bei menfcblicfjen to r fie r l  w irb  beffer entwicfelt; bie tnoeben 
werben fta rf un b fefl, bie B fu ft»  unb 93aud)f)öf)te um fänglich, 
bie SBirbelfäute wohlgcjtaltct.

£>urd) bie K u ltu r  würbe ein großer I b c il  ber '.üleufdjen 
in  Bufiänbe ücrfcht, in beneti fie bem.Bebürfntjfe ber leiblichen 
Bew egung n u r  unjureichenb genügen fo n n te n , w o o o n  jicb 
fchr halb bic nachtheiligen fo lg e n  in  einer forderlichen B er» 
fü m m e ru n g , wie in  ber Ucbcrbanbnabm c jablreidfcr Ärcntf- 
beiten jeigten. 2B a l m a n  a u f natürlichem 2öcge burd) ein 
Sehen in  freier Statur niebt mehr erreichen fonnte, fnchte m a n  
n u n  burd) fünftlicbc Büttel ju  erfeijen, unb fo entfianb bie 
© b m n a j t i f  (in $ e u tfd )la n b  ncucrbingl X u r n t 'u n f t  genannt) 
a l l  ein ©dftem r o n  öeibelübungen fü r ben Bwecf ber ®e» 
funbbeit, ® cw anbtbcit, t r a f t ,  ülulbauer unb ©d)önbeit bei 
ftb rd c rl.

$>ic Slerjtc ber alten ©riechen tarnen fchr halb jit ber 
Ueberjeuguug, baß j u t  G rb a ltu n g  unb äßicbcrhcrftcllung ber 
©cfunbbcit Dttcbtl mehr beitrüge, a ll  eine ben Bcrfdncbcn» 
beiten ber ßcibelbcfchaffcnbcit, bei Sllterl unb bei ©cfcblccbtc! 
augemeffene Bewegung. © d)on Slelculap unb £ c ro b itu l oer» 
orbneten ihren t r a u t e n  heftimmtc Bewegungen. B o n  ber 
Bicbea fagte m a n , baß ftc ihre Patienten biefelben Uebungen 
treiben ließ, welche Ülceculao ben feinigen oerorbnete. ©ie 
würbe fü r eine Bauherrn gehalten, welche ben Bienfdien ihre 
3 ugenb wiebergeben unb fie in  ein fraftoollcrcl 9llter reife hen



fönne. 3 m  ©runbe aber m ar fte root)i m ir  eine einftebt«* 
»olle ffta u , rccldie burd) gm unafiifdn' Uebungen meidilidieu, 
meibifefien unb burd) SDiüfjiggang entnervten SKenfdfen ju  
einer oollfomm cnen © cfuutbcit mieber verhelf unb fte burd) 
Strbeiten a n  marinen D r te n  ftärfte. £ a «  mochte ju  ber gäbet 
Stntafi geben, baf; fte beit DJienfdien burd) ftodien ihre 3ugenb 
mieber»erliet)en t;abe.

3 n ber gotge mürben bic © bm naften ober bic 9tnftatten 
fü r bie förderlichen Uebungen ber Sngeitb, nebft ben öffent» 
tilgen S töbern , bie mid)tigften (Einrichtungen in  faft alten 
S ta b te n  be« atten ©rieebentanb« unb 9tom «. Sion ba an 
beginnt bie ®efd)i<hte ber © b m n a ftif, in  meld)er ftd) bi« a uf 
bie neueftc S e it verfebiebene (Epochen unterfdjeiben taffen. 6« 
ta n n  aber nid)t unfere Slufgabe fe in , b i «  a uf biefe ©ntmiefe» 
lung ber © bm n a ftif im  Kulturleben ber Siölfer überbauet 
näher einjngetjen. 2ö ir befd)ränfett u n «  vielmehr barattf, 
bie Skbeutung berfetben fü r bie gegenmärtigen 23ilbung«ver= 
bättniffe be« grauengefd)ied)te« ju  mürbigen un b ba« ge= 
fd)id)tti<be '.Huftreten einer meibtid)en © bm n aftit bi« a u f bie 
neuefte Beit ju  verfolgen.

® ic © p m n a jlif  a l«  © efunbbcitöm ittct im  2lügem einen. 19



^S ebcufttitfi ber f ü r  b a s  n>et6ftd>e g>efd)fetf>t.

„Die normale ©UtungStbätigfeit fc^ticyt taS ©emcgungS»er= 
mögen aUeS ©toffe§ ein, taS mir Kraft nennen. (Sin ocr= 
nünftigeS tiätetifchcS Verhalten muß taljcr auf Kräftigung 
tcS Körpers gerietet fein. SBeil taS bcflc ÜJUttct gu tiefem 
3n>ccfc tie VtuSfclthatigfeit ift, fo liegt auf ber £ a n t, taf* 
im ‘Allgemeinen taS antere ©efd>led>t, gumal ber höheren 
Stänte, ficb im 9tad)thcil befindet, meil cS turdjfchnittlich febr 
roenig actioe ÜJtuSfeltbätigfeit auSübt. e s  i ft t a b e r  ben 
D a m e n  nad) t rüc ! l i cb  g u r a t b e n ,  t u r d )  f l e i ß i g e  
© e m e g u n g  i n  t i e  f ö r de r l i c h en  V e r r i c h t u n g e n  
ben  n o t b ro e n b i g e n g  l u fe g u b r i n g e n ,  t  e f f e n 
b öb e r e  g o l g e  t i e  K r ä f t i g u n g  ifl."

Dr. (S. o. Oiuptorf.

SBenn m ir in  beut bereite Qtngefübrten t>ic SBebeutuug ber 
© tym naftit fü r ©efunbbeitäcultur erfabruugämäfjig un b miffcn= 
febaftlid) äu begrünben oerfttdnm , fo haben m ir u n «  babei 
febon im  ülEgcmcinen fü r  Be jah ung ber g ra g c : „ o b  ba« 
J u n t e n  fü r ba«? meib(id)c @cfd)ied)t jmeefntäfjig tutb notbmen» 
big fe i? " auägefttrodfen. 6«  bleibt utm nod) ü b r ig , bie 
© riinbe a n ju fü b re n , nad) betten bie regelmäßige £cibe«= 
Übung fü r ba« meiblid)e ©efcblecbt gattj befonber« empfohlen 
roerbett m uß.

g ü r  bie jatürcidteit @ d)äblidifciten, mclcbe namentlich 
unter ben gebitbeten Staffen ber Söeoötferung n u r  ju  leicht



ba« ©leicbgewicht unb freie ©piel ber 2eben«fräfte, bie 6 in» 
heit ber 2eben«thätigfcit be« D rg a n ie m u « , bic ©efunbheit bc« 
2eibe« un b ber ©eele jiörcn, iji ba« rociblidje ©cfdjlcdjt feiner 
förderlichen D r g a n ifa tio n , wie feiner S te llu n g  in  ber ©cfell» 
fefjaft nach, g an j befonber« empfängXieä). 35a« crflärt ftef) 
b a ra u «, baji ba« ©croebe bc« weiblichen ftö td c r« , wie w ir  
noch befonber« bewerfen werben, jarter unb feiner un b bat>er 
ju  jener langen 'Jteifje non ftranfheiten geneigter iji , bie au« 
©rfchlaffung be« Stu«felfhfiem « entfjm ngen.

$iefc Stu«felfd)wäche äußert einen nachtheiligen ©influjj 
gunächfi a u f bie äujjcre H a ltu n g  unb Bewegung be« flö rper«, 
infofern berfelben ber arcfjiteftonifcfje ülufbau be« fn o d jc n » 
gerüjic« jU  © runbe liegt. ®ie dlafiifdjc ©eite ber weiblichen 
Schönheit erhält in  biefem © inn e ihre ©tü^c hauptfäcf)lid> 
burch eine norm ale S ilb u n g  ber Sltücfenwirbetfäule unb burch 
eine gute (fntwicfelung ber Seden» unb fpüftgegenb.

3)a« a u « ftnochcuringen unb Än o rp e ln  jufamtnengefehte 
oielglieberige unb biegfame S ü d g ra t fa ttn n u r  burch bie Stu«= 
fein, namentlich burch fräftige 9 tüdenm u«feln , aufrecht er» 

'halten werben, un b w o  biefe ben SDicnft oerfagen,  entfiefien 
alle jene Stijjgejialtungen, melde in  ber g o rn t oon fcfjiefen 
Schultern, hohen l ü f t e n , geneigten Äopfeit, S u d e ln  x „  bie 
weibliche Schönheit n u r  ju  häufig beeinträchtigen. ®ajj ba« 
weibliche ©efchlccht ben 9tüdgrat«ocrfrüm m ungcn am  weiften 
unterworfen iji, ergiebt jt<h fchon a u« ber © ta tifiif ber ortho» 
bäbifhe n Ülnftalten, w o  o on 100 mijjgeftalteten jßatienten 
burd)fchnittli«h 8 0 — 85  a u f ba« weibliche ®efd;Ied)t fom m en. 
3 n  bem Stange! a n  Sew egung iji bie Urfache biefer @rfcf)ei=

S e be u tu n g  bet © ipm najlif fü r  b a « vr>ciblicf)c ©cfcftle^t. 2 1



2 2 3 u t  © elcbruiuj im  2tUgemeinen.

n u n g  bauptfäcfilid) ju  fudjen. Sllcranbcr » .  •öumbolbt » e t* 
ftdjcrt, bap er wäljrenb feinet fünfjährigen Slufctitbalted in 
S ü b a m e rifa  niem als irgenb eine allgemein Verbreitete ©tijj* 
bilbung unter ben SJiäuuern un b gra ue n gefeiten habe. Säf)c 
m a n  ben Stuben ber ©ewegung in  freier S u ft in  nuferen 
civilijtrtcn Sänbern richtiger e in, fo würben bic 'Herste weit 
feltener wegen hoher Schu ltern unb oerftüm m ter Dtiicfgratc 
ber jungen ©?äbd;ett um  fü llte angegangen werben, un b ed 
würbe gewift äufjerft feiten ©elcgcnhcit geben, einen öon 
S tatur ju n t aufrechten ©äuge beftim m ten, aber unter feinem 
eigenen geringen ©ewichtc nachgebenben ftörper m it S ta h l»  
fdjienen $u ftimen. 3lm häufigften jeigett ft<h biefe ©ttfjbil» 
bungen beim weiblidjen ©cfdjlcchtc u m  bie Seit ber ©ubertät, 
w a d ftd) aud bem fdjnelleu SBadjdthume in biefer ^ßeriobe et» 
flä r t. $>ad Söadjdtfnun m uh gleidfinähig un b in  Uebetcin» 
ftim m u n g  aller ftörvertbcile v o r ftd) gehen, fo bah 5- ©■ bic 
©ergröfietung ber ftnodiett gleidten S c h ritt m it ber ß unah m e  
ber ©iudfelti j u  hollen hat. ffiettn n u n  u m  jette Seit bic 
© ilbuttg bed Änod)cttgcrüjlcd ihrer ©ollcnbung rafd) entgegen» 
gebt, eine naturgemähe © ntm itfclung bed ©tudfelfhftemd aber 
ju rü d b le ib t, fo fm b bie gewöhttlid)en ©erbiegungen, ©erfrüm» 
m ungen un b ©erfebiebungen bed Ättodjengcrüjlcd bie leicht er» 
flärlichcn Stefultate jened SStihverhältniffed,  bad n u r burd) 
angemeffene © U m n a ftif audgeglicben werben fantt.

Slcbttlid) »e rh ä lt, cd ftch audt m it ber fn ift»  un b ©ccfen» 
gegenb, beren ©erbilbung un b mangelhafte ©ntwietclung eben» 
falld ald eine golge »o tt »iclcm  S itte n  unb ©tauge! att ©c= 
wegung anjufeben ftnb. ®ic fjii ft»  un b ©edcnfnod)ett bil» 
ben beit eigentlidjen Stüt? = ttttb S cbm c rviintt bed gattjcn



Aörperb, fo baj; eine richtige Äörf>crt)altung n u r bann möglich 
ift, w e n n bab tnödierne 33eefcn feine oollc räumliche 2lub= 
bilbung erlangt t)at. ®iefe 9lubbilbnug ift namenttiiä) non 
ber Xhötigfcit ber ftd) an baffelbe anfejtcnben 'Diubfeln ber 
Dbcrfcfjenfel a b h ä n g ig , w ab bureb tüchtige ^Bewegung beim 
©ef)en, S a u fe n , © b rin g e n , © d)littfd)ul)laufen, X a n je n  :c. 
wefentlid) unterftujst w irb . „  IDian fa n tt eb a u f ben erfieit 
SBlid a n  ber ganjen H a ltu n g  btb ftörperb erlennen" , fagt 
Ißrof. 3beler, „ ob er in  biefer Oiegion ju r  Pollen Slubbilbung 
gelangt ift, beim n u r unter biefer Sßebingung jeigt er jene 
Seidüigfeit, Sicherheit unb geftigfeit in allen ^Bewegungen,, 
welche eb bejeugen, baji in il)m ber ©chwerpunft ben redeten 
D r t  einn im m t, unb baher jeneb © d)W anfen nach ben ©eiten, 
jene fn n fäü igfe it auöfcfjlieft, woburd) bie Schwäche ber $üften 
fid) oerräth. 3 ene Unglücftidien, wcld)e ftcb burcf) Scf)nür= 
leiber un b S anbagen wie ein baufällige« $ a u b  burdf 9lnfer 
unb © tilgen aufrecht erhalten miiflfen, unb in ftd? fraftlob 
jufam m enftnfen, fobalb fte bie äufjeren Steifen oblegen: w ie  
Ie id )t  w ä r e  i h n e n  b u r d f g p m n a f t i f d j e  U e b u n g e n  $u 

, R e ife n  g e w e fe n . Dliit K k b m u tt) muff m a n  hierbei be= 
fonberb ber oielen SHütter gebeuten, wcldie ber Statur nicht 
ihren X r ib u t sollen to n n e n , ohne in  bie bödfjte Scbenbgefahr 
ju  gerätsen, w eil bei bem ©eburtbactc bab ffiinb feinen Ieid)= 
teil unb freien X u rd ;g a n g  burd) bie Diel 51t enge untere SBecfcn» 
Öffnung finben tonnte, ©dpuerlid) f>at ftcb ben S p a r ta »  
nerinnen jemalb ein fo berbeb © djidfal ereignet, bei welchem 
m a n  m it U n w ille n  baran benfen m u | , baff fo wenig ©orge 
getragen w irb , betnfelbcn oorjubeugen. X;ab ftnb bie fo lg e n  
eineb falfcfteu ©cbirflidifcitbgcfnbleb, wcldjeb aub Sßrübcrie bie

© ebcutung bet © p m n a fn f fü r  bab iveiblid^c ©efcblecöt. 2 3



2 4 3 u r  © elehrung im  'Hügcm em en.

Slufnicrffam fcit oon gcvoififcn 'Jtothipcnbigfciten be® fiebert® 
abtpenbet, un b habet bic SRcttungömittel gur rechten 3 eit Per» 
a b fä u m t."

S o tt bet Sernadtläfftgung bet SDtuöfeltbätigfeit fdjreibt 
ftcb b a n n  audt jene® 3 ufatnm enjinfen be® ftörper® her, an 
tpe[d)etn ttad) S t o f .  SRidftcr (a. a. D . )  „pielc gra u e n  P o t ber 
3 e it, un b oft butd) eigene S d ju lb  leiben. S ie  tperbetr n ä m * 
lieb P o t ber 3 cit mu®felfd)toacb, fo . baß bic 9tücfcntnu®teln 
ben Äö rpe r nidtt mehr aufrecht erbalten. $>aju trägt oft 
eine au® ben jungen Sahrctt niitgebradjte iliuefclfchmüdfc bei 
(befonber® bei Sleidjfüdttig -  ©eroefenen);  oft ift biefe Stf)mäd)e 
bie golge o on öfteren ober unglüd'lidten SBodfenbetten, Pont 
S tille n  ober o on entfräftenben ftörperfranfheiten. M e i n  
febr oft rü b rt ba® 3 ufam niettjtnfcn and; oon eigner S e r- 
nadtläfftgung ber. Sil® fKäbdjcn ift unfere Schöne ferjett= 
gerabe einbergegangen, u m  ju  gefallen. S e it  fte aber „  einen 
SDiann b a t" , glaubt fte bie® nicht mehr nötbig ju  haben, fte 
läßt ben 'Jiüctcn gufam m cnftnten, fte überläßt jtdt ihrer $räg= 
b e it: ftebe ba, halb ift fte um  ein, ja jmei 3 p U Meiner, uttb 
ettbüd) gang in ftcb gufam meitgcfunfen! K e n n  unfere grauen 
nicht blo® ba® Unfdtöne biefer ©etoobnbeit, fonbern audt bic 
fieiben innerer O r g a n e , toelcbc fte ftcb baburdf gugicbcn, be= 
bädtten: fo mürben fte ftdf gcioib eifrig bemühen, ibrcStücfcn* 
mu®teln frä ftig  511 e rh a lte n! "

® u rd ) angenteffettc ü)iu®felthätigfcit roirb ba® meiblidte 
®efd)(ed)t juglcict) P o r  jener fd)trüd)(id}cn 9Ju®bilbung ber» 
jenigen Ä n o cben roa nbuitgeu b e m a b rt, meldje bic m iditigften 
H ö h le n  be® Stumpfe® gang ober gutn Xb®il uittgcbeu. 2 ö ir  
crin n e rtt jun äcbft a u  bie 23rufthöble, beren Polle räum liche



©cbcutung bet © ^m najtif für bab weibliche ©cfcfjledtt. 2 5

3lubbehnung fü r b k  in  il>r gelegenen cblen D tg a n c  bcbhalb 
fo wichtig ift , weil jene jabllcfcn Äranfhcitcn ber Sungen 
unb beb £erjenb, namentlich bie ©cbwinbfud)t, häufig genug 
ihren elften ® ru n b  in  einem ju  engen B au e  beb Brujtforbeb 
finben. 93ci einer fchlaffcit unb mubfelträgen Äörperbefehaffcn» 
beit in  ber iltacten», Bilde n» unb Bruftgcgenb erfolgt ein 'Bor» 
finfen ber © dm ltern im  3 ufatmncnl)ange m it einem B u fa m » 
menpreffen unb ißlattbrüdcn ber Ktihhcn, fo baff ber © ruft» 
faften nad) unten ftn ft unb oben find) unb eng m irb. Jßenn 
bei foldjer D r g a n ifa tio n  bie wichtigen gunctionen beb 21them» 
holenb un b beb B lu tu m la u fb  gehemmt werben m üjfen, fo liegt 
bie Sntftehung jener fürchterlichen Sungen» unb •öerjfranf» 
beiten, welche fd)on fo oiele B iillionen in ber Blütf)c ihrer 
3ahre hingerafft haben, fehr nahe. 3Bir werben im  ©tanbe 
fein, eine Beihe Po n ghnmaftifehen Hebungen ju  bcjeichnen, 
welche bie räumliche (Srweitcrung beb Brujtforbeb förbern un b 
fo jenen Hebeln w irffa m  oorbeugett helfen.

Seite ©efehlechtbeigenthümliehfeit, wonach beim weiblichen 
Äörper B e rb a u u n g b » unb garthflanjungbregion beträchtlich 
porberrfdjen, erflärt eb, ba§ beim SBeibe ber Unterleib oiel 
entwiefelter erfdjeint, alb beim SDianne. SDarum ftnb auch 
© törungen in ben Hnterteibbfunctionen fü r bab wciblid>e 
©efeblecht ganj befonberb bebeutfatn unb ftörenb fü r bie ®e» 
funbheit. ißrofeffor B ie te r  bezeichnet eb in biefer Beziehung 
aubbrüdlid) alb eine weibliche Unfd)önt)cit, wenn ein gewölb» 
teb •fjeruortreten ber Bauch wätibe ju  bemerfen fei, wab oott 
ber © tfd)(affung aller Bauchmubfeht herrühre unb, abgefehen 
oon ber B e n in jie ru n g , noch eine Beenge jener Unterleibb» 
befehwerben (Biagenbefdiwerbcn, träge B e rb a u u n g , BerocnPcr»



2 6 3 u r  23clel)rung im  (allgem einen.

K im m u n ge n , Iwftcrie je.) ju r  fyolgc habe, a n  betten fo Diele 
D a m e n  leiben; e« fei biefer B u fta n b  aud) eine D u e lle  fdnoie= 
riger unb fd)iner;hafter ©cburt«uerläufe. D ie  © p m n a jtif 
fo m m t and) £)icr a l« wichtige« unb notbmenbige« ©littet ju r  
IBertjütung un b ju r  Sinberung folchet Scibcn in  ©ettadtt. 
(Sbeu fo ift bie © p m n a ftif oon 5ier;ten a l« oorbauenbe« unb 
heilenbe« ©littet gegen einen franfhaften 3 uftanb empfohlen 
w o rben , ber bem weiblichen @efd)led)te befonber« cigenthüm* 
lid) i f t : w ir  meinen bie © tu ta rm u tb un b ©Icichfucht. D a  
bao © lut alle Dbeile beo Ä ö rpe r« e rn ä h rt, fo ift bie G q e u » 
gun g eine« gefunben © lute« eigentlid) ber © littetpunft eine« 
gefunben Sehen«. Durch  ein © lifm erbältnif; in  ben noth-- 
wenbigen ©eftanbthcilcn be« © lute« w irb  and) bie E r n ä h ru n g  
be« fö r p e r «  eine fehlerhafte, w a «  allerlei (Störungen in  ein
zelnen D rg a n e n  ober im  ganzen Stürmer ju r  golge haben 
nrnjj. D ie  © lutarm utb entftef)t a u « einer foldieu fehlerhaften 
© lifdm ng be« © lute«, wonach biefent wahrfd)einlicb ba« Sifen 
a l«  nothwenbiger G rn ä b ru n g e fto ff fehlt. D ie  mittelbaren 
ö ntftch ung«urfad)en biefer Slranfheit ftitb Don einem ©lifj» 
ucrhältniffc jw ifdten bem ©erbraudte un b bem ©iebererfah 
be« © lute«, Don fdilcdttcn 9lahrung«inittcln ober baoon her« 
juleiten, bafs bie Diahrung bei ©tauget a n  S u ft unb ©ewe- 
gung nidjt gehörig ju  © lu t oerarbeitet w irb . 911« äufjere 
Äennjeidten ber © lu ta rm u tb  ftnb ©läffc ber £ a u t , ber Sippen 
unb be« Batmfleifcfjci«, abgejirtelte rothe © a n g e lt, Dtocfem 
heit ber fja u t , allgemeine 9lbthagentng un b fdrfaffe © iu «fu - 
la tu r ju bezeichnen, währenb ftch ihrc S y m p to m e  in  Sturz» 
athm igfeit, 9tppctitlojigfeit, häufigem grö fte ln, ©chlafloftgfcit, 
-Sopffdtmerjeu, © em üth«Derftim uum gen un b in ©lagen» unb



$ e rb a uung«be fd)W e rbe n a («  tue fo lg e n  ö o n  gefiortcr $ f)ä tig * 
feit be« O r g a n iä m u «  funbgcben.

9iad) D r .  O ilt  ftnb riellcidft jw ei O rittbcile aller treib* 
lidfen ffiefen a u « allen S ta ffen , treibe a u f beit © tragen tut» 
ferer gropett «Stabte u n «  begegnen, r o n  biefettt Seibcn ntebr 
ober Weniger berührt. S i n  getoiffer 3 uftanb » o n  #albbleid)* 
fucbt ift ber g lu d ) be« ßuftanbc« einer gefteigerten S ir il ifa *  
tio n . 3 w a r fo m m t e« feiten » o r , bafs biefc Ä ran ffte it fü r 
ftd) allein 5um  Oobe fü ftrt , aber ftc ift fo m is t ig , weil fte 
burd) it)re •fmufigfcit unb burd) bic Dicitge ber bam it rer» 
bunbenen 93efd)merben ben unrerfieiratlfeten unb »crbciratbc* 
ten, fo wie ben fdftnangeren g ra u e n  nid)t feiten ben größten 
Ofjcil il)rc« Scbcn« ocrbittert. O ie  grofje ^ äu ftgfeit biefc« 
fleiben« in ben S ta b te n  unb in  ben ^öfteren © tänben be» 
w e ift, baff c« burd) ben 'Diangel a n  gehöriger 2Iufm erffamfeit 
a u f bie fötperlidje Sntw icfclung be« weibtidjen ©efd)led)te«, 
burd) mangelhafte Dtaftrung, Diangcl a n  Bew egung, Diangel 
a n  reiner 2u f t ,  burcf) fefte« © d)nüren u . a. 11t. entfiel)!. 
O u r d )  alle biefe einzelnen Urfadfcn w irb bie SRefpiration be» 
,fd )r ä n ft, bie norm ale U m än berun g be« B lu te « burd) ben 
© anerftoff ber S u ft ift ju  gerin g, unb fo w irb n u n  ber B i l *  
bung«tf)ätigfcit in  ben »erfd)iebenen O rg a n e n  unb ©ewebett 
be« fö rfte r« ein a n  B U b u n g «fto ff arme« B l u t  bargeboten, 
wäfirenb gugleid) bie 93ilbung«tf)ätigfcit felbft burd) ba« a rm * 
lidje B l u t  nid)t ben f)inreid)enben IRcij erfährt.

O ie  S u r  biefer Äran ff)eit ift faft mefw r o n  einem rid)ti« 
gen biätetifdfen B e g a tte n  abhängig, a l« rottt 2lrjte. O e r  
5lrjt oerorbttet bagegett befonber« S ife n m itte l, bic befannten 
© tafdpillen, fo wie ba« J r in fe n  oon © tat)lbrunnen unb ben

SBcbcutung ber © ttm n a fiif fü r  ba« wetblid)c ©efd)lcd)t. 2 7



2 8 3 u r  B e le h ru n g  im  'Allgem einen.

©ebrnuef) oon © tahlbübcrn. 3m  3 ufam m cn hange bam it 
m uß eine jweefmäßige N a h ru n g  flehen, w o fü r  oorjug«wcife 
tf)ierifc^)e B a b ru n g c n ü ttc l, wie B iild ) unb @i, fräftige un b 
fette Sleifchbrühen un b wcichcc, faftige« ftlcifd),  überhaupt 
nahum ge frä ftige  unb Icid)t oerbaulid)c ©pcifen, empfohlen 
w erben; oon (Setränfen eignet ftd) n u r  JBaffer un b nicht 511 
ftarfc« B ie r fü r B lu ta rm e .

S ie  Körperbewegung fpielt tjicrbei eine H a u p tro lle , ob» 
fchott bic gpm naftifdien Uebungen fü r Blcichfüchtigc befon» 
ber« genau angepaßt fein m üffen. 'Jiad) D r .  J i l t ’e *)  g rfa h » 
ruitg haben Bleid)fiid)tigc eine auffaBenb große Borliebe fü r 
SRulje; 'Allee, wae fic perlangen, ift oft n u r , baß m a n  fte in 
pollfom m ener 'D(u«felruhc taffe; b a ra u f aber ba rf m a n  nicht 
oiel achten; eben fo w e n ig , a l« m a n  in  eiftger BJintcrfältc 
bem Blanbercr erlaubt, ber einfdfläfcm ben B lu tu n g  ber Kälte 
nadjjugebeu. S e r  gewöhnlich fa lte , fchlaffe B u fta n b  ber 
H a u t  blcidpüdjtiger Patienten erzeugt einen halboergifteten 
B u fta n b  bee B lu t e « ,  weil in  bcmfelbeti Sheile uiriicfbleiben, 
welche ju r  2lu«fd)cibung burd) bic H «u ttl)ä tig fe it beftimmt 
w a r e n ; m it biefem franfbaften B lu te  fm b n u n  bic inneren 
O rg a n e  überlaben. 6 o ld )c B a t i c n t c n  m ü f f e n  j u  K ö r »  
P e r b e w e g u n g e n  g e s w u n g e n  w e r b e n , bam it ba« B lu t  
rafd)er circulirc un b energifdjer ben © auerftoff in  ftd) auf» 
nehme, weldier ihm  erft biejenigen öeben«eigenfchaften oer» 
leiht, wobuvd) alle O rg a n e  be« K ö rper« angeregt werben, bic 
ihnen juertheilte Aufgabe im  redeten Biapc j u  löfen.

*) Hpgienc be« weiblichen ©cfcblecpt«, bearbeitet 0 0 1 t Dr. Jro» 
riep, Sßeimat 1854.



S e i fd)»eteren gäüen m uffen, außer ben fiörpevbctue« 
g u n g e n , bie ©lieber aud) noch jroeintal täglich eine halbe 
S tu n b e  lang Sorgfältig m it ber >öanb ober m it einem »eichen 
F la n e ll gerieben »e rb e n .

Uiidüb » i r ! t  unmittelbarer a u f bie S lu tm ifd ju n g  ein, alb 
bie Qlthmungbthätigfeit. Sßenn m a n  bebenft, bafj bei 33teicb= 
füd)tigen fa u m  eine ^Bewegung ber 9tippen»anbungcn beim 
Ultim en jti bemerfen ift, fo muß m a n  jugeben, baß bie 9tcfpi= 
ratio n  n u r fehr un öo ü fo m m e n oon S ta tte n  geht. Slthmungb» 
Übungen —  alb © ruftgvm inaftif —  muffen baher eifrig unb 
m it 2Iubbaucr aubgeführt »e rb e n , nicht blob, u m  angeborene 
Einlagen ju  fiungenfrantbeiten 511 befeitigen, fonbern auch, 
u m  ben D rg a n ib m u b  oermittelft öotlfommener Um ra a nblun g 
beb S lutcb bur<h ben eingeatbineten S a u e rfto ff m it einem 
fräftigeren S tu te  511 Derforgen, »etdpeb bei feiner © inroirfung 
a u f ©ehirtt unb 9terOcn im S ta n b e  ift , encrgifd)e SJteactionen 
in  allen D rg a n e n  heroorjurufen. Unfere gpmnaftifdfen 
Uebungen regen ben 2ltbntungbproccß ganj befonberb an unb 
erhalten bie S äftecirculation im  er»ünfcbten © a n ge , » 0= 
bureb ber eigentliche D u e ll jener Trübun gen ber ©cfunbbeit 
un b ber m annigfaltigen Serftim m ungen ber W o m it unb beb 
©emütheb » ir f fa r n  t'erftopft » i r b , unter benen bab g ra u e m  
gefd)lcd)t unferer Ja g e  teiber n u r  ju  häufig leibet. J)a b  mag 
hinreichen, u m  bie Sortierte beb Ju rn e n b  auch fü r grauen 
beroorjuheben unb a u f bie Sebeutung beffelbcn alb eigent» 
liefen S tittelpu n ft aud) ber »eiblichen Ju ä te tif btnuiraeifeu.

S c b c u tu n g  bet © p m n a ftif fü r  bab »e ib ltd ie  ®ef<bled)t. 2 9



<£>erd)t(f)fnrf)cs ber UH’ ilificfH'H iv n iu n a lt iU .

„3m roeiblidjen ©cfd)Icd)te artete t>a$ 
?lttcrtbum ba, rco c8 feinen #ellencngeift 
rein non morgenldnbifdjen, ung^mnaftis 
fdjen ßinflüffen bemabrte, ben QJicnfdjen 
fiel ju bod), als bafj cS ibm nid)t bie 
gleidjc ßtjmnaflifc^c (Erhebung gemdbrt 
fyättc."

Dr. $>. Säger.

S c h o n  in früherer Seit »erwenbeten bic gra ue n eine bc= 
fonbere S o r g fa lt  a u f •ixrftelluug un b (Srhaltung einer fdw= 
nen un b »ollen ©eftalt. 'Mancherlei unnatürliche unb bloße 
Scheinm ittel w ürben gu biefem ßweefe in  21nwenbung ge= 
bracht; aber bic alten ©riechen hatten feljr halb auch ben 
rechten ffieg eingcfhlagen, inbem fic burch gweclmäjnge ftor= 
pcrübungeti bic ©cftalt ber jungen Stäbchen gu natürlicher 
Schönheit au«gubilben juchten unb überhaupt a u f einen fd)5= 
nen un b fh la n fe n  ffluche ber g ra u e n  achteten. 6«  geichnete 
fi<h biefee S o l l  überhaupt nicht n u r  burch feine Schönbeitoliebe, 
fonbern aud) baburch a u « , bah © burch ein gweefmäßige« 
biätetifhe« Verhalten SBeibe«, ©efunbheit unb S h ö n h e it , am 
beften gu cultioircn »erjtanb. ®ic fh ö n e tt Äörperform en, 
weihe b u r h  ihre S ta tu e n  b i« a u f u n «  herübergefommen jtnb, 
geben ba« befie 3 eugniß » o n  ben © n flü ffen  jener g pm n ajiU

IV.



©cfcpicptlidtc« bcr meiblidicn © p m n u ftif. 3 1

fcpett © ilbutig bei ben © rie te n . 3 cnc ulaftifdic S d iö n b e it, 
melchc m ir an bett ©ilbmerfctt ber alten ©riechen unb [Römer 
bemunbern, batte fü r biefe -nicht blae, mie fü r u n « , einen 
äfthetüdien Sffierth,  fonbern and; eine tiefere ©ebeutung fü r 
bie ©efunbbeit. D e n n  bic plaftifcbe ©cpönbeit fantt n u r  ber 
2lu«brucf unb ba« Srjeugnifj einer gefunben inneren © Übung«» 
tbätigfeit fe in ; fte w irb  um  fo gröber, je regelmäßiger bic 
inneren D uetten be« Gebens fließen, je energifeber a u « ihnen 
burdt aüe förpertbeile bie Ä r a ft  pulftrt. © in frafttofe« 
g ra ue n jim m e r m irb in feiner äußeren ©rfdtcinung im m er 
unfd)ön fein, bentt n u r  non ber Ä r a f t  bängt bic fdiötxe auf» 
rechte G a ttu n g  be« fö r p e r « , unb ber nicht fdiroerfältigc, fon» 
bent tcidjte © ang ab. D a «  briieft and) ©octbc a u « , menn 
er fa g t :

SBiiljt bu fepott jicrtict) erfdteincit unb bifi nod) niebt 
f  i d) c r , —

©ergeben«; nur au« Bollenbeter f i r a f t  fpriept Q ln » 
m u t p  peroot.

Jöäbrenb m ir über bie 2cibe«übitngen be« männlichen 
©efcblecpt« bei ben Qllten genaue unb auöfübrlicpe ©cfdtrei» 
bungen haben, f<nb bod) n u r  fpärlidjc sJiadjrid)tcn über bic 
weibliche © p n m a jlif norbanbeit. [Rur bei ben © partanern 
tritt eine eigen« burdt gcfeblichc Seftim m ungen georbitete mcib» 
lidje © p m n a fH f a u f. D e r  berühmte fpartanifdic ©efebgeber 
Spfurg erfannte e« a l« eine ber michtigften Aufgaben einer 
freigeborenen © p a rta n e rin , bereinft ihre ©iuttcrpflidtten er» 
füllen ju  fönnen. 3 u  biefem 3 mccte, un b u m  bic ©eburt«» 
meben leicht ertragen ju  machen, ftellte Spfurg bie © pm u a ftif 
ju r  Ucbuttg ber weiblichen Äörperfräfte a l« ein bemäbrte«



3 2 3 u r  B e le h ru n g  im  a llg e m e in e n .

SWittel a u f , in  feer rooblbegrünbctcn H o ffn u n g ,  feafe fräftige 
B iüttcr ben S t a a t  and) m it fräftigen unfe gefunben fiin b e m  
erfreuen m ürben, 6«  ijt aud) grfd)id)tlid) ttaepgeroiefen, baff 
bic gra u e n  in  ber Blütpcgcit S p a r ta ’«  nidit n u r burd) 
©röjtc, t r a f t  un b Scpöitpeit bc« K ö rp e r« ftrf) au«geicpneten, 
fonbern fiep aud) burd) ©ntfcploffenpeit un b grifepe bc« 
©eijtc« peroortpaten. ® a ru m  tonnte and) bic (S org a, bic 
© em aplin be« S con iba«, ftolg behaupten, fte allein ocr= 
möchten S ta tin e r pctoorgubriitgcit.

Uebcr bie ErgicPttng ber altgrietpifdicit SDtäbdjcn ftnbeit 
m ir  in Bartpele m p’«  „S e ife  be« jungen attaeparjt« bnrd) 
© rietpenlanb" Ulnbcutungcn. „  S a d ) Scrfd)icbcnpcit bc« 
Ullter« lernen fte lefen, fepreiben, n ä p e n , fp in n e n , bic gur 
K lcibun g beftimmte UBolle bereiten u n b  ben # a u «p a lt be= 
forgen. Xöditer ber erften g a m ilie n  ber S c p u b lif roerben forg» 
faltiger ergogen. £>a fte fepon m it 10 ,  gumeilen felbft m it 
7  Satiren bei gotte«bicnftlid)cn (Zerem onien, bie einen ge= 
mcibte Körbe a u f bem ftaupte, bie anberen s pin n e n  fingettb 
ober Sänge auefüprettb, erftpeinen, fo befepäftigen ftd) »er» 
fcfjiebene ScPrer m it 9lu«bilbung ihrer S tim m e  unb E in ü b u n g  
be« © angc« un b ber 4f5a«. g u t allgemeinen ermahnen bie 
S iü tte r ihre lö d ite r  gu mcifent 'Betragen; allein mehr ©eroiept 
legen fte a u f bie Sotproenbigfeit, ftd) gerabe gu palten, bie 
S chu ltern gurüefgugiehen, beit B üfett m it breitem Ban be  gu- 
fam m cngupaltcn, äujjcrjt ntäpig gu fein unb burd) alle tnög= 
liepe Büttel einer bie Elegang ber la ille , ber Bcmcgungcn unb 
©ragic becinträd)tigenben Körperfülle oorgubeugen.

S p a r ta ’«  Xöcbter roerben nidit roie bic athenerinnen er= 
gogett; m att h ält fte nidit gur 2lbgefd)iebenheit, ginn 2Bolle=



fb innen a n , »erfagt ihnen © e in  unb ju  fräftige Ä o ft nicht: 
allein m a n  lehrt fte tan jen , fingen, unter fid) ringen, im  SBett» 
laufe fidi unter einanber m effen, bie 9Burffd)eibe ober ben 
2Burffbie§ hanbhahen.

S ie  bem S in g e n , SBettlauf, © bringen un b anberen an» 
firengenben Uebungen alle Sugcnblicfe be« Sage« 511 wibm en 
oerbflichteten DJiäbdien tragen gewöhnlich n u r  fehr leichte Be» 
tleibung ohne Slermel, m it ©bangen a u f ben © dm ltern bc» 
feftigt, unb burch ihren ©ürtel bi« über bie Ä n ic  eniborge» 
halten.

S ie  fbartanifchen grauen fm b oon hohem 9Bu<hfe, frä ftig , 
blübenber © efunbheit, unb faft alle fchön; allein fte fm b 
ernfte, im bofante © d)önheiten; S b ib ia « tonnten fte niete S to » 
belle feiner S ü n e ro a  —  'fraritele« bagegen tau m  einige feiner 
S e n n «  bieten."

g ü r  bie ©riechen w aren neben ginnuaftifdien Uebungen 
falte unb w arm e B ä b e r, täglich angewenbet, ein erbrobte« 
©cfunbheit«mittel, ba« auch namentlich tw n  ben Söm e rin ne n 
oiel bemtht würbe.

©ine folche öffentliche G rjie h un g wie in  © barta, w o bie 
Stäbchen fogar a n  ben ghnittaftifihen Uebungen ber ntänn» 
liefen gugenb theitnabm en, mochte allcrbing« ber bem weib» 
liehen ©efchlechte »orjug«roeife cigenthümliihen © diam haftig» 
feit nicht eben gimftig fein, unb wiberftreitet unfercit geläu» 
terten Begriffen 00m  <hriftli<hen ©taaten» un b gantilienleben, 
wonach bie Sfäbdienerjiebung oorjugöweife bem -Saufe un b 
ber gam ilie jujuw eifen ift , un b ba« gamilienleben a l« ber 
fünftige ©chaublafc weiblicher ©rohe attgefef)cn w irb.

Ä t off ,  SBcibt. $au80tymnafiif. 3. ?lufl. 3

®cfct)id)tlid)C0 bet weiblichen ® b n tita jtif. 33
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®iefer grjicftun g in ber gam ilie  un b fü r bie Fa m ilie  be= 
gegtten w ir  bei ben Jieutfchen fcfyon in  ben früijeflen Beiten. 
2ß it wiffett a u « J a c itu « , baß bie g ra u e n  ber alten ©ermatten 
nicht Icfeit nn b (Treiben fo nn ten . $ ie  ö tjie b u n g  unb U n te r* 
w eifung ber DJläbdien w a r öor$ug«weife a u f gttlidic 9lu«bilbung 
unb a u f bie Pflichten ber f>au«frau gerietet, weshalb jte ihre 
33efd)äftigung itamentlid) in  ber An eig n u n g  ber gertigfeiten ju r  
£erflelluiig ber 'JicilmutgSmittel unb ber Äleibung a u « beni 
oom  paueuatcr gelieferten Diaterial fanben. 2ltt gewöhn* 
liefen Ja g e n  mußten bie Jöd tter ber •pausfrau m it ben 9Jiab-- 
cbeit arbeiten, unb jw a r  bie lochtet Ä a r l«  bc« ©rofien eben 
fo wie bie ber ©bclleute u n b  ber nieberen © tä n b e ; a n  fejt* 
lidjen Ja g e n  bilbeten gemeinfame © fie le ,  J ä n jc  unb ®e= 
fange ben iütittelfun ft ber gefeUigen U n te rha ltung ber jungen 
öeute. Ülud) fehlt c« nid)t a n  Ulnbeutungen, baß bie 2M b =  
d)en be« djriftlidjen ÜRittelttlter« eben fo ihre p u f f e n , SEBiegen, 
©ehränfe, J n ih e tt unb ©efäjje gehabt, wie bie bee neunzehn» 
ten gah rhu nbert«, unb baß fie m it bcnfclben bie 'Arbeit unb 
2)efd)äftigung ber 'Diutter unb iliagb nachahmten. 9?äd)ft= 
betn übten fte bas SBallffiel unb ben ^Ringelreihen, ben fie m it 
fu rje n  Siebern oerfd)öntcn, bereit ftd) manche bi« in  ben 2ln= 
fang unfer« g a h rh u n b e rt«, ja bi« a u f ben heutigen J a g  er* 
halten haben, unb bie a u f ben ffiiefen un b in  ben © arten, 
fo wie a u f ben © traßen aufgeführt würben.

SEBir fef»en b a rin  wenigften« einige © fu re n  einer n a tü r* 
liehen weiblidjen © tim n a ftif , währettb mehrere gahrhuitberte 
lunburd) bie © u ltu t be« Störfcr« faft gdujlid) oernadiläfftgt 
würbe. 2)tifioerftanbene ©teilen ber heiligen © djrift öeratt* 
lasten bie © hoffen, ben ftö rfe r gering ju  achten, abfuftlicb



©efcbichtlichce k r  weiblichen © » m n a fiif. 3 5

gu fafteien unb ihn allem Slcnbc bee Scfmtufce« unb ber 
9foth auegufohen. Sange Beit ftnb bie fo lg e n  jette« rctU 
giöfen ©ifer« unb ber fatiatifcften SSerfoIguttg be« ftorper« be-- 
m etfbar gewefen ttttb ftttb 511111 Ih c il auch beute noch in 
ber SJtachläffigfcit gu erfettnen,  m it welcher m att Sille« be-- 
banbclt, w a « ftch a u f © cfitiibhcit, Schönheit unb lange« 
Seben bcgicf)t.

©rft gegen ba« S nbe be« »origen Bahrhuttberte machen 
ftch Seftrcbungcn fü r Serbe ffm m g ber öffentlichen ©cfunbfteit 
geltenb. 2ö a « ba« weibliche ©efcblccht anla ngt, fo finben w ir 
fchon itt einer 1 7 7  9 erfchienenen Ulbhattblung be« berühmten 
Slrjre« D r .  'fSctcr g r a n f :  „ S o t t  öffentlicher pftpftfeher 93il= 
bung erwachfener Töchter ju  fünftigen iU ütte rn im  gemeinen 
ffiefen" (S t)ftcm  einer ntebicittifchen ^ßolijci,  Sianttbcim . 
I .  S a ttb ) bie bejtimmte gorberung ber Seibe«übuitg auch fü r 
ba« weibliche ©cfchlecht m it ben Sffiortctt: „® ie  Scwcgung be« 
Äörper« in  freier Stift ifi beiben ©efdilechtcrn auch gleich 
notbw e nbig: fte unterhält ben ftte i«la u f ber S ä fte  unb ba« 
bcfeelenbc Setter ber Heroen, ohne welche« n u r halb tebenbige 
.fin ber geboren werben, (ritt S t a a t , welcher bei jeher Sr-- 
giehuitg«art ber bereinfligen S iüttc r gleichgiltig ift , thut, a u f 
Sofien ber Fa ch w e lt, Serjid)t a u f alle Sorgügc ber ©cfunb» 
heit unb S tä r fe , welche unfere Ureltern fo lange unb fo forg» 
fältig m it einer gang anberen Seben«art gu erhalten gemufit 
haben. 2öa« niitjen ihm  bie geftieften S ilb e r unb Schuhe, 
w a « bie unförmlichen S p ie e n  uttb 'Sianfcfietten, ju  einer Beit 
bahin getänbelt, w o  ber weibliche Sörper gu feiner fünftigen 
S c ftim n iu ttg , unb gu allen Schichtungen be« gefellfchaftlichen
Seben« abgehärtet, un b gu einer fünftigen bauerhaften ©c»

8 *



3 6 3 u r  B e le h ru n g  im  Sflg em einen.

funbbeit ber ® ru nb gelegt werben foUte ? J f t  nidit ba« «Schief= 
fal ber gemeinen SBauernbirncn, in  3tiidfid)t ihrer förpcrlidjen 
SBcfchaffenheit, u m  fo »icl bejfer, je weiter ihre gcfdjäftlidjc 
Scbcn«art u o n ber fdjläfrigen 5tuferjiet>ung ber S ta btfdjön e n 
abjiebet ? 35aber m uß jeber würbige 'liorjteber ber SDtenfdjen 
b a ra u f benfen, wie er burd) lllugbeit un b SBeifpiel ben n a tü r» 
liehen # a n g  be« ftäbtifeben grauengef<ble<bte« ju r  allgcmöd)* 
liehen Untß ätigle it betnme, un b wie er bem gehler abhelfe, 
ber jtd) in  bie ß rjie h ung ber oornehmen unb mittelmäßigen 
jungen g ra ue n jim m e r überall, befonber« aber in  ben grauen» 
flöftern eingefchlitben, w o  m a n  weiften« fo lebt, a l« w e n n 
m a n  burch Unbeweglid)feit be« Ä ö rp e r« alle gäbigfeiten ber 
Seele m it Sßerluft feiner ©efunbßeit erlaufen m ü ß te ". S pltbe  
# in w eifun gen mögen maßgebenb gewefen fein fü r eine 
größere Skrücfftdüigung ber 8eibe«übung au<h fü r bae weih* 
li<he @efd)lcd)t; benn w ir  lefen fchon in  einer 1 7 8 2  erfdge« 
nenen S c h r ift : „  iDiebicinifcbe unb d)irurgifd)e © p m n a ftif"  
be« franjöfifcßen 2lrjte« l i j f o t :  „  G nblid) brachte in unferm  
Beitalter ein berühmter 2lr jt  a u « ber S d ju le  be« hollänbifcßen 
■fnppofrate« bie mebicinifche © pm n a ftif a u f bie höchfte S tu fe  
ihre« 9tnbm « un b glücflichen S rfo lg « . $ o r  einigen Ja h re n  
würbe er nach ? a r i«  berufen. K a u m  w a rb er bafelbft be» 
t a n n t , a l« eine große 'Utcnge franfer 'fkrfottcn feine -"öilfe 
furf>te. J n  biefetn Saitbe machte er eine Sehre belannt, beren 
Dtußen unfere 2lcrjte u m fo n ft geprebigt hatten, —  bie Sehre 
oon ber Bewegung un b ben Uebungen be« Ä ö rp e r«. ($« giebt 
3 eitpunfte, w o  bie SBahrbcir, welche m a n  oerworfen hat, enb» 
lieh both, troß aller ih r entgegengejtellten $inberniffe, burch» 
bringt, •öert Xroncßin hatte ba« © lü d , ju  überzeugen: unb
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e« gehörte in bcr gotge m it 51t ben feinen S itte n , fid) ©ewe» 
gung 51t machen; unfere feinflen grauen jim m er nahmen 
biefc« Heilm ittel wie eine neue ©iobe a n . ®ie meiften Äran= 
fen, welche beit H e rrn  Iro n c fiin  u m  3iatf) fra gte n, waren 
tReicfte, welche ihre ©cfnnbbeit burcf) üßeidilidjtcit, ©tüßiggang 
unb gute« Sffen unb J r tn fe n  Oetborben Ratten, ©cwegnng 
unb ftrengcrc 35iät mußten ihre ©enefung bew irten: unb 
H e rr Jro n c b in  batte alfo ben gliidlidiftcn G r  folg feiner 
S u re n

3)ic non l i j f o t  auch fü r ba« weibliche ©efcblcdit a l« ge» 
eignet empfohlenen gpmnaftifdien Uebuitgen, wie ba« ©all» 
fp ie l, bcr geberball, mancherlei Bwedbcwcgungcn k . ,  fm b 
n n r  a l« entpirifdte 2lggregate eine« gpmnaftifdien S p fte m « 
anjufehen, unb a l« ein folche« 1 7  9 3  in ber „© h m n a ftit  für 
bie 3ugenb" oon © u t s 'I l i u t b «  erfettien, fo w a r barin a u f 
bie weibliche © h m n a ftit nod) wenig diücfftdn genommen. 35a 
fiel) feitbem aber eine gmnnaftifdje © rjiebung ber männlichen 
3 ugenb im m er mehr oerbreitet unb bewährt batte, fo fing 
m an  a n , ber © h m n a ftit eine geeignete © eftaltung auch fü r 
ba« weibliche ©efchlecht ,u  geben. 3 m  3- 1 8 2 9  crfcfjien oon 
©. H - © l i a « :  „ftalifthenie ober Hebungen ju r  S d )ö n » 
heit nnb Straft fü r SDiäbchen", u n b  im 3- 1 8 3 4  oon 3- 
21. ©. S B c r n e r : „© h m n a ftit  fü r bie weibliche 3 ugenb", 
fo baß m an  oon ba ab bie (Ein fü hrun g ber © h m na ftit in 
ben Jt'rei« be« weiblichen Unterricht« a l« eine Ih atfadie an» 
feben fa n n .

g ü r  bie ©erbrcitnng unb (Ein fü hrun g einer wciblid)cn 
iu r n tu n ft  haben neuerbing« bie 2lcrjtc, namentlich biejenigeu 
a n « ber neueren phhfwlogifchcn Schu le, oiel beigetragen; w ir
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erinnern hier n u r a n  ben S o rtra g  be« iJJrofeffor« D r .  •&. <$. 
S i c h t e r :  „ü b e r bie weibliche Schönheit oom  turnarjtlidjen 
S ta n b p u n ftc " . $ re «b c n , 1 8 4 9 ,  w o r in  biefer au«gcjcid;ncte 
Stcbiciitcr ben grünblid)cn 33cwci« baoon fü h rt, bag perna<h- 
läfjtgte ftörpcrübuitg eine ber ■Öauotquctlen weiblicher Un= 
febönheit ift un b b a f jebc« g ra ue n jim m e r bie Serpflichtung 
h at, fo lange fte lebt, bie fiele Uebuttg un b 9lu«bilbung ihrer 
S tü «fclfrä fte  fnh angelegen fein ju  lajfen. 3ugleidj) w a r aber 
aud) bie (Entwicfclung einer weiblichen J u r n f u n j t  bebeutenb 
oorgefchritten. Siele S tü tte r wollten noch S icht« t'ont J u r *  
nen ihrer loch tet w iffen, w eil fte in  bem ©laubcit (tauben, 
a l« m ühten bie Stäbchen biefelben Ucbungen anftellcn, wie 
bie Sttaben. Dicfc« S o ru rth e it wurbe aber im m er mehr bc= 
fe itig t, inbem n ian  ba« J u n t e n  in  neuerer ß cit in einer 
folchen K k ife  oeroolltomntnctc, bah ba« fräftigenbe unb ge« 
fehmeibigenbe (Element ber ftörperiibung ftdt jugleid) m it 9ln « 
m uth uttb (Schönheit p a a r t, woburd) bie neuere J u r n f u n j t  
fü r  Stäbchen unb g ra u e n  anwettbbar unb heilfam wurbe. 
$ e r  Dberftubienaffeffor 91. S p i c h  in  J a r m fta b t  (geft. ben 
9 . S ta i 1 8 5 8 )  ift ber Schöpfer einer echt weiblichen J u r n »  
fu n ft , bie üöefett unb (Sigenthümlidifeit be« ®efd)led)te« gar 
forgfältig beachtet unb a l« U e bu n g «fto ff bie gefälligeren u n b  
ju  leiblicher ©cwanbtbcit unb 9lntnuth führenben turneri« 
fchen 33ilbung«niittel a u « w ä b lt, bie fo fchon ber weiblichen 
S a  tu t cntfprechen. 9luf © ru n b  biefer SEBeiterentwicfcIung 
ber weiblichen l u n t f u n f t  ift ber ©egettflanb fü r etjiebetifcbc 
ßwecte untfaffenb betianbclt worben in  bem 9Berfc; „ $ i c  
weibliche J u r n f u it ft . (Eilt S ilb u n g «n iitte l ju r  görberung 
ber ©efunbheit unb 9lnm uth be« grauengefdtledite«. g ü t
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(ättern, ßct)rcr unb (Srjietierinncix bearbeitet oon SK. Ä l o f f " .  
S e id ig , Sßeber. 3wcitc Auflage. 1 8 6 7 .  SEBir brauchen 
«U(S fü r unferen 3 wecf nicht ausführlich a u f ben ©egenftanb 
cinjulaffcn unb berühren n u r  norübergebenb bie Jkrh altn iffc, 
nach welchen bie J u r n f u n f t  beim weiblichen © efhlehte bc= 
fonbere Kegeln ju  befolgen hat-
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„ein  Äraftturncn fcf>icft jtd) nid)t für 3Rät>d)eu unfr 
grauen; ja fcie fcafcurd) t)crbetöcfüf>rtc Äörperübung 
wirb gerabeju eine unn>eiblid)C, unfdjone, ccfigc unb 
ungefdjladjte. ?lber bie neuere Beit bat baö lu rs  
nen befonberS in benjenigen 9ltd)tungen, wo cd 
auch für <Sd)wäd)ti^c, ©ebrcd)Iid)e unb für grauen 
anwenbbar unb beilfam wirb, ungemeifl PerPoUs 
fommnet, fo ba§ jefct für jebcd üllter, für jebed ©c= 
fd)ted)t bie geeigneten Uebungcn angewenbet werben 
fonnen."

$rof. Dr. öiitbter.

V.

D ie  mciblirfjc © pin n a ftif erhält ihre natürliche SBegren» 
ju n g  burch bie S n b io ib u a litä t bc« weiblichen @efd)lcd)tee, bie 
jtd) eben fo im  leibliche« D tg a n i« m u «  wie im  Seelenleben 
bcutlid; au«fpri<ht. D e r  weibliche ftörper ift Bon 'K a ta r bei 
©eitern jartcr unb fchwädflichet, a t« ber m ännliche; im  9lügc= 
meinen prägt jid) ber weibliche @efd)led)tesd)arafter a u « in 
einer geringeren ©röjic, in  weniger fcharfen, mehr gerunbeten 
un b angenehmen U m riffe n  bc« äujjeren fja b itu « unb in  einer 
feineren un b weniger feften D rg a n ifa tio n  aller Äbrperthcile. 
fflie fef)r ber ©egenfafc ber D rg a n ifa tio n  ber @efd)lcd)ter ein 
burdjgreifenbet, alle Äörperbilbutig b i« in «  tieffte Snncre in 
'l(nfptud) nebmenber fei, barüber giebt n u r  bie ißhpfiologic uu b
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@ntwicfclung«gefcbicbtc genügettben 2(uffrf)(uf;; m ir befcbrän« 
fett litt« Ijicr a u f ba« •öauptfäcblicbjte, w a «  ftd) a u f uttfcreti 
©egenftanb bcjicbt.

SSäbrcttb beim ÜJianne bic 53ruft bic brcitcfic ©teile be« 
£  örper« bilbet, liegt beim weiblichen Äörper bic geäffte 53reite 
in ben lü f t e n . S ie  räumlichen ©erbältniffe ber ©ecten* unb 
©audjböble futb überbauet beim ffieibe au«gebef)nter, a l« 
beim ÜJianne. Sßäbrenb bei biefem ba« ©eefen mehr in  bic 
Sänge gezogen, febmäler unb enger ift , weniger fd>räg fteht, 
mehr Äncdienm affe unb jtärtere SBorragungen bat, ift e« beim 
5ßeibe weit unb breit, bat bitnncrc .Vtuüdjeit. größere D e ff* 
nungen unb eine mef»r fctjrägc © tellung. 2(ud) bic © c fä ff 
m u «fcln  unb bic üicrPen unb ©efäfje ber ©ecfenböblc ftnb m it 
Ütüctftcbt a u f bic gefdücdnlidjc © eftim m ung ftärfer entwicfelt, 
a l« beim ÜJianne. S ie  a u f inbioibuclle ©clbftcrbaltnitg ftd) 
bejicbcnbcn ©bfletnc ftnb bei bem SBcibe befdjränfter: S e r 
ganje © erbauung«canal ift enger unb jeigt bei ber 6 d)Wäd)e 
feiner ÜJiu«fclfafcrn ntinber fräftige Bewegungen, ©ei große« 
rer Stürze he« © ruftbein« unb ber Stippen, fo wie bei bem 
geringem Um fange unb ber böberen Sage be« 3wcrd)feUe«, 
ift bie ©ruftböblc enger unb bic Sungc {(einer, fo baß ba« 
ültbnten befdjränfter ift. 2lud) geiebnet ftd) bie (äinatbm ung 
bind) ein ftätferc« -pebett be« S u fc it«  a u « , inbem bicfelbe me« 
tiiger burd) ba« $crabftcigcn be« 3 merd)fe(le«, a l« bnrd) ba« 
Üluffteigen ber beweglicheren un b mebr fpiralförtttig geftalteten 
(Rippen bew irft w irb.

Süiäbrenb beim ÜJianne bie ÜJiu«(elfraft oorwaltet, ift bei 
bem Sfficibe bie Üieroentbätigfeit iibcrwicgcnb, feine ÜJiu«fclit 
ftnb überhaupt bümter, weniger äußerlidt beroortretenb, bläffer.
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weicher unb fdpuächer. Jen e« Ucbergcmidü ber Sicroengewebe 
verleibt bem SBcibc eine größere # e rrfh a ft übet bic SUtuäfeln, 
fo  baß and) feine ^Bewegungen lebhafter, leichter, anm utbigev, 
au«bruct«Boller unb unermüblidier fm b. ®ic ©clcnfe fmb 
beweglicher, bie glcdp'en unb 23änber gefdjmeibiget, bie ft  n o n  
peln w e id e t u n b  biegfantcr, bie finodjen b ü n n c r, glatter, 
runber.

S lu h  im  Seelenleben geigt ba« Sfficib int SBergleid) m it 
bem iöiannc feine 6igcntbüm lid)fcit, inbetn bei ibm  ba« ®c= 
rnütb bie 23erftaube^fraft überwiegt. X c m  SJBeibe tom m en bei 
feiner feineren geiftigen D rg a n ifa tio n  mehr bie pafftoen @igen= 
fehaften unb luge nbe u j u ,  bie im  G rb a lte n , in  ber S p a r »  
fa m fe it, in  ber 9tad)ftd)t, in  g ü g fa m te it, in  ©rgebung unb 
©ebulb je. ihren Sluäbrucf ftnben. X a e  SBeib ftrebt baher 
weniger nach Slnertennung Bon .'tra ft unb SBerbienji, a l« non 
■fiiebenäwürbigteit, in  welcher ba« ©eiftige fach unter gefälligen 
gorn ten äußert. g ü r  eine weibliche © tn nn aftif ift e« bce= 
halb and) bebeutfam, baß bae üßeib überhaupt mehr bic 
g ö n n e n  liebt, namentlich bie leichten, ^erließen, a n m u tig e n .

3 n  biefem Sillen fprid)t e« ftd) beutlid) a u « , baß ba« 
UBeib nicht ju m  träftigen R au bein un b ju m  felbftänbigen Stuf» 
treten in  ber Slußenwclt beftimmt ift, fonbern im  .&au«= unb 
gam ilienleben feinen engeren Söirfungäfrci« finbet.

X a n ta d )  beftimmt fich auch bie Slufgabe ber weiblichen 
© p m n a ftit , welche feineeweg« a u f ben bbäiften © rab einer 
©nergic ber förpcrlichcn fträftc gerichtet fein ta n n , fonbern 
burd) ihre SDSittel bie naturgemäße © ntwictelung be« n u r  ju  
leicfjt erfchlaffcuben weiblichen ftörper« ju r  Selbfltbätigteit 
förbert unb b u r h  bie Regelung ber förperlidicu ®crrid)tungen



S e g re rtju ug  bet «leiblichen © p m n a fiit. 4 3

j u t  Duelle einet bauerbnften rociblidjert ©efunbbeit m irb. 
®te fd)txiäd>erc weiblidie fDhtafulatur beutet febou 511t  ©einige 
a n , baf; bie taeiblidje © btn n a jlif alle ä r a ft «  unb Äunftflücfe 
aitejufd)(iepen unb fub a u f foldje Uebungen ju  befebränfen 
bat, melcbe eine geliitbe unb gemäßigte dnftrengung ücvan« 
taffen, moburd) ba« SDluSfelfpftem oor ©tfcblaffung unb bas 
33lut= unb SBerbauungSfpftetn oor ©toefungen gefiebert w irb . 
Ttabutib w irb  eine fd)öne aufrechte H a ltu n g  am  ftd>erflen be« 
förbert unb bem roeiblidjcn ©efdiieditc jene Srifcbe u n b 6 dinetl» 
fr a ft »e rlie fe n ,  beten es in  allen Sagen beS Sebent, unb 
namentlich ata belebeubee (dem ent im  gam ilienfrcifc, fo febt 
bebatf. d u d ) bas 2Seib foll feinen Äö rpe r gebrauchen lernen, 
nad> £ertf<f)aft über ibn ftreben unb ibm ©emanbtbcit unb 
ülitabauer geben; eS ift nicht beflim mt, butdj biefe S e i t  ju  
trä u fe ln , fonbern ju  leben, fein 2oo$ foll nicht ftra m p f unb 
bbfletifcbe ©d)ioäcbc, fonbern ©efunbbeit unb 9Sollfräftig= 
feit fein.

©ine rationelle T u r n fu n ji  loirb überhaupt jebeS lieber» 
m ap ber Äörperanflrengung ju  oermeiben haben, beim roeib« 
lieben ©efct)led?tc aber fteb befonberS moberiren unb nach 
ben ötegetn rie te n  m üffen , bie m ir julc^t noch jufam m en« 
flellen. ® cm t fo fetjr m an  fub non ben auferorbentlid) gün« 
ftigen iü irtu n g e n  ber T u rn ü b u n g e n  überzeugen m u f, fo ent« 
febiebeit bat m a n  fleh gegen bie Uebertreibung berfelben ;u  
erflären. Silan m ag bebenfen, b a f eben fo m obl mie burcl) 
einen © p r a n g , einen g a l t , ober einen fet)r meiten © ang 
möglicher SBeife ber erjte © in tritt ber ittenftruation oerantaßt 
metben f a n n , auch eine übermäßige T u rn ü b u n g  unb felbfi 
eine ziemlich mäßige Qlnflrengung im © tanbe ifl, biefe natür«
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lidic gun ction aue ihrem regelmäßigen (Sauge berauegu» 
bringen. biefem © runbe unb m it 'Jiiidftdjt a u f ben
weiblichen Äö rpe r fällen bcehalb aud) alle forcirten © brin g» 
Übungen beim mciblidjen @efd)lcditc gang » e g . lin d ) folche 
fräftige gpmnaftifche Uebungen, »eld)e eine 511 fjeftige Jh ä tig »  
feit ber 9tefpiration«organc »eranlajfe u, ftnb unangemeffen, 
» e i l  bie Luftwege beim weiblichen @cfd)led)te überhaupt einen 
geringeren U m fa n g  un b Juirdpitejfer haben, heftige« u n b  
anhaltenbe« Saufen verbietet ftd) fü r bas weibliche ©efchlecht 
fdjoti oon felbfl. 2lud) hat weibliche © tm tna flif m it 
SRüdftd)t a u f ba« weibliche SWaturefl befonber« bie fdjöncn 
un b gierlidjctt ©ewcgungSfornien auSgureählen, bei beiten bie 
heilfame S öirfu n g  be« J u n t e n «  fü r ben ©efammtorganiemues 
fid) m it betn gefälligen unb Derfdjonernben (Elemente ber 
Äö rpe rübun g gwed'tnäßig nerbinbet. @eh= u n b $ ü p fü b u n g e n , 
fo » i c  a n g e m e ff e n e  Sauf» u n b  © pringübungen ftnb bem 
»eiblid)en ©efdileebte befonber« guträglid), » e il  biefelbcn einen 
voot»ltf)ätigen S in flu f; a u f bie Unterleibsfunctionen a udübe n; 
allein bei ber fd)»äd)eren »eiblidien D rg a n ifa tio n  fo m m t 
c« beim »eiblidien J u n t e n  gang befonber« b a ra u f a n , alle 
Äörpertbcilc ober fiörperfräftc gu möglich ft gleidpnäfsiger 6nt» 
» id c lu ttg  gu bringen, bam it es feine Stufgabe hinftchtlid) einer 
regelrechten harntonifdien SeibeSübung fidier erfülle. 6«  
» a r  ein gehler bee früheren J u n t e n « , bah m a n  meinte, » a «  
fü r Ä n a b e it tiothwenbig fei, paffe nidit allein fü r 'JM bdien, 
foitbern e« fei aud) fü r biefe gang unerläßlich. Sttbetn m a n  
fo fRcd» u n b  © arrem ibungen un b attbere entfd)iebeit m ä n n » 
lid)e Ju rn ü b u n g e it aud) fü r bae »eiblidie ©efchlecht in  'Unweit» 
bung brachte, »ccftc m a n  mancherlei SSorurtheile gegen ba«



93egi'c»§uitg ber roeiblicbcn © pm najtif. 4 5

weibliche J u n t e n  überhaupt. S o  ift e$ j . 2). nicht u n um » 
gänglid) n ö tb ig , beim weiblichen X u rn e n  bie £änbe über« 
baupt ober über ®ebüf)r in 21nfpru<h ju  nehmen, moburch 
biefe ungewöhnlich a u ö ge w irft, breit mtb (lum pig gemacht 
merben tonnten. £>ic grauenhanb bat ihre befonbere ©e« 
beutung alö baöjenige D r g a n , mobnreh alle jene feineren 2k= 
roegungen uttb Arbeiten auögcfübrt werben, bie ber wciblietie 
23eruf m it fnlt bringt. S in e  grojje, breite unb fdjwere fjanb« 
bilbung crfchcint beim gebilbeteren Xheile be« grauengefdilech» 
teö eben fo unfehön ate u n p ra ltifd j, unb bie rationelle X u rn «  
tun ft w irb ben ®ebraud) ber ftänbe n u r infoweit oeran« 
(a ffe n , afö ei fü r bie 23clcbung beü © efam m torganiöm uö 
burchau« notbwenbig ift. X a m i t  foll jcbodi nidjt gefagt fein, 
a l« m üßten fidi unfere X ä m d ic n  n u n  hüten, bae @eringftc 
m it ihren (leinen, weichen, fdpnalcn unb jarten Häubchen 
a n ju rü h ren  ober bei einer X u rn ü b u n g  einm al fefl ju ju = 

greifen. S ie  würben bei jener feineren (Schonung berftänbe, 
welche oon ben Slcflbctitern alö bie Urfad)c ber fd)önen „ pfpdn-- 
[dien" $ a n b  gerühmt worben ift, gar 511 leicht ©cfahr laufen, 
einer gefunbbeiteiwibrigen S cho nu ng be« gefammten O rg a n ik « 
m it« SDorfdjub ju  leiften.

(M  fm b eben n u r  KSorurtbeile, wenn eine Üliuttcr 9iid)t« 
o on ben fo jwcdmüfjigcn unb oft fogar nothwenbigen Mangel« 
unb Strcd'übungen ber weiblichen © m n naftif wiffen m ag, 
weil ihre Xochtcr ju  lange 2lrme baoon befänte; ober wenn 
eine anberc oon ber ’llueführung eine« S ta m p ftritte « befried)« 
tet, ihre Xod)ter möchte ju  breite 5fiif;e baoon erhalten. X a «  
weiblid)e Hiuetelfpjlem ifl g a r'n id )t in bem ©rabe einer 3 u= 
nähme unb 2lu$bilbung fä h ig , bafj etwa burch Xu rn ü b u n g en



4 6 3 u r Selctuung im Allgemeinen.

bie fanften weiblichen Utnriffe ber weiblichen ©liebet gejtört 
werben fö n n te n . Solche Abweichungen fegen im m er eine 
An lage ju  flärferer ©lieberentwicfelung o o ra u e , unb bann 
würbe n u r  ein lange fortgefegte« unpaffenbe« J u r n e n  eine 
unöerhältnigm äjjig jtarfe ÜHiwtelentwicfelung juwege bringen. 
23ic aber fegt bie Sachen flehen, fo ifl weniger ju  befürchten, 
bafj unfere Süiäbcben unb gra ue n ju  einer fo lg e n  Ueberfräftig= 
feit be« 2J!u«felfpjiem « gelangen, a l« bafj fte t'iclmebt oon 
ben 'Jtachtpeilen bet Diiwfelfdjwädie ju  leiben haben. S ie  
rechte IDtitte unb überhaupt SDiaf unb 3 >el ju  g alte n , eine 
paffenbe SZöabl ber Hebungen ju  treffen unb Strafte unb 
Geigentgümlicbfeit bee ©cfeplechte« forgfältig ju  beachten, w irb 
bcägalb im m er bie Aufgabe einer gebilbeten © p m n a ftif bleiben. 
A u f  bie SBefcptänfung ber weiblichen © p m n a ftif bei &ranf= 
beitesanlagcn werben w ir  noch befonber« jurüdfom m en .



„Das 2 u rn cn  (mit feinen greis, ©tüfcs unfr 
^anöübuuöcn) ifl allen anderen ©emeßunflen 
(n>ie frem geegten, ©djroimmen, $an$en, Seiten,. 
•Spazierengehen) n>eit Porjujieben, nur ntu& eS 
mit 2?cad)tung ber 93ürftd)tercgcln ge|d)cl)cn 
wenn cS nid>t nachteilig fein fofl."

5ßrof. Dr. 3?orf.

® a ber glücftidfe (Erfolg ber © b n m a ftif oon einer rid)= 
tigen 2lnw enbung berfelbett abt)ängt, fo jiefjcn m ir auch bie 
befonberen Utnftünbe un b 23erhaltung«regeln in SBetradft, 
welche bei ber A u s fü h ru n g  gbinnaftifdjer Uebnngen ju  bcriicf= 
4rct)tigcn finb. 2Beil bie SRatur überall in  ihrer entwidelnbeit 
unb bilbenben Jh ä tig fe it atlm älig o o rw a rt« [fr e ite t, fo m ujj 
aud) iebc fprungweife Bewegung »ermieben werben. 9lament» 
lid) haben ftd) $ a m e n , bie etwa lange 3 cit ber Bewegung 
entwöhnt w a re n , w ohl 51t hüten, fogleich heftige ober an» 
haltenbe ftörberübungen oorjunef)inen. ®er plöülidje lieber» 
gang oon ber Oiuf)c ju r  (Bewegung ift eben fo unnatürlich 
unb n a c h te ilig , wie ba« @egentf)eil. 9lid)t feiten haben 
® am e n , bie 00m  Au ge n  ber Bewegung überzeugt w ürben, 
nicht« (Eiligere« 511 tbun gehabt, a l« bie ihnen bejeidineten

VI.

.Mgemeine Siegern für bie »etßfidje fäijmttalltli.
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Uebungen m it einem m ähren genereifer auSjuführen, ohne 
jebod) hie nöthigen USorfichtSregeln ju  beachten. Saburch 
jogen fie fiel) aher häufig $efd)ioerbcn unt> Uebelbeftnben ju  
un b mürben n u n  m ohl gar oon einem fo guten unb noth» 
roenbigen ©efunblfeitSmittel abgefdjvecft. D a r u m  gilt eS als 
Utegel, hehutfam ,u  SBerfe ju  gehen, jebe Ulrt oon S eih e t 
ühung unter baS SebenSgcfejj bes SWajjeS ju  fietlcn unb bie 
Ä r a  ft un b S a u e r  ber Semegungen n u r  g an j allm älig ju 
fteigern.

•Öinfidnlid) ber 3 eit, in  melcher eS am  baffenbften ift, 
j u ’ üben, m ag bemerft merben, bafi eS Sieles fü r fid) hat, 
roenn e«< bes SWorgenS, einige ßeit oor lifd je  ober oor <5djla» 
fengeheit, gefdiieht. U n te r gewöhnlichen Um ftän ben m ag eine 
oiertel» ober halbftünbige Uebung auäreidjen, befonberS menn 
m an  fid) m it ben Uebungen infom eit oertraut gemacht hat, 
u m  fogleid) bie rechten ju  treffen.

G in  einfaches unb jeber S a m e  jugünglicbcS ©cfiinbhcits» 
m itte l, moburd) fid) j .  23;  Diiiton be Cencloö bis ins höchjte 
'Jlltcr ihre (Schönheit bemal)rte, fm b jene Uöafdmngen m it fal» 
tem Sffiajfer, bie fte nicht bloS allmorgenblid), fonbern aud) all» 
abenblid) anroenbete. Diejenigen g ra u e n , welche fid) an ben 
groß en, m it frifchem Söaffer gehäuften Sabefdnoam m  ge» 
m öhnen, fönnen nichts SBeffereS th u n , als unm ittelbar nad) 
bem Ulbreiben einige ghmnajtifdje Uebungen folgen ju  laffen.

genier ift eS burd) bie G rfa h ru u g  befannt, baß cS beffer 
fei, fnh oor, als nad) lifd ie  ju  bemegen. Ulud) m irb m an  
unm ittelbar nad) ber Uebung megen ber Ährperaufregung menig 
Ulooetit oevfoüren, mcshalb es gcrathen ift , jroifdieu S u rn e n  
unb Gjfcn eine S a u fe  einjulegen. 9Benn ber ÖeibeSübung
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bie Stacbtrube folgen fa n n , fo ift bas gang angemeffen. S ie » 
jenigeit ® atnen, weldie an Schlaflofigfcit (eiben, werben burd) 
<5d)Iaf>uIoer ihren 3 u fta n b  fü r ben Augcnblicf w ohl in  
©twaS linbern, ohne ifm  jebodi gu beffern; eine angemeffene 
© ö m n a itif aber bürfte fü r fte baS befic D o tu m  fein.

S'tad) unb gwifdfen ben (Bewegungen rube m a n  orbcntlicb 
au$, bis m a n  oon ber »orbergegangenen Uebung 'Jiid)tS mehr 
fpi'trt. SicfeS AuSruben nach feber gmnnaftifcbcn Hebung 
ift im  ©angen gu wenig beachtet worben, unb boeb ift eS fo 
w ichtig, weil bie SBirfung ber (Bewegung bureb ben gegen» 
fäblidjcn 3 u fta n b , bie (Ruhe, auferotbentlid) geforbert w irb. 
2Bie Arbeit unb -Wahrung,  fo m üffen and) (Bewegung unb 
(Hube im  ridjtigen SBcrbaltniffc 511 einanber jtebeu unb ftd) 
wedifelfeitig ergangen. S e r  frangöftfebe Argt X iffo t febrieb 
bcSbalb in  feiner mcbicinifdjen © bm n a jtif ni<bt aüein twm  
(Kuben ber (Bewegung, fonbem  gugleid) auch oon ben ©in» 
fliiffcn ber (Hube a u f bie ©efunbbeit. @S giebt ftd) fd)on 
bureb baS ©cfübl fu n b , wenn bic © rm übung fo weit oer» 
febwunben ift, um  n u n  ju  einer neuen Uebung übergeben gu 
fö nn e n. 2Bcr es ftreng nadf ber U b r  abmeffen w i l l ,  mag 
gum AuSruben eben fo oiel 3 cit oerwenben, als bie Uebung 
erforberte.

(Bei jeber A r t  oon ßeibcSbewcgung fdniüre m an  Weber 
ben gangen ßeib nodi einjclne X lu ü c  beffelben ju  eng un b feft 
ein, weil baburd) ber gefunbe, freie (B lutum la uf bebinbert 
w irb  un b leidjt nadftbeilige An fa m m lu n g en  beffelben in  eblcren 
Xbeileit cntficbcn. (Namentlich m u§ wäbrenb ber (Bewegung 
jegliche SBcfd)ränlung ber Atbm ungStbätigfcit oermieben 
werben, weSbalb w ir  aud) b i «  an bic fdjäblicbe Sffiirfung ber

Äl of f ,  2Bcibt. £au309mnaflif. 3. «ufl. 4
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© dfniirbrüfte gu erinnern haben, g «  w irb ber ‘Jiaebtbeil 
berfelben gegenwärtig rridjt mehr a u f wabrfcbeinlidfe ©rünbe 
bin m it n u r  pbpftologifdjer golgeridjtigfeit behauptet, fonbern 
er ijt burd) anatom ifdje © tubien an 2eid)en non anerfann» 
ten mebicinifd)en ©elebrten nadjgewiefen. O ie  ©dnuit-- 
brüjie nerurfadien eine nad) unb nad) gunebmenbe g n tfte h  
lu n g  bc« SBruftforbc«, bie Jürgen tHippcn werben baburd) gu= 
fammengebrüett, bie untere D e ffn u n g  be« SBruftforbe« w irb  
oerengt unb bierbnrd) bie Sage unb <Bcrrid)tung ber wichtig* 
ften O rg a n e  gejtört. 'O i e  falfd)cn Stippen briiefen a u f bie 
Seher, bie« O r g a n  hört a u f , n o rm a l ernährt gu werben, fo 
b a f non ber am mciften gufammengepreften ©teile n u r  ein 
weife«, jlad)e«, banbartige« ©tuet berfelben übrig bleibt, in 
welchem n u r  nod) 'Jtcftc non SBlut» un b ©allcngefäfcn ftdu- 
bar ftn b. O u r d ) bie © n fd jn ü ru n g  unb 3 ufam m cnprcffung 
ber Seher w irb  ber Klagen m it ben if)tn anbängenben G in *  
geweiben a u « feiner Sage gebrängt, fo baf; er tbeilweife ober 
gang eine fenfreditc ©tellung e inu im m t. SDiefe Spteffung unb 
Sagerung«oetänbcrung bat eine S tö r u n g  ber 'llcrbauung«= 
Organe gur g o lg e , w o ra u « fid) bie fo häufigen Kräm pfe unb 
S8crbauung«gebre<f)en ber gra ue n leidu erflären laffen. lieber 
ba« übertriebene © dm ü re n äufe rt ftd) ein berühmter 9Irgt ber 
Kcugcit febr fta rt m it ben © o r te n : „  3d> erfenne in biefer 
Ü)tobe blo« ben inbirecten K u f e n , b a f fic alle eitlen unb 
tbörichtcn grauengitnmer non ber © e it n im m t unb n u r bie 
oernünftigen ba ra uf guriicfläft, bam it biefe tüchtige unb frä f« 
tige gra ue n w erben".

O ie  Sluc'Wabl ber Ucbungen, wie bie © tärfe unb O a u e r 
berfelben, riditet ftd) nad) bem 9llter unb ber Aörpcrbcfcbaffen*
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beit. ® ian fa n n  mageren, blaffen, blutarm en fßerfonen 
nid)t ticfclben Uebungen ;u m u tb e n , wie »o llfrä ftig e n ; jene 
mürben burd) ju  ftarfe SBemegung n u r noch blutarm er merben. 
£ ic  lebcubfrifdjc 3ugenb un b bab reifere A lte r flehen in  93e= 
jug a u f Seibebberocgung im  umgefetjrten Skrhaltnijfc. ftütb» 
b)cit un b 3ugenbalter ftnb bei ©efunbljeit un b ftraftfüllc be« 
rocglicbcr S tatur, roübrenb bab A lte r bie Stube »erlangt unb 
liebt. Stic inbeffen bie raftlofe Sem cgung enblid) erfdjlafft 
unb ermübet, fo macht bie immetreährenbe Stube bie ©lieber 
labm , ben ft  in»er fteif unb untüchtig, SDebljalb ift nad) 
beiben ©eiten f)itx bab redete SJiag 511 galten. 3eau 'flaut 
giebt ben S ta tb : „ 3<b mürbe ben © tarfen eben fo mobl im  
© iben üben, alb ben ©d)mäd)(id)cn im  Scrocgcn". S o n  
fcbmäd)lieben ober Cränflidjen fßerfonen ein immer glcidjeb 
SStajj 001t Ib a tig fe it bei fieibebübungen aller A r t  ju  »er» 
langen, ijt eben fo u n b illig , alb unoerftänbig. ®ab Seme» 
gun gem af m uf; ben Um ftänben unb ben jeitmeiligen ftrüften 
angemeffen fein. ®ab gilt and) fü r bab reifere A lte r, unb 
m ad;t fid) hier am  leiebteften, ba fid) in  biefem Alte r gemöbn» 
lid) oerftänbige Sinftcbt m it einem cntfd)icbncrcn Stillen paart. 

' Auel) ber jemciligc 3 u fta n b  ber Uebcnbcn roill bei gpinnafti» 
fd)en Semegungcn mobl beachtet merben; fic ftnb 511 be» 
fdjränfen, räth ffßrof. S o d ,  metttt ju  fd)itellcb unb ftarfeb 
■perjflopfen, fo mie furjeb un b jagenbeb Atbm e n babei eintritt, 
menn fid) «übernatürliche unb unangenehme Gempfinbungcn 
(befonberb ftopffdm ter; unb ©djroinbcl), B la ffe , Abm agerung, 
auffallenber garbenmedjfel, fiarfe S rb ib u n g  unb © dim cifab» 
fonberungen einftellen. © a n ; oorjüglieh müffen S lu ta rm c  
unb S ru ftfra n fc  m it grofjet ito tfid u  Semegungen anftellcit.
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S e i ber Uebung fclbfl ift b a ra u f ju  fcben, bap alle SDtuS» 
feilt u n b  nid)t bloS einjefne ©iuSfetgrupven geübt werben, ju  
welchem 3wecfe m a n  folche ghmnafiifcbe Uebutigeit auSwahlen 
fo ll, bie gu einer aUfeitigen ©ethatigung ber SDtuSfulatur 
fuhren, bam it alle D rg a n e  a u f eine übereinflintmenbe Sffieife 
non ber S ß irfu ng ber ©ewegung ergriffen werben. ® a n j 
befoitberS wichtig ift es, bap bie A tbm u ngS » un b ©auch» 
m uSfeln bei jeber Uebung nicht leer ausgeben.

fe rn e r ift es n ö tftig , bap in  jeber Uebungögeit ein all» 
nüiligeS 3unef)m en in  ber Ä ra fta n ftrcn g u n g  erfolge, unb eben 
fo ein fuccefftDeS Abnehmern in  bem ©taffe ber XhatigfeitS» 
anftrengungen eingehalten werbe, © elbft bei jeber einjelnen 
Uebung ift es w ü nfdjcnsw e rtb, ein Srefcenbo un b SDecre» 
feenbo ber angewenbeten H r a ft  gu beobachten, ©tit Icid)ten 
©lieberbeweguitgen beginne m a n  unb achte b a ra u f, bap bie» 
felben in  gleichem ©iape rechts unb littfs gur X u rd jü b u n g  
gelangen. £>antt m ögen ftch anftrengenbere Uebutigeit an» 
fchliepcn, unb m a n  w irb  w o h l th u n , oor ober bei jeber ein» 
gelnen Uebung a u f ein tiefes S in »  unb AuSatbm en gu halten, 
weil baS nicht bloS a u f ben üuftwedjfel in ber fiunge, foit» 
bem  auch a u f ben © lu t», ©peifefaft» unb Stvmipblauf, fo/wic 
a u f ben ©erbauungSprocep einen bebeutenben ©influp auSübt. 
D h n c  gefunbe, reine, frifdtc Stuft fa n tt fein gefunbeS © lu t, 
w o rau s  ftch ber gange Seib im m er neu bilbet un b oerjiingt, 
bereitet werben, weshalb auch bei unb nach betn ©ewegen a u f 
gute Stuft ju  halten ift. SBenn ju m  ©chluffe ber UcbungS» 
geit wieberum n u r  gelinbe unb auSgleichenbe Uebuitgen fol» 
g e n , fo w irb  m a n  auch weniger © cfahr la u fe n , ftch etwa 
in  golge gefteigerter X ra n s fo ira tio n  S rfä ltu n g e n  gugugieben.
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bie lctcf)t -fierjfranffieitcn betnorrufen fönnten. S o llte n  
grauen befonbere S eranlaffuttg haben, ihre gntnnaftifchen 
Uebungen bi« ju r  härteren £ ra n « fp ita tio n  ju  flctgern, fo 
empfehlen m ir ihnen bie Siegel be« D r .  S iffo t : „ Sffiemt ber 
©cbmeiß non ber unternom m enen Hebung entftanben ift, fo 
ift e« nötbig, baß m a n , ehe m a n  meiße ffiäfdie attjicbt, ben 
f  örper abtroetne, unb m it troefnem un b etma« gemärmtem 
leinenen 3 euge reibe".

S in e  ffliobification ber Seibe«übung ift bebingt burd) bie 
©efd)led)t«äitfiänbe ber meiblidjen 3nbinibuen. ® a « Urtbeil 
alter erfahrenen Acrjte geht b a ra u f h in a n « , baff gemäßigte 
un b gelinbe Uebungen nor bem (Ein tritt ber P u b e rtät über» 
a u « jmeefmäßig ftnb unb ben richtigen V e rla u f ber SDien» 
ftrua tio n untcvftühen. H o n  felbjt Ocrfteht e« ficb, baff ju r  
S eit ber Sßeriobc felbjt alle angteifenben Äörnerübungcn meg» 
fallen, inbem beim G in  tritt non bantit jufammenhängenben 
Hefcbmetben ein ruhige« fliegen im  Sette bie allerbejten unb 
fchnellftcn ®ienfte leijtet. A u d i Ju r Bett ber ©dnnattget» 
fchaft, befonber« in  ben nier erften ÜWonaten bcrfelben, muffen 
alle Hemegungen, meldje erbitten ober anftrengen (große © pa» 
jiergänge, J a n t e i t ,  © b rin g e n , 'JieitettJ roegfallen. 2öob( 
aber, jagt tßrof. 53ocf, ift mäßige Heroegung, norjüglid) im  
greien, nöthig ju m  ©cbeibeii. H o tt ben älteren Aerjtett hat 
Bieter g r a u !  aueführtid) nachgetuiefen, baß bie jtßenbe flehen«» 
a rt nornehmer Hiü tte r nie nachtheiliger fe i, a l« rnenn bie» 
felben fchroanger ftttb. Stad) feiner SJteinung fteben bie 
meiften Ä  inbet ftet« ohne Semegung ftfeenber S M tte r nor 
ihrer Beitigung in  ber © ebärm utter ab, ober fte jterben me» 
ttiger a u « einer mirf(id)cn fira ntbeit, a l« megen unrichtiger
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91uStf)ciIung unb S to c fu n g  ifjrcr S ä fte . $aifelbc betätigt 
auch D r .  groriep in  einem bei neueften © erfe über „  ■pogieite 
bce weiblichen ©efchledjteS" , w o rin  bemerft w irb , baß bei ben 
gra u e n  ber niebrigen S tä u b e  fo oft eine oorjeitige (Sntbin-- 
bung gewöhnlich bnrdi übermäßige ütnftrengung nn b bureb 
Aufheben oon ferneren Saften ocranlaßt w irb . 3 n ben bbbe= 
ren S tä n b e n  aber, beißt eS a. a. D . ,  fo niint biefe Dcran» 
la ffu n g  eines ungliiefticben ©odienbctteS allerbingS feiten oor, 
um  fo häufiger aber erfolgt fte in  golge gefteigerter Neijbar» 
feit beS NeroeiifpftemS. D ia n  ofrftehe bieS aber ja nicht fo, 
als wollten w i r , b a ß  m a n  ficf) je ß t  fe in e  9 3 e w e g u n g  
m e h r  m ach e ; feineSmcgs! w ir  fitib n u r  gegen Uebcrtrci= 
b u n g ; m it richtigem Diaße angewenbet, ift Dichte mehr ge= 
eignet, bie gefteigerte NerPenempfinblidifeit herabjuftimmen 
u n b  bie norm ale S irc u la tio n  im  Körper 511 erleichtern, welche 
burch toed)anifd)c .yemm niffe crfdiwert fein unb bann ju  
guß ge fdiw ulft, -fiäntorrhoiben unb Slutabe rfno ten 93eran= 
la jfun g geben fa n n . © mniiaftifdie Nachhilfen tonnen in 
folchen 3 uftänben recht w ohl angewenbet w erben; bod) jtnb 
bie 93orjtd)tSregeIn hier um  fo jtrenger 511 erfüllen. 9fament= 
lieh ift jcbeS floß» un b ruefweife UluSfüßren oon gmnnaftifchen 
Uebungen g a n j ju  oermeiben.

1
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3)ie einfach e n gt)tnna(iifd)cn Uebuttgen ftnb biefenigen, 
tue lebe ndi a u « ber Olieberung unb SBeroegung«fäbigfeit be« 
mcnfd)lid)cn Ä ö rpe r« ergeben, unb bie a u f bem gewöhnlichen 
Sßoben im  B im n ter, SBorjiinmcr :c. leidtt barftetlbar ftnb. J>a 
biefc F r e i ü b u n g e n  unferem Bweefc befonber« etttfpredtctt, 
fo wibnten m ir ihnen aud) hier befonbere S o r g fa lt. 3 n biefer 
Sbftcbt geben m ir, jugicid) ju r  S rftä ru n g  ber Freiübungen, 
oon berjenigen H a ltu n g  bc« ftörper« a u « , weld)e a l« bie 
© tunbflellung bejeidjnet merben fa n n , infofern oon ibr a u« 
alle übrigen Seibe«bemegungen, fomofü beim J u n te n  roie int 
gemöt)niid)en öebett, erfolgen. SDiefe norm ale H a ltu n g  be« 
Ä ö tpe r« fpielt in ber Fra u e n w e lt eine uidtt unmidttige Solle. 
J )a «  „S a ite  bid) gerabe!" mirb mol)l oon taufenb un b aber 
taufenb SKüttem  un$dbligcmal ben lieben Jö d ü e rn  jugerufen
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weil m a n  in  ber aufrechten S te llu n g  unb H a ltu n g  bcS Körpers 
niefit m it Unrecht eine Schönheit erblictt, w o r in  ftcli mcnfcf>= 
liehe SEBiirbe un b Vornehm heit auSfprehen. @s Ijat jebref) 
biefe aufreefite -Haltung niefit blos iljre pfodioiogtfdi -- äftbetifcfic 
S e be utun g, fonbern fre ijt fü r bie ©cfunbheit fo überaus 
w idjtig, weil alle leiblichen gunctioncn b a n n  a m  beften oor 
fiefi gefien föttnen, w enn jie forgfättig eingehalten w irb. 3cbcS 
g ra u e n jim m e r hot bie Verpflichtung, ftdi biefe oöllig aufrechte 
Körperh altun g anjueigtten, un b fee in ben gewöhnlichen 3 u= 
ftänben beim Stehen unb ©eben ju  bewahren. S o lle n  w ir  
oon biefer © runbftellung (feig. 1 ) eine S c h r e ib u n g  machen, 
fo wäre etwa golgcnbes babei ju  beachten.

D ie  güpe tragen bie Körperlajt bann am  gleich rfiäpigjlen 
un b frdierften, w e n n fre fiaefe a n  fmefe unb fo ju  einanber 
geftellt werben, bap fre einen rechten SffiinM  bilbctt (feig. 1 ,  a ). 
Ülian hat biefe gupftcllung aud) fo beftimmt, bap bei ÜJiäbdicn 
bie S n tfe rn u n g  ber gupfpifccit oon einanber 7 — 8 3 o ü , bei 
Gem ahleneren 9 — 1 0  3 o ll betragen falle. V ä d ift biefer gup= 
ftelluitg fo m m t bie gcjirccftc unb ftraffe g ö n n  ber Seine in  
Setracht, fü r bereit riditige H a ltu n g  namentlich bie ftniegelenfc y 
wichtig ftnb, welche eine fejte unb fchöttc Körperh altun g fofort 
beeinträchtigen, fobalb fte eine, w e n n auch noch f °  geringe, 
Schiefftellung geigen. D ie  riditige gujjftcllung hat a u f bie 
•öaltung ber Seine ben G in fü tp , ba§ bie Kn ie ein wenig nach 
a usw ärts flehen u n b  bie SEßaben ftdi fa n ft berühren. D e r  
Dbetförper nuip m it fpilfe beS llti'fcfgrateS eine gerabe, nicht 
fleife, aber ruhige un b fefte H a ltu n g  geigen, unb namentlich 
barf ftch Weber ein fdilaffeS Vorbeugen, noch ein ungleiches 
Vbfcnfcn nad) ben Seite n bemerfbar machen.



t

<äin feutft naef) » o r n  gebogener Oiaefen gehört ju m  ffiefen 
bc« weiblichen Utypue, w o o o n  auch bie weibliche .£al«bilbu ng 
infofern etwa« abhängig ift, a(« an berfelben eine febwaebe

greiübungen im Steilen. 57

© orwärtöneigung heroortritt. ©ei 21 liebem ift jeboeb eine 
febötte gerabc H a ltu n g  bee Stopfe« ein wefentlichce ©ebingnif; 
weiblicher Schönheit, bie bureb irgenb eine Schiefheit in  ber
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K o p fh a ltu n g  beeinträchtigt w irb . (Sin SBotjinfcn be? K in n e « 
nach ber © ru ft ju  würbe nicht n u r unfebön fein, fonbern ,u= 
gleich einen nadjtbeiligen G in flu g  a u f ben » r u ftfo r b  unb bie 
Sftefpiration«organc nach feeb gieben. 3m  ©egenfahe baoon 
hat beim weiblichen @efct)led)te ein härtere« 3tüdWärt«beugen 
be« Kopfe« eben fo etw a« © törenbe«, wie jene fteife aufgerid)tete 
H a ltu n g  be« -ya lfe «, bie m a n , w enn ftc ,u r  ©ewohnheit ge* 
w orben ift, bei ber g r a u  im  gemeinen Sebcn m it ber Dieben«* 
a r t  Pcrfpottet: e« fei, a l« habe fic ein Siiteal perfditudt. ® a « 
Süchtige liegt alfo in  ber DTlitte, w e n n  fld) ber K o p f frei unb 
ungezwungen a u « ben © dm lteru erhebt.

23eibe Schultern ftnb gleichmäßig etw a« nach m e fw ä rt« 
jU  ziehen, u m  einem G in ftn fe n  be« » ru ftfo r b c «  oorjubeugen 
un b eine freiere SItbm ung zu beförbern. Dlad) ber G a ttu n g  
ber © dm Ite m  ridnet ftd) zugleich bie H a ltu n g  ber 21rme, welche 
fü r  gewöhnlich a n  ben ©eiten bevabbängen, fo bah ft<h bie 
Glleitbogen ohne großen 3 » a n g  einanber nach binten ju  
nähern fliehen, u n b  bie^äitbc m it ber 3 nnenfläd>e nach P o m  
gemenbet werben.

®icfe burch g ig . 1 oerbeutlidjte H a ltu n g  nehme m a n  ein, 
w e n n  Uebungen ber Ülrinc unb überhaupt be« Cberförper« 
■porgenontmen werben, währenb bei Uebungen ber unteren 
G rtrem itäte n unb bei ©ebübungen bie «ülrine a u f bem Dtücfcn 
nerfchränft werben fö n n e n , wie ba« g ig . 2 zeigt. 2)iefe letjterc 
H a ltu n g  ber 21rme unterftiißt eine größere Söölbung be« Dtiicf* 
grate« unb ein freiere« #crPortretcn be« SBruftforbe«. Söei 
greiübungen, wcld)c eine größere Jb ä tig fe it ber Ültbm ung«* 
organe oeranlajfen, j. 23. bei S a u f* unb © pringübungen, ift 
bie unter g ig . 2 gezeigte 9lrm ocrfchränfung unjwecfm äßig;
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m a n  taffe ba n n  bie 2lrme vielmehr jm angloä am  ftörpet ber-- 
abba nge n, ober fege fie mie bei y ig . 3 511111 2 t ü u  übet ben 
l ü f t e n  ein.

3 u r S rta tig u n g  jener norm alen Körperhaltung, metebe 
m ir alö fd)ön unb gefunbbeit3gemü§ bejcidmetcn, m uf; bie 
Ülufmerffam feit un b © emöbnung febr Sieleö m it beitragen;



bod) reicht bab nidit b in , wenn nict)t jugleidi auch bieUcbnng 
ber hier in 23ctrad)t fommenben SWubfulatur erfolgt. @b m uh
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bab befonberb betoorgeboben werben ben SDtüttern gegenüber, 
welche oft genug m it peinlicher Stre nge  » o n  ihren Jö d fte rn  
oerlangen, bah biefelben unauesgefebt m tb ohne irgenb eine 
Unterftüjsung beb Siücfcnb terjengerabc ftben fotlen, wäbrenb 
m a n  ihnen bie Uebuttg ber ju m  ©erabefüccn erforberlidjen 
ÜRubfetfräfte oerfagt. 6b fehlt txid>t an ©eifpielcn, wotiad) 
oornehme ta r n e n  aub übertriebener 3lengftlid)feit ober aub 
S o ru rth e il eb ünperft bebentiid) fanben, w enn ihre Jö d ite r 
beim gmnnaftifdjcn Unterriditc jene aufrechte H a ltu n g  aufgeben 
m ußten, u m  burd) SRumpfbeugcn u . bergt, bie ihnen bienlicfje 
Äö rpcrü bung ,u  oerfolgen, ©egen biefe falfdie 2lnfieht, wonach 
ber Ä ö rp e r ohne Uebung feiner D rg a n e  frä ftig  werben fo ll, 
w ab einem 5öafd)cn beb 'fkljeb, ohne ih n nah ju  machen.

Sifl- 3.
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gleichfalls, rid)tet jtch aud) D r .  B ifh o p  m it b a t © e r te il : 
„ © c iin  m a n  aufrecht ftü t , fo fühlt m a n  h alb , wie tiefe 
Körperhaltung äufserft läflig ift , unt> w irb  ber S erve r nicht 
hinten unterftüfct, fo beugt fid) ber S tu m pf fefir halb nach 
oorn. £ ie «  erflärt ficb fo lge nberm a jje n: —  beim S itte n  
befinbet ficb ber Stum pf nicht in feinem ©leicbgcwidit, bie 
Scugc => unb Strecfm u«feln ftnb in  beflänbiger $f)ä tigfe it; 
ba aber bie Bcuqcmuöfeln weit fchwacher ftnb, a l« bie Street» 
m uetcln, fo neigt ffrf> ber Körper ooit Statur p o r w ä r t« , wo» 
bttreb bie erftereit erleichtert w erben a u f Kojlen ber letzteren, 
hiernach ift ee fla r , ba§ beim S itte n  bie aufrechte G a ttu n g  
nicht ohne d rm ü b u n g  beibefiaiten werben fa itn , bajj aber bei 
P o r w ä r t «  geneigter H a ltu n g  be« Körper« bie größere K r a ft  
ber S treefm u«feln u n «  in ben S ta u b  febt, beträchtliche Beit 
ju  ftfcen, obne © rm übung 51t fühlen. (Eltern u n b  M r e r  
treiben im m erfort a u  ben jungen Scuten, jte fotlen gerabe 
fttjen, weit fte ber falfdieit Slnftcht ftn b , eine gebeugte f?al» 
tung beförberc ba« Schiefwerben, wäbrenb c« im  ©egcntheil 
eigentli<b n u r  bie Strecfntuefcin bc« iJiüd'eite übt un b ba» 
bureb fr ä ftig t".

©« mögen n u n  biejenigeit Freiübungen folgen, welche 
eben fo bie äußere Schönheit wie bie ©efunbbeit ju  förbern 
im  S ta u b e  ftnb. © i r  orbnen biefelbcn junächft überftebtlid) 
nach ber Körpcrgliebcrung, bam it bie •finw eifungen leicht 
ocrjlcinbcn werben, welche bei ber fpcciellcn ©ebraudieanwei» 
fung ju  2eibe«übungen gemacht werben m üffen. © eitn  w tr 
u n « fra g e n , „  w a «  fü r Bewegungen m a n  m it jebent einjel» 
neu ©liebe feine« Körper« »ornchntcn fö n n e ", fo bürften 
ftdj al« Slntw o rt folgenbe Uebungen ergeben, bie w ir  juerfl
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in  ihrer einfachen SDarftcllung im  Stehen a u f beni gewöhn» 
liefen ©oben befchrcibcn.

B o tt ben fS o f)ftl)(itiflF c ttC lt , ober eigentlich ■Öalöthätig» 
feiten, w ä ren  fjeroorjuheben: ta o  f t o p f b r e h e n , welche« 
bei ruhiger unb fefter H a ltu n g  bc« Dbcrförper« unb nam ent* 
lief) ber Schu ltern, burd) bic Bewegung be« Äopfee u m  feine 
fiängenare nad) lin f«  un b recht« h in  erfolgt, wie ba« g tg . 4 , a 
anbeutet. B k n t t  bie D re h u n g  nacl) einer diiditung I)itx fo

weit a l« möglid) a n g e fü h r t i j l , fo heift bae Betbleiben in  
biefer S te llu n g  X  r  c h h a 11 e, welche befonber« anftrengenb, 
aber and) fräftigenb ift. ® a « S o p f b e u g e n  gcfdjieht burd) 
Borneigen be« Ä in n e «  nach ber © ruft $u, w o ra u f burd) Äopf= 
ftreefen ber & o p f wieber in  feine aufrechte H a ltu n g  gcbrad)t 
w irb . X ie  Beughaltc erflärt ftd) burch bie SDrehbalte. ® a « 
fiopfbeugcit nad) ben S eite n  (g ig . 5 , a ) ift eben fo lcid)t oer»

1 .

Sifl. 4.
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ftänblid), wie ba« Kopfbeugen rüefw ärt«, wcld;e« leitete jebod» 
bei grauen m ir  in  febr geringer 21u«bel)nung geübt werben 
barf. S e im  K o p f f t e i f e l n  (g ig . 5 , b ) befdfreibt ber K o p f 
einen K r c i« , inbent er a u « ber Seughaltc B o rw ä rt« fogleid) 
in bie fe itw ä rt« u. f. w . übergebt.

S in  m uefulöfer un b flarfer ■öal« gebürt atlerbing« nidjt 
Zur weiblichen S n b iB ib u a litä t; allein w ir  fmben bie Fä lle  
gar nid)t feiten, baf; burch befonbere Uebungen bei F ra u e n 
zim m ern a u f eine K rä ftig u n g  ber f>al«= unb DfacfenmmSfeln 
hingearbeitet werben m uff. Snbem  ber § a l «  ba« nicht un-- 
bebeutenbe®ewi<ht be« Kopfe« ju  tragen bat, w irb eine fchiefe 
Kopfh altu ng bann fct)r leicht herbei geführt, wenn ber £ a l«  
wegen Schwäche un b Srfchlaffung feiner Siuefeln nicht bie 
gehörigen SDienfte leifien fa itn . 3 n  folchem F a lle , n  am ent» 
lid) bei einer K o pfh a ltu ng nad) ber S eite, haben ÜJtütter unb 
lu rn le b rc r nicht feiten Sraoattcn m it fteifen S orften angc» 
wenbet, welche fo umgelegt w ürben, b a f bie S orfte n fofort 
ein unangenehme« ©efühl erzeugten, w e n n ftd) ber £>al« 
rcgelwibrig nach ber Seite neigte. J iffo t  erzählt in  feiner 
„ mebicinifchen © p m n a ftif " , bafj er in  einem Klofter nod)



ein anbere« D iittel bei Äoftgängerinncn anwettben fal), welche 
ben K o p f hingen. D ie  SSorftchcrin bc« Hlofter« ließ fte näm= 
lieh »crfd)iebcne 9lrten v o n  S pielen vorneh m en, un b fd)lug 
ihnen auch, ohne ihre 2lbftd)t inerten ju  laiTcit, oor, einen 
ritnbcn Sßall, ober einen anberen Icidit abrutfehenben ®cgcn= 
ftanb fo a u f bem Kopfe gu tragen, bah diejenige, welche ben 
33all im  ®ef)cn fallen liehe, ben ©efetjen bc« S piele« jufolge 
ein fßfanb gäbe, wie c« bei anberen Spiele n gebräuchlich 
w ä re . „SDian hat" m ir  vcrfidjcrt" , fügt X iffo t bingu, „ ba§ 
biefe üliethobc allezeit m it einem guten fitfolge angemenbet 
worben fe i; benn biefe 'Diäbd)en gewöhnen ftd) baburd), bafj 
fie üd) in  biefem Spiele ü b e n , h a lb , ben .Hopf gerabe gu 
tra g e n ." 6«  m ag allcrbing« ein foldic« S ala n circn  einer 
norm alen K o p fh a ltu n g  fürbcrlicb werben; n u r barf bie Saft 
nidit ju  fehwer fein, weil ein gu ftarfer D ru c t a u f bie £>al«= 
Wirbel leicht ißeranlaffung gu einer D e fo rm itä t geben tonnte, 
© in Durnlchrer lief neuerbing« leidjte .polgförbchen gu jenem 
3 wecfc anfertigen un b m it ©rfolg berartige Uebungcn baniit 
anftcllcn. 3lm jidjerften tonnen unfere Freiübungen bei leich
ten .dakbeform itäten gut Qlnwenbung to m m e n ; e« m uh bann 
natürlich bie S eite befonber« berücfftctjtigt werben, beren 2Jh k» 
fein ben D ie n ft oerfagen. D ie  aufgeführten Freiübungen 
tonnen auch m it S c h w u n g  un b fchnell a n g e fü h rt werben; 
fü r beit Oorbauenbcn ober auch oerbeffernben 3 wec! ber weib» 
liehen © p m n a ftif empfehlen w ir jebod) im m er eine langfamc 
un b ftetige D u rch fü h ru n g.

6 4  3 u t Selcfuung uni) SKnmenbuttg im  ©efonberen.
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2 .

®ic 23cmegungen ber Sinne unterfifyeiben m ir ttadf ben 
brei ©elenfen berfelbcn utib füredjen barnad) oon Sinn », (Stlen» 
bogen» unb §anbtfiätigfeiten.

®ie 5trmii6ungcn um faffen Semegungen tc« oom 
©cfiultcrgelenf bi« ju  ben gingerfiiijjen geftrecEten Sinne«. ®ie 
Sinne beftnben ftef) im  Slbbang bei g ig . 1 unb merbeti oon 
ba a u « burd)tpeben in bie S B a g ^ a l t c  feitm ärt« gebracht, mic 
baä g ig . 6,  a  geigt, bie m ir fü r S rflü r u n g  ber Slrmübungen

t)au^tfdd)Xidf> ju  ©runbe legen. Sine biefer SSaglialte feit» 
m ärt« gelicn bie Sinne ju r  SBagbaltc (g ig . 1 2 , a) oorm ärt« 
mie bei a — d  über, ober fönnen aud) oon ber Söagbalte feit» 
m ärt« ju n t § o d r e h e n  a u f bem SBcge a— c fenfrccfit über

Jt loff,  SBcibt. £au$0$mnaftif. 3. 9lufl. 5



ben © fu t t e r n  geführt »e rb e n , mie ba? auch bei g ig . 1 1 ,  e ju  
erfefjen ift. 3mifd>en bem Slbbang ber kirnte un b ber SBag* 
halte (a ), wie jmifdfen biefer un b ber imdtbcbbalte, liegen 
nod) b ie © d > r ä g t ) a lte  nad) unten (e) un b nad) oben ( f) , 
» i c  bie ©cbrägbalte oor» u n b  rücfroärt? nad; oben (g ig . 1 2 ,  
1— b ) un b unten (g ig . 1 2 , 1— c). 2öir tnüpfen a n  biefe 
Slrm balteu fogleid) einige jmedmäfsige S ltm ü b u n g e n , inbein 
m ir bie Sinne fortgefebt übergeben la g e n :

a) au? bem Slbbang in  bie SEBagbalte feitroärt? (g ig . 6,  
b  —  a ) ;

b ) au? bem 'Hbbang in  bie •'pod)bcbf)alte, oon b  burd) 
a  nad) c ;

c) au? bem 'Hbbang in  bie Süagbaltc oorm ärt?, b — d ;
d ) au? bem 'Hbbang in  bic •&od)l)ebhaltc, oon b burd) 

d  nad) c ;
e) an? ber Söagbaltc feiüoärt? in  bie oorm ärt?, a — d .
S öir erfud)en nufere geehrten Sefetinnen,  ftd) junäcbjt

m it biefett einfad)en Sinnübungen befannt ju  rnadjen. ® a  
e? nid)t nötf)ig i f t , l)icr a u f alle möglidfcn K o m bina tion en 
biefer Slrm übungen einjugeticn, fo beben m ir n u r jraei al? bc= 
fonber? jm edmäfjig be ro o r:

f)  3 n t 3/4= Ja tt ergeben ftd) bic Sinne au? bent 'Hbbang 
in  bic SBagbaltc oorm ärt? (b — d ) , b a n n  in  bie Söagbaltc 
feitmärt? (d — a) un b enblid) junt £od)bcben (a — c ) ; in  u m * 
geteerter SÜBeifc erfolgt b a n n  micber ba? 3 urüctgcben in  bett 
Slbbang ;

g) im  4/ 4 * I a ! t  geben bie Sinne au? bem Slbbang in  bic 
© d)rägbaltc nach unten (b — c ), in  bie Söagbaltc feitmärt? 
(e— a ) , in  bic ©cbrägbalte nach oben (a — f) u n b  in  bie

6 6  3 u t  Sclcfginig unb Slnroenbung im  SBefonberen.
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fjochhebfwlte ( f — c). 3 n  umgefebrter golge gefd)iebt auch
ba« 3lbfenlcn ber 2lrme im 4/4=$aft. 3 u  biefen beiben (c^ten 
Uebungcn m ag la u t gewählt mevben.

(Sin 21 r in  b r e ite n  gciä)iebt, w enn bei »ötlig geftreeftem 
2(rtne bie unter „  •öaububungen" befdtriebenen oicr fjanbm en* 
burtgen au«gcfiibrt merben. 9? ad) ft ber SBemegung ber türme
burd) fteben unb ©enfen a u « einer 2(rmf)atte in  bie anbere 
unterfdjeibeu m ir nod) ba« Sürnifreifen unb ba« 2trmfd)mingcn. 
® a « 21 r m f r e i f e n  m irb an g ig . 6 burd) ( a — g ) ocrbcutlidit. 
ff iir  nennen tiefe Hebung I r i d j t e r f r c i f e n ,  m e n n , mie 
flier, m it ben Stäuben ein Meiner .ftrei« befdjriebeit m irb, m a« 
oon ben t>erfd)icbcnen 2lnnt)atten a u « erfolgen fa n n . ®ic» 
jenige 2trm bemegung, mobei bie 2lrme ootn 2lbf)angc au« 
feitm ärt« oom  ßeibc ben größtmöglichen ftrei« befefjreiben, 
nennen m ir 2l r m ! r e i f e n  , u r  SDtüßle, mie ba« bei g ig . 11 
a u f bem 2Begc e — b — c— a  angebeutet ijt. ® a« 2t r m »  
f d n o i n g e n  ift ein fdm clkre« S>in= unbfterbemegen ber 2lrme 
in  9Siertel=, halben ober ganzen Greifen. SB er j .  23. ba« 
Jriehterfreifen ocrftcht, m irb auch ba« $rid)tcrfd)mingen leicht 
begreifen. ® a « 2lrmfd>mingen ocranfdmuiidit u n « g ig . 12 , 
mo m a n  ftd) ba« ft in »  un b ftcrfdimingen a u f bem Sfficgc 
c— a , a — b ober c— b benfen fa n n . 6« mag ba« 2(rm» 
fehmiugen oon jeber ber genannten 21rmhalten a u « ,u  große» 
reu ober Heineren Ä tc i«lin ie n  erfolgen. (Sntmeber fdjmingcn 
beibc 2lrme in  gleicher SRid)tung, ober in  cntgcgcngcfcbter; ber 
rechte 2lrm  fdjm ingt j . SB. o o rm ärt«, mährenb ber liitfe riief» 
m ärt« fd)m ingt.

g ü r  bie (Srflärung ber (SHenbogeuiibmtgen oerrocifen 
m ir a u f g ig . 7 ,  mo u n «  ba« SBcugen unb © tr e e fe n  be«
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U n te ra rm « Bon ber SEßagfialte fe itw ä rt« a u « unter e —g an» 
fdjaulict) g e m a lt  ijl. @ben fo beutlict) ift ba« 9 lr m a n g ie t)e n  
gum 2Iu«ftrectcn, m a« hier am  Unten 3trm  unter a gefdt)iet>t, 
o o n  w o  a u « ba« 2Iu«ftrccfen itad) oben (b ) , itad) o o rn  (f) ,

StB- 7.

ttad) bet Seite  (d ) u n b  naefj unten (c) erfolgen fa n n . SDiefc 
21ngict)t)altcn ber Qlrmc werben unterfdfieben, jenad)bcin ftd) 
bie angegogenen -§änbe c o t  ben © dju ltern, wie bei g ig . 7 , a ,  
ober u n t e r ,  n e b e n  un b ü b e r  ben © dm ttern (g ig . 10 ,  c) 
befinben. 9Jian gebe j . SB. a u « bem Slbfjangc ber 2tanc 
(g ig . 10 ,  a) in bie 9tnjiet)balte unter ben © (buttern ( 10 ,  b ), 
b a n n  gut Ütngiebbaltc über ben ©  «buttern ( 10 ,  c) un b cnb(id) 
gum $o(bfiredicn ( 10 ,  d ). 3m  3/i » S a tt  gebt m a n  a u f biefe 
SJBeife a u fm ä rt« , un b eben fo abroärt«. S i n  U n t e r a r m *  
t r e i f e n  w irb  fo bargcftcllt, bajs ftd) bcibeütrme Oor ber S t u f t  
in  ©dmltert)öt)c gegen einanber beugen, wobei bie rechte .£>anb



Freiübungen im  Sieben. 6 9

in bie 9tübe be« (infen Sllenbogengclcnfe« fo n u n t, währettb 
ftd) bic iittfc $ a n b  in  ber 9ia£)e bc« redeten Gllenbogcngelcnfc« 
beftnbet. 35ie £änbc um freifen n u n  einanber in  gleicher 
Oticbtung,  ober gegenfreifenb (g ig . 1 7 ,  b).

®ic ^anbiiöungcn fm b einfach, unter Utnflänben aber 
gerabe fü r ba« rociblicfje ©cfd)lcd)t nidjt u n w ic h tig .' 3)a« 
3 5rebe n ber $ a n b  erfolgt burdf bic üßenbungen berfclben,

jenadjbcm eine ber oicr .ftanbflächon nad) oben gerietet ifi. 
SOBirb bei »orgeflrecftem 2lrntc bic -öanb fo gehalten, bajj ber 
D a u m e n  nad) oben lie gt, wie bei giß- 8, a , fo beijjt ba« 
© b c i d ) f ) a l t c ; w irb bic £ a n b  fo gewenbet, ba§ bic Älcin» 
fingerfeitc ( 10 ,  c) nach oben ju  flehen fo m m t, fo beijjt ba« 
6 I I f ) a I t e ;  bei b e rS B e n b u n g , welche bie innere ober -fjohl» 
fläd;e ber ■Öanb (b) nad) oben fü h r t , cntjtet)t bie f a m m  = 
h a lt e  unb ba« 2tufw ärt«w cnbcn ber äußeren §anbfläd)e (d) 
bringt bic fRi ft h a tte  suwege. 35a« £ a n b » S e n g e n  unb 
» S t r e i f e n  w irb  nad) ber £anbbilbu ng am  befielt nach oben



unb un ten , in  geringerer llu«bet)nung nad) ben ©eiten er* 
folgen ton ne n. f j a n b f r e i f e l n  w irb  analog bem K o p f* 
treifetn geftattet. fMn(irf)tlid) ber Fin g e rü b u n g  führen w ir  
baä © djiiefen ber F in g e t ju r  Fm ijtba lte  (8,  e) un b bab 
© treden p r  gefpreijten Fittflettjalte ( 8,  f)  a n , wobei ftdi bie 
Fin g e r fo weit al$ möglicf) oon cinanber entfernen.

SDurdj bie ledere Hebung w irb  namentlich ba$ rechte 
S c rh ä ltu ij; in  ber Xbätigfeit ber Sen ge * unb © tredm uäfeln 
ber $ a itb  tjergefteitt, w a s beim weiblichen ®efef)Ied)te feine Se= 
beutung bed^alb bat, weil bei i£>m a u f bie ungehemmte St)ä« 
tigteit ber >f)änbc fü r bie m annigfachen weiblichen Arbeiten 
fo oiel a n to m m t. SEBir fehen neuerbing« bei Kaufleutcn, 
S u ih fü h re rn  u . bgl. Seutcn, welche oiel [ebreiben m uffen, 
eine cigentbümlidjc K ra n fb c it in  bem fogenannten Schreibe* 
fra n tp f auftreten, bejfen U rfo ru n g  oon einer einfeitigen 2lb= 
fp a n n u n g  ber § a n b =  un b unteren 2trm m uä fe ln herjuleiten 
ift. 9tid)t feiten tom m en ä£)nlidie Grfdieinungen and) bei 
F ra u e n  o o r , welche bei ihren weiblichen £anbarbeiten ge* 
nötf)igt w a re n , in  anftrengenber unb einfeitiger SGÖcifc n u r 
gewiffe H a ltunge n ber £ a n b  einjunehmen. 3 n  fo lg e n  Fä lle n  
fm b folcfjc fpanbübungen recht w o h l geeignet, S ä fm tu n g ^ u » 
ftänbe unb anbere Stifjüerf)ältniffe wieber auäjugleichcn. S e i 
falten fäänbctt werben fold)c unfchcinbarc Hebungen, etwa 
oerbunbeit m it ^Reibungen ober ftlatfd)ungen, recht w o h l im  
© tanbe fein, bie S lu tcircu la tio n  ftärfer nad) ben Rau b en  ju  
leiten unb biefc ju  erw ärm en.

5£>ie S rm ü b u n g en  hüben ihre befonberc Sebeutung fü r 
K rä ftig u n g  ber S iu b fc ln  am  S r u ft fo r b , a n  ben © dm ltern 
un b an bem oberen 2 l)eile beä Südcnes. 35urch alle biefc

7 0  3 ur Selefjrurtg unb 2lmoenbung im ©cfonbcreit.
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Hebungen w irb bie SGBölbung ber Kippenw anbungen wcfent» 
lid) gcförbcrt, fo baff fte bcn eigentlichen K iitte lp u n ft einer 
B ru flg p m u a ftif nusmad)en nnb ein gefdiäßtee M itte l ju r  
B o rb a u u n g  non fiungenfranfheiten werben. 3 n  ber Kegel 
ftnb bie Krm ü b u n g en  jugleid) jwecfmäfnge Kefpirationb» 
Übungen, weil fte bie öungen ju  größerer Jh ä tig fe it anregen. 
SBegen biefeb Bufam tnenhangeb m it ben ebleren O rg a n e n  ber 
33ruftl)öl)le m uß aber and) bei allen K rm übun gen jebe lief» 
tige, floß» unb nufw eife Qlubführung wegfallen, überhaupt 
lebe Uebutrg nicht bib junt f ü n f t e  ber Knjtrengung fortge» 
fett werben.

• 3 .

O ie  sJiutlt))fiiImitQClt ftnb wegen ber geringen Beweg» 
lidjfeit beb 5Rum:pfeb feftr befd)ranft. O ie  Bewegungen be» 
jief»en fiel) größteutheilb a u f ben oberen un b unteren Jb c il 
beb K u m p fe « , welcher ben K n fa b p u n ft fü r bie ©liebmafjen 
bilbet. Kam en tlid) ift eine B e tä tig u n g  ber B a u c h * unb 
Bectengegenb bei ber Seibebübung beb weiblichen ®efd)led)teb 
nicht ju  überfeinen, ba gerabe oon ber ©d)wäd)e in  biefer 

©egenb mancherlei Sranfhcitbjuftänbe refultiren. Hebungen 
beb K u m p fe « , namentlich eine B e tä tig u n g  ber KücJen» 
m ubfelu, haben im m er einen belebenbett (Einfluß a u f bie I h n *  
tigfeit beb Küctem narfe« unb w irten u m  fo w o h ltä tig e r , alb 
gerabe bie Bewegung ber Kücfenmubfeln im  gewöhnlichen 
Sieben Bernahldfftgt w irb .

O ie  K bbilbung g ig . 9 oerbeutliht unb bab K u m p f »  
b e u g e n  unb K  u m  p f ft r e d e n ,  inbem ber Obertörper bei 
feftftebenben güßett unb gefdfloffenen ftnieen bie aufrechte
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© te llu n g  u n te r c  Berläfit u n b  ftd) e tw a  b i«  gum  re g te n  
© in te t  bei a  B o r w ä r t«  beugt. X a «  ® o rw ä rt«b c u g e n  u n b  
©treefen m a g  a n fa n g s  la n g fa m , b a n n  m it  einigem  © c b w u n g

s»a- 9.

auSgefübrt werben, ( lin  Stumpfbeugen fe itw ä rt« unb rücf* 
w ä r t«  ift n u r  in  geringer 9tu«befm ung, unb ba« ledere na» 
mentticb lehr Borfiebtig au«gufiibron. X a «  S t u m p f b r e b e n  
narf) recht« unb lin f«  erftärt fid) nact) Analogie be« fto p f* 
breben«. g ä r  bic Uebung bc« oberen Stumpftbcilc« bient 
ba« 9 ld )fe lb e b e n  un b 9 ld ) f e lf c n f c n  (g ig . 4 , b ) ,  fo wie 
ba« $ o r =  unb S t ü c f f c b u l t e r n , eine ^Bewegung ber © d)u l* 
tern a u « ihrer urfprüngticbcn G a ttu n g  nach Born u n b  hinten. 
9lu« ber S e rbinbu ng ooit 2ld)fetbeben, SBorfd)uttern, Qtdifet» 
fenfen u n b  Stüeffdjultern ergiebt ftd) ba« S c h u l t e r f r e i *  
f e i n .  X a «  S t u m p f f r e i f c n  uerbcutlicbt g ig . 9 ,b — d unb 
beftebt a u « einer SBerbinbung Bon 93or=, © e it* un b Stiicf» 
beugen be« Stumpfe«.
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Sffienn m a n  bebenft, welchen © influß bie Schultern beim 
weiblichen @efd)led)te a u f bie fcböne H a ltu n g  bcr fogenanntcn 
SBi'tfie auöüben, fo m üffen bie lebt erat Hebungen, »eiche einer 
2)in^fcler[d)larfung in  biefer [Region Vorbeugen, fchon als- 
Schönheitsm ittel in  SBctrad)t»fommcn, tre n n bie K rä ftig u n g  
ber Scbulterm uSfcltt nicht größere SBebeutung bcöhalb hätte, 
» e it  babureh ein nachthciüger ® rucf ber Schultern a u f bie 
baruntergetegene Sßrufigcgenb aufgehoben » i r b .

SBcitn weiblichen ©efdjlecfjte ift gerabc bie obere ©egenb 
be« [Rum pfe« burd) größere Schulterblätter unb flärtere © nt« 
»icfetung h i «  ticgcnbcr großer SKuSfcln fü r [Bewegung bcr 
oberen ©liebmafien ausgezeichnet. 6« ift baö fü r bie SRefpira* 
tion  beS SEßcibcS nicht unw ichtig, inbem bie S in a th m u n g  
weniger burd) baS -pcrabfleigen beS ßwerdjfettee, als burd) bas 
SHufjleigen ber beweglicheren unb mehr fpiralförm ig geftalteten 
[Rippen bew irft w irb.

S in e  23etf)ätigung be« unteren[Rumpftficile« burd) -6 ü ft=  
h e b e n  unb £ ü ftfe nfen , wobei ftd) ber eine g ufj b urd)h erau f» 
Ziepen ber föüftc etwa einen S o ll oom  SBoben erhebt, ift n u r  
in  befebränftem 'Diafe juläfftg.

4 .

$ ic  ^Bewegungen ber unteren ©liebmaßen haben etw a« 
'ilebnlid)c« m it ben SHrmübungcn, inbem fte gleichfall« nach 
ihren brei ©elenfcn in  93cin- , K n ie « unb gußthätigfeiten jer« 
fallen. SEßic bie SHrmübungen a u f bie SBruftböble w irfe n , fo 
jiehen bie SBeinübungcn m it bcr SBaucb« unb SBecfcnböble in  
näherem Sufam m enhange. 3Mc V au p tm u e fe ln , »eld)e bei ben 
SBeinübungcn gcbraud)t »e rb e n , fiitben ihren U rfp ru n g  in  ber



U3anct)t)öt)Ie ober am  Söccfcn, fo bajj ihrer Shiitigfeit aud) ein 
(Sinflufs a u f bie beim weiblichen ©efd)led)te befottberb ootwie» 
genbe Serbauungb» unb gortpflanjungbregion beb D tg a n ib » 
ntub jujufdjrcibcu ift.

d ie  S c t n i i b u n g t n  erfolgen m it •Öilfe ber Dberfchcnfel» 
u n b  fm ftm u b fe ln , welche ihren S n fa h  am  unteren Il)cile beb 
'Jlumpfeb haben, diejenigen biefer Uebungen, welche m it Poll» 
jtänbiger ©treefung o o n  ben l ü f t e n  bib ju r  guffpifee aubge» 
fü h rt werben, fm b hieraub gefefjlechtlidjen un b conpentionellen 
© tü n b e n  ihrer 3 a b l unb Slubbehnung nach a u f ein gerittgeb 
S ta fj ju  befchränfen; jte erfolgen im ©taube a u f einem ©eine, 
woburd) bab ftanbfreie ©ein auch eine freiere Jha tigte it 
gew innt.

S e im  © p r e is e n  (g ig . 1 1 , g) ncrläjft bab eine S e in  bie 
gefd)(of|enc H a ltu n g  in  ber © runbftellnng unb begiebt ftd) in  
geraber 3tid)tung ju r  ©preijbalte P o r » , feit» ober riicfmörtb. 
d a b  S o g e n f p r e i j e n  ift ein Uebergebcn ju  einer ber ©preis» 
halten nicht in  einer geraben, fonbent in einer © ogenlinie; 
w e n n  m a n  8- 23. in  bie ©preishalte feitwärtb geben w ill, fo 
befdweibt m a n  m it bent jf'ujie einen S oge n o orw ärtb u . f. w . 
S o g e n f d i w e n f e n  heißt biefc U e bung, w enn ftef) bab S e in  
i n  biefer Sinic fchwungbaft h in  unb her bewegt, w ab ttad) 
ben b e trie b e n e n  ©prei^halten h in , auch bor ober hinter bem 
© tanbbeine erfolgen fa n n . 2lub einer fchwungbaften S erbin» 
bung beb S o r »  un b Düidfpreijenb ergiebt ftd) bab S e i n »  
fc h w e n fe n . d a b  S e i n f r e i f e n  w irb  unb bei g ig . 1 1 ,  f  
anfdiaulich g e m a lt  unb erflärt ftd) ttad) Qlttalogie beb 2lrm » 
freifend; eb fa n n  juerji in  ber fteinjicn Äreiblinie erfolgen, bie 
ftd) fp ira lfö rm ig  im m er mehr erweitert, ober and) in  Serbin»

7 4  3 u t  Selefitung unb 2lntt>eitbung im  Sefonberen.
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bung j» c ie r Ärcislinicn nad) oorn unb hinten ju r  fdjräg» 
liegenben Siebte a o  bargefkllt »erben.

S o n  ben K fm tiilm itflC tt ifl befonber« ba« Sengen unb 
©treefen im  Äniegelen! yo n  Sebeutung, » e i l  baburd) einer 
© dfwädfe in  einer (Region yorgebeugt » i r b , »elcbe fü r gute 
G a ttu n g  be« Körper« y o n  größter SBidjtigfeit ifl. ©ine 
©dpoacbe ober Scrbitbung am  K n ie  » i r b  bem Körper im m er 
e t» a «  oon ber g an j fcflcn unb »iirb ig e n  H a ltu n g  neunten, 
bie ben ÜJienfd)en aue^eidmen folt. SLöir untcrfcfjcibcn juerfl 
ba« .f)c b b e u g c n  berKniee, »o b e i berUnterfcbcnfel be« ftanb» 
freien S eine« nadf bem D b e rfd fe n M  ju  beraufgejogen » i r b , 
unb b a n n  ba« © e n t b e u g e n , » o b e i fid) ber Dbcrförper 
bitrd) ein Seugen ber ftanbfejten Sein e  (ober auch n u r  eine« 
berfeiben) nieberfentt (g ig . 12 ,  i — f) . 3 ebem •Öcbbeugen folgt 
ein © e n tf tr e e fe n , jebem ©enfbeugen ein © te m m f tr e d e n  
ber ftniee. ® a « ©entbeugen » i r b  nach bem üßinfcl beftimmt, 
ber burd) Ober» unb Unterfcpenfel gebilbet » i r b .  S i n  fdpietl 
bintereinanber fotgenbe« fortgefebte« ©entbeugen unb ©temm» 
ftreefen beißt K n i c m i p p c n .

®ie jyitfiitb u n g cit ftnb ber 3 ab( nad) unbebeutenb, ba 
bie (M e n te  be« gupe« n u r ein Seugen un b ©treefen, eine 
© eitenbc»egung unb ein ®reben u m  bie Sängenaje in ge» 
ringem DJtage julaffen. U n b  bod) ifl bie K rä ftig u n g  ber guß» 
m u «!e ln  infofern nötbig, » e i t  eine norm ale g u fb ilb u n g  bie 
H a ltu n g  be« ganzen D berförper« bebingt. 2)a« g u ß a n »  
S iebe n unb = © tre c lc n  » i r b  » i e  bei g ig . 12 ,  d  bureb 21»  
Sieben ber gujjfpibe nach bem Dbertörper $u, un b bureb gegen» 
tbeilige« 2lbftrecten bem irtt; e« fa n n  Oont ftanbfreicn Seine in  
gröberer 2lu «be bnun g, a l« oom  flanbfcflcn ( J i g . 2 ,  a ),



7 6  3 u r  Selcfjtung unb ülnroenbung im  ©cfonbetcn.

gefcbebcn. £>ie S e i t e n b e r o c g u n g  bet güpc erfolgt, w e n n fte 
abroecbfcltib a u « bet recbtroinfligcn S te llu n g  (g ig . 1 ,  a) in

J

gig. 10 .

bie Scblufjftellung u n b  a u « tiefer roiebet in  jene übergeben, 
toa« » o n  einem gu§e allein, ober o on beiben jugleicf) geübt
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werben fa n n . ® a « g u j j f r e i f e l n  ift itacf) g ig . 12 ,  e leict)t= 
oerftcinblid). S e im  S t c m m f t r c d c n  (g ig . 10 ,  e) ber güfje 
fo m m t ber ftötper ju r  erhobenen S te llu n g  a u f 3 cf)cn unb 
S a ile n , unb w e n n biefe« S tre ife n  unb S e n fc n  fdmelt hinter» 
einanber folgt, foheifst bieUebung g u f i w i p p e n .  $5a« g u f i »  
f  la p p e n  ift ein f<f)Wunghafte«'Jiiebcrfenfen be« in  berfjaden» 
ftellung angejogenen güfje« (g ig . 2,  a).

6«  bienen biefe befebtiebeuett g u fü b u n g e n  nid)t allein 
ben S ta u b »  unb ®lcicbgcwid)t«oerhaltniffcn be« menfd)lid)en 
S ö rp c r«, inbent fte eine gute H a ltu n g  un b einen guten © ang 
beförbern; fte ftnb guglcid) ein gute« SDtittel, ben S lu tla u f 
ftärfer nad) ben güjjett ju  leiten, wcehalb w ir  fpäter mehrere 
berfelbcn a l« probate« Stittcl gegen falte güfje jufam m en» 
ftellen werben.

S e i Scfcbrcibuttg ber greiübungen haben w ir  ba« Ser» 
bleiben in  einer S te llu n g  ju r  ® a u c r b a l t e  a l« befonber« 
anflrengenb un b fräftigenb bezeichnet. 9tid)t m it Unrecht hat 
bc«halb ber ■fjcilgpnmaftifer D r .  SJicumatin a u f fokhe befoit» 
bere S te llun gen un b ©licbcrhaltungcn hingewiefen, welche, 
w enn fte a u f einige 3 cit eingenommen werben, eine gute 
S öirfu n g  a u f ben D r g a n i« n tu «  au«üben un b a u « biefem 
© runbe a l« ’(käferoatit> gCgCtt ftm nlheiten angcfchen werben 
fö nn e n. • 3Bir geben and) ooit biefen Ste llun gen einige S ei» 
fpiele, befonber« weil fte ftd) fü r bie 3 im m ergpm nafiif eignen. 
Unfcre fieferinnen mögen ju r  Srobc bie S te llu n g  itad) g ig . 1 1  
genau einnehmen unb in  berfelben oerharren, fo lange e« 
ihre Strafte geftatten. ®abci werben fte ftd) atlcrbing« oott ber 
attftrengenben ©igenfdjaft folcher S te llu n g e n , bie a n  ba« 
ruhige 2lu«halten beim Stellen lebcttber S ilb e r erinnern, über»
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jeugen. ®tc 2 B it!u n g  biefer S te llu n g  befebreibt D r .  R e u m a n n  
baliin, b a f fte „ j u r  S tä r fu n g  bob 3 ufam m em oirfcnb ber fef>= 
lügen ©eroebe bc« ganjen Ä ö rpe r« un b ju n äd jjl ju r  berartigen

S tä r fu n g  ber $ufi=, Untctfcbenfcl» u n b  S e in m u bfe ln, ober 
ju r  2luegleid)ung beb SBlutumlaufd im  ganjen Äö rp e t, aber 
junädift in  einem guge ober einem Seine bienen". ®ie
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S te llu n g  nach g ig . 11  w irb  natürlich eben fo a u f bem rechten 
Seine eingenomm en; ober ba« S pre ije n  bc« ftanbfrcien Seinem 
erfolgt rücfm ärt«. Dil« Seifpielc geben m ir noch folgenbc S er« 
änberungen biefer S te llu n g :

a) ®ie 3lrme werben ju r  Schräghalte a u fw ä rts , wie bei 
g ig . 1 4 , A  gehalten, währenb ba« linfe S e in  fo heraufgejogen 
w irb , bah O b e r»  un b Unterfchenfel uttb ber aufrechte Ober» 
förper in  rechten Sffiinfcln ju  einanber flehen;

b) bic 2lrm e ftnb in  ffiaghalte feitm ärt« (g ig . 1 1 ,  b ) , 
währenb ber rechte Unterfchenfel ftch in  ■Öebbeughalte befinbet;

c) bie 2ltme werben gehalten wie bei ftig . 7 ,  e ; ba« linfe 
S e in  ju r  S pre ijha lie  rücfw ärte;

d ) ber rechte 2lrm  w irb  ju n t •'öoebbebett gehalten, ber lin fe  
ju r  S k g h a lte  feitm ärt« unb ba« linfe S e in  ju r  Spre ijha lte  
o o r w ä r t« , w o ra u f ein bteimaligc« langfam e« gufjfreifeln 
(g ig . 12 ,  e) oott linfe naef) recht«, unb oott recht« nach lin f«  
erfolgt;

e) bie Dir me werben wie bei g ig . 10 gehalten, ber linfe 
Unterfchenfel breimal langfam  ju m  ffebbeugen a u fm ä rt« ge« 
jogen unb eben fo langfam  wieber geftreeft;

f)  bie 2lrme ftnb ju r  Schräghalte a b w ä r t« , wie bei 
g ig . 1 6 , a , gehalten, ba« r e ite  S e in  führt brcimal Scinfreifett 
(gig. 1 1 ,  f )  oon o or« nach rücfw ä rt«, unb eben fo breimal 
Bon ritef« nach B o r m ä r t«  a u «. Unfere Seferinnen wollen ftch 
nach biefer Einleitung felbjt bexartige S te llungen au«bcitfcn, 
in  bcnfclben a u f einige S eit Berbleiben, ober währenb ber« 
felben einige leichte Ucbungcn langfam  au«fübren. 2Bir 
föttnen bem D r .  Dieumattn ju g eb e n , baff 1 0 — 1 5  folcher 
Ste llun gen , wobei bie Uebcitbcit a u f ber Stelle bleiben, unb-



f leine R a u fe n  j « r  diube baswifcpen legen, fcoef) bebeutenb 
w a rm  ju  machen pflegen, ja fclbfl im  fühlen 3 >mmer jla rf in 
©<f)>t>cijs eerfejjen. 'Jiu r ratben m ir , nicht fo fiele füleber 
-Haltungen btntcrcinanbcr oorjunebm en, fonbern fte nad) 
fu n d ie re n  Sew cgungen b a n n  un b w a n n  ciitjulegcn. fRament* 
lief) fü r neroenfehwaebe $)amen werben midie anfpannenbe 
Xauerfleüu ngen n u r m äfiig ju r  ülnwenbung fom m en bürfen.

S O  3 u r  S e le b ru n g  uttb üln w en b un g  im  S e fo nbe re n.



n .

3freittßttngen iw (fteßett unb Raufen, Hüpfen unb 
S p r i n g e « .

O ie  Freiübungen im Siebe n werben fü r unfereit 3 wcct 
bie oorwiegenben fein m üffen, ba unfere © pm n a ftif fü r beit 
bcfd)ran!ten SRautn beä #aufe« beftimmt ifi. Snbeffen » o lle n  
w ir  boef) biejenigen Scibeäübungen nid)t übergeben, weldfe m it 
einer ©ewegung oom  D r t  öerbunben ftnb. ScbctS 3 im m e r 
w irb  bod) w enigftaw  fo oicl Diaum  barbieten, ba§ m a n  barin 
untergeben fönne, un b nötbigenfattä lägt ftd) and) ©eben, 
Saufen unb Hüpfen am  O r t  ober in fieiueit Greifen auöfübreu. 
2B ir umgeben biefe Hebungen um  fo weniger, weit ftc bie für 
Fra u e itjim m cr bcfoitberä wid)tige Uebung ber unteren Grtrc= 
m itäten oeraitlaffcit unb bie Söirfungen ber © pm ttajlif 
jteigern. 3 eigett w ir  fogteid) nuferen freuttblicbcn Seferinnen, 
wie ftc biefe Ucbungett anjufangett babett.

1 .

©eint © e b e n  bleibt bie Saji beä fü rp e rä  einen 2lugen= 
btict a u f einem ©eine ruben, weibrenb bao anberc ftcb oom  
©oben erbebt ober o orw ärts bewegt. 6«  bleibt ber © an g ba« 
cinfadtfte, wobtfeitfte un b 3 ebem möglidte fWittet ber

i t loff ,  aöcibt. &au$ötymnafttf. 3. 6



^Bewegung, rodele« nam entlid) o o n b e n  S a m e n  no<f) »iel 51t 
wenig benubt w irb , itud) oon ihnen fa itn  m a n  fagen: „e$ 
Würbe fie l befer geben, w e n n m a n  mehr ginge". 2ö ir tonnen 
nnes hier nidjt a u f bie ©genfebaften eine« fcböneit ©angeä

8 2  3 ur Selefnung unb Stmocnbung im  ißcfcmbcrcn.

e in la fe n , ober baä ©fiarafteriftifdje fdiilbern, weldk'b im  
©angc beä © n je ln e n  liegt; w ir  bewerfen n u r , b a f aud) beim 
©angc jene fd)on betriebene gute H a ltu n g  beo fiörperS ein» 
äubatten ift, baß bie g u ffp iije n  beim ©eben auemarte ju



(teilen frnb unb bajj g ra u e n  feine jn  großen ©djritte machen 
fallen. Unferc D a m e n  mögen ben ® attg an O r t  unb » a n  
D r t  in  ber SBeife auefübren, baji ein © d n itt mic ber anberc 
in  gleichem un b fcjtcm Sem po erfolgt. Sind) mögen ftc fiep 
fü r  ben Bmccf ber Seibcöübung baran gewöhnen, ihren ©attg 
a n  einen beftimmten S a ft  ju  binben, inbem fte 5. 33. beim 
elften non brei ober nier g e r it t e n  ein wenig (tarier auftreten 
un b fo im  3/4» ober 4/4--Saft geben lernen. Sogleich m it bem 
©eben a u f ber ©teile ober m it bem Um jttgc im ß ün m e r Der» 
binben m ir einige ©lieberberoegungen. SEBir mechfeln 5. 33. 
Slbpattg ber geftreefteu Sinne unb 35Baghalte berfelbcn feitmärtS 
in  ber SBeifc, bah jebee m it jmei, brei ober nier ©d)rittcit ner» 
b u n b e n m irb ; ober m ir taffen 5U je $roei ©ehritten Sierfdirdnten 
ber Sinne a u f bem Sftücfen (g ig . 2 , b) m it 33erfd)ränfen ben 
felben nor ber 33ruft mechfeln; ober m ir halten bie Slrme mic 
bei g ig . 12 ,  c unb ftreden fte feitwärtd ober a u fw ärts 511 jmei 
©ehritten auö, mährenb fie ju  ben folgenben jwei ©ehritten 
mieber attgejogen merben. D ie  Slrm übungen, welche m ir 
unter 1 ,  2 ale im  3/4= unb 4/4 » S a f t  barftcllbar befdjricben, 
nerbinbe m a n  m it ©eben im  3/4» ober 4/4»S a fr. G e  m irb beit 
D a m e n  überhaupt Un te rh a ltu n g  gem äken, m it bem ©eben 
allerlei Slrm übungen unb anbere ©lieberbcmegnngen, mic fte 
unter 1 befchriebett ftnb, ju  angemeffenen 3 ufammenfieIIungcn 
511 nerbinben.

3 u ben © a n ga rte n , mc(d)e ftd? nod) befoitber« eigen» 
tbüm lid) geftaltcn, redpten m ir ben 3 3 a tle n »  ober B e b e n »  
g a n g  (g ig . 10 ,  e) unb ben £ a c fe t t g a n g  (g ig . 2 ,  a ), bie 
beibe Ieid)tPcrftänblid) ftnb. 2Bir gehen jmei © djritte m it ge»
möhnlid)ctn © an g, b a n n  jroci ©eftritte m it 33allengattg unb im

6*
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SBccbfel fo w eiter; ober m it jtoci gewöbnlidjen S t r i t t e n  jwet 
S t r i t t e  £acfengang im  28ed)fcl,  ober nad) jrnei Schritten 
|>aetengang jw e iS tr itte 2 3 a llc n g a n g k . $ > e r g u f w t p p g a n g  
entfiebt, w e n n  bei jebeni 9ticbertretcn ein fcbucUce £>cbett u n b  
S e n fe n  beb ftürpere unter D titw ir fu n g  beb gufgelcnte« erfolgt ;  
beim g u f f l a p p g a n g  fe ft jebcbmal bic |>adc juerfl nieber, 
wiibrenb biefetn fofort jeneb fdjw ungbafte 2lufftappen m it ber 
ganzen g u ffo b le  folgt. 'Dian orbne fid) bie Uebung fo, baff 
bei jebem liitfen ober regten SJticbcrtrctcn g u fw ip p »  ober g u f »  
flappgang bargejlellt w irb , ober b a f nad) jwei gewöhnlichen 
Schritten jwei Schritte g u ffla p p g a n g  k . folgen. ®en g u f=  
flappgang übe m a n  and) fo, b a f bei einem Dicbertrcten ein 
jweimaligeb Stoppen erfolgt.

SSott ben Snieübungen oerbinben w ir  m it bem ©eben 
bab#eb= un b Senfbeugen unb ba« Stnicwippcn. S e im  Sttieber* 
treten bee Unten 'Deinem werbe j . 23. bae rechte 23ein fdntcll 
nad) bem Dberfchcnfcl ju  angelegen; baffelbc erfolge bann 
and) umgcfchrt. $icfe« $ e b b e u g e n  werbe bann and) fort= 
gefegt ober im  2ßcchfel m it ©eben au«gefüf)rt. ® a « © ent» 
beugen fügen w ir  bent ©eben fo ein, b a f j .  23. a u f (Sitte! ber 
redjte g u f  ju  einem m äfigett Schritte oorw a rte  gebt, weif)* 
renb a u f Bvoci! ein Snicbcugen rechte wie bei g ig . 12 ,  h , 
erfolgt. ®abei w irb  bic Saft bee Äörpere n u r  v o n  bem beu* 
geitben 23einc getragen, beim bae linte 23ein fpreijt o o rw ä rt« , 
ober fü h rt bei angejogencr g u ffp ib e  einen J u p f  a u f bett23oben 
a u « ; in  ben fotgenben jwei Beiten erfolgt n u n  unter beufelben 
SScrfmltnijfcn Dticbcrtreten unb Sniebeugen linte bei 23or* 
fpreijen red)t«. 3 n  tner Beiten m ag biefee Senfbeugen littfe 
unb redjte bargeftellt werben, w o ra u f wieber Pier gewöhnliche
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© d ritte  folgert, © ta tt beP Ju p fe P  m it bet $acfc fa rtn baP 
ficurbfreie ©ein m it bet gangen gupfoble, wobei baP gupgelenf 
bebcutenb abgeflrecft werben m u ff einen © d)iag a u f beit 23oben 
auofiibren, w o rau s bei- ©  dt t a g g a n g  entfielt. ®cr ft  n ie »  
t o i p p g a i t g  ift teidit ju  »erflehen, roettn m a n  baP ftniewippen 
fenttt. ®er ©elbflcrftttbung übertaffett m ir cP, bic ©erbinbung 
bcP gufsfreifenP, © ogenfbnxnfenP, SeintreifcnP k . m it bent 
©eben I>crgufteIIcn. 2l(P befonbere © angart beseidjncn m ir 
itodt baP ©eben m it © o r f l e l l e n , wobei auP ber © runb» 
fbcUnttg (g ig . 1 )  j . 23. baP linfe ©ein a u f (Sitte! ju  mäßiger 
© dtrittfteüung a u f geraber Sinie nad) (inte jtellt, mäbrenb in 
ber jmeiten 3eit bae rechte ©ein ju r  © runbftcdung wieber 
nadtfteüt. (SP weibfett fo ftctP ©runbjtellnng m it © r ä tfb 5 
jtedung. ®er ©orfiedgattg ta n n  in  biefer SÜBeifc »ot=, feit» 
u n b  rücfmartP gefdjeben; and) fa n tt © or» unb ©adtjtellen in  
einer 3eit erfolgen, ©(an gebe j . © . nach (inte bin fo, bajt 
ein ©ebritt in  jwei 3eitett, ber folgenbe in einer 3 cit ftatt» 
finbet. 9luP biefem ©orfiedgattg w irb © e b e n  m i t  f t r e u j *  
f b  r i t t  e it, w enn bae 9(ad)ftedbcitt n i b t  ju r  © rnnbficUung, 
fonbertt treugenb oor ober hinter baP ©orftcllbein geftedt w irb.

2.

Stic ftb  bae S a u f e n  sunt ©eben oerbalte, braubett w ir  
un fe rettSe fe rinn ettnibt erft ju  befiniren. ®ie S a u f ü b u t t g e i t  
befbrbcrtt ttodt mehr alp bic ©cbübnngen bic © iberbeit, 
Seibtigfeit un b gefbnteibige © dptcUfraft ber unteren ©lieb» 
mafjen, inbcni baburdt gu p », 2öaben=, ©cbenfel» un b untere 
9tiicfgratPrcgion ju r  energifben un b burdtgreifettben Xbeitigfcit 
»eranlafjt w irb . ®ie 2trme werben beim Saufen gehalten wie
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bei g ig . 3 ;  n u r  m uff ficf) fo nft fein g eiler in  H a ltu n g  un b 
©ewegung beb Äörperb babei einfdfleidfcn. 3 u ben ©ortbeilcn 
ber Saufübungen gefeilt ftd) nod) ber fü r bab weibli<f)e @e= 
fd)Ied)t wichtige U m fta n b , baff burd) fte bic £ a u t  un b bic 
Sungen in  bie größte Jf)ä tig fe it unb bab © tut in  gehörigen 
U m la u f gefegt werben.

2B ir Iaffen juerjtbab gemäßigte S a u f e n  a u f  b e r © te ile  
üben, inbem nad) jmei gcwöbnlidjett d ritte n  in  jroei gleichen 
Beiten un m itte lbar b a ra u f oicr Sauftritte folgen, fo baff ber 
Beit nad) a u f einen gewöhnlichen J r i t t  jw ei Sauftritte, bie 
a u f ben 3ei)cu gefd)cf)cn, fom m en. D ie  Uebung erfolgt in  
bem dtbptbmub —  _1 _ u . f. ro. ©iit »ie rS a ftfd fritte n  
wed)feln eben fo ad)t Sauftritte, ober brei m it fedje, fü n f m it 
jebn u . f. m . 23ic a n  D r t ,  fo erfolgt biefer SBechfel oon 
©eben un b Saufen oon D r t  im  U m ju g  burd) bab B im tn er 
in  Sreibliniett. $ tit  ben Sauffdjrittcn mögen aud) ruhigere 
S te llu n g e n  roedifeln. (Sb werbe 5. ö .  bie © tcllung bei g ig . 1 1  
eingenommen un b oier Beiten lang aubgeljalten, w o ra u f in 
berfelben Beit ad)t Sauffdfritte folgen.

S in e  Steigerung in  ber © djnelligfeit tritt ein, w e n n w ir  
5. © . m it jwei Ja ftfd jritte n  fcd)b Sauffdjritte in 2ßed)fel treten 
Iaffen, fo baß bic Sauffdfritte in  J r io lc n  nad) bem Otbotlnmib 
_ _ J L  J L  m it ben gewöbnlid)en Schritten oerbunben
werben. Buleijt w irb  bab Saufen a u f D a u e r ohne Untere 
bred)ung fortgefeßt. S in e  © etbinbm tg oon ©licberbcmcgungen 
m it ben Saufübungen galten m ir nid)t fü r geratfxm , weil 
b a n n  bie Sru fttbätigfeitcn a u f einm al ju  heftig würben ;  
l)öd)jtenb ftnb einige iUrmbalten m it bem Saufen geeignet ju  
oerbinben. Slubftrcden ber Ülrmc feitlingb ju r  Söagbaltc ober
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a u fw ä rts  ju r  ®enfelf)alte w irb  bann unb w a n n  ganj jwccf'= 
gern dp m it bem Saufen ju  Pcrbinbcn fein.

3 .

© a « H ü p f e n  ift ein leiste« Sluffcbncllcn be«Seihe« burd) 
fchwungbaftc« ©tcnmiftrccfcn ber g u f; *  unb Unterfdfenfet» 
m u ffe ln . 2B ir orbnen fogleid) ba« © e b e n  m i t  9 iie b e t=  
h ü p f e n  heim Umbergeben a u f bem Binm ter alfo a n . baff ber 
linfe Buß  in  ber erjien S eit ;u  einem gewöhnlichen ©eh ritte 
oorfteltt, wäbrcnb in  ber jweiten S eit burdf fdinctlc« ©temm» 
ftreefen be« lin fe n  Buße« ber Seih fo aufgefcbiteilt w irb , baß er 
in  ber jweiten 3eit a u f Beben unb S a ile n  bce rechten Buße« 
nieberjtellt, w a «  natürlich m it einem elaftifdfen Sengen im 
B u ß * unb Äniegelcnf Perhunbcn fein m uß . ©iefe« 9iicber= 
hüpfen gefc£)icl)t immer hei beit rechten ober lin fen © djrittcn, 
ober jm eim al Ih tf«  unb recht« im  äöcd)fel m it jwei gewöhn* 
liehen ©ehritten, ober fortgefeßt litt!«  unb recht«. S e im  Weber* 
hüpfen be« einen S eine« m ag ba« anberc ftet« ein fd)tielle« 
•Öehheitgen auSfübten. ©er Sorjlcllgang w irb m it Hü pfen fo 
geftaltet, baß 5. S .  a u f © in «! ein Hüpfen a u f ben lin fe n  g u §  
gefchiept, todhrenb a u f Bvoei! ber red)te gufj nachftellt. ®ie 
Scrdnbcrungen bam it möge m a n  felhft erproben, © a« 
H ü p f e n  a u f  e in e m  S e i n e  orbne m a n  5. S .  fo, baß ber« 
linfe S e in  Pier fntpfc a u « fü b r t, w o r a u f Pier ©chritte m it 
9icd)t«autrctcn folgen un b b a ra u f ba« red)te S e in  Pier fjüpfe 
barftellt rt. f. f. SDtit ben Pier •fuipfen a u f bem linfen Seine 
m ag auch eine ganje © reßung lin f« u m  erfolgen, wie heim 
SechtShüpfett eine ©ret)ung rechtsum. © a « Seinfdpoenfcn 
(Big. 12 ,  I) läßt fiep leidft m it bem Hüpfen perbinben, inbeni
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g. 8 . gu jroci R upfe n lin f«  3Rücf = unb ©orfchmenfen be« 
regten ©eine« erfolgen la n n , mäbrenb narf) gmei eingelegten 
©ritten ober © d r itte n  n u n  and) ©cinfdimenfen lin f«  gu gmei 
R u p fe n  recht« gefd)iei)t. 2tud) hier möge m a n  ftet) felber bie? 
jeitigeit ©lieberbemegungen jufammenftcllen, bie fid; m it bem 
im p fe n  oerbinben lajfen. G ilt  beibbeinige« ober einbeinige« 
fiurghüpfen geftalten m ir fo, b a f ber gange Körper geftreeft 
gehalten unb im  S aü en ftan b  fortgefefet aufgefcbnellt m irb, 
m a« a n  D r t  ober oon D r t  erfolgt. D a «  Sdm ttifdibüpfen 
gehört gleichfalls hierher.

4 .

D a «  S p r i n g e n  unterfd)eibet ftd) oont R upfe n burdf ein 
längere« üluffliegen be« fieibe«, megu natürlich unter allfei? 
tigerer SDtitroirfung ber g u § =, Knie? un b SRumpfpartien mehr 
Ülnfhengung un b S c hro un gfra ft erforberlich m irb. S o  be? 
beutfant ber S p r u n g  a l« gpmnaftifche Uebung überhaupt fein 
m ag, fo fa m t er hoch fü r ba« meiblicbe ©efchlccht n u r  in  be» 
fchränftem ültapc gur 2lnm enbung fom m en. 2B ir nnterfcheiben 
beim S p r u n g  ba« ©engen ber unteren ©liebmafjen —  ba« 
Slbftofjen unb Qluffliegen unb ba« Dtieberfommen be« Körper« 
a u f ben © oben,  melchem ftd) ftet« ein 2lufri<hten gur © runb? 
fteUung anfd)lie§en m uh. ©tan gemöhne ftch, biefe Ilm tig? 
feiten a n fa n g « erfl naih B ühlen barguftellcn. 3luf © in «! 
erfolgt bei {entrechtet H a ltu n g  be« D berförper« ein ©eugen 
beiber g e f c h lo f fe n e n  Kniee un b güjje, inbem letztere ©allen? 
ftanb einnehm en; a u f 3 m ei! fchnelle m a n  ftd) unter fräftigem 
Stemmftrecfen ber g ü fk  unb Kniee in  bie £öhe, fo bap äugen? 
blicflich bie obllftänbigjte S trecfung be« gangen Körper« ein?
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tritt. 3 m  Biu [({»liegt ftef» bem Ütuffpringen britten« bab 
Biieberfommen a n , wclchcb m it bemfetben elaftifcficn »Beugen 
ber gufs = unb Änicgctcnfe »nie beim 2lbfd»nellen gefdnebt, 
w o r a u f bie © prungtf»ätigfcit m it ruhigem 2tufrid»ten ju r  
© runbftcllung fd»licf;t. O h n e  bab (äinhaltcu biefer nier 
»Biomente, weld»c natürlich fchncll in einanber übergehen, ift 
fein © pru n g  richtig un b juträglid». Namentlich ifi [treng a u f 
ein »Beugen ber Än ie» un b guggelenfc beim Nicbcrfpringen ju  
achten, weil fonft eine nachtheilige Grfchüttcruug beb »Bücfetn 
marfeb un b beb ©ehirnb erfolgt, g ü r  gra ue n fom rnt eb gang 
befonberb a u f genaue Ülubführung biefer gpmnaftifchcn Uebuug, 
unb burcf»aub nicht a u f einen hol»en © prun g a n. 3 (t ber 
© pru n g  erft am  D r t  geübt, fo m ag er am  D r t  a u f ©cf»ritt= 
weite n o r - , rücf= ober feitwärtb, über m it Äteibe gezogenen 
©trief», über © d)nureu u . bgl. erfolgen. »Beim Niebcrfprung 
ober J i e f f p r u n g ,  ben unfere SDamcn oon einer 3'u fb a n f, 
oom © tuf»l, oon ben © tufen einer Ireppe u . f. w . aubführen 
fönnen, ftnb biefelben Kegeln ju  beobachten.
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m .

pi&erflattbsöcroegungcn ober fogcitannfe fdjwebiCdje 
2te6ungcu.

T u r d )  ben fchwebifd}cn ^ to fe ffo r 2 in g  ftnb auper beit 
unter 1 u n b  I I  befchriebenen actioen Tu rn ü b u n g e n  nod) a n * 
berc Bewegungen in  Stnroenbung gcbrad)t w orben, welche in  
einzelnen fa lle n  befonbere frä ftig  a u f ben D rg a n ie n m «  w ir *  
!en un b bic (iigcntbüm lidjfcit h a b e n , bap ftc fü r einzelne 
Äörpertbeilc befonberS beregnet werben fö n n e n , ohne babei 
bic ■C'erjthätigfcit un b ba« Ülthcntbolen fo fehr in U n ru h e  511 
oerfepen. 3Bir nennen fte Sföibcrftanbäbcwegungcn (© tü p * 
Ü b u n g e n , buplicirte U e b u n g e n ), weil babei Gciner a u f bie 
Bew egung beä Slnberen infofern einen (iin flu jj auäiibt, atö 
er berfelben einen angemeffetteit SBiberftanb entgegenftellt. 
U m  unferen freunbücheu fieferinnen eine 9tnfchauung ooti 
biefen Uebungen 511 geben, erfuchen w ir  ftc, ben Beigefinger 
ber lin fe n  föanb fo ju  beugen, wie cä ß ig . 1 3  barjtellt. 
T e r  rechte Beigefinger berührt m it ber ©pike ben 9!agel beä 
lin fe n , ben m a n  langfam  ju  ftrecfeit öcrfudtt (nad) a h in ), 
bod) f o ,  bap e« ber rechte Beigefinger burch barm onifdjen 
© egenbrud erfehwert. 'Jiadtbcm bie © tre dung »ollenbet ift, 
beugt m a n  m it bem redeten Beigefinger ben lin fe n  roieber
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nach b h in a b , inbem ber teuere n u r  aUm älig un b im m er 
bem SDruefe wiberjtrebenb nadjgiebt.

© dion nad) biefent einfachen Seifbiele werben unfere 
H a in e n  a n  ftd) felbft erproben fö n n e n , welche 2lnjtrengung 
eä fü r ba£ gingepglieb foftet. u m  n u r  einen mäßigen 2Biber= 
ftanb ju  befeitigen. 2)la n  tjat biefe Ucbungen fü r alle Seibe«-

tt>eitc erfunben unb ftc nam entlidf im  Sntereffe ber $ e il* 
ghm najtif weiter auägcbilbct unb m it Qjrfolg angewenbet. 
S a n  ©eiten ber fdfwcbifdien Ju rn fd ju te  ftnb biefe buplicirten 
Uebungen ben natürlichen actiöen gegenüber fetjr überfrf)äb,t 
worben, unb namentlich hat m a n  ihnen ohne feieren 'Jtad)= 
weib beftimmte (M lä r u n g e n  gegeben, infofern ftc a u f ben 
arteriellen ober oenöfen S lu tjtr o m , a u f Dterocn u . f. w . einen 
ganj faräcifett © nflufs hfl6en follten. 3Bir laffen biefe 3H)C05 
rien bahingcftellt fein unb betrauten bic fogenannten fchwe* 
bifchett Uebnngen im  2lllgemcinen als m it ber Semcgung 
gleidjbebeutenb, inbem ftc unsweifclhaft gleichfalls ben © to ff-
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wechfel tmfc bic (Ern ä h ru n g  förbern, bic S ttnc ro a tio n erhöhen 
u n b  eine ftärferc arterielle (lebenSfräftige SBlutftröm ung) in 
ben bewegten fiörvertheilen gur ^otge haben. ®icfe (Eigen» 
febaften madfen bie SBiberftanböbcwegungcn and) fü r bie twr» 
bauenbe ober ftranfheiten oerhütenbe © tim n a ftil brauchbar, 
weshalb w ir  einige berfclben bcfd)rcibcn, namentlich fü r ben 
g a lt , bap ftd), wie erforbertid), jwei 25amen ju r  A u s fü h ru n g  
berfclben jufam m enfinben.

2ß ir fnüpfett ju r  G r fla tu n g  a n  bie 3K u ftratio n  gig. 1 4  
a n . fn e r fleht g r a u  A  oor g r a u  B  un b hält beibc Arm e  
ju m  f3od)heben, währenb B  bie gefireeften A rm e  a u f ber obe» 
ren ©eite bei d  erfaßt, u m  fic a u f bem SQBege c — a — b bis
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Juni Hlbhang, ober n u r  ju r  SZÖagßalte fe itw ä rt« ßerabju* 
führen, un b jm a t unter fortmäßrenbem Söiberfianbe oon A .  
@S m ag gleich bemerft werben, baß ee> babei o o n  beiben 
©eiten feiner übermäßigen Äraftan ftre ngu ng bebarf; bic 
Hebung w irb  b a n n  richtig auögeführt, w enn bic HBibcrftrebcnbe 
in  gleichem IDtaßc SSSiberjtanb teiftet, als bic Sewegcnbe Ä r a  ft 
anmenbet. 23or jeber biefer Hebungen mögen H3cibc frifchett 
Hlthcm holen.

Ücacbbcm bic Hlbfübrung ber Hlrme in befagter HBcifc er* 
folgt ift unb m it Soölaffen ber Hlrme eine furje 'flaufe einge
treten m ar, führt n u n  A  ihre Hlrme a u f bem üßege b — a— c 
roieber ju r  Sßaghalte ober jiim  ■öodihchcn, wobei n u n  B  ben 
SKSibcrjtanb in gebauter HBcifc anmenbet. Dtächft biefen jmei 
Uebungöfällcn w irb biefelbe Hebung noch a u f folgenbe jwei 
Hirten burchgenommen. B  erfaßt bie im  Hlbbang hcfinblidjen 
Hlrme oon A  oon ber unteren ©eite bei e un b fü hrt fic unter 
HBibcrjtanb oon A  a u f bem 23egc b — a — c biß ju r  HBag* 
halte ober ju m  ■öoebbeben; im  jWeiten gälte führt A  ihre Hlrme 
a u « 'öoefthehen ober Sffiaghalte b i« ju m  Hlbhang, w a « B  bei 
ber Raffu n g  bei e unter angemeffenem HBiberftanbe crfchwert. 
Hin biefem ©eifpiele mögen unfere fieferinnen jugleid) erfehen, 
baß febe biefer buoücirten Hebungen in oierfacher HBeife a u «* 
geführt werben fa n n . G i n  un b biefelbe Hebung ift n u r brei
m al hintereinanber außjuführen un b nach jeber Hebung m ag 
m it 8o«Iaffen ber Hlrme eine Ißaufe eintreten, bie fchon ba= 
burd) entfielt, baß bie Uehenbe ihre Hlrme ohne HBibcrftanb 
micbcr nach ber Hlu«gang«ftellung jurüctführt.

S a ft alle unter 1 befdjriebetten Sreiübungen ftnb in foldier 
HBcifc ausführbar. HBir ratben junächfl bie bort befchtiebenen
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2lrm übungcn un ter a — e in  gebadeter S e ife  einjuüben;  bei 
ber Hebung e mögen ftd) bic beiben Uebenbcn nicht hinter» 
einanber, fonbern gegeneinanber flcllen. 23on ben übrigen 
Qlrnuibungen eignet fid) noch bae Iridjtcrfreifen 511 foteber 
2 tu«fü bru ng. U n te r ben Qjttenbogenübungen eignet fid) ba« 
2tu«firccfcn ber 2lrme a u « ber H a ltu n g  bei g ig . 7 ,  g  unb 
g ig . 10,  c fü r  buplicirtc X a r fte llu n g ,  w a «  nach ben öer» 
fd)icbenen 9tid)tungen b in  erfolgen f a n n ; bic R a ffu n g  ge» 
febiebt bicr am  Gtlcnbogcngctenf. 2111c biefc bubticirtcn 2lrm » 
Übungen bienen eben fo mie bic unter I  aufgcfiibrtcn ju r  
© tä rfu n g  ber © ru ftm u ä fe ln , fo wie b a ju , bic © dfulterbtättcr 
guriuftretenb u n b  bie ÜJruft gewölbter ju  m adjeu. 2Son ben 
Än ieü bunge n beben m ir ba« ©enfbeugen ber ftnice beroor 
(g ig . 1 2 , h ). A  beugt 5. 23. bei gefd)tojfenen güfjen un b 
Änieen (unb 21nne ju m  fu iftfiü h ) beibe Ä n ie e , juerjt n u r  
m ä fjig , wabretib B  ihre 2irtne a u f beren © fu tte r n  legt unb 
beim 2Iufrid)tcn S ib c rjia n b  leifiet. S e n n  ee ba ra u f an» 
fäm e, irgenb ein ©lieb befonber« 511 fräftigen, fo m ag m a n  
bie ba ra uf berechneten grciübuitgcn unter I  auemäblcn unb 
fte unter gegenfeitiger Untcrftütjung buolicirt auöfübrcn. 23ein= 
un b gufjübungcn w ürben in  foteber S e ife  am  befien in ber 
© tettung wie bei g ig . 2 0  ober ftfjenb a u f bem © tul)l ta r ju »  
(leiten fein.



3le6uttgett mH iianbgeräfficn.
„iöielfeitiger übenl>, jum Sljcil aud) anftrengen= 
fcer werben bic Freiübungen burd) ^Bewegung 
gewiffer frei ju bewegenber ©erzeuge. Dahin 
geboren bie ©tabübungen itnb bie ©eilübungen, 
welche befonberS bie ©eweglidjfeit beS 9tücfen3 
unb ber groben ©etenfe fiirbem unb febr ge= 
wanbt machen, ohne ju erbten."

$rof. Dr. Oiidjter.

®ie unter I  un b I I  b e trie b en e n  'Freiübungen ftnb fü r 
ftcb fcf)un binrcidicnt ju  einer einfadjen un b attgemeffenen 
© tm tna fiif fü r g ra u e n . Süöenn w ir  n u n  nod) anberc 
Uebungen bejeiefmen, bie m it fjanbgeratf)en ober a n  befonbe» 
ren, im  § a u fe  ober im  B im nter leiefjt berjMlbaren, 35orrid)= 
tungen auägcfüfjrt werben fönnen, fo gefcfjiebt bae in  ber 
ÜJbftdft, t[)ei(e u m  bie äöirtungcn ber Scibceübung aüfeitiger 
unb burebgreifenber ju  madjeit, tbciie um  bie Äöraerübung 
in baä ©emanb ber Unte rhaltung ju  fteiben. SZBir befdfränfen 
unei fü r unferen 3tt>ccf a u f bie einfachen biefer Uebungen. 
3 u ben

© t a b ü b u n g e n

iji ein 4 — 5 gu jj langer runber (Stab non etwa J/2 3 alt int 
5£>ur<bmcffer erforbertid), beit jeber Jifd fle r fauber p o lirt fü r

IV.



etwa 2 — 3 9?gr. herjtetlt. SDic Ucbungen bam it »e rb e n  
Bon ben Stedten ale ein fräftigee ÜJiittel a n e rfan n t, u m  einer 
2)fuefclfch»üd)c in  ber Schultcrgcgcnb oorjubeugeit unb einen 
bcilfameti G in flu jj a u f © ruft unb Söirbelfäulc a u «ju ü b cn . 
Unferc S c hü lerin ne n mögen ben S ta b  m it  beiben -yänbeu 
faffen, u n b  il>n »agereeljt (Sinne im  Sibhang) oor fid) batten. 
®ic £ änbe ftnb in  Öcibcebrcitc Bon einanber ju  batten. ©oit 
hier aue unternehmen m ir fotgenbe U c b u n g e n :

a ) Stuf S i n «  » i r b  bunb Scugcn ber GUenbogcn* u n b  
•fmnbgelenfe ber S t a b  bie ju r  23rufll)öf>c nabe am  Vorher 
erhoben; a u f 3 tB e i geben bie Sinne ju r  SBaghattc o o rm ä rtö ; 
a u f ® r e i  »erben fte »icb e r » i c  bei G i n «  angejogen unb a u f 
SS i er ju m  ■Öodjbebcn bei Bötlig geftredten Slrmen, ben S t a b  
»agcre<bt über bem Äopfe, gehalten. 3 n  Bier Beiten geben 
bie Strme m it 3Bed)fet Bon ©engen un b Strecten »icber a u f 
bemfetben Söege ju m  Slbbang ju r ü d . G e  » i r b  biefe U cb u n g  
fo b a n n  m it einer g u fü b u n g  fo Bcrbunben, b a f 511m  jcbc«= 
m aligen Slueftredcn ber Strme © allenfianb (g ig . 1 0) eilige* 
nom m en » i r b ,  »ä b re n b  ftd) bie «jaden beim ©eugen ber 
Sinne »icb e r fenfen.

b ) Gleich falle in Bier Beiten » i r b  ber S ta b  fo geführt, 
baff er a u f G i n « ! ju r  SÖagbatte uono ü rte , a u f 3 » e i ! 511111 
$od)bebeu, a u f ® rc i! über ben fto p f 511m  Stntegen quer über 
bie Schulterblätter »eggefübrt unb a u f SSicr! Bollftänbig riid * 
» a r t e  abgefenft » i r b  5u r  H a ltu n g  » i e  bei g ig . 1 5 , c . £>ie 
epänbe müffen babei a u f jioei Scibcelüngcn a u « einanber ge* 
halten »e rb e n . 3 n  Bier Beiten » i r b  ber S ta b  auch »icbe r 
B o n u ü r t«  geführt. G e  » i r b  bam it Gehen Bcrbunbcit, fo bajj

9 6  3 u t  © clefinm g u n b  S lm o cnbung im  SBefonberen.
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jtt  Bier J r i t t c n  ober © d r it te n  a n  O r t  ober B o n D r t  jene 
Bier © ta b b a lte n  gefügt w erben.

c) S e i ber © t a b w c i t b c , bie burd) $ ig . 1 5  Berbeutlidjt 
w irb , fo§t m a n  beit © tab m it ber © pa n n u n g  ber 5lrme. 
9Bäf)rcnb ber rechte Stritt bei ber Ucbuttg u n b e te ilig t bleibt 
uttb gejtredt a b w ä rt« gehalten w irb , fü hrt ber linfe Sinn ben

gtä- 15.

© tab a u f bent 2Bege ttad) a  h in  über ben Ä o p f weg ju r  
£alte hinter bent Scibe wie bei c , un b ba n n  a u f bentfelben 
Sßege aud) wicber jttrücf. ©affclbe fü hrt in  foldjcr üßeife 
ber re tte  2lrm  a u « . SWan Beränbert bann bie Uebuttg aud) 
fo, bah ber linfe Stritt ba« 3ftüc!w ärt«fübren übernim m t, wäl)= 
renb bann ber rechte 2trm  a u f bem 2Bcge ttad) b  ben © tab 
wieber B o rw ärt« fü h r t ; eben fo umgetehrt. 6 « ift bei allen

Ätoff ,  Sßkibl. £au$09mnaftif. 3. SlufL 7



© tabübungeit überhaupt 511 benterfen, bafs ber Äö rpe r m it  
9lu«ttabmc bet oott bet 93c»eguitg ergriffenen S te ile , t o l l -  
ftänbig feft unb tu  big gehalten m itb ; bei bet © ta b »c n b c m it 
e in e m  91 tm  ift ba« g a n j befonber« ju  beachten, ba ftdi bet 
Ä o p f babei um tu ü fü rlid ) nad) ber ©eite ju  neigen pflegt. £ ie  
© ta b»cttbe  m it beiben 9lrmen ift bie 93emegung unter b ) 
bet © tabübungeit, m it  m it SEßeglaffung ber beiben Broifdjem  
batten.

d ) $>et © tab w irb  in  © tim b ö b e, fpänbe nabe bei ein» 
anber, mageredit un b n u r  m it D a u m e n  un b Beigefinger lofe 
gebalten, bod> fo , bafs fidf bie $äitbc übet bem ©tabc bc= 
finben. 3 «  g le ite t Be it laffen beibe £ änbe Io « un b ber 
© tab fo m m t 511m  galte n, u m  foglcicb m it © dmctligfcit miebet 
aufgefangen un b in  bie erfte H a ltu n g  gebtadjt §u »erbe n. 
$ a «  gallenlaffen un b 9Bicberauffangen » i r b  in  biefet 2öcifc 
fottgefeiü. 3)iefelbe Uebung fü h rt fo ba nn n u r  eine ffattb 
a u « , inbem babei, jcitacbbcm bie linfe ober rechte # a n b  
ju  tb u n  b a t , aud) litt!«  ober recht« 33orfd>rittftetlung ein» 
genom m en, ber freie 9lrni aber » i c  bei g ig . 2 a u f beit 
Stiicfcn gelegt » i r b .  ©0 einfach biefe Hebungen au«fcbcn,- 
fo ge»äbrett ftc bod) eine treffliche Hebung un b nehmen 
überbic« bie 9lufm er!fam !eit gehörig in  9lttfbruch. © 11c cibn» 
liebe Uebung

e) ift bie, »o b e i beibe £ änbe ben © tab in  bie SBagbattc 
m it Süftgrijf ber fpättbc (g ig . 2 3 , d) halten, ihn c t » a  2 gufs 
in bie -fmbe fdm  eilen un b m it Ä a m m g r iff (g ig . 2 3 ,  d) 
»ieber a u ffan ge n ; in  biefer H a ltu n g  » i r b  ber © tab 001t 
Steuern aufgefcbttcllt un b n u n  m it Slifigriff aufgefangen, » 0» 
burd) ein fortmäbrenbe« £>rcbcn ber 9lrntc ocranlafjt » i r b .

9 8  3 u t  ®ckf)timc3 u n b  9 ln » e n b u n g  im  Se fo n be te n .
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Ju n g e n  ättäbcficn ifl d  ju  ro tte n , beit © tat' quer über bem 
9t liefen 511 batten unb beibc türme fo baritber 511 legen, baj? 
beibe £änbe a n  beibe 23ruflfeiten ju  liegen fom m en. 9tament= 
lief) bei ©efnibuttgeu ijt bie © tabfiattung 511m  SBortfieil ber

SBruji unb ber ©cbultern einjunctmien. ©otltc fid) bie @e= 
legenbeit bieten, bajj ein paar S a m e n  fiep in  ©efetlfcfjaft m it 
ben ©täben üben fö n n te n , (0 ergeben fiep einige tjübfdje 
Ucbuttgäfätlc bam it, baß bie SBcibcn burd) bas (Srfaffen ber



S tä b e  ant Gnfcc f t f  oerbinben, wie baä in  g ig . 1 5 , a  »e r* 
a n f f a u l i f t  w irb . ®ic fü r © ew eglifteit beb Düefgrate« unb 
(S rträftigu ng ber Stücfew, Schulter» un b # üftm u$ feln n i f t  
untvid^tige Ucbung beb „  Unterm inben« "  w irb  non gebad)ter 
S te llu n g  a u « in  folgenber SSeifc oorgenomnten. 'Diit fefier 
$ a n b  «e rb e n  bic S tä b e  Untergriff« am  Gnbe erfajjt, w o ra u f 
ber nad) unten gehaltene S t a b  m it völlig geftredten Sinnen 
a u f bem 2Bege nad) oben geführt w irb , « o  ootber ber jrocitc 
S ta b  ftd) befanb. ®cr obere S ta b  geht gleichseitig über ben 
Ä o b f ber Ucbcnbcn a u f bem SB ege nad) unten unb folgt bem 
anberen S ta b e , u m  roieber nad) feinem urfprünglidjen ißlaf$c 
geführt ju  werben. 3ebe ber Uebenben m uh babei natürlicf) 
eine ganje D re h u n g  nad) innen a uäfiihren, w a «  n u r  m it 
einem Stumpfbeugen feitw ärt« 511 ermöglichen ift , bem jebe«= 
m a l wieber ein Strerfcn 51«  aufrechten H a ltu n g  folgt. 3 n  
je vier Beiten un b vier S t r i t t e n  a n  D r t  ift biefe« Untere 
w inben a u «,u fü h re n  unb fa n n  a b w c ffe ln b  je nad) jwei 
S tiftu n g e n  h in  erfolgen.

S e h r  leid)t taffen ftd) oon biefer S te llu n g  a u « ju  Bwcien 
jwectmäfügc Bich- u n b  Sd)iebefiellungen auefüliren, inbent m a n  
eine beftimmte fiittic { W iffe n  ben beiben Uebenben a n n im m t, 
oon W e lfe r m a n  f t f  burd) B u g  ober S te m m tr a ft gegenfeitig 
abjubrängen f u f  t.

S te lle n  f t f  brei Uebcnbe hinter einanber j w i f f e n  bic 
S tä b e  in  gan j gleid)en Slbftänben, fo b a f B w e i am  Gnbe, bic 
® ritte genau in  ber Diitte ben S ta b  m it U n te rg riff erfajfett, 
fo laffen f t f  g an j jWcctmäfsigc 2Biberfiaub«beweguitgen cut«-- 
führen, inbem bie Deibctt a m  Gttbc ber S tä b e  in  feftbejiimm» 
ten Beiten (etwa in  vier Beiten) o on ben v e r f f  iebenett 21rnt=

1 0 0  3 m  © elefnung u n b  Stnrncnbung im  S c fo n be rcn .
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Haltungen a u « gleichmäßige« 2lrmbeugcn m it  Qlrmflrccfcn 
folgen la ffc n , mäßrenb bie d r itte , in  bet HJüttc Steßenbc, 
bagegen angcmeffenett ffiibcrftanb a u «ü b t. g iir  bie 3 <mmer» 
gvim najtif empfehlen m ir meiter uodt bie Hebungen m it bem 
fogenannten

Särufimeitcr ober Slrmftrong,

ein gnerjt in  ©nglattb aufgefommene« SBerfgcug, melcbe« a u« 
einem etroa l 1/ *  S u ß  langen unb '/4 3 oll ftarfen ÄautfdjuE» 
jlrange beftcßt, mie bergleicßen gegenmärtig fü r  2 0 — 2 5 S g r . 
im  fxvnbel gu babcn futb. ®ie neucrbing« in  ben |>anbel 
gefommeiten 23rufimcitcr, mcldte nicßt flra n g a rtig , fonbern 
a u « gmei breiten banbartigen © um m ifireifen gcbilbet ftnb, oer» 
bienen beniBorgug, mcil ftc nicßt fo leid)t gerrcißcn. 2ln  bciben 
H ü ben bat bicfet © um tiü ftra n g bequeme © riffc , mctdie m it 
je einer ffattb erfaßt merben, u m  ben S tr a n g  au«gubct)nen. 
®ie babei ftattfinbenbe Jb ä tig fe it ift m it einer febr aUm älig 
guneßmenben tra fta n fire n g u n g  oetbunben, bie fü r bie Sinn» 
unb 23ruflm u«fcln feßr moßltßätig w irft  unb ben SBortßeil 
gemäßrt, baß ftc ftet« in  richtigem SBerßältitiffc gur Ä r a f t  ber 
Ucbenbcn ftebt. 21 ud) ba« Sltacßlajfen in  bem ©rabe ber
2Jiu«{clfpattnung ift ein febr allm älige«, un b m ir bemerften 
bereit«, mie feßr ein Srefcenbo un b 2)ecrefcenbo bei ber £eibe«= 
Übung gerabe bent mciblid)en D r g a n i« m u «  angemeffen fei. 
®ie ßauptfäcßlidfen Hebungen m it ben Sruftm eitern ftnb 
folgenbc:

a ) 23ei g ig . 1 6 , a  futb bie 2lrme und) abroört« gehalten 
unb beibc gießen gleichmäßig nad) b un b c bin. S o b a lb  
bie ßöcßftc S p a n n u n g  bc« © u m m iftra n g « erreidit i f t , m irb



1 0 2  3 u r  fflelcl;rung u n b  S ln w e n b u n g  im  ©efonbercn.

£ a lt  gemacht un b m a n  fudit in  ber S p a n n u n g  einige Beit 
au^jupalten, m a« eine redjt pcilfanie Srfcpü-tterung aller babei 
beteiligten ©lieber t»erbcifül)rt. ©ei einiger Hebung w irb 
b a n n  roäprenb ber SUnfpannung abmedffclnb ber eine 2lrm  
(mie bei giß- 1 6) cu»f= un b abm ärt« geführt.

b ) (Schwieriger unb anjtrengenbcr ift biefelbe Hebung 
febon, m enn fte » o n  ber Söagbalte o orm ärt« (g ig . 12 ,  a) 
ober oom  .£mcf)ftrecfen (B ig . 1 1 ,  e) a u « angefieüt m irb.

c) Ä ä m e  e« b a ra u f a n , n u r  einen 2lrm  un b eine © ruft» 
feite befonber« ju  frä ftig e n , fo m irb ber eine 2(rm  oor ber 
© ruft mie bei g ig . 7 <a g la t t e n , roübrcnb ber anbere ba« 
2lu«bebnen be« elajtifdfen © untm ijtrange« ü b e rn im m t, B ü r  
biefeit ßmeef !a n n  m a n  and) ben Ulrm ftrong m it bem einen



U e bungcn m it £cmbgcrätt)cn. 1 0 3

O r iffc  a n  einen $ a fe n  Rängen unb baran bab Seugen be« 
«inen 2trmeb unter SBiberftanb aubfüfuen. 21 de« fdmeüe
Sinjicben beb © um m iftrangeb ijt unjutäffig. 93or ®auer= 
batten m it angejlrafftcn S ru ftn x ite rn  »ergeffc m a n  nicht tief 
«inju atbm en .



Hebungen mit kn Stnl)lfckr-Selten.

g u t  bic weibliche 3 im m ergt)innajW  eignen ft cf) fef;r gut 
jene 3ugat.'parate, tie and fpiraiförtnig gerounbenen S ta b U

Sifl. 17.

febern befielen unb im  © an jen fo äiiniict) benutzt »e rb e n , 
» i e  bie Seite 101  ermähnten „ 2trm ftrong$ o b e rS ru jftu e ite r". 
®ic S e m tb u n g  beä e i n fa  cf) e n ‘Jlpparateö (g ig . 1 7 ,  a) » i r b



Hebungen m it ben StapIfeber=Äetten. 1 0 5

unferen Seferinncn aud ber ©eite 101  gegebenen 23efcprei= 
bm tg opitc Sßeitered fla t  »e rb e n , dagegen » o lle n  » i r  beni 
h o p p e lte n  3 u g ap p a ra t (g ig . 1 7 , b  u . 1 8 )  befonbere 9 lu f-

merffamfeit » ib m e n , » e i l  et fiep nad) nnfercr S tfa p ru n g  ald 
teept j»ecfm äfjig etwiefen pat.

S d  beflcpt liefet 2lppc.utt and j » c i  gleid) langen © ta pl» 
febersfetten, bie jufammengefept ftnb and oict ©liebem .



1 0 6  B u r  © eletitung u n b  S n re e n b u n g  im  SSefcnberen.

Bebe« ©lieb iji etwa einen g u f; lang unb befielt a u « elajii* 
fehen fp ira lfö tm ig  gewutibenen Sta hlfe bern, bie ft di beim S n »
,sieben au«behnen unb beim Sadflaffen mieber jufam m en * 
gieren. 6 «  ftnb biefe nier ©lieber burd) S in g e  m it einanber 
Perbunben. S n  betn einen ©nbe ber Stafilfcbcr»Sette be* 
finbet ftd) ein p a f e n , w o m it ftc an befottber« eingefdilagc* 
nen S in g e n  ober a n  Jb ü v g tiffc n  leicht befefiigt werben fa itn , 
w ährenb ba« anbere ©nbe m it einem -pol^griff a n  © u rt* 
bänbern perfcticn iji *) . © tw a in Sopfböbc werben bie S ta h l»  
fcber»Settcn eingehängt. ®ie Uebenbe n im m t n u n  entweber 
eine fotchc S te llu n g  ein, bap fte bent S nhcftcpunft ber Setten 
ben S ü d e n  (g ig . 1 8 , a — d) ober ba«©ejtcf)t (g ig . 1 8 , d — e) 
juw enbet.

2Bir wollen juerjt bie S te llu n g  1 8 , a — d annehmen, 
-hierbei erfaßt bie Uebenbe bie © riffe , h ält fte in  Schulter» 
höhe a n  ben S e ite n  wie bei 18, f, unb geht n u n  unter S n *  
fp a n n u n g  ber Setten fo weit o o rw ä rt« , wie e« ihren S rä fte n 
angemeffen iji. S o n  biefer S te llu n g  a u « mögen n u n  folgenbe 
S rm ü b u n g e n  porgenommen w erben:

1 )  ®er ju r  Snsiebhaltc (f) gebogene lin fc S r m  w irb  l a n g »  
f a n t  ;u r  Hßagbalte feitling« (g ig . 6) au«geflredt unb wieber 
angesogen. ®affclbe wieberholt b a n n  ber rechte S r m  unb ju * 
lejjt führen beibc S rtne biefe« S u «flrcd cn  gleichseitig a u «.

*) Sin fotch« Spparat mit Saften iji bei g. fiinbemann 
in Öeipsig fiiv jelm Sbalet ju haben. ®er granjofe Sidietp fchricb 
ein eigne« 2Berf über 'Bcnujjung biefe« Spparate«: „Manuel de 
gymnastique hygiönique et medicale du gymnase de 
chambre Pichery“. Paris, chez Balliere et fils. ®rc«bnet 
Stedjaniter haben eine folcbc Stahlfeberfette ber franjöftfchen für 
SWet ®haler nadigebilbet.
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2 ) B m t ber Bitjicbbaltc (f) a u « erfolgt bann in  gleicher 
S e ife  ba« Bu«ftrecfeit ju r  ©ettfelbalte a u fw ä rt«  ( c ) , erft 
wecbfclartnig, b a n n  beibarntig.

3) S i e  bei 1 )  u n b  2 ) ift ba« Bu«firecfen ber Brnte non
ber Bnjiebbalte a u « and) ttacb ü o rn barjuftcllen. lie fe n  ein= *
fachen Hebungen reifen jtd) folgenbc fdimictigere a n :

4 ) ®ie B n n e  werben a u « bet Bujicbbalte büdigeftted't, 
wie bei c , w o r a u f ber g c ftre d 'te  B r m  a u f beut Sege  g  ,u r  
S a g b a lte  feitling« abgcfiibrt w irb  unb wieber burd) Beugen 
in  bie Bnjiebbalte (f)  foiniiit. 6«  erfolgt biefe Uebuttg cben= 
fa ll« crjl wed)fel=, b a n n  beibarntig.

5) £ a «  Bbfübrcn ber geftreeften Brüte a u « ber ©enfel* 
halte wie bei 4 )  w irb  b a n n  bi« ju m  Bbbaitg (g ig . 1 )  au«ge= 
bebnt ( N B .  a u f bent Sege  g ) ,  fo bafs bie g e ftre e fte n  Brüte 
(we<bfel= unb beibarntig) a u « ber ©ettfelbalte in  bett Bbbaitg 
b im  uttb bergefübrt werben.

6) S e n i l  beibe Brntc gur ©ettfelbalte ober S a g b a lte  unter 
B u fp a ttn u n g  ber fe tte n  au«geftrecft ftttb, mögen uttfere fiefe* 
rin n e n  non gujjübungen ba« ©eite 7 7  g ig . 1 0  befdiriebene 
©tcinm ftreden ber g ü fe , fo wie non fn ie ü b u n g e n  ba« ©eit!« 
beugen (©eite 7 5  unb g ig . 1 2 )  au«fübren unb nad) Bc= 
lieben m ebrm at« bintereinanber wieberbolen.

7 )  Bewegungen ber B rn tc , bei betten bie £ättbc einen 
f r e i «  ober eine Sllipfc befdireibcn, laffett ftcb non bett ner= 
fd)iebettcn Brm ba lte n a u « ootttebmen, wie a u « ber S a g b a ltc  
fe itling«, a u « ber ©ettfelbalte (c) u . f. w .

8) (Sitte gute Uebuttg fü r B e tä tig u n g  ber Bücfenntu«» 
fein ift bie b u rd tg ig . 1 7 ,  b  ocranfdtaulicbtc, wobei bieUcbcnbe 
bie angeftrafften fe tte n  a u f e i n e r  ©eite bc« fö r p e r «  hält.



ben einen 2lrnt Ei öfter a ls ben anbern. Sßon biefer S te llu n g  
auö getit m an  bureft ftalbc Sreftttng in  bic entgegengefeftte über, 
wobei m an  n u n  ba« ©efteftt baftin wettbet, woftin oorfter 
ber ERücfcn gewenbei m ar. S ie  angejogenen Äetten oerbleiben 
in  ihrer Sage; n u r  ber Äörper brebt fteft unter iftnen m it etwa 
t'ier S rittcn  batb ttaeft linf«, halb naeft reeftt«.

S ic  fo non uti« gegebenen 23cifpicEc bürften bie gt)ttt* 
naflifcfic SBcrwcnbung ber Staftlfeber* Setten ftinrcicftenb er* 
läutern. ÜBie roeit bic Qlnfpantutng ber Setten au«gcbcftift 
werben fan n , u m  bic befeftriebenen ÜIrmübungen m it 9htbcn 
burcftjufüftren, w irb m an  fofort fclbjt füftlen. 2Bar bic S p an *  
nun g  ju  jtarf, fo b ra u e t  m an  n u r  ein wenig jurüctjutreten. 
S ic  gtifjc bleiben in  ber Scft(uf;jtc(lung, -öaefen gefcftEojfcn, 
Spifteit auöw ärt«.

S ic  2lu«fübruttg ber 3ugübungen  in  ber S te llu n g  bei 
18 , b — e wirb fteft im  (Sanken au« ben fefton norfter be* 
fcftricbcncn ergeben. 6 «  fei noeft befmtber« ftingewiefen au f 
fette« Ultmfreifen, ba« bei gig. 18, b— lt angebeutet ift, wo* 
bei un ter 'Jiacftlaffett unb älnftraffen ber .Setten bie fiänbc fteft 
im  Srcifc ober in ber Sllipfe bewegen. Mittel) ba« bureft gig. 9 
ucranfcftauEidftc ERiimpfbcugcn wirb jwecfmäftig in  ber jweiten 
S te llu n g  un ter ftärferem ober fcftwöcftcrcnt UEnftraffen ber Setten 
barjuftcllcit fein. 3ugübungen, bei betten m an  beibe Setten 
in  e in e  £ a n b  n im m t, ftttb fü r g rau en  woftl ju  angreifenb.

Sitte  etwa« attbere © cftaltung erftalten biefe 3ugfctten* 
Übungen, w enn m att jtc etwa a n  einem f>afcn an  ber Secfc 
bc« Bintitter« befefligen fan n . S ie  Uebuttg«fäIEe fittb ban n  
leicht jufam tnenjuftetlen, w enn m an  bic SBenuftung in  ber 
juerft gegebenen SBeife femtt.

1 0 8  3 u r  SBelcfuitng u n b  Slnm cnbting im  Scfoitbercn.



Hebungen m it bett Staf)lfeber=Äetten. 1 0 9

6 «  ftttb bic gebuchten Hebungen für g ra u en  beöbalb fo 
angemeffen, Weit batn it eine jiemlicf) allfeitige unb bodi nidit 
übermäßige S lnfpannung beä gefammten 2Jtu$felf9ftem$ er» 
reicht werben fan n . ® er ganje Äörpcr m uß bureb bic bei 
gig . 18, b  gegebene duegangefteüung a n  einer ßeüfamen 
2>iu$fekontraction tbeilnebm cn, non mclcber auö bic ein» 
jelnctt ©lieberbewegungen erfolgen fönnen. $>a$ 9?imlicbe 
ber ÜIrmübungen gig. 18, b  für engbrüfiige SDamcn liegt auf 
ber fjattb. Höäre HJiuöfelfcbwäcbc au f einer Seibeöfeite, etwa 
au f ber linfen Schulter» unb  9tücfenfeite, twrbanbcn, n u n  fo 
fetjt m an  beit Äötper in bic allgemeine anfbannenbe Qluögang» 
fielluttg unb n im m t m it bem linfen Slrnte biejenigen Hebungen 
» o r , welche bie fd) wachere Seibebfeite befonberö ergreifen, 
g rau en , wekßc fiel) biefen S e p a ra t anfebaffen fönnen, werben 
fiel) halb mm ber Dtüßlicbfeit ber bam it oorjunelmtenben 
Uebungen überjeugen. 9 t ei die $ a m c n  nam entlid), welche
jeßn Ib a le r  nicht weiter anjufeben brauchen, werben bauott 
guten 3 inäcrtrag  für ihre ©efuubbcit haben.



„68 giebt ein aüerUtHU# «Spiet, ba8 eine 
tüchtige ©tymnaftif bewirft unb in jebem 
grbfcercn 3immcr auSgeübt werben fann: 
ba8 geberbaOfpiel. ÜJlan wifcmc bemfelbcn 
alle Jage eine bctrad)tlid)e 3 c it, unb bie 
©irfnng wirb eine wohltätige fein."

Dr. 6 . o. Diufjborf.

J a «  S p ie l m it bem geberball ift jn  b e fa n n t, a t« bau 
m ir hier nod) eine umftänblicbe 58cfct)reituing beffetben folgen 
taffen m üfjten. $>ic ju m  S i l a g e n  erforbcrlidicn 'Jtafett« nebfl 
ben gebctbällen (g tg . 1 9 , a u n b  b )  ftnb in  jeber S p ie t» 
m aarcnf)anbtung fü r menige ©rofehen 511 fabelt, © i n e  
ifk rfo n  tarnt ftd) bam it un terhalten, baff ftc ben geberbatt 
im m er höhet fditägt un b mieber a u ffa n g t, gutetjt b i« an bie 
J e d e  be« B im m e r«. S i n b  bajtt jmei tßerfonen oorhanben, 
fo ftelten fte ftd ; cittaitber gegenüber, u m  ben S a t t  im S o g e n  
unaufhörlich b in »  u n b  berum-eiben, b i« er burd) Scrfebcn 
ju m  galten fo m ntt. ® rei, vier unb mehr ißerfonen ftetlcn 
ftd) im  ®rei» ober Sierecf, ober im  Äreifc a u f, u m  ben gebet» 
batl, m anchm al auch jmei, oon einer ju r  anbern 511 fdftagen. 
9Ser ih n  ju r  ©rbe fallen Iaht, hat ba« S p ie t »etloren. 3 m  
greien ift e« megett bc« ß uftjugc« n ttr a n  minbftittcn J a g e n  
äuldfftg.

Hebungen mit beut feberbnU.



Uefcungen m it bcm gcberbaü. 1 1 1

Sä giebt fcutm nod) ein Spiel, n.'e(d)e<5 für ba« wciblidie 
©efdüedü fo juträglid) unb angenehm märe, als tiefe«. ®ie 
Scrfdnebenbcit unb SBielbeit ber Beugungen unb -Bewegungent

woburel) Ä o p f, 2lugen, -ö al«, S ü d e n , Seitben, Sinne unb güfje 
in  Jb ä tig fc it nerfe^t werben, ftnb änfserft beilfam fü r S t ä r *  
fu ng un b © ewanbtbcit biefer ©lieber, wie ju r  Anregung ber 
Sf)ätigfcitcn be« Unterlcibe«. ®ie Bewegung ber Sunge w irb  
au§er burd; ba« § i n »  unb ^erlaufen and) nodj burd) b a «



fortroätjrcnbc S u ru fe n  bermefyrt un b förbcrt a u f biefe Sföcifc 
aufjetorbcntlid) eine angenteffene Jra n b fp ira tio n . ®ic fort» 

w äbren b erforberliebe ^Beobachtung beb geberbaüeb fegt beit 
©eift in  befiänbige Jb a tig fe it, loab jugleid) bab SBergmigen 
a n  tiefer Uebung ert)öt>t. <5d)mt ©alett enxpfaf)! bab 93atl= 
fbiel „  fo«)ot)I ju r  S rg a ltu n g  ber ©efunbbeit u n b  ber @e= 
fefmieibigfcit ber ©lieber, alb and; ju r  @rf)otung beb ©emütbeb, 
u n b  u m  ber ©eete mein- Strafte §u gew ähren".

1 1 2  3 u r 83elel;tung u n b  QKnroenbung im  SBefonberett.



Hebungen mit bem H ing.

2B ir fügen nuferer # aue gbm na ftif hiermit eine Stethobe 
ber Sew egung ein, wobei m a n  nd) eine« Gifenringe« oon 
einem SDurchmeffet oon l/i g u ff bebient, ber m it weichem 
Seber überzogen ift. ®ie Hebungen m it n u r e in e m  dünge 
fm b befebränf t ,  ba ficb n u r  ein Qlrmbreben bam it aue= 
führen liifft, inbem m a n  ben 9ting m it beiben •f'änbcn erfaßt 
un b ihn geftreeften 'Jlrme« nach oben brebt. G e  fa n n  biee 
gefchehen, inbem m a n  babei beibe 9lrme nach oorn ober fenf» 
recht a u fw ä rt«  ftredt.

9lu«giebiger aber taffen ftd) biefc S in g e  fü r gbmnaftifebe 
Bwede oerwertben, w enn bie Singübu ngen in ©cfeüfdjaft 
oon Bweien oorgenommen werben. G e  fo m m t bann nciment» 
lieb auch bie iDietbobe ber SBiberftanbebewegung ju r  2Jnwen= 
b u n g , woburch eine g an j äwecfmäfsige Sluefelfräftigung er* 
jielt werben fa n n .

2ö ir wollen an einigen Seifbielen bie üluefübrung biefer 
S in g ü b u n g en  erläutern. G e  fa n n  babei eine b r  ei fache 
9luegang«ftellung angenommen werben, jenaebbent bie Ueben» 
ben S t i r n  gegen S t i r n , ober binteteinanber ober S ü d e n  gegen 
Sücfen flehen.

Äloff ,  SBcibt. -ipauS^nmaflit. 3. ?lufl. 8



1 1 4  3 u t  B e le h ru n g  unb ülm oenbung im  © ejbnbeten.

I .  U e b u n g e n  i n  b e t  © t e l l u n g  © t i m  g e g e n  © t i m .

1 )  ©ei gegenfeitig erfaßten S in g e n  fm b in  biefer S te llu n g  
junäd)jt einige Uetm ngen a u e fübtba t, welctje n u tScro egun g ber

. S>8- 20-

9lrnte naef) einet 9iidm m g bin vera nla ge n; 5.3 3 .9luffdnt>ingen 
bet gejheeften 9lrme abwedjfetnb nad) bet einen unb bet anbe» 
ren 9ticbtung b in , w o m it and) ©djtittjtellungen un b S p r u n g »



Uebunge n m it bcm Dting. 115

weifen in  Serbittbung gefegt werben föniten. $iefe Schaufel» 
bewegung bcr2lrtuc ift j .  93. bei ffig . 2 0  a u f beut Stege a — b 
unb b —  a  bezeichnet. S u d ) bic unter feil S tab ü b u n g en  
bcfchricbenc nn b burd) g ig . 1 5 , a Dcrbeutliditc Uebung be« 
„ U n te rw in b e n «" läßt fidj in  biefer SBcrbinbnng au«führen.

2) 2lu«giebiger w irb  bic SRuSfelübung, w enn bic 2lrnt= 
füftrung ber S in e n  burd; Sßiberftanb ber Snberctt erfcfiwert 
w irb . SDiefe« ta n n  gefd;chcn non ben öerfduebenen 2lrnt= 
halten ju r  Jöaghaltc, ober zur ©cnfclbaltc a u « in  beit 3lb= 
h a n g , ober auch utngefcbrt, nach betnfetben 'flrincio wie e« 
im  I I I .  Gaoitel unfere« 23ud)c« bei ben fogenannten fdfwebi» 
feften Uebungen erläutert ift.

3) 3 n  berfelben Steife w irb  auch ba« SBcugcn unb 
©treefen ber 2lrme unter gegenfeitigem Stiberftanbe unb oon 
ben oetfehiebenen S rm b a ltc n  a u « geübt.

4 )  35ie 3 n g » un b © te m m fra ft ber S rm c , »erbunben m it 
einer allgemeinen Ä ö rp c rü b u n g , fo m m t bann ju r  S n w e n » 
b u n g , w e n n wechfetarmig ober beibarmig bic (Sine ibre ®eg* 
tterin 511 ftd) binzuzieben fu djt, mäbrcttb ftcb biefe bagegen 
ftemmt. 3 n  gleicher Steife ift ba« gcgcnfcitigc Scrbrängen 
00m  tßlaize zur 2tu«füf)rung ju  bringen.

5) (Sin hübfdrcr U e b u n g «fa ll, wobei nicht blo« bic 
Qlrme, fonbern namentlich auch ©djulter» unb 9tücfenmu«feln 
erfräftigt werben, ift m it g ig . 21  ocrbeutticht worben, wo» 
bei fid) bie Uebenbcn nach cntgegengefc^tcr Dichtung bin ju 
jiehen oerfucbcit unb babei a u f folchc Steife m it ber Scwc» 
guitg nach einen ober anbern ©eite h in  wecbfeln.

8 *



1 1 6  3 u t © elclirung unb Jln w e n b u n g  im  Se fo n be re n .

II. Uebungen im ©tanbc hinter einanber.

(Jig. 22 unb 23.)

1 ) 3 n  biefer S te llu n g  (g ig . 22) fönnen bic unter I ,  2 
un b 3 aufgefüfyrten Uebungeu ebenfalls ju r  5lu$fut)rung gc= 
langen.

2 ) © n e  jWeefmafiige Uetm ug ift burd) g ig . 2 3  Heran« 
[ct)aulid)t, wobei bie S in e  burd) Bicken in  entgegengefebter



Uebunge n m it bcm S i n g . 117

S id )tu n g  beit äBiberjtanb a u lü b t , bcn bic Snbcrc bei einem 
S orraärtlneigen m itb o b lc m  S ü d e n  ju  übemnnben fu<f)t.

S ü d ) bcm unter I  ©cfagten taffen ftd) bic Ucbunglfätle 
non biefer Stulganglftellung a u l leidft auffinben.

I I I .  U e b u n g e n  in  b e r S t e l l u n g  S ü d e n  gegen 
S ü d e n .

£>ic S in g ü b u n g en  futb in biefer S u lg a n g lfte d u n g  etmal 
bcfdjränft. £ o d ) ergeben ftd) b a ra u l einige nam eutlid) fü r



bie S n tw id e lu n g  bcv mcijl Dcniadjläfftgtcn S ü d e n m u ä fe tn  
juträglidte Uebungbfätle.

1 1 8  3 « t  S e le firu n g  u n b  Slnroenbung im  Se fo nbc re n.

gij. 23.

1 ) galte n S e ite  ihre geflrecften Sinne in  S lbban g, fo 
fönnte a u f S i n « !  eine Sluffübrung ju r  Söagbaltc, wie bei 
g ig . 2 4 , erfolgen, a u f ß vo e i! neigen ftd) S e ite  bei fräftig 
geflrecften Sinnen u n t  t>of)Iem S ü d e n  nad> o orn , a u f ® r c i! 
erfolgt Surüdgcbeu in  tic aufrechte S te llu n g  u n t  a u f S i e r ! 
Slbfübrcu ter Sinne ju n t Slbbang.



Hebungen m it betn SRirtg. 1 1 9

2 ) $ ic  ftö rp e rw itfu n g  fteigert f id ;, w e n n in  gleichet 
Bettfolge bic SJlrme ftatt gur SZBagbalte gut Senfelbalte (toic 
g ig . 1 1) aufgefübrt werben.

Sit)- 24.

Stsicfe Strebt» u n b  Bicbübungeit fönnen auef) in  oerfdüe» 
beiten 2lrm balten aufgefübrt werben, inbem j . SB. bic 2lrtne 
ber einen Seite gur S c n fclb altc, bie ber anberen gum 21b= 
bang gebalten fitib.

2tu<b bie Biebübung nach g ig . 21  leigt ftcb üon biefer 
S te llu n g  a u f gwedmäfjig oom ebmen.



Hebungen mit ben Sdjmingkngcln.

„DaS Sdjnunflen mit ®d)tt>in0fugeln »cr= 
urfacf)t viel cnergtfdjere Dfeflepwirfungen 
als ein Spiel mit Stellungen."

Dr. 6. o. 9tupt>orf.

S ie  Hebungen m it ben befannten tjöljem en ober gu§= 
eifernen Äu ge ln  (h a n te ln ) flam m en and) a u « (f  nglanb, w o  
ftc in  Dielen gam iü e n  m it G rfo lg  in  ©ebraud) genommen 
werben, g iir  gra ue n ftnb jWei burd) ©riffe Detbunbene 
Äu g e ln  in  ber gdjw ere ooti */ * bie böcbflcn« 3 tßfunb (2  9ßfb. 
bürften ba« bnrd>fd)itittlid)e geeignete © ewidft au«m ad)cn) ge* 
eignet,  w o ü o n  bei ber Uebung in jeber H a n f  ein ißaar ju  
Ratten ifl. S ie  ©ifenbanblungett oerfaufen berartige h a n te ln  
;'i 2 1/,2 9fgr. ba« 9ßfunb. S e i H o ljfu g e tn  ftnb bic © riffe in  
ber Siegel glatt p o lir t ; bei gufjeifenten h a n te ln  (affe m a n  bie 
©riffe m it l u d )  ober Wetdjent öeber überleben, bam it bie 
Hänbe nid)t burd) ba« abfärbenbe G ifen ober bie rauben 
© riffftadjen oeruujiert werben, fßolirtc H o ljb a n tc ln , bie 
m it ©lei au«gcgojfen ftnb, u m  bie erforbertidfc ©dunere f)er= 
jufletlen, werben fü r S a m e n  m it garten Haube n oielleicbt 
w iüfom m ener fein. fUtit ben h a n te ln  ftnb fafl alle unter 
I ,  2 befd)riebeneit greiübungen a u«fiibrbar. fMitfidttlid) be« 
S tu fe n « gilt ooit ben Hantelübungen bajfelbe, w a «  w ir  oon



U e bunge n m it ben © chm ingfugeln. 1 2 1

bcn Slrm übungen rühm ten. 9?ur tritt, »na« aucf) D r .  n. ‘Jtu ß - 
borf anbeutet, bei ben Hantelübungen eine Diel burchgreifenbere 
SMuäfelübung e in, weshalb fte auch m it großer Sorftcht un b 
m it SBermeibung aller Heftigfeit auSjuführcn ftnb. 2ö ir rathen 
unferen Seferinncn, juerjt einige Seit bie Ülrmübungen unter 
I ,  2 ju  treiben unb erft nach einiger Uebung unb @rfräf= 
tigung bicfelben Uebungen m it H a nte ln Dorjunehmen. SSir 
geben hier n u r  einige charaftcrijtifche Hantelübungen:

Stfl. 25.

a )  (Sin abrocchfclnbcs 2luSflrec!en un b Ülnjieben ber Ülrmc 
(eben m ir in  g ig . 2 5 . © o mie hier ber rechte 2lrtn la ng* 
fa m  a u f bent üöcge a  angejogen m irb , geht ber linfe ju r  
©treefung D o r, maS abrocchfelnb forttufehen ift. SBentt bie- 
felbc ffiirfu n g  in  ber Dhimpfbcugehalte DormärtS (g ig . 9 , a )



1 2 2  3 u r 23elct;rung u n i  Slum enbung im  ©efottbcren.

m it fenfrecfu abgeftrerften Sinnen öorgenommeit w ir b , fo ift 
fic befonbers w itffa m .

b )  g ig . 2 5 “ oerbcutlicbt uns eine H a n te lü b u n g , wobei 
ftch bie Unterarm e gur Haspel um treifen, wie cs unter I ,  2 
alb Unterarm freifen befdjricben fleht. D ie  Oberarm e ftnb

Öig. 25 a.

babci v o m  Seibe ab,ubalten u n b  bie Unterarm e berühren 
cinauber gleichfalls nicht.

c )  D ie  © c h u ltc r p r o b e  ifl eine trefflicfje S ru flü b u n g , 
bei welcher bie Sinne jttr Sßagbalte Vorw ärts ju  hotten ftnb 
(Hättbe nahe bei einanber), u m  wie in  g ig . 11  a u f bem 
SBcgc v o n  a nad) b in  bie SBagbalte fcitw ärtS unb wieber 
ju rü rf geführt ju  werben. SDSit bem fRücffchwingen oerbinbe 
m a n  SBallcnflanb, wäbrcnb ftcf> bie Harfen beim Sorfcbmingen 
wieber fcnfen.

d )  D e r  Schuttcrprobe ähnlich ifl ber S D la n te l, wobei 
bie Sinne ju r  Schrägbaltc nad) unten ju  ftrcrfcn ftnb unb 
nach t'o n t un b hinten in  Halbfrcifen gcfchwungctt werben, 
wie bas g ig . 2 6 , a anfchaulicf) macht. D ie  Sinne berühren 
babei bett Ä h rp e r nicht.



Hebungen m it ben Sd))t>ingfuge ln. 123

e )  3 tuf ® i n $  geben feie 2Irtne roie bei g ig . 2 5 ,  a  Bon 
ber Üßagbalte B o rro ärtä  geftreeft m it  Slrmfcfymingen a u f feem 
2öege b — c fo  w e it atei mögtief) nach rücfraärtei, a u f  3 'B e i  
fd)tt)ingen beifee 2lrm e a u f bem Sßege c — d  mietet' nad) B o rn , 
w erben aber ju m  S t o f  a n  bie © ru ft ( d )  ungezogen u n b  a u f

S*fl. 26.

$ > re i a u f bem fflege d — e nad) Born gejtrecft. 3 n  brei 
g l eilten Seiten mieberbolen fid) biefe © dm ungübungen, meldje 
m a n  m it ©eben an D r t  ober Bon D r t  Berbinben fa n n .

B u r  2tuäfübrung m it h a n te ln  ftnb auch bie unter a) ttnb 
d ) befdfriebenett S ta b ü b u n g e n  geeignet, tuie m ir ju  biefern 
Bmecfe auct) noch a u f ba$ Jridfterfreifen unb 2trm lreifen ju r  
SWiitüe, unb a u f ba8 Uebergebeit a u « bem 2lbhang in  bie



1 2 4  3 u r  ® elef)rung unb Slm o enbung im  Sc fo nbcrcn.

iffiagbaltc feitwärtä (g ig . 2 6 , a — b ) , wie ftc unter I ,  2 6c» 
fdnücbcn ftnb, befonberes oerweifen.

S o llte  eine S a m e  etwa barauf lo m m e n , it>rc 3 im m er» 
g m n ua jtif b e fo n b e r ä  a n  bic 9lusfübrung m it h a n te ln  ju  
fn üpfe n , fo m ag hier a u f eine S pecialität f)ingewiefen werben, 
a u f ba$ Stöcrf: „>öantelbüd)lein fü r S im m e rtu rn e r". Seipjig, 
löeber, w o r in  biefc Uebungbart ausführlicher bebanbelt worben 
ift, als hier notbwenbig w a r.



Hebungen mit bem fiugclflati.

ff iir  geben unferem 53ud)c eine fernere Grw eiterung burdj 
Ulufnafiinc ber Uebungen m it bem Äugelflab, m e lie r febr an bic 
im  »origen Kapitel bebanbcltcn Uebungen m it ben h a n te ln  
erinnert. ® enn ber Äugeljtab ifi eigentlich n u r  ein Hantel 
m it langem © riff unb ftnbct fiel) febon früher in  ben fran= 
jöftfdicn Ju ru b ü d je rn  unter bem Diamen la b a rre  ä  spheres. 
g ü r  g ra u e n  eignen fiel) folcbe a n  einem ctma sollftarfen £ 0(5= 
fiabc eingelaffene Heine £ o !jfu g e ln  (in  ber g ö n n  Heiner 
Äegelfugeln) am  SBefien, welche baä ©eroicht » o n  2 — 5 fpfunb 
nicht tiberjteigen. SDcnn biefelbe G o n jlructio n a u« G ife n , mic 
fee in  ben franjöfifd;cn Ju rn a n fta ltc n  gebräuchlich ijt, pat 
mein' fü r Sltblctcn ihre Sebcutung.

®er fiugelfiab fo nu nt in jroei g ö n n e n  » o r ; bei ber einen 
finb gwei Äu ge ln an bem etwa 4 — 5 gu jj langen S ta b e  
feft eingelaffen; bei ber anbern fa n n  bic burd)bobrte finget 
m it £ ü lfe  einer am  fw ljfla bc angebrachten fleinen G ife n * 
fchiene bin un b ber gefcfwben unb beliebig a n  einem 'fü n fte  
beä S ta b e t bur<h eine ©tellfchraube befeftigt werben. SDtit 
biefer G on ftruction bat u n «  D r .  Sccgcr in feinem „3im m cr= 
tu rn e n " guerft befannt gemacht; fte fa n n  bezogen werben and 
ber g a b r if » o n  G b . SDiiiiler ju  ©aifs, f  oft Sölubenj in  SBorarl»



berg. 3 c nad) betn Äraftem af; ber Uebenben !a n n  fonad) 
bic Äuget » o n  ber £ a itb  ber Uebenbett a u « metgr ober weniger 
entfernt gcfleltt unb fo bic fräftigenbe B etaftun g ber ülrme

1 2 6  3 u t  B e le h ru n g  u n b  S tnw enbung im  Befonberen.

Sifl- 27.

angemeffen »erringert ober »ergröfsert werben. bie
Uebungen m it bem ftugclftab a n la n g t, fo ftnb biefelben fü r 
biefenigen leidjt oerftanblicf), weicbe fid) fcfyon m it ben „<5 tab=
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Übungen" unfere« Suche« befatm t gemacht haben. £od> 
mögen hier einige Uebungöfätle befonber« heroorgehobcn 
roerben.

I. ©t abübungen mit feflfi^cnbcn Äugeln.

1 ) hierher geböten junachft alle bie Hebungen, »eiche 
unter a — e bei beit ©tabübungett aufgeführt worben jtn b ; 
ftc erbalten hier n u r  ihre angenteffene Steigerung burd) bie 
Saft ber Äu ge ln  in  Setreff ber Siuefelübung.

2 ) ©ebr gute Xienfte m irb namentlich bie m it g ig . 2 7  
verbeiitlichte Hebung tf)iut, wobei m it völlig geftreeften Sinnen 
ber © tab oor bem Seibe un b hinter bem Seibc ( a )  u n b  
umgefebrt geführt m irb, m a« juerfl langfam  unb etwa in vier 
gleichen Seite n, bann auch m it ©chroung je in einer Seit 
geübt m irb.

3) (Sbcit fo empfiehlt geh bie Hebung nach g ig . 2 8 . -f>ier 
m irb jiinäcbft ber © tab über bem ©cbeitel gehalten ( a ) , um  
oon ba a u « feitmeirt« ju r  fenfreebten H a ltu n g  ( b )  abgeführt 
ju  merbett, roa« m it einem fleincn Sum pfbeugen fcitrocirt« 
begleitet merbeit ta n n . Sachtem  jeteömal bie 3lu«gang«= 
ftellung ( a )  mieber eingenommen m a r, erfolgt tiefe« ©tab= 
neigen n u n  auch nach ber anbern ©eite hin.

4 ) 3 m  Slnfchlufj a n  tic2lu«gang«ftcllung g ig . 2 8 , a  lägt 
ftch eine bitbfehe un b jmecfmcxHige K ra ftü b u n g  bergeftalt oor= 
nehmen, baff, ohne b a f ber © tab feine ©teile bei a verläßt, 
unb namentlich m it bem n u n  freien Snbe ftch meter fenfen 
noch erheben b a rf, bie eine f>anb ben © tab verläßt unb mie 
bei g ig : 3 über ben ffüftcn eingefebt m irb. Sachtem bie 
•f'ochfirecfhaltc beiber Sinne mieber eingenommen roorben, geht
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b a n n  abmedffclnb and) ber anbere 2lrnt in  CntftftüB über. 
2Bentt biefeb g alte n  beb Stabeb m it n u r  e in e r  >panb an» 
fäng(id) p  ferner fein fotitc, fo m ag m a n  bie $änbe juerft 
nidit ju  » e i t  bon einanber entfernen.

5) ®ic m it g ig . 3 4 unfereb 33ud)eb »erbeutlidfte Hebung 
lägt ftd? aud) m it -luitfe beb Äugctftabcb in ber ffieife aub» 
fü h re n , bap bie Uebeitbc ben © tab a u f beit 23oben legt
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( F ig . 2 9 ), um  bcn Siegcftüfs cinjuncbm en, wobei bet ftörper 
n u r a u f bcn (entrecht ftiitjenben Ülnnen uttb a u f ben F u f c  
fbiben rut)t unb in  ööllig geftreefte Sage gebracht w irb. 3 fl 
bie Uebenbe im  © taube, roährenb beb SiegeftÜRcs beibe 3lrme 
abroed;felnb ju  beugen un b ju  ftreefen, fo ift ba« eine ganj 
Oortrcfflicbe unb burebgreifenbe Seibeäübung.

gig. 29.

6) $ ic  unter ben „© ta bü bun ge n " aufgeführten ©efeü» 
fdwfteübungcn taffen ftd) natürlich and) m it bicfeni ftugelftab 
oornctmtcn.

II. ©tabübungen mit ber Sorricbtung bet (teil» 
baten Äugeln.

SDicfcr Äugelftab ijt namentlich »ermenbbar bei alle ben 
Slrm übungen, weldie unter ben „Fre iü b u n g e n " tiefes 23mteb

Äloff,  SBcibl. ^au^ö^mnaflif. 3. ?lufl. 9



b e trie b e n  ftnb. Stile bic Strm füfirungen, wie ftc bort unter 
2 ,  a —g aufgejäblt jm b , werben and) fiter angemenbet, n u r  b a t 
bie türme eben ihre ©elaftung babei erhalten. (Sine Steigerung

1 3 0  3 u t  S e lc b ru n g  u n b  Slnroenbung im  'Betonieren.

biefer iM a ftu n g  tritt bam it ein, b a t bic Äuget juerft am  unteren 
(Silbe, ba n n  in  ber 'Dtitte un b julefct am  oberen Gsnbe be« S ta b e « 
feftgefdjraubt w irb . Söir geben baju rtorf) einige Beispiele.
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1 ) g ü r  An fä ngerin ne n in ber © om nnfli? würben bie ' 
Äu ge ln  alfo wie bei g ig . 3 0  gu flellen fein. $>er fenfred)t 
gehaltene Äugelflab (a) w irb ju r  aBagbalte auegeftvedt (b),

w ährenb ber anbcrc S ta b  (c) wie bei (a) erhoben w ir b , um  
bann ebenfall« auegeftrccft ju  werben. Uitfere ßeferinnen 
wollen jtutäcfifl einm al bie S te igerung biefer Uebung erproben,

9 *
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inbcm fic biefelbe Ucbung Immobilien unb n a *  eiitanbcr bic 
Äu ge ln in ben bc$ei*netcn brei (Entfernungen fe ftf*ra u b e n .

2 ) (Eine f * o n  f*w ie rig cre  Ucbung ijl bie b u r *  Q ig . 3 1  
angebcutetc, w o  bic Äugeln aue ber H a ltu n g  bei a a u f betn 
SBcge c über ben Ä o b f hinweg n a *  b  geführt unb a n f beni» 
felbcn 2öege jurücfgef*\nungen werben.

3 1 a *  biefen Slnbeutungen werben unfere Seferinncn f t *  
( e i* t  a u *  anbere S inn füh rungen erfinben t'ö n ne n, bam it 
b u r *  bicfclbcn eine oielfeitige SRuäfetübung crrcidit werbe 
un b ber Äö rpe r in  f*o n e m  Gbenntaftc gebeibe, ju g le i*  aber 
a u *  ber Slbwedtfelung unb ber angenehmen Un te rh a ltu n g  
3 le *n u n g  getragen werbe.



Uebnngtn mit bcm hlrtttcn Sdjnmngftil.

,,©a$ Rupfen über ein gezwungene« ©eil, 
»eldje« oft Heine 9Wabdjen mit fo oiel 3ier= 
licfyfcit ocrridjten, mürbe jungen ©amen, 
bic nicfyt por ber 3eit alt fein moflen, eine 
fcf>r paffenbe ©tjmnaftif gewähren."

Dr. 6. P. IHn&borf.

£ a «  Heine ©cbwuugfcil (g ig . 3 2 , a) ift gegenwärtig für 
3 — 4 9tgr. faft in  jebem ©ei(erlaben ju  hüben. S ia n  wä()lt 
fid) bie Sänge begeiben alfo a u « , baff m a n  bic .feanbgriffe 
erfaßt un b m it bcibcit güßen a u f bie üttitte bc« ©eile« tritt, 
wobei bie $anbgriffc bc« angeftrafften ©eite« bi« unter bie 
91ct)fcln re ife n  muffen. 2Ä a n  lerne juerft, biefe« ©eit über 
ben fto p f oot= unb rücfw ärt« ju  febwingen, wobei bie 2lrme 
geftreeft ftnb unb ba« $anbgelenf befonber« tßätig ifi. SDamit 
ficb ba« ©eit im  Sogen halte unb fdjw ungßaft bewege, fa n n  
c« in ber tüiitte ein wenig ftärfer fein. 3 ft ba« einigermaßen 
geübt, fo w irb  ba« hinter bem Seibc gehaltene ©eit über ben 
« o p f  weg nach o o rn  g e z w u n g e n , um  beim 2ln !o m m e n a uf 
bem Soben oon bem tinfen Seine überfliegen ju  werben. 
Sorfchwiitgen unb Vtebcrftcigcn wieberholen ftef) a u f biefe 
fficife; lebtere« w irb auch abwechfclnb recht« un b lin f«  au«= 
geführt unb geflaltet ftch nad) unb nad) immer freier ju  einem 
leichten S p ru n g e . SDtit junebmenber ©ewanbtheit erfolgt bei



1 3 4  3 u t  B e le h ru n g  unb 9lrm>enbung im  S c fo n be te n .

jebem SBorfdjroingen ein 'Hufbüpfcu lin fb  unb redftb ju m  
SDurddaffen beb ©<f)tt>uugfeileb. S i n  beibbeinigeb ‘Hufiptingen

Big. 32.

m it Unterfdiw ingen beb ©dfmungfeileb nutfj unter ben bei I I ,  
4 gegebenen Siegeln erfolgen, © in b  erft biefe Stem entar» 
Übungen erlernt, fo hüben üd) oerfdfiebene SBeränberungen 
biefer Uebungbart p o n felbft; m ir erwähnen ba oo n:
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a) 35a« fortgefejjtc Hü pfen a u f einem Seine m it ©eil* 
nutetfdirm ngen;

b) ben Jrittwecbfcl, inbem beim Uebcrfdjwingen be« linfen 
Sein e« unb et)e ba« © eil mieber D o rfd jw in g t, bei teilte g u t  
ben lin fe n im  I r i t t  fcfmeU ablöft, w a s n u n  aud) in  fold)er 
Sffieife redus gefdnebt unb in  bem Sftlnnhmu« fV . 7. fort* 
gefegt m irb ;

c) ben © opfelfcbwung, wobei ba« ©eil burd) fdmellc unb 
ftarfe Scweguttg be« £anbgelcnf« jw eim al bei einem ©pruuge 
burcbgefdjwungen w irb ;

d) ba« beibbeinige Ueberfpringen erfolgt and) ju  bem 
Ütücfwärt«fd)wingen bc  ̂ ©eile«;

e) ber © eilfdjw ung m it abwedjfelnber ftra iju n g  ber 
•fmnbe, wobei juerft ein gewöbulid)et © pra n g  erfolgt unb 
b a ra u f beim ^weiten Um fcbw unge, in  bem 9lugenblicfe, w o 
ba« ©eil f)inabgef)t, ein fdmclle« Um wedtfeln ber $änbe ge* 
f«d>ief)t, fo b a t bie linfe nad) red)t«, bie redete nad) lin f«  gef»t. 
S e im  britten Um fdjw u ngc gelten bie .pänbe wieber in  bie crjte 
S te llu n g ; im  2öed)fel w irb  fo ba« ©eil halb gewöbnlid;, halb 
gefreujt gefdtwungen;

f)  gewanbte © cilfdm üngcriuncn wedjfeln and) m it ben 
©riffelt bc« © djw ungfeile«, inbem je nad) bem üluffdjwingcn 
unb oor bem 9lbfd)mingen ber geftredten 9ltnic eine jebe £ a n b  
fdmell ben boljernen © riff ber anbern .panb übernim m t, (iss 
übt ba« ©eilfdtwingen gleidtjeitig bie unteren ©licbmajjcn 
wie bie 9lrme unb förbert bie ftra ft unb Seweglid)feit in 
einem hoben ©rabe. 3 n  einer jierlidten unb m annigfadien 
9 lu«fübrung foldter Uebungen fm b bie jungen Stäbchen febr 
erfinberifcb unb lernen nad) unb nad) oiele pfammengefefcte



SBcroegungcn, fo ba§ ftc julcfct im  ©taube fm b, ihre fonft 
befannten la n jtü e ife n , Schottifdjhüpfcu u . bgl., m it bem ©eil» 
In n u n g e n  511 oerbinben. D a  bic © eiiübungen m it ftarter 
9tefpiration oerbunben fm b , fo taffe m a n  ihnen ju r  2luä= 
gleidmng mieber einige einfachere Hebungen folgen.

1 3 6  3 u r  B e le h ru n g  u n b  Stnroenbung im  ®efonbercn.



V.

lleßttngm an fetcfif ja 6efcfmffenben unb int Zimmer 
6equem ansuenngenbm IForridjfungen.

V o n  ben eigentlichen ©erätpübungen ber J u r n f u n f t  
nehmen m ir hier n u r  bas 2lUernothmenbigjte m it a uf, menn 
cS b a ra u f attfäme, befonberS fräftigenbe Ucbungen angumen* 
ben. g iir  allgemeine K rä ftig u n g  mie fü r fpeciellc £ci(jmecfe 
ift es befonbers mächtig, bie VeugemuSfel» unb Strccfm usfeU 
thätigfeit ju  oeranlaffen, mas am  geeigneten in einer S te llu n g  
gefchieht, mobei ber Körper nicht mie bei ben Ucbungen unter 
I ,  I I  un b I V  in  ben griffen, fonbern in ber fsang * ober 
S te m m th ätigfeit ber 9lrme feinen S tü p p u n ft  finbet.

V lit  ■Öilfe ber p i «  gu befehreibcitben Vorrichtungen läfjt 
ftch eine üiel fräftigere Uebung ber gefammten SDiuSfutatur, 
namentlich ber 2 lr m » , V r u ft = , Saucp * unb VücfcnniuSfcln 
erreichen, fo baff cs unter Untflänbcn oerfehlt märe, mcttit 
m a n  aus V o ru rtp e il ober allgugropcr 'Jlengftlidjteit betn meib» 
licpen ©efcplechte berartige Ucbungen oorcntbaltcn mollte, bie 
ihm  oon fo gropem V u p e n  fein föntten.

■6aben unferc ta r n e n  eine Viatrape ober auch n u r  eine 
£>ccfe gur $ a n b , a u f melcper fte fleh lang auSftrecfen fönnen, 
fo bezeichnen m ir foglciip einige recht gmedimäpige Uebungen,
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rockte einer Schlaffheit ber S a u d i»  unb S üd e n m u b fe ln  oor» 
beugen. „ ® ic  S c h l a f f h e i t  b e r S a u c h m u b f e l n " , fagt 
S t o f .  Sichter in feinem „ O r g a n o n " , „ i f l  e in e  B ie l h ä u f ig e r e  
O u e l l e  o o n  f r a n l f t a f t e n  S e f c h w e r b e n , a lb  g e w ö h n »  
lieh a n g e n o m m e n  w i r b ,  b e fo n b e r b  b e im  w e ib lic h e n  
@ e f d ) le d ) t c , m o  fid )  o f t  a n d ) S c h w ä c h e  b e r S ü d e n »  
m u b f e l n  b a j i i  g e f e ilt . S i e l e  f o g e n a n n t e  h p f t e r if c tK , 
h p p o c h o n b r ifd jc  o b e r m e n j t r u a l e  3 « fä 1 1 c , o ie le  U n =  
r e g c l m ä ß i g f c i t c n  b e r S c h w a n g e r f d j a f t  u n b  beb ® c» 
b u r t b o e r l a u f e b  (b a b  © e b ä r u n o e r m ö g e n )  r ü h r e n  
j u m  g r o ß e n  J h c i l c  b a f> e r, u n b  w e r b e n  b u r d f Ä r ä f »  
t i g u n g  be r S a u d ) »  u n b  S u m p f m u b f c l n  o c r f ) ü t e t  
u n b  g e f ) e ilt ."  3 u  fold;em Bmedc empfehlen m ir folgenbe 
Hebun ge n:

a ) 3 n  horizontaler S ü d e n  läge, bie Srm c geftredt ju  beibeit 
©eiten beb Äopfeb gehalten, richtet geh ber Dberförper lang» 
fa m  a u f gur fitjcnben S te llu n g , mie bei g ig . 3 3 , inbem fid) 
gleichseitig bie 2lrmc geftredt u n b  im  Sogen halb bib ju m  
Serüfw en ber gufffpißen nach born bewegen. 3 n  gleicher 
tffieife unb m it berfelben 5Irm Bewegung (e) folgt bem Sijs 
wieberum a u f bem SBcge a — b bab Burüdgeben in  bie bori» 
jontale Südenlage, w ab fo im  2Bc<hfcl fortgefeßt w irb . S b  
ifl befonberb a u f ein tiefeb S in a tb m c n  oor jeber biefer S c» 
wegungen ju  ad)ten.

S o d ) w irffam e r w irb biefe Uebung, w enn ft<h bie Uebenbe 
o o n  einer Snberen bantit -Oilfe geben laffen !a n n , baß bie 
Seßterc m it querüberliegcnben Rauben (bei d) bie ftniee befeftigt. 
3 n  biefem günjtigen Salle einer £ilfelciftung ta n n  in  ber Sage 
oon g ig . 3 3  auch bab S u m pffre ife n geübt werben, inbem fid)
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ber Dberförper bei fefigebaltenen ftnieen unb bei nerfebränften 
2lrnten im  Äreife, wie g ig , 3 3 , e, non lin f«  natf) recht« ober 
umgefebrt bewegt.

b) 5lu« ber borijontalen SRitcfenlage wie g ig . 3 3 , b 
rie te t m a n  ben oöilig geftreefren ftorper m it $ilfe ber ftetn= 
menben 2lrme fo weit a uf, bajj er n u r non ben •öaefen ber 
güjjc nnb ben -»anben getragen w irb . $ ie  33ruft ifi babei 
ju  erbeben, ber Ä o p f ein wenig nad) unten ju  fenfen.

c) 3n  äbnlidicr SEBeife wie bei ber oorigen Uebung w irb  
a u « ber 23aucblage eine S te llu n g  eingenommen, wobei ber 
geftreefte Äö rpe r, blo« a u f ■öänbe unb güge gefilmt, borijontal 
febwebt, wie ba« in g ig . 3 4 , wenn auch hier m it •fnlfc eine« 
S tu h le « , anfebaulieb g e m a lt ift.
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3 n  tiefer Sage w irb  bei junebm enter Ä rä ftigfe it eine 
Uebung twrgenom m en, tic in  einem Sengen u n t  ©treffen 
ter Qlrme (g ig . 3 4 , b — c) bei w U flün biger ©trecfuug be« 
ganjen &örfter« befielt u n t  fü r ten bejeiebneten 3 wecf befon» 
te r« roof)ttf)atig w ir ft.

g ü r  tie Uebung ter Seuge * u n t  ©treeftbätigfeit ter 
© lietm apen bat m a n  eine ganje Steifte m m  ©erätben erfüllten, 
tie mebr oter weniger jufammengefejjt fin t  u n t  je nach ten 
U m ftä n te n  befontere Sortbeile fü r tie Seibeeübung barbieten. 
9tt« G rfa b  fü r  tiefe Uebungcn nebmen w ir  b i «  n u r  jwei



Sorrirfm m gen auf, bic ftd) im 3ü n m cr ober SBotjimmer leicht 
anbringen  laffeit unb für unferen Bwccf aiwreicbcn.

® a« bewegliche © ebw cbcrccf (gig. 3 5 — 37 ) befielt auä 
einem glatt polirten runben S tabe, 2 1/*— 3 g u §  lang, 1 Soll 
birf, m e lie r etwa ’/a g u g  »on jebem Gmbc je nach ber 
©chultcrbrcitc ber Uebenben jwei Sbdjcr f>at, burd) welche eine 
fefte £anfleinc gezogen unb m it einem ftarfen ftnoten befeftigt 
w irb (gig. 36 , b). 3ebe biefer jwei gleich langen Hanfleinen 
ift jtneimal fo lang , al« bic Höbe beb Bintmer« beträgt. 
SBäbrcnb ba« eine Gilbe m it bem Quoten an  bem S tab e  
befeftigt ift, gcf)t ba« anbere über jwei a n  ber Occfc burd) 
Schrauben befeftigte HoIpeUen (gig. 3 7 , e), um  fobann m it 
ber anberen ©cilbälfte burd) eine 3töbre ober Hülfe oon Gifen» 
bled) (gig. 3 6 , c) oerbunben ju  werben. SIbicfc 5ölcd)l)ülfc ift 
fo eingerichtet, baf; beibc Seinen m it Hilfe einer ©d)raube unb 
eines baran  befeftigten auegerunbeten GifcnblcdijtüctcbcuS feft 
a n  einanber geprefjt werben fönnen, fo ba f fte bic ganje Saft 
bcS ftörbcw  ju  tragen im  © taube jtnb, wenn biefer a n  bem 
Dtcd'ftabe bängt. DJian braucht n u r  bic © djrauben locter ju  
machen unb ber Dtectjiab ta n n  bbberober tiefer geftellt werben, 
jenadjbem m an  ibn ju  Hang» ober © tem m übungen braucht. 
3)ie a n  ber Oecfc eines 3inuncrS ober an  einem Sbürgcmänbc 
angcbrad)ten Holjrollen tonnen  bcS befferen SluSfebcnS halber 
n a h  SM ber .Üronleudjterhafen m it biofetten eine SBerfleibung 
betommen.

OiefeS einfache 3nftrum ent lägt ftcb leicht in  jebem 
B inuner ober Storjitnm er anbringen, abnehmen unb wicbcr 
aufhängen, unb giebt ju  augerorbeittlid) nüglicbcn Uebungen 
paffenbe (Gelegenheit. Obere unb untere ©liebmagen jtnb

Uebungen an leidet ju  befd)affenben 2torrid)tungcn. 1 4 1



babci in  gleid)mä§igcr St>ätigfcit; bic oberen befeftigen ftef) m it 
ben f ö n t e n  am  ©ehwebered, bic unteren tragen un b beben 
gröfjtentheilS bas @ewid)t bcS Ä ö rpe r«, fo bap bie mciften 
Uebungen m it Beihilfe ber Hier ©licbmapen erfolgen, w a s 
eine oorjüglicfje © rn nn aftif zuwege bringt. Sltn ©ehwebered 
taffen ficb fü r folgenbe Uebungen bezeichnen:

H a n g ü b u n g e n .

a) B e i recht bod; geftelltem ©ehwebered begiebt m a n  frei) 
ju m  f a n g  m it fRiftgriff ber fö tib c  (g ig . 3 8 ). © d)on bas 
ruhige Bcrblcibcn in  biefetn © tre dba n g, wobei bic fa d e n  
gcfcbloffcn un b bic gupfbiticn tunt einanber entfernt gehalten 
werben, ift fü r oiclc g ra u e n , namentlich aber auch fü t  junge 
Btöbdccn, eine »ortreffliche Uebung. ©ollte gem anb zu fchwach 
fein, baS ©ewiept feine« Ä ö r fc r «  im  ©trerf'hang frei 511 er* 
halten, fo m ag e« a nfa ngs burch eilt Auftreten m it ben g u p * 
fpitcert unterftüpt werben.

3 n tiefem ©trerthange ftttb einige ber unter I  befdwie* 
beiten B e in *, Ä n ie * unb gupübungett barzujtellen, oon benen 
w ir  n u r  bas © preijen, Beinfreifen, febbeugen, gupanjichcn 
unb =© trertcn, g u p  frei fein u . f. w . anführen. & ie  f  ante  
erfajfen babei ben © tab im  SRijtgriff, wie in  g ig . 3 8 , ober 
im  t a m m g r if f , wie in  g ig . 3 5 .

b) 3 m  f a n g  bei foüfbod) geftelltem ©ehwebereef, wobei 
her etwas fchräg geftellte Äörpcr m it ben f a d e n  auffteht, w irb  
ein wcchfelnbeS Aufziehen unb Diieberlaffen beS ScibeS m ittelft 
Beugen un b ©treden ber Sinne ausgeführt. B e i gejtrcdten 
Sinnen befinbet fed) ber geftrertte tb r p c r  in  ber Sinie a — c , 
wdhrenb er burd) Beugen ber Sinne in bic Sinie a — b fo m m t.
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®ic Uebung fclbfl nennen w ir  ftüm m jiebcn unb ben £ a n g  
wie in  g ig . 3 5 , e ftiin u n b a n g .

c) SDiit SRiftgriff ber £änbe unb fopfbod) geteiltem 
©d)Weberecf ftetlt ftcf> bie Ucbenbe [entrecht unter baffelbe.

Hebungen an Icicfct ju  befebaffenbett 33orricf)tungcn. 14 3

Sie- 3 5 .

wobei bie t o n e  gebeugt gebalten werben. 93ei g e s o ffe n e n  
Änieen unb gäben erfolgt n u n  ein langfatne« «Rieberlaffcn m it 
©enfbeugen wie jitm  to ffn ie e n , ohne bafj bie Sniec ben »o b e n  
berühren. SDiegüjje muffen babei 23al(enftanb einnet>mcn unb-
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bie Sinne fonuncn ju m  ©trcctlmng. © obantx erfolgt mietet 
langfameä älufjieficrt m itS e u g e n  ber Sinne, wie bei g ig . 3 5 , e.

d ) X ie  nötige Hebung w irb  fo geftaltet, baff bab Stieben 
laffen bc3 Körper« a u f n u r  einem Seine erfolgt, wäprenb ba« 
ftanbfreie S e in  geftrectt p o rw ä rt« geführt w irb . © ent- 
beugen erfolgt a u f biefe SBeife abwecpfelnb lin f«  unb red)t«. 
S e i biefem Söedjfel nehme m an  halb S tift» balb K a m m g riff.

e) S e i t'opfbocf) gejteDtem ©tabc erfaßt m a n  bcnfelbcn an 
beiben G u b e n  un b gebt fo weit jurüc f, alb e« bie S p a n n u n g  
ber Seinen gefiattet, w a «  m it Pölliger ©trecfung ber Sinne 
unb S te llu n g  a u f ben gupfpitjcn perbunben ift. SDtit Seugen 
ber Sinne un b Slbfdinellen ber giipe fdjm ingt m an fid) nad) 
p o rn , u m  burdj bie ißenbclfcf)wingung wieber nad) bent Slb» 
fprungöortc gefd)(eubert ju  werben, w o  bie gtipc wieber ju t  
Grbe fom m en.

f)  3 n  ähnlicher Sßeife get)t m a n  nad) P o n t un b bringt 
fid) burd) g u p »  unb Slrmbewegung ju m  Stüd'wärtbfdfwingen.

g) Sin« ber S e rbinbu ng ber Hebungen unter e) unb f )  
entjtcht ba« abwed)felnbc S o r »  unb Stücfwärtöfdjmingen burd) 
bie ißenbclfdfwingung, wobei bie güpc entweber n u r  beim 
S o r »  un b Stücffdjmingen auftrcten, beim ® urd)fd)mingen aber 
ein wenig angejogcn werben, ober gar nid)t auftreten unb 
beim S o r »  un b StücfwärWfdjwingcn )pie ju tn  © top auöju» 
ftreden finb, woburd) ber © d)w u n g  beförbert w irb.

h ) S e i fortgefefter Ucbnng unb eingetretener K rä ftig u n g  
w irb  ber freie £ a n g  (ohne Sluftreten m it $acfen ober gup» 
fpipen) im  Stift» ober K a m m g r iff fo eingenommen, bap bie 
Sinne entweber geftrectt finb, wie bei g ig . 3 8 , ober fo gebeugt 
werben, bap O b e r» un b H n tc ra rm  einen fpipen (g ig . 3 5 , e),
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«inen red)ten ober einen ftum pfen SBinfel bitten. 9Jlit jcbe«= 
maligem  Slbfefcen fa n n  tiefe öierfadfe £ a n g »e ife  1)iitter= 
einanber einm al im  SRiftgriff, b a n n  im  t a m m g r if f  aubge» 
fii^rt »erbe n.

i) S e i bruftt)ocf) gejlelltem 6 d)»eberecf »erbe n beibe 2trme 
fo über bie Silben be« S ta b e t gelegt, baf) berfelbe quer über 
beibe Schulterblätter ju  liegen fo m m t nnb bie Safi bee t ö n  
per« oor»iegenb burd) ■fang im  O b e ra rm  getragen » i r b . 
3 uerjt erfolgt biefe ntijjlichc H a n g ü b u n g  m it Auftreten ber 
g u f ifo ik tt , bann frei nn b jule^t m it Üßentclfrfi»ingung. S i n  
läftige« Orücfen am  O b e ra rm  m ag m a n  burd) 2lnlegen non 
»ollen ett Oitdfern ju  Oermeiben fitz e n .

S t e m m  Üb u n g e n .
S o n  ben eigentlichen © tem m ü bungen, bei benen ber 

tö r p e r  burd) bie t r a f t  ber aufftemmenben 2lrmc getragen 
» i r b ,  führen » i r  n u r  einige a n ; e« fo m m t beim weiblichen 
©efchledRc »eiliger barauf a n , ben tö r p e r  ftarf nnb ge= 
brungen jn  machen,  als öielmehr ( » a «  namentlich bie 
•Hangübungen nntcrftüüen) ba« 2Bad)«tfm ni nnb bie 2Iu«= 
bilbung in  bie Sänge ju  förbern.

a) g ig . 3 6  öerbentlicht u n «  ben einfachen ©tüfc. O e r 
in  Hüftl)öl)e geteilte © tab » i r b  fo erfaßt, b a f bie Sinne um  
bie Seinen berumgeheti nnb biefe a n  ben © dfultern liegen. 
S tit  einem leidsten 2lbjiofi ber gü§e gelangt m a n  in  ben © tü£ 
a u f beiben S nben be« © ta be«, »o b e i bie © d)ultetn ju r ü d ju * 
nehmen fm b , unb ber t o p f  oon ben 2ld;feln fo » e it  a l« 
möglich entfernt » i r b .

St of f ,  Sßcibt. ^auSgtymnafHf. 3. 10



b) S e i fntef)odi gefteütem S ta b e  w irb  bie unter g ig . 3 4  
üerbeutticfjte S te llu n g  eingenommen, wobei bie 2trme {entrecht 
{leben unb eben {o wie bort burd) Seugen unb Streefen ein

1 4 6  3 u i  S e le tu u n g  u n b  'lln w e n b u n g  im  © cfonbcrcn.

■Öebcn un b S e n te n  beb gejtrecften ftörperb juwegc b rin g e n ; 
auch bie Ucbung unter g ig . 3 4 ijt alfo barftetlbar.

c) 3 n  beni S tilb  wie bei g ig . 3 6  w irb  eine i{3enbe(= 
{d)W ingung burd) Slbftofjen m it ben güjjen (wie im  S a n g



unter g ) »eraitlafst unb fo b a n n  büret) ein 93or= utib :}fürf'= 
ftreefen ber gefcftloffenen ©eine unterhalten.

d ) @iite f ü r  g r a u e n  red)t nütUidtc U ebuttg ift bie h tr d ) 
g ig . 3 7  ueranfcf)aulicf)te. ©et f ü m »  uttb geteiltem
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Sifl. 37.

(Stabe ftetlt ftdj bic U e kitb c fcnfreef)t unter bas ©dnnekreef, 
fo baß ftd) ber geftreefte Körper in  ber öinie a — b k fin b e t. 
®ie ©rate tuerben fräftig geftreett unb brängen beit ©tat»,

io*



iitbcm ftd) bcv ftörper b a ra u f ftemmt, nad) » o r n , fo bap ftd) 
bei SBinfel, meldfcr burd) bic geftredten 9Irme un b ben ge= 
ftredten Ä ö rp c t gebübet w irb , immer mehr oergröpert. ®ic 
giipe fom m en babei alim älig in  ben S a tlc n fla n b , un b m äip 
renb bic fiängenaje bc« &örpcrb »ort»er bnrd) a — b gebübet 
mürbe, fo liegt fte n u n  in  a — c. $iefeb 23orbrüngcn beb 
©tabeb m up febr alim älig erfolgen un b b a rf nidjt fo meit 
aubgebehitt roerben, bap etma ein B u fa m m e n fn id e n  ber ülrme 
ober ber Mniec erfolgt.

(Sine jmectmäpige SBerbinbung giebt eb, m enn m an  nad) 
biefer © tem m übung burd) Dtüdroärtbncigen beb Äorperb bic 
©tettung unter g ig . 3 5 ,  n u r  m it geftredten I n n e n ,  ein* 
n im m t un b biefett ÜBedifel fo fortfefjt. 2)ie güjje bleiben bei 
biefem 2öcd)fel a u f berfelben ©teile unb meefjfelit n u r  m it 
S a lte n » un b § ade nfta nb.

©iefe menigen Uebungen am  ©dfmebered reichen fü r bie 
meibliebe B im m e rgp m n a ftif oollftänbig aub. Söenit m ir n u n  
burd) g ig . 3 8  nod) eine anbere äbnlidie $ o rrid )tu n g  bar» 
fidlen, fo gcfd)icbt eb n u r , u m  bie 2Bat)I ju  la ffe n , fü r ben 
g a lt, bap frd> eine folebc © n rid jtn n g  mic hier je itad) ben io« 
calen U ntfiänben beffer a nbringen liege, alb ein ©dimebered. 
$>cr hier benupte 9tedftab ift in  gleicher © tarfe aub trodnem  
Gfcpcnfmlj ju  fertigen, mie ber © tab am  ©dimebered; feine 
Sänge richtet ftd) nad) ber Xbürbrcitc. G r  m irb nad) 9trt ber 
SRoulcauftäbc in eine SWefftngoermacfjung (g ig . 3 8 , e) gelegt, 
bie m it feften © d)rauben am  Ibü tgem ü nbc ju  befeftigen ift. 
SJiatt rie te t ftd) eine G inlage ju m  f j a n g ,  mie bei g ig . 3 8 , 
unb eine ju  © tem m übungen in  fMlftböhc ein,
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gig. 38.



Muffet fern H a n g ü b u n g e n  a , b  unb g be« S dw ebe= 
red'« finb hieran tiodi folgcnbe barjlettbar:

a) 2lu« beut S d ilu fb a n g  (füittbc nabe bei eittanber) greift 
a u f G i n « !  bie linfe 'öaitb nach a ,  a u f 3 w e i nad) b unb fo 
fort b i« ju m  S e itfp a n n h a n g  bei d ,  w o ra u f bic rechte £ a n b  
gteid)fall« m it oier flehten G riffe n  ju m  Scblujjbang nad)= 
folgt. $affelbe w irb  ba n n  and) nad) rcd)t« bin m it $or= 
greifen ber rechten £ a n b  au«gefübrt. 3 n btei © riffen fa n n  
auch bic lin fe £ a n b  »orgreifen , wäbrenb bie rechte £ a n b  m it 
e in e m  © riff jutn Scblubbang nachfolgt. S i e  im  Dtiftgriff, 
fo w irb biefe Uebung auch m it K a m m g riff ber #<mbe, wie 
in  $ ig . 3 5 , bargcjtcllt. 2lud) fönnen bie £änbe S d )lu f=  
bang in ber DJiittc bc« S ta b e « nehmen, w o ra u f fte ftd) oon 
cinanber entfernen, inbem bie linfe # a n b  ftd) m it fleinen 
© riffen im m er nach l i n f «  un b bie rechte im m er nad) recht« 
b in  bewegt. $ ic  ffänbe wecbfeln babei m it beut üßeitcr* 
greifen ab unb nähern ftd; eben fo wieber ju m  S d ilu tib a n g , 
wie fte ftd) ju m  S p a n n h a n g  «o tt cinanber entfernten.

b ) 3 n  beut ftange wie g ig . 3 8  erfolgt eine fßenbeh 
febwingung oor-- u n b  rü c fw ä rt«, wobei b a ra u f ju  feben ift, 
bap bie Sein e  geftredt, Knicc unb gi't§c gefdfloffen bleiben. 
SRantentlid) ift beim dtütffdiw ingen ein Sengen ber Kniee 
j u  oermeiben, bantit bie 3tücfenmu«feln babei ju r  Uebung 
fom nten.

c) 3 n  bettt .pang g ig . 3 8  gebt bie linfe ftattb a u f 
G i n « ! in K a m m g r iff über, a u f 3 w e i ! wieber in  diiftgriff ju - 
r i i d ; baffelbe tbut bann and) bic redite -öanb. Schwieriger 
w irb  bie U e b u n g , wenn bie rechte £ a n b  junt K a m m g riff über* 
gebt, aber fo, baff fte j. 23. g ig . 3 8  a u f bie Stelle a fütne
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u n b  fid) m it bcr tinfcn £>anb freujt. (Sb erfolgt n u n  eine 
halbe ®rebung beb ganjen Ä ö rp e rb , fo bafj er bab ®cjid)t 
n u n  babin menbet, mo oorfier ber SHücten m ar, inbem n u n  
and) bie linfe £ a n b  a u f bie anbere ©eite beb Stedb übergebt.

d ) S i n  langfameb Ucbcrgcben aub bern ©treetbang 
<Sig. 3 8 ) in  ben Ä tim m b a n g  (Big. 3 5 ) ift eine »orjüglicbc 
H e b u n g , bie im  3tift» unb K a m m g riff barjtcttbar ift, aber erfi 
na<b längerer Hebung möglid) fein m irb.

SSon ben © t e m m ü b u n g e n  beb ©d)meberedb eignen fid) 
a  un b b auch fü r bie 2)orrid)tung g ig . 3 8 , a u f m e lie r 
noch bab gortgeben im  © tiig , äbnliib mie bcr # aitg unter a) 
ju m  © eitfbannftüb nad) lin fb  un b red)tb b i« /  fo wie bab 
SBcugcn ber Sinne im  © tiib , ju r  Stubfübrung fom m en fönn en. 
Sltn ■ tief geftetlten Otecfftabe ift bie © tellung g ig . 3 4  (m it 
geftredten Sinnen) einuiuebmen, m ora uf fid) bcr rechte Sinn 
lattgfam  ju r  SBagbaltc erbebt, fo baff ber Ä ö rfw r n u r  burd) 
© tiitj a u f bem lin fe n Sinne un b ben beiben gufifpiijen ge» 
tragen m ir b ; b a n n  erbebt fid; eben fo bcr linfe S in n , u m  
bab ®cmid)t beb Äörperb bem reihten Sinn un b bcibcit 3up» 
fbitjen ju  überlaffen. 3 n  berfelbeit © tellung m irb abmed;» 
felnb auch bab linfe un b rechte S e in  geftredt ein menig 
erhoben, mobei alfo beibe Sinne un b n u r  eine gufjffnjje ben 
© tiib  übernehmen. SDiefe m it;lid;en © tübiibungen fönnen 
beim Stängel eineb Stedftabeb au<b a u f ebenem S3oben beb 
Bitnm erb aubgefiibrt merben.

U cbunge n an leidjt j u  £>efd)affenben 2Sorrid)tungcn. 1 5 1



VI.

t̂tfommcnflcffunflcn »ott Slcßungen für ben lägfidien 
Oteüraurfj.

«Radlern w ir  bic einzelnen Uebungen ihrer A u s fü h ru n g  
u n b  SBcbeutung nadt b e trie b e n  haben, geben w ir  noch fcd)S 
turnerifefte SReeepte fü r ben täglidjcn © ebraudj, bei betreu bic 
Uebungen fo äufamincngcftctlt ftn b , wie ftc eine barmonifebe 
SBeweguttg fü r bic tciblidjc ©cfunbbeit erforbert. SBir be» 
rüeffidttigen babei bic befonberen g ä lte , wonach bie Uebeitben 
gar feine Hilfsm ittel ju r  £ a n b  baben, ober oon ben unter I V  
unb V  befdtricbcnen B o rridjtunge n ©ebraudt mact)en föttnen.

®ie $ a m c tt , welche oon ber © om n a ftit ©ebraudt 
tnadjen, werben w o tfltfm n, w enn fte ftd) juerfl m it e in e m  
biefer Rcccpte genau befannt machen unb feine tägliche 21uS» 
fü b ru n g  als ftrenge Regel befolgen. 9iad) einiger 3 eit fa n n  
m it einem attbcren Rccepte gewedifelt werben, ©otltc ben 
Ucbenben eine Uebuitg nicht oerftänbtid) fein, fo mögen ftc 
unter ben 23cfd)reibungett nad)fcf)cn. A u d j mögen fte fetbff 
noch einige Uebungen aus ber 'Reibe ber bcfcftriebcttcu auS= 
w ählen unb fte je ttadt bem SBebürfniffe ihrem Ucbungörcccbte 
einoerleiben. ($S mag baS ju  A n fa n g  eitt wenig um ftänblid) 
fe in ; bod) w irb  ber (irfo lg biefe {(eine Riübe lohnen. (Sitte
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gemiffe Stufenfolge fa n n  bei ben gebotenen Uebungebcifüielen 
in bet Sßeife bcacf>tct roerben, ba§ m an  m it bent erften Bei» 
fpiele beginnt, nad) einiger Seit ju m  jmeiten übergebt uitb 
fo bi« ju tn  [elfte n fortfehreitet. ®ie Uebungen mürben in 
biefet golge m it einer ß unabm e  ber Äräftigfeit unb ®efunb» 
beit gleidjett S ch ritt halten.

3 3 c i f  v i e l e r  ein g p m n a f i t  f  eben S R e c e p t e n ,  bte o h n e  a l l e  
© e r ä t b e  u n b  f j i l f e l e i j l u n g e n  a u « j u f ü l ) r e t i  f i n b .

1 .

ii) 9lufbeben ber 2lrmc a u « bent 31bbang (g ig . 1) in  bic 
äüagbaltc feitm art« (g ig . 6) un b barauf mieber fdjm ung» 
hafte« Uebergcben p m  Qlbbang, m a« in jmei gleichen Seiten 
gefebiebt. SFiit bent 'Stufbeben ber 2Irme m irb jtet« Ballett» 
ftanb ber güjje (g ig . 10), m it bent Ulbfenfen ber 91rme aud> 
Ütieberlaffen ber 2lrmc Verbunbett. 6«  m irb biefe Uebung 
juerff fü n fm a l hintereinanber mieberbolt, iitbem m an  bi« 
jebtt jö b lt. ad) einer S a u fe  tritt eine SSicbcrbolung ber» 
felben Uebung ein, inbent m a n  fie jmei, brei unb mehr SRal 
öfter mieberbolt, a l« ba« vorige fötal.

b) 3 )a« (Senfbeugen beiber ftniec m irb in  brei Seiten 
au«gefübrt, fo bafj p m  Beugen jmei Seite n, ju m  Strccfen 
n u r  eine S eit erforbcrlid) ifi. SDie 3lrmc merbeit babei roie 
in g ig . 10 gehalten, aber beim Senfbeugen nad) ber Seite 
au«gcftrccft, beim Slufrichten mieber aitgejogett. 3 «erft mieber» 
hole m a n  biefe Uebung vie rm a l, inbent m an  bi« jm ö lf jä b lt; 
nad) ber S au fe  aber fe<h«mal, inbent m an  bi« achtjchit jühlt 
un b in  biefer Steigerung meiter. S e i ber SZÖieberbolung
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tiefer Hebung tbeile m a n  and) ten  g a n te n  eine Jb a tig fe it 511, 
intern fte beim Beugen ter Sinne tie ginger wie in  g ig . 8,  e 
fd)iiefjen, beim Slubftrccfen aber wie bei f  fpreijen.

c) B a d  Rum pfbeugen öorm ärtd (g ig . 9 , c — a) m irt in  
tre i Beiten bargejtellt, intern m a n  511m  Beugen eine 3 eit, 
gum  9iufrid)ten gmei Beiten redmet. B ie  Sirme ftnb beim 
Slufredftfteben in  p ü ftftiw  (g ig . 3 ) ,  beim Borw ärtdbeugen 
geben tie Beigefinger ( N B .  bei geftreeften Änicen) wie in  
g ig . 2 5  giemlid) bib a u f tie gujjfoiben. 2Jlan giiblt bei ter 
erjten Slubfübrung bi® gnaölf, u n t  wicbcrbolt tajfeibe uieileidit 
noch gweimal, tod) fetebmai nad) (Einlegen einer Boufe.

d ) B eite Sinne w erten gum föoebbeben wie in  g ig . 1 1  
gebalten u n t  ta g t  Stcm m ftred'cn ter giijse, wie in  g ig . 1 0 , 
fo audgcfiibrt, ta g  gum £cbcn ter Warfen gmei B eiten, gum 
Rieberfenfen eine Beit erforberiief) m ir t . B iit  Bälden bib 
gw ölf m ir t  tiefe H ebun g vierm al bintereinanter audgefübrt, 
w o ra u f tie  Sinne gum Sibbang geben. B e r  ein» ober gwei» 
m aligen SBieterbolung gebt jtctb eine B au fe  uother.

e) (Sine halbe B tin u te  lang m ir t  Äurglaufen a u f ter 
S teile m it leichtem fiebbcugcn ter Unterfcbcnfel fortgefetjt, 
wobei bie Sinne in  £ ü ftftü tj (g ig . 3 ) bleiben. R ad ) einer 
B a u fe  folgt ein ©eben im  B im m e r, intern Pier Schritte im 
Um geben audgefübrt w e r te n , w o m it a n  D r t  in  terfeiben 
Be it acht Sauftritte wccbfeln. B e n  Sdilufs tiefer Saufübungen 
m ag tie eintretente (Srfcbopfung felbfi beftimmen.

f )  B ie  S te llu n g  g ig . 1 1  W ir t eingenom m en, jetoeb 
m it  ter S lb ä n tc ru n g , bafj ta d  rechte B e in  riitfw ä rtd geftreeft 
w i r t  u n t  tie Sinne wie bei g ig . 7 ,  e gebalten w erten. R ad ) 
ter S te llu n g  a u f tem  rechten Beine folgt eine B a u fe  u n t  eb
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m irb bann in  gleicher S e ife  unb m it berfelbcn 2lrm= unb 
Seinhalte bie S te llu n g  a u f bem regten Seine eingenommen. 
M a n  m ag anfänglich etwa xji M in u te  in  folde einer S te t« 
lu n g  aueharrcti nnb ee ba n n  nach un b nach fteigern.

M a n  fa n n  bie Hebungen eon a — f  in  ber angegebenen 
S e ife  hinter cinanber auefüferen, un b ba n n  noch einm al oon 
oorn a n fa n g e n , ober jebe einzelne Uebnng fogteid) mieber« 
bolen. 3 ur S id fü h r u n g  biefes erfreu 'Jteccpteö ftnb 8— 10 
M in u te n  erforberlid).

2.

a) Sind bem Ülbbang werben bie geftreeften 9lrme a u f 
( f i n e ! ju r  S a g h a tte  nach oorn (g ig . 1 2 )  geführt, a u f 3>oei! 
ju m  feodelecbcn, a u f ® re i! ju r  Schräghalte rücfmärte unb a u f 
S i e r ! mieber ju m  'Jlbbang, fo bafi in  oier Beiten bae 2lrm « 
freifen ju r  M ü h le  (in  g ig . 1 1  a u f bem S c g e  a — e— b — c) 
hergejlellt w irb . 3)ae Jaftgeleen a n  D r t  oerbinbet fich leidet 
bam it. 3 n  ber Siebe rho lun g acht«, jef)n« unb jm ölfm a t 
hintereinanber. M a n  gejTalte bie Hebung auch fo , baf; n u r 
ber linfe 2lrnt in  oier Beiten bae 9lrm!reifen aueführt, 100511 
oierntal gujjftabben lin fe  erfolgt, mae in  gleicher S e ife  ab« 
mechfetnb Born redeten 2lrm  unb redeten gu fj neieberholt w irb.

b ) 3)ae Senfbeugen ber Äniee erfolgt a u f e in e m  Seine. 
Qtnf (E in e ! beugt ftde j . S .  bae linfe S e in , mährenb bae redete 
(neie in  g ig . 12 ) geftreeft oorm ärte gehalten w i r b ; a u fB m e i! 
flrecft ftde bae linfe S e in  (im m er noch unter S bre ije n  bee 
redeten) un b a u f SDrei! gebt bae redete mieber 511111 Schlup« 
fla n b ; in  gleicher S e ife  wieberbolt ftde bae m it bem Seugen 
bee redeten Scinee. Diadeeinanber erfolgt biefe Uebnng in



fccbl» b il achtmaligem SSccbfcl. S e i einer SBicbcrbolung w irb  
b a l ftanbfrcie S e in  aud) r iid w ä r tl  gefirerft nn b bie 9lrnte 
erbeben jtd) bei ber erften S eit Ju r ffiagbaltc fe itw ä rtl, bei ber 
brüten fenfen fie ftd) fdnuungbaft ju m  Ulbbang.

c) D a l  IRum pffreifen (g ig . 9 , b — d ) w irb  in  ber Sßeife 
geübt, bafj juerft brcimal ifiumpffreifen non lin f l  nach rcchtl, 
un b b a n n  non red)tl nad) l i n f l  erfolgt.

d) D a l  beibbeinige R upfen a u f ben S a lte n  bei g e flre c f= 
te n  Knieen, 9lrmc in  ■yüftftim, w irb  fo geübt, b a f nad) nier» 
maligem  H ü pfen a n  C r t  m it nicr fntpfen eine gange D rc » 
bung lin flu m  gcfd)ief)t, inbem b a l ©efxcbt bei febem -öüpf 
einer anberen ©eite bei B im m e r l gugefebrt w irb . 'Jfacft aber» 
m aligen nier H ü pfe n a n  O r t  folgt fobann m it nier Hü pfen 
eine lange D re h u n g  redjteum, unb fo im  2öed)fel weiter. D ie  
Uebung ift n u r  nad) Rau fe n  fortgufc^en, ba fie anfirengt.

D a l  einbeinige fjü p fe n , weldiel jebod) m it Scugen im  
gufj» un b Kniegelenf erfolgt, wenbe m a n  beim Umbergeben 
a u f bem 3 tm m er in  folgenber Steife a n . S fit  S inflan tre tc n 
gebt m a n  nier Schritte in nier gleichen Beiten, 2lrme in  § ü f t *  
ftim ; in ben folgenben nicr Beiten gefebeben nier fntpfc a u f 
bem linfen Seine unb wäbrenbbem gange D re h u n g  lin flu m . 
D ie  S rtne  werben bei biefer D re h u n g  gang fo gehalten, wie 
in g ig . 12 , welche bie Körperh altun g währenb bei einbeinigen 
# ü p fe n ! barftellt. S iit  SReditlantreten geht m a n  fobann 
wieber nier Schritte weiter n n b  bie D re h u n g  recbtlum m it 
R u p fe n  a u f bem rechten Seine erfolgt wie l i n f l ; im  S kd ife l 
gebt b a l im  4/4»D a ft fo fo rt.

e) D ie  unter I ,  2 bcfcbricbcnc unb im  3/*>Zatt a u lju *  
führenbe S r m ü b u n g ,  welche im  ^Injieben ber S rm e  a u l

1 5 6  3 u r  ® clet)nm g u n b  H n tn e n b u n g  im  Sefo nbe rcn.



©bbaitg in  bic 91njief)f)altc u n t e r  ben Schultern ü b e r  ben 
S p u tt e r n  unbÜtugftreefen nach o b e n  befielt, nürb jehit» bi« 
jw ö lfm a l fiintereinanber mieberboit, and) m it Saftgehen an 
D r t  ober non D r t  »erbunben.

f )  9luf D a u e r m irb folgcnbc S te llu n g  eingenommen. 
2Iu « ber H a ltu n g  g ig . 1 w irb  ber linfe 2lrnt a u f ben 
9iliefen gelegt, toie in  g ig . 2 ,  ber rechte 2lrnt aber in  bic 
•f)ocl)t)cbba(te mie bei g ig . 7 ,  e gebracht, gleichseitig aber auch 
ber rechte Unterfchenfet fo meit erhoben, bah «  bei gcfd)loffc= 
nen finiecn m it bem Dberfdtenfel einen rechten SBinfet bilbet. 
9tad) einiger 3 eit erfolgt bie Sffiechfeifteüung a u f bem rechten 
©eine m it Aufheben bc« anbercit 2lrm e« unb U n te r tc itfe l« . 
S e h r  bien(id) ift e « , m enn m a n  a u « ber S te llu n g  liitf«  
fogleid? burch S p r u n g  in  bie redft« übergeht un b ba« einige* 
male fo fortfefct. Daffclbe gilt auch t>on ber unter bem 
erften ©cifpiclc m it f)  b e trie b en e n  S te llu n g .

Scifpiele ron gpmnajtifchen Stecepten, ju bereit 9lu«= 
füprung man leichte fianbgeräthe braucht.

3 .

a) 9Jiit bem S ta b e  mirb bie unter I I ,  a befchriebeite 
Hebung, ohne unb m it S a ftg a n g  a n  D r t  ober oon D r t , ad)t» 
un b jm ölfm a l Imttercinanbcr au«gcfüf)rt.

b ) D ie  Stabm enbc, mie fie unter I V ,  c b e trie b e n  ficht, 
folgt in  langfam er 2lu «fü h ru n g  breimal recht«, breimal littf« 
un b brcintal beibarmig hmtereinanber.

c) ültit betn Scbm uugfcil m irb im  Umhergehen 2luf= 
hüpfen unb U n te r tm in g e n  bei jebent linfen Schritte au«»
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geführt unb baffelbe n u n  and) bei jebem red)tcn © d ritte  ein* 
gelegt. 'Jtadjbem fo einige U m jü g e  gehalten ftn b , fo lg t 
S chw ingen bc« ©eile« o o n  hinten nad) o o rn  un b beibbeinige« 
Ueberftm ngen, w a «  etwa adit* b i« jchnm al hintereinanber 
a n  D r t  j u t  © w fü h tu n g  fo m m t.

d ) i 'i i t  ben © chw ingfugeln w irb  ber S ia n tc l (g ig . 2 6 ) 
etwa oicr* h i« fed)«mal hintereinanber au«gefübrt, b a ra u f bie 
©dfulterprobc ( I V ,  c), aber böcbftcnes jw cintal hintereinanber, 
un b jcbe«ntal ißaufe un b Ib fe n fe n  ber 9lrtnc bajwifchen.

e) 3n  ber © tellung a u f bem redeten Seine in  g ig . 12 
beugt ba« Ä u ic  a u f S i n « ! ju m  © in fe i f  ber angegebenen 
g ig u r , a u f 3 wei 1 ju m  © in te t g  u n b  a u f $>rci 1 ju m  ffiin fc l 
h ;  a u f S i e t !  folgt bie oollc ©trectung be« ftn ie «. ®ie 
© chw ingfugeln ftnb babei 511 halten wie in  g ig . 2 6 ;  fte 
werben bei ber erften Äniebeugung a u f bent ©ege b  ein wenig 
erhoben, bei ber jweiten S eu gu ttg nod) mehr un b bei ber 
britten b i« ju r  © aghalte fe itw ä rt«, währenb beim Änicftrccfeti 
beibc 2lrmc wieber in  bett 2lbl)ang gehen; b a n n  eben fo 
Sengen littf« . S «  b a rf baoott n u r  e in  ©edifel hinter* 
eittanber au«gcfiihrt werben.

f )  ©ei ju r  © aghalte fe itw ä rt« ober wie in  g ig . 2 6  
gehaltenen © chwingfugeln w irb  eine leidtte © prin gü bun g fo 
a u «gc fü h rt, t a f  bie gü§e a u f S i n « ! a u« bent © d jlu ffta n b  
(g ig . 1 ,  a) in  bie © tellung g ig . 1 ,  b  fonttnen, a u f B tv c i! 
aber wieber in  ben ©d)lujjftanb junicfgcben. S «  ift babei 
befonber« a u f elaftifche« ©eugen im  g u j f  un b Stniegclenf ju  
achten, ©ei einer © ieberholung biefer Uebuttg w irb  bie 
3 eiteintheilung fo geänbert, b a f sunt llebergchcn in  bie 
© tellung b jwei 3 citcn, ju m  Uebergang in  ben © d)luf;jtanb
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m ir eine Seit erforberlid) ijt , ber S c h ie l  atfo im  3/4 -- S a ft  
hergefleüt inirb.

4 .

a) S ie  Stabm enbe (ein B u rü d fü b rc n  be« S ta b e « a u « 
ber H a ltu n g  tmr bem Seibc ju r  H a ltu n g  hinter bem Seibc) 
mirb äuerfl langfant feef)«5 b i« achtmal riief- unb »o rm ä rt« 
ausgeführt, unb bann uier = b i« fe<h«mal fdmeller. SDlit 
ber letzteren Uebung fa n n  ber S cd ifcl uon S c h lu g » unb 
Scitj'dn'ittjiellung, mic bei Uebung V I ,  3 ,  f ,  nerbunbcit 
merben.

b ) S a «  Z u g ä n g e n  be« S ta b e « ( I V ,  d) w irb achtmal m it 
beiben R a u b e n , fed)«mal m it ber lin fe n  unb fed)«mal m it 
ber reihten £ a n b  au«gcführt.

c) SKit S h m in g fu g c ln  m irb in  ber Stumbfbeughalte tmr= 
m ärt« (g ig . 9 , a ) ba« abmcd)felnbc Slttjiehen un b 2lu«jtrcdcn 
ber 2lrme ( g ig . 2 5 " )  fed)«s bi« a h tm a l hintereinanber a u « - 
geführt. @« ijt ba« einige SKalc ju  micbcrfmlcn, nad)betn ba= 
jm ifh c it eine s$aufc un b uollftänbige« 2lufrid)ten be« ü ö rp e r« 
eingetreten m ar.

d) S ie  S h m in g fu g e ln  merben beim Umhergehen im  
B im m e r mie in  g ig . 2 6  ein menig Dom Seibc abgehalten. 
2)ian geht im  S a ft  brei Schritte unb führt in ber oierten Beit 
einen leidjten S b r u n g  a u f S h n ttm e itc  a u « , mobei a u f ein 
Dtieberfommen m it gcfhloffenctt güjjen unb elaftifhem 23cugcn 
ber finiee ju  adftcn ijt. S e im  S p ru n g e  fclbft fhlicjjcn ftd) 
bie abgcftred’ten 2lrme a n  ben Seib. 3 n  foldjer S e ife  mirb 
ein brei* b i« mermaligcr U rn ju g  im  B im m e r öorgenommen 
un b nad) einer ijSaufc je n a h  Sebürfnijj mieberbolt.



e) SDtit -pilfc eine« S tu h le ? , ober a u f b<"n ©oben be« 
3 itn m e r« w irb  bic bei $ ig . 3 4  bargeftellte Uebuitg m it ©engen 
un b Strebten ber Ulrme in  fedje = b i«  adjtm aliger 2öicber= 
fyolung burcbgefiihrt.

f )  3 u  ber S te llu n g  wie g ig . 12  (m ir bie Ulrnte ju r  
2öagl)alte fe itw ü rt«) w irb  ba® gujjfreifcln ($ ig . 12 ,  e) jct)n= 
b i«  jw ö lfm a l bintereinanber au«gefübrt, w o r a u f baffelbe nad; 
einer ©aufc unb nad) SIbfenfen ber Sinne and; m it bem 
regten gujje gefdnebt.

© c i f p i e l e  » o n  g t t m n a f l i f c b e n  ü t e c e p t e n ,  bei  b e r e n  
U l u « f ü b t u n g  aud)  bi e u n t e r  I I I  u n b  V  b e f d j r i e b e n e n  
- £ i t f e l e i f i u n g e n  u n b  S o r v i d j t u n g e n  j u r  U l n m e n b u n g  

t o m m e n .

5 .

a) 2lufrid)ten a n « ber horizontalen Sage, wie in $ ig . 3 3 , 
acht» bi« jetm m al.

b ) Ulm #angelre<f w irb  in  ber S te llu n g  J i g . 3 5  ba« 
Ulufjiebett un b Dtieberlaffen m ittclft langfamen ©engen« unb 
S tre ife n « ber Ulrme fed)«= b i« achtmal bintereinanber au«ge= 
fü h r t; b a ra u f ba« Senfbeugen beiber ftniec ( V , c) breimal unb 
eben fo m it n u r einem ©eine ( V ,  d) je lin t«  un b redjt« breimal.

c) 3 n  ber S te llu n g  g ig . 1 4  jtreeft A  beibc Ulrme ju r  
Süaghaltc feitm ärt«, unb B  fü hrt ftc m it R a ffu n g  an ben 
#anbgelenfcn (oon oben) un b unter SÜBibcrftanb o o n A  breimal 
jutn Ulbbang. S a n n  fajjt B  bie ^anbgelcnfe o on unten unb 
leiftet SBiberftanb, w enn A  bie Ulrmc ju tn  Ulbhang führen 
w ill. 51ud; ba« w irb  breimal bintereinanber mieberholt. 3 n  
gleicher SBeife w irb  m it abwecbfelnbem Söibcrftanbe oon A

1 6 0  3 u t  B e le h ru n g  unb ’fln m e a b u n g  im  ©efonbcren.
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ober B  and) bie gü ftru n g  bet 3lrme a u « bem 2lbbang in  bie 
ffiagbalte burcfjgefübrt. 'J(ad) biefer Uebung (teilt ftd) B  au 
bie ©teile oon A  uitb bie buplicirten ^Bewegungen inieberholen 
fid) roie oorbet.

d) 23on ben © tem m übungen am  Hangelnd! w irb  Hebung 
c einige SDiale roieberholt.

e) SDtit bem ©diroungfeile erfolgt ein je b in  bi« jroölf» 
m alige« Unterfd)m ingen bei beibbeinigem 9luff)üpfen.

f)  SBon ben © tem m übungen am  ©djmebereef w irb  bie 
Hebung d ( g ig . 3 6 )fe d ;«m a l au«gefüf)rt unb naef) einer '(laufe 
aud) bie 33erbinbung oon ber S te llu n g  unter g ig . 3 6 m it ber 
g ig . 3 5  etma brci= bi« oiermat hergeftellt.

6 .

u) 3 n  bem Hange g ig . 3 8  roerben allerlei griff = unb 
üBeinübungen, roie fte unter 1 befdroicben finb, oorgenomm en; 
nad) einer (laufe folgt in bemfelben Hange fed)«= bi« ad)t-- 
tnaligc« (kubclfdiroingen.

b) 3 n  ber ©tcllung roie g ig . 2 roirb eine buplicirte 
Uebung fo au«gefüf>rt, baff A  ©enfbeugen beiber ftniec barftellt 
unb B  beim 3lufrid)ten bnrd) Sluflegen ber Haube a u f bie 
© dm ltern einen SBiberftanb a u «ü b t; e« roirb ba« oon A  eben 
fo roie oon B  biennal bintereinanber roieberholt.

c) 23ott ben Hangübungen am  ©djroeberecf fo m m t bie 
Hebung g in  'Jlbfätjen brei* bi« biennal bintereinanber 511t  
2lu «fü b tu n g .

d) 3 m  © tülj (g ig . 3 7 )  a u f bem Hangelrecf ober a u f bem 
tiefgeflellten feften ©tabc (g ig . 3 8 ) w irb  ein 2)eugeit unb 
©treefen ber 2lrme Dien bi« fed)«mal roieberholt.

511 off, 2Beibf. ^auS^mnaftif. 3. 21 ufl. 11



e) D a «  Aufziehen a u «  Strecfbang (g ig . 3 8 ) in  b a t 
Ä lim m b a n g  (g ig . 3 5 ) roirb am Scf) webereif ober am  feften 
S ta b e  je nad) ber.ftrafiigteit zw ei*, brei=, oier-- un b mehr 2)tal
f)intereinanber burd^gefütjrt.

f) A u «  ber 3t liefen läge (g ig . 3 3 ) roirb bie S te llu n g  unter 
V ,  b  n u r  m it Aufftenim en ber *f>änbe unb Auffeüen ber •txicfen 
eingenommen un b in  brei = b i« oiermaliger UBieberbolung 
einige 3 e it a u f D a u e r feftgebalten.

1 6 2  3 u t  'Selclming unb A n tre nbung im  Sefonbercn.

A n  biefen gpnuiaftifdjcn 'Jieceoten, oon beiten jebeb in  
fu r,e r  Seit aubgeführt werben fa itn , foll n u r  gezeigt w erben: 
wie m a n  fid) bie Uebungcn jufam m cnjujtelleu f)abe, u m  fid) 
burd) eine metbobifdje unb fjarmonifdje Uebung ber S e ib e r 
glicber eine reine D u e lle  ber ©cfunbbeit ,u  öffnen.

6«  iji leicht einjufe^en, baf; burd) foldie Uebung ber 
2eben«organe aud) bem Sebett felbjt ein mächtiger S d n m m g  
nad) allen 3tid)tungen l)in gegeben w i r b , fo baß DiuefeU 
tt>ätigfeit, iß erbauung,  SBlutbcrcitung, (Ernä h ru ng k . fiel) 
nicht a u f bie engften ©rennen jurüctjieben unb n u r  eine 
fümmerlid)e Öebenefübtung julaffcn. D ie  g ra u e n , weldjc 
fid) oon ber Siiidjtigfeit biefee U m jtanbc« überzeugen unb fü r 
itire ©cfunbbeit etw a« ©ntfd)iebcne« tf)un w o lle n , m üffen 
n u r  bie flcitte 9Jiüf)e nid)t f r e u e n , fid) m it -pilfe unferc« 
©udie« juerft einfache Uebuugerecepte jufam m enjufteüen, u m  
fic womöglicf) täglid) ju  wiebcrtiolen. D a m it  bae nicht ju  
einförm ig werbe, mögen b a n n  un b w a n n  Sßeränberungen 
in  ber Bufam m enftellung ber Uebungen gemacht werben, 
wobei im  Allgemeinen ba« zu  bead)ten ift , w a «  w ir  über bie



© h m n a fti! uttb beren S n w e n b u n g  p r  ^Belehrung im SUge» 
meinen gefügt haben. ffik n n jtrf) Sichrere p  gleicher S eit m it 
fo lg e n  gt)ntnaftifd)en Uebuitgen Befdjäftigen föttn cit, fo w irb  
bas noch mehr p r  Unte rhaltung bienen un b überhaupt 
nüttlid) fe in , ba nach fßrof. S ichter: „© infamgehen unb 
© infam tu rn e n nie fo oicl h ilft als gefeüigee".

2Bir haben bic A u s fü h ru n g  ber Uebuitgen nicht feiten 
a n  ein bcftimmteS B e itm a f gebunben, w a s  feine befonbereSe» 
beutung infofern h o t, als burch bic bahntet) nöthig wcrbettbc 
Au fm e rffa m fcit unb burd) bie Sctbä tigung ber SSSiflenSfraft 
auch bic nernenftärtenbe S ß irfu ng ber © h m n a fti! wefentlid) 
gefbrbert w irb . Durch  biefen U m fta n b  w irb  eS m öglich, bie 
ghmnaftifchen Uebuitgen p m  Safte ber S tu ft! n o rpne hm e n. 
D a s  weett bett @eift ber gröhlichfeit unb ftdicrt ber © pm * 
n a ftif ihren erheiternben unb ocrebelnben ©harafter. S ta u  
hat fleh biefe Scröin buitg ber © h m n a fti! m it ber S iu fif and) 
nicht fo fcpwer p  benfen, ba gegenwärtig ba« weibliche ®e= 
fdjlccht fo oiel S tu ft! tre ib t, un b faft in  jeber g am ilic ber 
gebübeteit ©laffc ein fflügei ober ein p a n o fo tte  p r  Ser» 
fügung fleht. SBie biefe S crbin buttg bcrpftcUcn fei, erflären 
w ir  a n  einem einfachen Seifpicle, inbent w ir  u n s  a u f bi£ 
U e bung unter V I ,  2 , d  beziehen, bic int 4/-c» S a ft  barpftellen 
ift. Sßährenb bie ©ine bas folgcnbc einfache S tu ftfjtürf fpielt,
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fütjrt bie Hintere (ober bic 9lnberett) bic Uebuitg nad) ein» 
ober jWeimaliger Sßiebcrbolung beb üJiufifflücfeb a u « , w o r a u f
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bic K öllen gemecbfelt werben. ®en meiften SDamen »erben 
SDiuftfftücfe im  * / * » ,  3A =  ober *U -- 2 a ft ju  ©ebote ftcfjen, 
roclcfje ftc ber Qluefübntng ihrer gtjmnafiifeben Uebungen ju  
© runbe legen fönn en.



vn.
Jlntocnbunfl oon flt;mna|ltfdjctt 2lri>ungctt gegen ^ranll- 

ßcttsjuntänbc.

9täd)ft ihrer Sebeutung ate M itte l ju r  ©efunbbeitä» 
crßaltung ift bie © rm m afti! fdfon im  2lltertbume aud) alä 
Heilm ittel in  ?lnfcbcn gewefen unt> hat und) tiefer S tif tu n g  
f)itx aud; ueuerbingä a l«  wichtiges H ilfs m itte l ber M ebicin 
gegen eine große 3 af)l o o n  djronifdieit S ra nfhe itcn im m er 
meßr Slncrfennung un b Verbreitung gefunben. K e n n  m a n  
a u f bie Urfadjc u n b  a u f ben (ih ara fter oerfcbicbener ftra n f»  
beiten juriiefgebt, fo m uß m a n  ftdj auch halb baoon über» 
jeugett, baß bie 9lnmenbung oon gemiffen Bewegungen bcS 
5tör|>erS als eine ber natürlidjften un b w irffam fle n  Heil» 
metßoben bejeiebnet werben ta n n . B e i alle bem bat m a n  
frd> jebod) oon bem Sßabne fern ju  halten, als fei bie Heil» 
g ß m n a jti! ein ffiunberm ittet gegen a lle  Äran fbe iten . 6«  ift 
eine folcßc Ueberfdfäßung ber Hciltgr;nmaftif eben fo ocrfeßlt, 
wie jene über baS M a ß  geßenbe ülnmenbung oon d)emifd)eit 
M itte ln  ober 9lrjneien, bie nod) oor etioa jw a u jig  Ja h re n  eine 
fo große SRollc fpielte.

2BaS m ir hier oon ber H e ilgo m n aftif berühren ton nen, 
m irb fid) n u r  a u f bie leichteren @rabc gemijfer 51 rantbeiten
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begehen, ba aujjerbem bev SBefuef) einer gom naftifdicn Gur= 
a nfta lt unter ärjtlidrcr Le itung im m er anjurathen ift. 3B ir 
beantworten fü r u n fe rn  Seferfreib n u r bie « r a g e : welche 
Äran !f)eite n mittelft ghmnaftifcher Uebungen überhaupt gebeitt 
werben ton nen, un b welche Uebungen aus bent ©ereidfe ber 
Oon unb b e trie b en e n  3 immerg>)nmaftif in  ben einzelnen 
gälte n, oicltcidit auch unter ©eiratl) beb fiaubarjteb, oon ben 
P a tie n tin n e n  felbft anjuwenben w ären.

®ie allgemeine © ß m n a ftit, wie w ir  fte nach ihren in 
f>aub unb 3 iw m e r oerweubbaren Uebungen, namentlich) 
unter 'Hbfchnitt V I ,  bargeftctlt haben, ift a nertann t bab befte 
brobhhäiUifdie ober oorbauenbe 'JJiittel gegeit allgemeine 
ÜWubfcIfcbwädic, Äörpe roe rtrü m n iun ge n, 9?er»enjufä(Ie,  bc= 
fonberb ©dUaflofigfett, ferner gegen ©erbauungbbefchwctbett, 
Unregetmäjügfciten im  © lutum laufe u n b  HJiifdwngbfchlcr beb 
©lutcb, ©leid)fud)t, fw fte rie , gcttfudft u . f. w . SBemt aber 
bie ffiirfu n g e n  ber © h m n a ftit im  ©tanbe ftn b , biefe k r a n f»  
heitbjuftänbe ju  »erbitten, fo werben bie ghmnaftifchen 
Uebungen and) im  © taube fe in , berartige Äranfhcitbjujtänbc 
in  ihren A n fä n g e n  ober leichteren ©raben ju  befeitigen, oor= 
anbgcfetjt, baff fte ju  tiefem 3 wecfe befonberb aubgcwät)tt unb 
ben einzelnen gälten angepafjt werben. 2ö ir  oerfud)en beb» 
halb, fü r bie befonberen ftranfheiten bie paffenben Uebungen 
ju  bcjcidmcn un b unferen Seferinnen eine turje ©clebrnng 
über bereit ülnwenbung ju  geben.

9 1 e u f e r e  S e i t e n .

Snbent w ir  w e rft unfer Slugenmer! a u f biejenigen Ä r a n f»  
heitbjuftänbe richten, bie ftd) a u f bie duffere g ö n n  un b bie



©liebmajjen beb Sörperb bcjicbcn, werben w ir  cb hauptfäch- 
lief) m it benen gu tbun Jä h e it, welche alb eine golge non 
fW ubfellähm ungcn angufei)en fuib unb beim weiblichen @e« 
fcf)Xect)tc fo häufig in ber g ö n n  oon Stüefgratboerfriimm ungen, 
fdjiefen © dju lte rn , fehiefen R alfe n  u . bgl. anftreten.

®ie S e r f r ü m m u n g e n  b e r S Q B irb e lfä u lc  haben ihren 
® ru n b  tneijt in  einer ©dnoädic ber SRücf'cnmubfeln. 5£>ie 
etaflifcfjc Stirbelfäule hat ungemein oiel gu tragen, w enn m a n  
bebenft, baf? fid) bie fämmtlichen S r u f t *  im b  Unterleibbein« 
geweibe baran hängen un b fic burch ih r © ew idjt nach o o rn  
giefjen. £>ic SRücfenmubteln halten hier bab ©egengewicht, 
un b bie gerabe H a ltu n g  ber Stirbelfäule geht oerloren, w enn 
biefe fraftlob werben. 35ab jeigt fed) ja beutlid) bei alten 
g ra u e n , bei benen nteift ein S orfcitfen beb SRiicfenb im  fpäte* 
ren S tte r eintritt, w en n bie ©treefer beb iRücfenb nach u n b  
nad) ihr« © p a n n fra ft oerlieren.

SRächjt biefem ©leichgewidjt jwifdjen ber oorberen u n b  
hinteren Äörperhälfte fä llt ben SRücfenmubfeln aud) uo«h bie 
Aufgabe tu , bab © IcidigewiditbOerhältnif gwifehen ber rechten 
un b linfen ©eite beb Äörperb gu behaupten. ®ie gerabe 
S te llu n g  ber Stirbclfäule w irb  babnrd) bewerfftetligt, bah bie 
ft<h baran lagernben {Rücfenmubfeln in  gleicher Steife a u f ber 
rechten wie a u f ber linfeit ©eite fräftig ftnb. © ow ie a u f 
ber einen ©eite eine ©d)wäd)e ber SDiubfeln e in tritt , macht 
frei) bab Uebergewicht ber ftä rfe m t ©eite fogleich baburch be= 
mer!Ii<h, bah fte a u f bab elaftifchc SRütfgrat einen (tarieren 3 ug 
aubübt, webhalb biefeb im  S o g e n  nach biefer ©eite h iu  aub« 
fchweift unb nicht mehr gerabe erfd)eint, fonbern eine S «Sinie 
barftcllt. S e i Siäbchen ift gur S e rh ü tu n g  biefer S e ru n fta ltu n g
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einer fd)önen aufrechten H a ltu n g  b a ra u f ju  [eben, bah ftc 
ftet« gleichmäßig bie linfe un b rechte S eite bei if)ren 9trm - 
un b 'öaubbemegungen in Shtfpruch nehmen, un b bap burd> 
w irffam c gtjnmaftifdje Uebungen beibe Seibc«feitcn orbentlicf) 
gefräftigt werben. 9ßrof. 9tiet)ter hält c« neben fc»lcf)en g»m= 
naflifcftcu Uebungen auch fü r n ö th ig , baß bei jungen 
Sötäbchen eine gewijfe S ch o n u n g  beb SJtücf'en« bc«balb eintreten 
m uffe, weit eine alljugrope S rm ü b u n g  beffetben, namentlich 
burd) tanganbauembeb ©erabefiben, nachtbeilig w irte. D e « *  
halb ift er fü r Sehnen a n  ben Schulbäitfcn ober lieber noch 
fü r Seffel m it Sehnen, je nach bet ©röjje ber SMäbchcn.

@« fm b bie 9t üefgra t«o erfrütnm  ungen ober S fo tio fc it 
namentlich in ben gälten fchwer 511 beiten, wenn fie fdcon 
lange beftanben unb »otlftänbig au«gebilbet fm b. Sttebann 
ift eine fehr genaue Untersuchung ber D e fo rm itä t anjuftetten 
utib ein genau angepaßter © urptan m it richtiger 9lu«w abf 
ber gpinnaftifcbcn Uebungen ju  »erfolgen, w o ju  bie ortbo* 
päbifd)cn unb gpmnaftifchcn fx ila u fta ltc n , bie gegenwärtig 
fajt aller D r te n  bab Vertrauen 51t ihren Seiftungen »erbreiten, 
hinreicbcnbc ©etegenbeit bieten. SEBa« m a n  m it fn lfe  ber 
B im m c tg tm m a fiif gegen biefe D e form itäten fclbft anwenben 
f a m t , beftcht etwa in  golgenbem. 3tt SSerbittbung m it  
fräftiger .Soft un b falten Söafdm ngcn ober SBäbent, haben 
bie gegen 9tücfgrat«»crtrüm m ungcn in  ihren erften S ta b ie n  
anguwenbenben Uebungen ben 3wccf einer K rä ftig u n g  ber 
9tücfenmu«feln ju  »erfolgen. D a f ü r  ftitb folgenbe Uebungen 
ju  empfehlen:

1 .  9tumpfbcugen un b 9tumpfftrccfen, fomof)! »o tt ber a u f* 
rechten S te llu n g  a u « (g ig . 9 ), alb »o m  Siegen a u « (g ig . 3 3 ) .

Hebungen gegen ftranflicitäjuftänbc. ]  6 9
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2 . SRumpffrtifen ( J i g . 3 3 , e —d ) im  S te h en , m it im  © ih m .
3 . © diulterfrcifeln u n b  SBot* u n b  'Jiücffdniltevn.
4 . B o n  beit © t a b ü b u n g e n  b un b c.
5 . akut beit © c b r o i n g t u g c l ü b u n g c n  c un b d.
6. D e r  Ciegeftüg a u f bem ebenen SBoben (naei) g ig . 3 4 ) 

w irb  bei PoUftänbiger ©treefung beb fiötpcrb un b bei 2lrme 
eingenomm en, m o ta u f bie -öättbe in Meinen Schritten langfam  
oorroärtb gelten, fo baß ber Söinfel jmifchcn bem geftreetten 
2lrme unb bem geftreeften Seibe im m er größer roirb. 3 n  
gleid)er SBeife geben b a n n  bie $ä nbe  auch rnicbcr jnriief. 
B ia tt m ag ju  A n fa n g  bab 'Borgehen ber .föättbe nicht 511 weit 
aubbehnen, auch nidjt ju  lange in  biefer S te llu n g  oermeilen.

7 .  21 m  © d n o e b e re c t ober am  fe ftg e fte llte n  SRccfftabe 
tom m en » o n H a n g ü b u n g e n  juerft ber ©treethang (feig. 3 8 ) 
ju r  2ln m e n b u n g , fo bann bie Uebung b ,  c , d  unb li am  
©ehrocbcrccf un b b a m fe fte n S ta b e . B o n  © t e m m Ü b u n g e n  
ift befonberb bie Uebung d (g ig . 3 6 ) fü r ben in Siebe fiebern 
beit Bmect 511 empfehlen.

B la u  m ag biefe Hebungen in ber Dtcibenfolge in  ©ebraud) 
nehm en, mie ftc hier aufgeführt ftn b ; ihre KSicbcrboliutg ift 
b o it ber Straft un b ber © tin tm u n g  ber Uebenben abhängig 
j u  machen.

ffiettn foldie regelmäßig fortgefefete Uebungeit utijtocifcl» 
haft int © taube fein merbett, eine febon int Söcrbctt begriffene 
fRüefgratboerfrüm m ung mieber ju  oertreiben, fo ntüffen bie 
Uebungeit bod) fdjou mehr fpecialifirt locrbeit, loeitit bab 
Uebel fdioit größere gortfehritte gemacht bane. 3 n  biefent 
gälte ift ju  e rm itteln : 0011 mclcber ©eite beb Störpcrb bie 
oben augebeutete Schm ä he  bcrriibrt, meld)e bie D e fo rm itä t
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ncra nla fte . M itgenom m en, ta g  Die Söirbclfäulc nad) red)t« 
auSgebogcn m äre, roa« m it einem 9tieberfenfcn ber (inten 
© d;u(ter unb einem -pöbevftelgen ber red)ten in (Berbinbung 
ftcf)t, fo m ürben bie Hebungen b a ro uf berechnet fein m uffen, 
oorroiegenb bie (inte ©eite ju  üben, ifliit bem Unten Mrme 
tarne 5. 23. ju r  2lu « fü h r u n g :

1 . $ a «  Grbcbeit ju r  SBagbaltc unb 511111 Hod)bebeii, ba« 
2 rid)tertreifen un b M rm frcifcn ju r  'M ü d e  ( 1 ,  2 ) ;

2 . non © tabübnngen bie ©tabmenbe (inte (g ig . 1 5 , a) 
un b ba« M uffaugen (in t«  (Hebung e ) ; and) ©tabneigen (inte 
nad) g ig . 2 8 .

3 . m it bem SBruftmeiter bie Hebung c ;
4 . m it ben © djroingfugcln nad) g ig . 2 5  bie Hebungen 

im  Mrmfchmingcn (b — c) unb bae Mnäieben unb Mueftrecten, 
mie bie 23emegung c — d — e ;  begleichen bie fchon ange« 
jogenen M rm übungcn.

5 . 23on Hangübu nge n am  feften ©tabe ift ba« g ort« 
greifen ju m  S p a n n h a n g  (g ig . 3 8 ) n u r m it ber (inten H a tib  
511 ü b e n ; and) bie bort unter c befdfriebene Hebung ift bei 
fortgefchrittener K rä ftig u n g  fo au«äufül)ren, ba§ ber (inte 2lrm  
bie Saft bc« Körper« oorjugemeife ju  tragen h a t, mäbrenb 
bie rechte £ a n b  abmechfelnb in K a m m « unb Otiftgriff übergeht.

6. 2km  ben © tem m übungen ift bie 511111 © d)lu§ 001t V  
5U ermähnen, mobei fid) ber Körper im Sicgcfiüü (a u f bent 
23obcn bc« B im m ere) befinbet un b abmechfelnb ber rechte 2lrm  
un b ba« rechte 23cin langfam  erhoben merben.

7 .  2km  ben 2Biberfianb«bemegungen ( I I I )  ift ba« 23or« 
u n b  B urüdjiehen bc« (inten Mrm e« a u « 2üagbalte feitm ärt« 
in  bie o o rm ärt« unb umgctchrt unter bem befctjriebenen



m äßigen SESibcrjtanbc burd) ju fü h ren ; aud) bae Ulbführett au« 
ber © a g h a ltc  feinoärt« ju m  Slbhange gebärt hierher. @« ift 
babei © orfd jrittftcllung rcdit<? einjuttchm en. ffiie  biefe Uebungen 
fü r bie linf«fcitigc 9Uicfgrat«ücrfrüm m ung ju r  2 ltt»cn bu ng 
fom m eti, fo m ären fte für bie reebtefeitige in  untgefebrter 
S e i f e  m it oonoiegenber ©evüdftdüigung ber redeten © lieb* 
m aßen unb Scibc«fcitcn einfeitig a n ju » cn b en .

S in e  SRiicfenocrfrümmung, »cld )c ftd) non ä)tu«felf<h»äche 
herfchreibt, fa ttn  leichter befeitigt merben al«  biejenige, roeldje 
non Ä ran fbeit unb ©erbilbung berftnoeben tjerrübrt; obgleich 
auch, nam entlich im  jüngeren 3llter, burd) bie bejcidjncten 
H ebungen eine ©efferuttg ber mißgcfialtcten ftnod)cn ju  erreichen 
ift. 3 n  ben f<h»ereren fä lle n  ift b an n  ber Selb fih ilfe  nicht 
a lle in  ju  trau en ; fte muß »en ig ften«  burd) einen fad)funbigcn 
5 tr jt geleitet »erben .

9J(an  h at ftd) m it ber T eilu n g  ber gegenwärtig ungem ein 
jahlreicf) »otfom m enben 9tücfgrat«ocrfrüm ntungcn bi« in  bie 
tteuefte B e it fchr angelegentlich befchäftigt unb bie m annig» 
faltigftcn M itte l bagegett in  2 ln »enb u tig  gebracht. © rofeffot 
dichter bem erft beim aud) in  b etre ff ber «Sfoliofcn: „ffientt 
gegen eine Ä raitfbeit recht t'iel oerfd)iebette 'Hiittel empfohlen 
» erb e n , fo fleht e« fd)lcd)t m it ber -Öeilbarfeit berfelben"^ 
Sange B eit » a r e n  bie betaitnten <Strccfmafd)iitcn im  © attge, 
u n b  nicht » eilig e  S lte rn  fdjicften ihre 16d )ter ju m  erflen 
heften 3nftruntentm acher ober © anbagiften, » o  fte tagtäglich 
fluttbenlang in  bie ’Diafdiine gefdjitallt » u rb en , um baritt » ic  
ba« fßferb in  ber Ire tm ü h lc  utnherjugehen. £>icfc Sa ite , 
»eiche oont © au e unb beut Sehen bc« mcttfdilidien Äorper« 
nicift fehr » e ttig  oerftehen unb bie ©efeße nicht fennett, benen
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er unterworfen ift, bebanbclten foldjc Deformitäten gaiij 
meebattifd) unb oft fein* gewaltfam. Dennoch erjietten ftc in 
üictcn gälten bie gewüufditen Üiefultate, inbem bie Defor» 
mitäten gang ober 511111 größten Xbcile oerfdiwanben. Dlber 
in nur 511 oielcit gälten gefd)al) bae auf Soften bc« eilige» 
meinen 2Sol)lbeftnben«. S in  oemünftige« Verfahren bei £>er» 
flcllung foldier Deformitäten muff nidit biefe allein im Dinge 
behalten, al« gingen fie gar nicht mit bem gangen Sörpet 
gufammen, fonbertt e« muf) gleidigeitig barauf gerietet fein, 
burd) grminaftifc^c unb biätetifdjc iUiittel ba« Dlllgcmcinbcfinbcn 
bc« Patienten 51t beffern unb ju fräftigen. Die 2Bicbcrf)er= 
flellung be« au« ben gugen gegangenen meufdilidien Sörper» 
gcriifte« muf; jlreng nach ben Scfchcu ocrfolgt werben, nad) 
benen ber menfd)lid)c Sörper überhaupt gufammengefcijt ift 
unb unter bencit feine Sntwicfelung ftattfinbet.

3n ber neueren Beit ift ba« aud) in ben öffentlid)cn 3n= 
ftituten für •öeilgpmnafHf immer mehr beamtet worben. S« 
haben biefe Dlnftaltcn in ber [Regel bie meifie Diotb mit beit 
9iüd'gtat«ocrtrünunungen, namentlich be«balb, weil tiielc 
Sltern biefe Seibcn oeralten laffen unb fte au« tliöriditcr Sitel* 
feit fo lange at« möglich t>crf)eimli«ä)en. Sßiele Unruhe unb 
oielen Summer, gewiß aud) oiele Soften würben fid) mand)e 
Sltern erfparen, wenn fie jur rechten Beit ihren Sochtern eine 
gi)tiinaftifd)c Sr5iehung geben ließen ober aud) felbjt gäben, 
wie ba« an bem SBerfe: „Die weibliche Jurnfunft" (öcipgig, 
Sffieber, 2 . Stuft. 1 8 6 7 ) planmäßig v>orgegeidjnet ijt. 9lud; 
au« bent (Sebiete ber Büiintcrgpmnaftif wirb man gar SSiele« 
anweiibeit fbntien, wa« bem Uebel oorbeugt ober e« beffert. 
Sntfprechenbc gpmnaftifche Uebungen aber fmb in febent gälte



ba« gecignetjfe Botbeugenbc 'M ittel gegen Äörperoerfrüm tnungen. 
U n b  w e n n  and) ba« Ucbcl fclbft nicht ober nicht Bollftänbig 
hefeitigt »erbe n fa n n , fo w irb  baburd) bod) ben 9tad)thcilcn 
oorgebeugt, wetdje ftd; a l«  nothwenbige fo lg e n  ber SRücfgrat«» 
o erfrüm m un gen ergeben, 5. iß. 2ungenfranff)eitcn. 03on ben 
höheren ©rabcit ber SRüdgrateoerfrüm nm ng, 5. 03. berjenigen 
nad) o o rn  ( L o r d o s is ) , wie ber n a h  hinten (C y p h o s is ), fa n n  
unfer 03nd) nid)t weiter hanbeln, ba eine Seibftbilfe n u r  bei 
leichteren © raben Bott ftranfbeitbjujtänben rathfant ijt * ) .

OBenn eine M u tte r  bemerft, fagt D r .  B roricp, baß ih r b i« 
bahin lebhafte« u n b  bewegliche« fiittb a u f einm al träge w irb , 
feine gewöhnlichen Spiele u n terlä ß t, feine Jh ü tig fe it unb 
feinen Olppetit ncrliert un b ohne Urfadje ernfthaft, naepbenfenb 
unb tra u rig  erfdieint; w e n n tagelang ba« S in b  im m er Ber» 
brieflicher w irb , bläh un b m a tt au«ftcf)t unb einen ängftlichen 
0lu«brucf im  ©«fiepte a n n im m t; w e n n e« Stube fuept, fiep' 
überall anlehnt un b alle Olrten unpaffenber S tellun gen an» 
n im m t, u n b  mehr umhcrjufd)lcid)en a l« 51t gehen fepeint, —  
fo ift ju  fürchten, baji ftd; eine O ierfrü m m u ng au«bilben werbe, 
un b bie« um  fo mehr, w enn alle biefc ©rfepeinungen m it 
anberen Bcichen norhanbener S fro p h c lfra n fh e it ober aitbercr 
epronifher Selben, ober w äprcnb ber Steconoalefcenj oon irgenb 
einer d;ronif<hen ftran fh eit oerbunbeit ftttb. S e rb e n  in einem 
folcheit Balle nicht fogleih bie geeigneten M itte l angewenbet.

1 7 4  3 » t  B e le h ru n g  u n b  Olm oe nbung im  B e fo n b e tc n .

*)  aBcitcre 93elcl;rung über 9tücfgrat«ocrfrümmung unb beten 
Bchanblung gewährt in aubgejeiepneter Söeifc bie Schrift: D r .  6 . 
& . S  d) 1 1 b b a d ;: „® ic ©foliofe. Einleitung jut Scurtl;eüung unb 
Bepanblung ber Stüdgratboerfrümmungen für pratt. Elerjte". 
fieipjig» Beit u. 60 .
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fo bemerft m a n  ba£b eine „hohe S chulter", ober ber S o f f  
hängt fla rf oor, ober ber Vorher ift fta rf gebogen un b ba« 
,Hinb fletjt im m er a u f einem Seine. 3 ft bieg aber ber g a ll, fo 
fa n n  m a n  febon annebnten, b a f bie SEBirbelfäule bereit« »er* 
fr ü m m t fei. O h n e  jebod) bieg abju w a rte n, feilte bie jföutter 
febon »orber ftd) ju  überzeugen fudfen, ob wirtlich © ru nb ju  
jenen Scforgitiffcn »orbanben fei. Uiachbeiit fte ihr ftittb ent* 
fleibet bat, lägt fte bajfelbe m it a n  einanber geftellten gerfen 
gattj gerabe fteben un b t)ält n u n  ein ©entblei m it beit Ringern 
an bem Ibe ile  ber a 1 gtr>irbe 1 fäu 1 e a n , mcldicr ftd) m it bem 
Äopfe »erbinbet. ffä llt bie Sittie be« gaben« »otltotnm en m it 
ber Sittie ber äöirbelfäule jufam tnen, fo ift bie S e fü td m tn g  
ungegrünbet; m ad)t aber bie SBirbcIfäulc einen S o g e n  nad> 

'irgenb einer ©eite, fo w irb  eine oerftänbige Slutte r fofort 
einen 3 lrjt §u SKatbe ziehen. Söettit m an  aber ben 3 nftanb 
ber SGBirbelfäulc a u f bie angegebene SJBeife unterfud)t, fo m u f 
m a n  forgfältig b a ra u f ad)teit, baf; bie 5lu«mcid)ung ber SBirbel* 
fäule aud) nid)t » o n  ungleidjer Sänge ber Seine ober »o tt 
einer S e rfriim m u n g  ber Unterertrcm itäten berrüf>re; bie« ift 
febr wichtig unb ift nidit feiten fogar ber ülufmerffamteit ber 
3terjtc entgangen. SÖolltc m a n  in  einem fold)en galle bie 
SBirbelfäule gerabe richten, fo märe bie« eben fo, a t« w e n n 
Sem anb, beffett £ a u «  einen mangelhaften © ru nb bat, moburd) 
ba« ©ebäube nad) einer ©eite jtn ft, biefem Uebelftanbe baburdj 
abhelfen wollte, b a f er bie oberen Iheile be« -faufe« ftüfte 
unb richtete, un b ben 3 uflattb be« © runbe« unbeachtet liefe, in  
welchem boef) bie Urfad)e be« Uebelftanbe« liegt, ©inen Qlrdiü 
tetten, ber fo »erfahren wollte, würbe m a n  fü r »errüeft halten, 
unb bod) ift bie« genau baffelbe, wie wenn m a n  bie SföitbcU



fäutc gcrabcrihtcn rooütc un b bic 2)Jängcl bet © tetlung unb 
©röftc bet unteren G ttrem itdten Überfälle, weihe in bet ©ichr» 
ja bl ber gälte feitlihe K rü m m u n g e n  beb Dtiictgrateb ocranlaffcn.

3 n  biefem letzteren g a lle , roo eine ©tijjbilbung ober 
Sätjm ung ber S e i n e ,  ober n u r eineb berfelben, einen n a h *  
tbeiligen © n flu fj a u f eine © erfhiebung beb Knohengcrüjtcb 
ober ber ÜDtubfulatur am  D b ctfö rp e t aubübt, werben je n a h  
bem ©ifec beb Scibeitb bie S e in » unb Knieübungen (narf) U m * 
ftänben auch bie gujjübungett) ju r  Qlnroenbuitg tom m en, wie 
jie unter I ,  4 b e trie b e n  fteben. SEBir führen baoon a n :

1 .  £>ab S o g e n fp r e ije n , © o g e n fh w e n fe n  u n b  K re ife n  beb 
fta n b fre ie n  ©eineb.

2 .  £ a b  .yeb= u n b  © enfbeugen b e rK n ie c  in  © e rb in bu n g  m it 
bem © e n t* u n b  © tem m ftrecten berfelben, e in * u n b  beibbeinig.'

3 . © ou ben Stum pfübungen w irb  bab Stumpffreifen unb 
Stumpfbeugen, fo wie bab fntftbeben angebracht fein.

SEBenn bic P a tie n tin  biefe Uebungen nid)t fclbft aubfübren 
fa n n , fo werben fte juerfl bureb eine jweite ©erfon ohne Bu-- 
tbun ber K ra u te n  aubgefiibrt (p a ffw ), oicücicbt in fmenber 
© tettung a u f ber ©iatrafce (g ig . 3 3 ). ©ei juneftmenber K r a ft 
ber betreffenben Untcrertretuität fü h rt m a n  fpäter biefclbcn 
Uebungen m it abwechfclnbem JBiberftanbe ootx beibett ©eiten 
nach A n le itu n g  un ter I I I  aub.

Sticht feiten fo m m t namentlich bei jungen ©iäbeben eine 
©tfcpcinung oor, wonach eine ungleiche © tellung ber ©  d> u 1 = 
t e r n  ju  bemerten ift, ohne bap bab oon einer fonftigeit ®efor= 
m itä t abhängt. S n fo fe rn bab oon einer G rfd ila ffu u g  ber 
Stücfen», © h u lte r»  un b © ruftm ubteln h errü h rt, wenbe m an  
folgenbe Uebungen bagegen a n :

1 7 6  3 u t  © eleprung u n b  ä ln w e n bu n g  im  S e fo n be te n .
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1 . D a «  Sopfbeugett unb Äopffreifelit, je fed)«= bi« achtmal 
bintereinanber.

2 . D a «  Jldtfetbeben unb Jteftfelfenfen, ba« '-Bor-- unbtRücf* 
fd)uttcrn unb ba« Sdjultcrfreifetn (gebe SRuntpfübungen) je 
oier* b i« feef)«ntal binteveinanber.

3 . B o n  ben Jtrm übungen a bi« c.
4 . S o tt ben S ta b ü b u n g e n  a , b  unb c.
5. ÜJtit ben Scbw ingfugetn bie Ucbungen a unb c.
6. S o tt bett Hangübungen am  ©ebwebereef a , b , f  uttb g .
7 .  S o tt ben Hangübungen am  fcfteit Steefftabe a unb d .
S ine  weitere beim weiblichen ©efdjledftc häufig oorfom *

menbe D e fo rm itä t ift ber fd jie fe  H o t «  (C a p u t o b s tip u m ), 
ber nicht fetten m it 9tücfgrat«oerfrümniungen sufammenbängt. 
Stübrt biefe S e rfrä m m u n g  ber Hat«w irbetfäutc oon einer 
unregelmäßigen Sbätigfeit ber H ftl«m u «fe tn  ber, fo ift ftc a u f 
gWunaftifdicin Jörge ju  beben. 3enad;bent ftcb ber Ä o p f oor» 
ober fe itw ä rt« neigt, w irb  m an ftdt halb fetbft erftären foitnen, 
weldjc« bie febwadten 21iu«felpartiett jtnb. ©otange feine © nt* 
jütibun g am  Hotfe oortiegt, fantt bie S u r  bam it beginnen, 
baß eine 3 weitc ber P a tie n tin  ben fto p f bebutfam in Bewegung 
feßt, fei e« burd) Seitw ärtäbeugcn, Dreßen ober Stötten. D a «  
w irb  a itfan g« n u r  in einem febr geringen©rabe möglich fein; 
fowic ftd) aber bie 23ewegtid)feit be« Hot«gcteitfe« fteigert, 
treten bann aud) bie unter I , 1 befeßriebenen Äopftßätigfeiten 
bittjtt, oon betten fcßließließ einige bupticirt au«gefübrt werben 
fö n n e n , wie e« bei 2öiberfiaitb«bewegungen gebräueßtieß ift.

B e i S ä ß n t u n g e t x  eingelttcr ©lieber ober ©elettfe fo m n it 
e« bebuf« ber gpmttafiifcßcn Uebuttg barauf a n , baß m an  bie 
©egettb ju  ermitteln ftrebt, w o bie gelähmten 2ttu«fetn a u « *

5Uoff, Sßeibl. t£>aü^^mnafltf. 3. Hup. 12



gehen. E e t  # a u«argt ift nötbigenfall« habet ju  SRathc ju  
jictjen. E a n n  w irb  c« uid)t fo fcpwcr fallen, a u « ber Sethe 
ber oon u n «  b e trie b e n e n  ©liebcriibungen bie hier paffenben 
a u «  ju  w äh len . 3 ft bie Säln nun g fo bebeutettb, bap bie P a tie n tin  
bie Freiü bu ngen nicht felbft au«jufiibre n oermag, fo fa n n  ba« 
betreffenbe ©lieb juerft oon einer Bw eiten geübt werben. 
An ge n om m en , b a f P a tie n tin  bett linfett A r m  weber beugen 
noch ftreefen fa n n , fo ntag ihre Fre u n b itt, SDiuttcr, S o f t e r  
ober fonjt wer juerft ben lin fe n  A r m  m it ber einen £ a n b  am  
^anbgelenf anfaffen, m it ber anberen aber ben E b e r a r m , un b 
fortgefejjt ben U n te ra rm  nahe a n  ben E b c r a rn t führen un b 
ipn wieber ftreden. E a n n  erfafjt bie eine fpanb ba« litrfe 
©cfmltcrgclcnf, bie anberc ba« linfe Gllenbogengelenf, w o ra u f 
ber A r m  in  allen möglichen 'Sichtungen a u f» un b abgeführt 
ober freifenb bewegt w irb , wie ba« unter I ,  2 befchriebcn fleht. 
S e i gunehmenbet fträftigfeit fü h rt '^atieirtin bie gebachten 
Ucbuitgen ohne -fülfc einer 3 w citcn a u « unb gulejjt folgen bie 
fräftigern Uebungen m it Vorrichtungen ober unter ffiibcrftanb 
einer gweiten V c rfo n .

S n n e r l i c p e  ß c i be i t .

E i e  inneren firanfheiten, welche burch © h m n a ftif gepöben 
werben fö n n e n , hangen mcifl m it cbleren O rg a n e n  gufam men, 
welcf)e ihre Sage in  ber S r n f l»  ober in  ber Sauchhöhlc haben. 
6«  fo m m t ungemein oicl b a ra u f a n , b a f bie fo h le n , welche 
bie ebteren O rg a n e  bergen, n o rm a l gebilbet ftnb, bam it bie 
Ip ä tig fc it ber O rg a n e  nicht im  ©eringflen beeinträchtigt w irb . 
A u f  biefc gefunbhcit«gemä§c A u «b ilb u n g  ber S r u ft  = unb 
Bauchhöhle, wie a u f bie Xbä tigfeit ber in  ihnen lagernbett

1 7 8  3 u t  '.Belehrung u n b  'lln w e n bitn g  im  Se fo n bc te n .



Hebungen gegen & r< m fl;e it«ju ft«n b e . 179

O rg a n e , fern« bur<h gbmnaftifche G in w irfu n g e n  ein bebeu» 
tenber G iu flu f; au«gcübt werben, fo bajj auch bie -fecitfraft 
gewiffer Scwcgungen bei 93rufl = unb Untertcib«franfhciten 
eine fefjr cnt(d)icbene ifl.

3n23etrejf ber H n t e r t e i b « f r a n f b e i t e n  ifl be rH m flan b  
wichtig, ba§ bie gefammten 'äaudnnuefein ficf> im m er in  einer 
gewiffen S p a n n u n g  befinben muffen un b ftet« einen mäßigen 
£ r u c f a u f bie Saucpeingeweibc au$juüben haben. S o w ie  
eine Grfcbtaffung berfelben e in tritt, entfielen and) allerlei 
S tö ru n g e n  in  ben Hnterteib«functionen, 2krbau ung«trag» 
feiten, Dbflructioiten u. bgl. Sßcil bie Jp ä tig fe it ber 23auch» 
m uÄfetn bei nieten ißroceffen be« leiblichen öeben« in  23ctrad)t 
fo m m t, j . 23. beim 2ltbm en, d u fte n , fßreffen wäbrenb be« 
S tu h lg ä n g e « x . * ) ,  fo jtnb bie h i «  förbertid)en Hebungen 
befonber« wichtig.

$ ie  einfache flraffc un b aufrechte H a ltu n g  be« ganjen 
Ä ö rp e r«, wie w ir  fte unter I  b e trie b e n , hat barauf fdjon 
einen wo^tttjdtigen G in flu h , weit biefe 'Diusfeln babei in  fort» 
wätwenber Jh a tig te it fein m uffen. 2lu « biefem G ru n b e  ifl 
auch niete« un b anhaltenbe« S i f c n  bie Urfache non nieten 
Untcrtcibefranfhciten, inbem beim S i f e n  bie S audnnnetetn 
in  Untbä tigfeit ftnb. g itr  g ra u e n , welche ju  S tö ru n g e n  ber 
Hnterleib«functionen bi«pon irt ftn b , unb m it kabintcUer 
2eibe«nerjtopfung, ikrbauung«bcfd)W erben, £pftcrie u . bgl. ju  
fäm pfen haben, eignen ftd) fotgenbe Hebungen:

1 .  5Da« Senfbeugen ber ftttice beibbeinig (achtm al); ein» 
beinig fe<h«= b i« achtmal (g ig . 12 ).

* )  SDtan fepe 2>tof. Stiebtet« Ü tc u fe n m g  bemibet unter V .
12*



2 . 2 )a« 'Rumpfbeugen unb R um pffre ife n im  Stehen unb 
S tr e it  (g ig . 1 9, a  b i« b un b e) fed)«= b i« achtmal hiutereinanber.

3 . R tit  S d im in g fu g e ln : bie Uebung V I ,  4 , 2 , in  Stbfäßen 
acht* bi« jebnm al bintcreinanbcr.

4 . ® a « Saufen im  SBechfel m it ©efien a n  D r t  un b » a n  D r t .
5 . Steibbeinige« Ueberfpringcn be« Stffm ungfeile«, fecp«= 

b i«  achtmal hiutereinanber.
6 . Stuf ebenem Stoben ober am  S t u h l  bie Uebung nach 

m  3 4 .
N B .  D ie  Uebungen a , b  un b c a u f ber Riatraß e, mie fte 

unter V  bcfipricben flehen, gehören glcicpfall« hierher; g an j 
befonber« beben m ir hier bie Uebung h croor, mobei ttad) 
g ig . 3 4  ber Siegeflüß a u f bent Stoben eingenommen m irb unb 
bie föänbe fxdi m it deinen S t r i t t e n  Do rm ärt« bemegen, fo bap 
bie geftredten Strme m it bem geftreetten Seibc einen im m er 
größeren SBinfel bilbett. 6«  ijl biefe Uebung gaitj befonber« 
bei Sebcrtrantcn m it  R u ß e n  j u r  Slnmenbitng gefommen.

7 .  31m Schmebcrcd bie H a n gübu nge n b , c, d , jebe brei= 
b i«  B ie nna l; Bon ben S te m m ü b u n g e n  d nach S ig . 3 6  Dien 
b i«  fc<h«mal hintcreinanbcr.

8. Ston ben buplieirtcn Uebunge n: ba« S e n f  beugen beiber 
fiuiee m it SBiberjlanb beim S tr e d e n ; ftche I I I  jurn S chlup. 
Stefonberc D icn ftc leifteit in  ber S te llu n g  bei g ig . 3 3  
(Hänbe aber hinter bem Seibc aufgeflemmt) folgcnbe buplieirte 
Uebungen: unter SBiberjlanb m irb ba« eine 33cin angejogen 
un b mieber au«geftrcdt; in  gleicher SBeife m irbc « unter SBiben 
flanb gejlrcdt erhoben un b mieber gefenft.

@« fom nien biefe Uebungen gegen Höm orrboibalbcfchm en 
b e n , chronifche Sebcrfranlheiten, chronifche ÜJtagen = unb
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25armfatatrt)c, S tä b u n ge n , ©tubtträgbeiten u. bgl. nact) ber 
^Reihenfolge ihrer Slnfjählung ju r  © uo en bung, fo jtoar, baß 
m a n  evft non eins bis brei ©ebraudf m ad )t, eße m an  ju  ben 
foigeitben Uebungen übergeht, (frft menn m an  fid) an bic 
leichteren Uebungen gewöhnt bat, gebt m an  ju  ben ftärfer 
mirfenben am  ©cbmebcred jc . über.

9ficbt fetten rübren franfbafte Buftänbe beim weiblichen 
©efebteebte baoon her, baf; © todungen in  bem regelmäßigen 
© icbcrcintritt ber SRenjlruation entjleben, ober baß biefe auch 
nicht obtlftänbig oon ftatten gebt. 3 n  biefent gatte mögen bie 
gra ue n jim m e r oon fotgenben Uebungen ©ebraueb m ad)en:

1 . $£>as gußfreifein, in  ber ©tctlung bei g ig . 1 1 , jcbm  
bis jw ö lfm a l m it bem jtanbfreien guße.

2 . SDaS gußftabpen, atnoedifetnb recht« unb lin fs , im  
tangfam en ober febnetteren le tn p o .

3 . (Srbebcn ber # aden bei gefcßloffenen güßen unb 
©iebernicbcrfcnfcn berfelben; in  3tbfäßen je b n * bis jroötfmat 
bintercinanber wicbcrbott.

4 . ©eben: ©alten* u n b fu itfe n g a u g  im  ©ecbfcl m it g u ß * 
tlapbgang ( I I ,  1), finie» un b gußroipogang.

5. ©eibbeinigcS unb einbeiniges iRiebcrbübfen ( I I ,  3).
6. •pebbeugen ber fttticc, je acht* bis jebnmat bintereinanber.
7 .  ©enfbeugen ber ftniee, beibbeinig ober einbeinig; je 

acbt= bis jcbnm al bintereinanber.
tprof. SRicbter empfiehlt fü r biefen B n w d  außerbem bas © pa» 

gierengeben, la n j e n , ©eben, © binne n u n bEcbtitifdjubta ufe n.
© ic fü r bie UnterleibSfranfbciten 93ein= un b gußübungen 

oon befonberer © idnigfeit fm b, fo hoben bic Strmübungen 
fü r bie © ruftfranfbeiten große ©ebeutung.
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© ie  © r u f i f r a n  f r e i t e n ,

welche unter öerfd)iebenen t a r n e n ,  wie S ngbrüftigfeit, 
© dfw in bfuc ht, Sungentuberfulofe,  S u n g c n fu d ü , fd>tecbtc 
93rufi u. f . w . fig u rire n , riit)rcn meift baoon b e t, bafs bie 
wid)tigjten 9lthm ungborgane, ber © ruftfajien m it feinen 
SRubfeln un b Sungen, in  ihrem 33aue un b in  ihrer ©bätigfeit 
baburd) gehemmt finb, bajj ber löruftforb $u eng bleibt, unb 
bie Sungen fü r ben 21thmungbproce§ feine ausgiebige Jb ä tig »  
feit entwiefeln fö n n e n . © ab bat mancherlei Äran fbeiten ju r  
Solge. ®ic Q u a n t it ä t  ber Sebenbluft ober beb ©auerfiojfeb, 
ber in  bie Sungcn gelan gt, fleht im m er in  genauem ©er= 
bältnijj ju  ber (Sapacität beb S ru ftfo rb e b ; —  je Heiner biefer 
ift, befto geringer m irb bie Q u a n t it ä t  © auerfioff fe in , welche 
bei jebem 3lthemjuge in  bie fiungen gelangt, u m  h i «  a u f 
bab ® Iut beb lebenben Äörperb ju  m irfen. © aburd) leibet 
biefe ßebenbflüfjigfeit in ihrer Bufam m enfcfeung, unb ba 
n u n  bab S l u t  alle plaftifdjen © ubfta njcn ober bie ©toffc 
e n th ä lt, aub beiten bie ftürpcrtbeile gebilbet unb erlegt 
w erben, fo ift bie nothwenbige golge, bafi in einem folchen 
gatte ber Äö rpe r m it fchlechtem M a te ria l aufgebaut ober 
ergänzt w irb . „Sffiab ben © ru ftfo rb b e trifft", fagt ifSrof. 
93ocf, „b e ffe n ^ ö h lc  m i t h i l f e  ber Ulthm ungbinubfeln einem 
Slafebalge gleid) erweitert unb oerengert werben f a n n , fo 
w irb  berfelbe fehr häufig in  ber (äntwicfelung feiner Sfikite 
gehem m t, unb ä™ar gewöhnlid) fd)on oon © eburt a n , 
n ä m lic h : burd) fefteb © n w icfe ln beb © ä u g lin g b ; beim Weib» 
liehen ©efd)led)te burd) ben ©cpnürleib, burd) ftraffeb SBinben 
ber ltnterrocfbbänbcr unb enge Äleiber. (Sb w irb  fobantt



Hebungen gegen Ä ra n ffje itÄ ju flä n b e . 183

aud) fo gut wie nid)t« junt 2üeitmad)cn ber SBruji getban, 
obfdfon bie« febr leid;t burd) gcrabc ftö rp crb a ltu n g , jweef* 
mäßige« J u n t e n  (befonber« ftuidftütuibungcn) uttb fräftige« 
Sltbttien ju  ermöglichen i f l ."

3 u r  S r w c i t c r u i t g  b c « S r u f t f o r b c «  bienen folgenbe 
H e b u n ge n :

1 . 2angfam t$ ©eben int ß im m e r m it H a ltu n g  ber 
Slrme j u t  fflagbaltc feitw ärt« (g ig . 6) ,  ober ju m  -f>od)= 
beben mie in  g ig . 1 1 ; g ig . 2 8 , ober ju r  S dträgbaltc na<b 
oben (g ig . 1 4 ) .

2 . J a «  Slnjieben uttb Slu«ftrecfen ber Sinne (g ig . 7 ,  
g— e ) fedte=, ad)t=, jebnm al bintereinanber.

3 . J)ie  Slrm übungcn unter I ,  2 ,  öon a  —  g  in ber 
«Stellung mie in  g ig . 1 ,  b ;  bc«glci<ben ba« Jrid)terfreifen 
uttb Slrmfrcifen ju r  «M b le .

4 .  3 n  ber S te llu n g  g ig . 1 ,  b  ooit  bett S ta b ü b u n g e n  a,  
b ,  c  un b d ,  jebe etwa oier* b i« fccbemal bintereinanber; 
eben fo m it © ruftweitern a,  b unb c.

5 . ÜWit ben S d fw in g fu g e ln  c unb d .

6. J>a« Untcrfcbwittgen be« Sdnvmttgfcilc« bei einbeini» 
gern Slufbiipfen ifl barutn }U empfehlen, toeil e« gleichseitig 
bie Sinne attgemeffen frä ftigt unb jugteid) ein tiefe« Sltbmen 
»eranlajjt.

7 .  S o llte  bie «Patientin felbft ju  febwad) fe in , u m  bie 
gebadeten Slrtnübungett burebjuftibren, fo werben ihr im  Sln= 
fange bie Sinne o h n e  i h r  3  u t b u u  bewegt. 3 m  Stehen 
ober S ip e n  werben j. 2). m it gaffuttg an ben •ftanbgelenfen 
(g ig . 1 4 )  bie Sinne in  ber SBagbalte feitw ärt« (g ig . 6), ober
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in  bcr .öochhcbbaltc (g ig . 1 1) ju m  Sengen jufammengelegt 
un b rnicber cm«geftrccft, w a «  fobann m it SBibcrflanb wieber* 
holt werben fa n n .

d i  ift bei S ru ftfra n fh c itc n  im  An fä nge  w o h l ju  beachten, 
bajt bnrd) bic gpninaftifdjcn Uebnngen nicht eine jn  ftarfe 
unb heftige X h ä tig fc ü  ber Sungcn unb be« .öevjene o e ra n la ft 
w erbe, namentlich w e n n ftcb fchon Ju b e rfe ln  ober S e r* 
W a rtu n g e n  gebübet hätten. •J'inftd)t(id) ber Reihenfolge ber 
fü r S ru ftg tn n n a ftif bienenben Uebungen befolge tnan bic 
D r b n u t t g , bei w e lke r erft |»a n b = , b a n n  GUeitbogen* un b 
Sulcht erft Qlrm übungen oorgenomm en werben. Gr« w irb  
a u f biefe Sffieife ein afltnäliger Grinflujj a u f bie © rujim uäfcln 
au«geiibt, ba erft m it ben 'llrm übungen biejenigen ÜÄu«feln 
in  Xh ütigteit fo m m e n, welche am  © rujtforbe felbft angeheftet 
ftnb. S ta tt gehe m it ben Uebungen n u r  oorfid)tig weiter 
unb jteigere bic Ä ra fta n jtre n g u n g  n u r  fchr a ü m älig . Saufen 
un b © bringen ftnb im  An fä n g e  gänjlid) ju  meiben. S e i 
anfangenber © dfwiitbfucht w irb  bie Grrweiterung beb © ruft» 
färbet immer fcljr langfatn ju  verfolgen fein. S e i hohem 
Sarom ctcrftanbc m üffen S  ruft tränte grjmnaftifdjc Uebungen, 
weite« (Sehen u . bgl. unterlaffen, währenb bei tiefem S a r o * 
meterjtanbe häufige unb nachhaltige Diucsfclitbung ju  ben 
biätetifchen S o rfd jrifte n  gehört.

911« ftärter wirteitbe Uebungen fü r ben 3w crf ber © ru ft* 
torberweiterung gelten folgenbe:

1 . 9lu «füh ru ng oon mehreren ber unter 1 , 2 aufgeführten 
9lttnübungcn (namentlich f  unb g ) m it © dniüngfugcln.

2 . Sangfam e 9 lu «füh ru ng folgenber 9lrtnübung unter 
SBibcrftanb:



a ) Uebergang »o m  2lbbang ber 2lrm e in  bic äßagbalte 
feitwärtä unb umgefebrt.

b ) 9lu£ .f>od)l)cbbalte (g ig . 1 1 ) in  bie Söaghalte feitwärtS 
(g ig . 6) unb umgefefwt.

c) ©kugbalte »e rw a rte  (g ig . 12 )  in  bic fcitvüärt« 
(g<Ö- 6).

d ) 2lrmanäief)cn (g ig . 10) in  ©erbinbung m it Olu^flcccfcn 
ber SIrme auf» ober feitwärtS.

3 . 2)ie S te ilu n g  in g ig . 3 4 mirb am  © tu  bi ober a u f 
bem Srbboben fo eingenommen, baf; bie $änbc etw a« weit 
au«einanbcr fie le n , w o ra u f ein langfam e« beugen un b 
© tra fe n  ber 2trme erfolgt; ju  I n f a n g  ein» ober jw cintal, 
fpäter je nac£> bem ©rabc ber gewonnenen Ä r a  ft mebrmat.

4 . $>ic ©teile, wie fte unter b  bei V  a u f ber ©fatrabc 
befefrieben ifi, w irb  jwei» b i« breimal fü r fu rje g e it a u f2)auer 
eingenommen.

5. ©ei fnicbocf) gefteUtem ©d)weberec£ nehmen bic gc» 
ftreeften Sinne a u f ben äujterjicn ©ttben bc« ©tabc« © tü £  
wie in  g ig . ,3 4  unb brängen ben © tab la n g fa m , juerft in 
fleiner 2lu$befmung, nach o o n t , wie bae in g ig . 3 6 »er» 
bcutlid)t w irb .

6. SIm feften SRecfjlabe finb in  bem © eitfpannbange 
(g ig . 3 8 ) ,  wobei ftd) bic ftänbe weit » o n  einanber befinben, 
einige gufj» unb © cinübungcn »orjunebm en.

7 .  Slucf) bie fpangübiing Ji am  ©djwcbercd tbut ifjre 
guten ®icnjtc fü r © rufiforberweiterung.

® a « ©piel m it bem gcberballe ifi hier ganj am  ©labe.
3 n  bem © rabe, in  w elkem  ber © rufiforb ftd) erweitert, 

fangen and) bie barunter liegenben Sungen an ftd) auejtt»
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b it te n  unb ihre fiufteanäle unb Bellen ju  erweitern. &a= 
burd; w irb  aud) ber © lu tftro m  in ben fiungen lebenbiger, 
w o m it juglcid) bem (Sntftchen » o n  Ju b crfclfn o tcn  Borgebeugt 
w irb , © rof. 9tid;tcr ifi aud; ber M e in u n g , baß bie gt>mna» 
ftifdie (£ur bie fdw it Borbanbeiten Juberfelfnoten (fäfeartige 
V e rhä rtu nge n) ju n t ©erfd;rumpfcn bringe.

3 m  ©egenfape ju  berjenigen © ru flghm n aflif, wetd;c a u f 
(Erweiterung be« ©ruftforbeä unb a u f größere ©clebung ber 
S ru fto rg a n c  gerietet ift, ftnb bie gßnmaftifdjen © inw irfunge n 
bei einer anbereu © rufttranfheit nicbr bruftBerengenbcr Diatur. 
6 $  gefd)iel;t bab beim fogenannten f i u n g e t t = ( E m p h h f e m , 
aud; © ruftflcm m e ober 5lftf)ma genannt, ein fra nfh a fter 3u= 
ftanb ber fiungen, wobei biefetben w ibe rna türlid; aufgetrieben 
ftnb u n b  juglcid; ihre jurn gefunben ültbmen crforberlicfje 
(Elafticität un b 3 ufam m enjiebung«fäf)ig!eit Bertoren haben. 
35ie fo nft etaftifd)cn fiungenflügel haben eine gewiffc ©prö= 
bigfeit angenom m en, unb ftnb Weber im © taube, beit © lut» 
u m ta u f burd; ihre © efäjk gehörig im  ©attge ju  erhalten, 
noch bie (Erneuerung ber in ben fiuftbläöchcn bcfinb(id;cn 
fiu ft hinrcid;cnb ju  förbent. M eift bängt m it biefem 3u= 
fianbe aud; eine unnatürliche (Erweiterung bc$ £erjenä jit= 
fa m m e n , welche baburd; cntjtcbt, baß biefeo Biel größere 
fitnftrengungen m ad;cn m u ß , u m  bie Hem m ungen in  ber 
© lutcirculation wie im  Itbmunge'proceffe ju  befeitigen.

®iefe franfh afte  D r g a n ifa tio n  ber widnigften ©ruf© 
orgatte erfrfjwcrt bem (Patienten ba3 M i m e n , fo baß baffelbe 
gewöbnlid) geräufd;Boll un b feuehenb Bor fteh geht, in  ©er- 
binbu ng m it heftigem -fxrjflopfcn a u ftritt unb nicht feiten 
einen fra n fb a fte n  © baratter a n n im m t, Ulußcrbem flehen
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U cbungen gegen Äcanflje itäjufiänbe . 1 8 7



93ci fortgefc^tcr Hebung folgen freitet bicfelbcn Hebungen auef) 
als fffiibcrflanbsbewcgungen.

4 . X a e  ^Rumpfbeugen m it Ülrmfefjrdnfung oor bet © ru ft 
m irb nad) g ig . 9 in  ber © tellung wie in  g ig . 1 ,  b  auä= 
geführt.

5 . X i e  © tellung in  feig. 3 4  ifi m it geftred'ten 9ltmen 
unb fo einjunebmen, bajj bie H ä u te  nahe bei einanber flehen. 
3 n  biefer © te llu n g , bei wcldfer im  'IInfange ber SSinfel 
ämiffren geftteeften 2lrm en unb geftreettem Seibe nid)t }u  
gtofi fein b a r f , n im m t P a tie n tin  einige bet ©ein = u n b  
Än icübu ngcn o o r , welche unter I ,  4 bcfchrieben ftn b ; 
namentlich) mäßiges © pteijen unb ©ogenfrreijen, f'ebbeugen 
ber Äniee u . f. to.

6. 2lu f  ber ©iatrahe fitieenb, ftttice aber nid)t eng neben* 
einanber, bie 3lrnte a u f ber © ruft getreust, führt fra tie n tin 
eine langfam c SRüetbeugung a u s , w a s ftd) einige IPiale 
mieberholt.

7 .  G r  ft bei längerer gortfeftung ber Hebungen unter 
1 —  6 folgen Hebungen wie nad) g ig . 3 4 , 3 6 unb 3 7 ,  n u r  
m it beut Hnterfd)iebc, baff hier bie ftemmenben 2lrme naf)e 
bei einanber flehen m üffen. 2lud) oon ben Hangübungen 
gilt ein folcheS IRaheaneinanberfleUen ber Hättbc.

©eint Pungen=Gmphpfent fom m en and) fo(d)e © ianipula» 
tionen j u t  2ln m e n b u n g , bei benen fid) © atientin g an j tljeil* 
nahm los »erh ält, inbent oott einer jroeiten © ctfon bas tränte 
©lieb ober eine SeibeSfeite m it Reibungen, X r ü d u n g e n , Ä l a t *  
fcbungcit, SBalfungcn, © treidjungen, Grfdjütterungen u . bgl. 
bearbeitet m irb. Xie fe  fogenannten pafftoen ©eroegungett 
ber fd)mebifd)en © p m n a ftit haben ben ßmeef, a u f eine ©teile

1 8 8  3 u r  B e le g u n g  u n b  Slntoenbung im  ©cfonbcren.
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be£ Sörpero fo e in ju w irfe n , ba§ baburcf) bie bort liegenben 
© etöenfafem erregt werben, ober bafj eine (ärhöhung in  bem 
© ä fte um la uf herbeigeführt w irb . SESährenb 5. S .  bic am  
(ämphpfem Seibenbc bie S te llu n g  in  g ig . 3 4 , 3 6 ober 3 8  
e in n im m t, bearbeitet eine jweite Ißerfon m it ber flauen § a n b  
ba« ©üefgrat ber P a tie n tin , inbem fte baffetbe ber Sänge 
nach m it Ätatfdjungen crfdn'tttcrt 3 n  gleicher S e ife  fom m en 
beim 2ungen=(Smphhfem aud) Reibungen rutb Slatfdm ngen 
ber Sruftfeitcn ju r  S In w cn b u n g , w aä 5. 23. bei heftigen 2ln-- 
fälten non 2Ifthm a S in teru n g  nerfefjafft n n b , eben fo wie bab 
9teiben unb ißod)en bee diiirfene, bei fleißiger Uebung bae 
Scibcit überhaupt milbert.

©tit ben U n te rle ib s  unb © rufifranfheiten hätten w ir  bie 
hauptfäd)ücbften .ftranfheit^uftänbe berührt, welche eine be= 
fonberb forgfältige unb eigenthümtid)c 9lnweubung ber gpm * 
naftifchen Uebungen erforbern. 23ei biefen 3uftänben hanbelt 
eö ftef) um  bie SHSahrung ber mid;tigftcn Sntereffen beä leib* 
liehen Sehenä un b ct gehört oft n u r  wenig Snergie unb Stuf* 
m erffam feit b a ju , ftd; ba$ föftlicfie © u t ber ©efunbheit ju  
w ahren. 3 ichcn w ir  noch einige aitbcre 3 uftänbc in  ©c= 
tra dit, welche ein Specialiftren ber ghmnajtifchen Uebungen 
erforbern, fo wäre etwa no<h Solgcnbeb aufjuführen.

©ei f a l t e n  g ü f je n  fo m m t c« barauf a n , ba« © lut ftärfer 
in  bic unteren ©liebmafjcn einftrömen ;u  machen, w a s nor» 
jugSWeife burch g u fj* unb ©einübungen 511 ermöglichen ift. 
©tan wenbe ju  biefeni ©ehufe folgenbe Uebungen an :

1 . g u fjfla pp e n ,  abwechfetnb liitfs unb rechte in  jwei 
Seiten, bann etw a« fchuellcr, ober abwechfclnb m it langfamem  
un b fdjnellem Stoppen.



2 . gubfrcifeln (g ig . 1 2 ,  e) m it jcbcm gufie 1 6  bi® 
20 2M  bitttercinanbcr.

3 . gu fjm ip p e n , ein fcfjneUc® §ebcn un b ©ettfen ber 
&acfcn, 2 0  bi® 3 0  HJial bintcrcinanbcr.

4 . sHbmcd)fc(nbe« Stehen a u f ben Laoten unb a u f ben 
Beben, 3 0  bi® 4 0  SDlal bintcrcinanbcr.

5 . JJre ijta m p f tinf® un b recht«: ein Qlufftampfen j . SB. 
lin f«= re d )t«4 in f« in  möglich ft fdjnellem Je m p o .

6. ©eitenbewegung ber g ä b e : bie güfje (leben gcfcbloifcn 
neben einanber, w o r a u f ftd) bie gujjfpijsen fdjw ungba ft tum  
einanber entfernen unb ftd) eben fo roieber fd)liefsen. 3 m  
SIBccbfel gebt ba« w oh l 3 0  b i« 4 0  SDial fo fort.

7 .  ©eben a u f ben SBallen un b paefen ber g ü fje , S a u f , 
$ ü p f *  un b © pth tg ü b u n g e n ,  namentlich ba« 'Äiebcrbtipfen 
( I I ,  3 ).

SBci f a l t e n  S ä n b e t t  fom m en in  äbnlicber Sffieife bie 
unter I ,  2 bcfcbricbettcn -paub= un b SHtnutbungen in länger 
fortgefebter SIBieberbotung ju r  Ülnm enbung, nam entlid) ba« 
©«blieben unb ©preisen ber ginger naib g ig . 8. SDiit ben 
fjanbübungen w irb  ba« befannte &latfd)cn unb bleiben ber 
$änbe t'erbunbcn.

SDaj) ftd) bie g ra u e n  eine angemeffene SBemcgung mäbrenb 
be« S tille n «  madjett tn ü jfcn , »erlangte fd)on J if f o t , weit bie 
SBemcgung unum gänglich notbwenbig ift, ber ÜWild) eine gute 
SBefd)affenbcit 51t geben. „  S in e  gemäßigte U e b u n g , befonber« 
ber Sänne", fagt et in  feiner mebicinifdjen © p m n a ftif, m uß 
baber fom obl g ra u e n «p e rfo n c n ,  weld)e ihre eignen Ä m t e r  
ftille n , a l« gcbuttgencn Säumten angeratben werben. 3)icfe
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leiteten fütjrcn gemeiniglich in  großen K ä u fe rn  eine ftjjenbe 
Sebenbart, weihe bie 'D(ild) ju  »erberben un b ihnen bie fo 
notfjwenbige Xhätigtcit ju  rauben im  ©tanbe ijl. ®ebwegen 
ift bab Dtaben, ©triefen, .ftnotd)enfnüpfen, bab S ö h n e n  ober 
© he ue rn beb haubgerätheb, Äebren unb alle Ucbungen, 
welche in  einer 'dirbeit beflehcn, wobei bie 2lrme bewegt werben 
m üffen, luigüd), weil ftc bab 23Iut lebhafter nach ben S  lüften 
ju  treiben, un b weil bie ftd) bafelbft abfonbentbe 'Dü Id) be» 
ftänbig beffer aubgearbeitet w i r b ."

Unfere öeferinnen, w eihe ftd) m it beit einfachen Hebungen 
ber Bim m e rgin nn aftif befannt g e m a lt  haben, werben nicht 
in  Verlegenheit fe in , bie ihnen bienticficn Hebungen a u b ju * 
w ä h le n ; w ir  erinnern n u r  oon ben 9lrm übungen a n :

1 . bab Jriehterfreifcn;
2 . bab 2trmanäiel)cn unb --'llueftrccfen n a h  g ig . 7  ;
3 . bab Hnterarm freifen m it © dfw ingfugeln nach 

g ig . 2 5 *.
9llb biefenigen Äranfheitöjuftänbe,  bei welchen gtmtna» 

ftifche fnlfbm ittel gar nicht ober n u r unter t)öd)ft forgfältiger 
eurärgtlid)cr S cbanblung ju r  Ülnwenbung fotnm en biirfen, 
ftttb jit nen nen: Soilepfte, o rg a n ifh e § irn =  unb Dtücfenmarfb- 
franfheiten, herjfranfbeiten unb Einlage ju  © dilagfluf;. Geb 
berühren biefe &ranff)eitbjujiänbe bie Aufgabe unfereb S u h e b  
weniger. Unfere Seferinuen werben ftd) in bem 2Ibfd)nitte 
VII leicht ju re h t fiitben, w enn ftc in  ben g a ll füm en, ft h  
m it ben gegen einen m it (Srnnnaftif heilbaren $ranff)citb= 
siijtanb gerichteten Uebungen befannt ju  m ä h e n , •hier 
finben fth  bie befonberen V o r fh r ifte n  fü r befonberb ju  bc= 
rüc£ftd)tigcnbc Ära n fh c ite n , währenb gegen DlubfeG , Dcrocn»



nttb 9BiUcn«fcf)tr*rtcf)c, gegen gcttfudjt ober gcttleibigfeit, gegen 
<2 ftopf)eln, SMagettleiben, S lu ta rm u tt) (2Meid)fud)t), .fwftcrie 
unb © djlaflojtgfcit bie unter V I  gegebenen 'Mnroeifuugeu 
einer allgemeinen oorbauenben © tm tna ftif ftd) bewähren 
w e rben , w en n m a n  jte unter beit Sebiitgungett bettufet, 
unter betten überhaupt eine vernünftige © fm in a ftif benutzt 
werben m u ff

1 9 2  3 u r  S c lc (;ru n g  u n b  Stnrocnbung im  Slefonbcrcn.
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