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Onnleifiimi.
SBaljrenb unfer Ijeutigeb Sulturleben burd) bie grofjen gortfdjritte, 

bie eb auf bem ©ebiete ber ®uuft unb SBiffenfdjaft, im fjjattbel uub 
Oeiuerbe gejeitigt Ijat, eine madjtige (Sntwicfelung erfufjr, finb bie 
Sorperpfiege unb bie ^orpergefunb^eit nreit tjinter bem geiftigert Slingen 
5urutfgeblieben. ©iefe letjtere ju pflegert mangelt bie $eit, unb bie 
burd) bab Streben unb fpaften bebingte SBefdjaftigungbart entjieljt ben 
Sinjelnen unroiWfurlid) ber 9iatur. ©er tćiglidje 2lufentt;alt ift bei 
oielen itt ber £>auptfad)e bab 3immer, ber gefdfloffene 9taum, fei eb 
alb SBotjnung, fei eb alb SIrbeitbjimmer. $u biefer Sinengung fontmt 
bie einfeitige Snanfprudjuaijme ber grafie unb in SBerbinbung bornit 
filr aUe bemegungbiofen SBerufe eine faft uollige Sntrooljnung tum 
fbrperiidjer Slitftrenguttg. $?ommt ijieju nod) bab Sdjabijafte ber 
@enu^fud)t, bann ift bab SRaff gefunbfyeitbmibriger Sinfliiffe auf bab 
SD?enfcb)engefcf)ted)t OoU, fo baf) eb nicfjt rounbernefymen tanu, menu bie 
forperticfje (Snttnirfelung jurildbleibt, roenn £ebenb= unb SIrbeitbfraft, 
SSo^tftanb unb Sebenbfreube barunter notleiben. 2Bir jeijren ant kapitał 
unferer SBoltbtraft. 3tt tneifer 3>oraubfid)t fommenber Sulturfdjaben 
I)aben fdjon lange SRanner wie ®utb 9Rutl)b, 3ai)tt u. a. fRemeburen in ber 
geregelten iPflege ber ?eibebilbungen unb in reicdjtidjer Seweguug im 
greieu beirn ©urnen unb beim <Spiel angegeben. ®ie geregelte 93e= 
megung beb Sorperb in geibebiibungen bietet filr bie burd) bie kultur 
bjeruorgebradjte ptpjfifdje Sdjabigung ein unentbeljrlidjeb ©egenmittel. 
Śie ift bieb aber nur bann, tnenn fte in ber ridjtigen SBeife fid) rwtU 
jiet)t. Sb ift woi)l teinent ^meifet unterlegeu, baff ber ©urnunterridjt 
bejiiglid) feineb SBerteb unb feiner @efa(jren bem ilbrigen $d;u(unter< 
rid)t ebenbiirtig an bie Seite gefteUt werben faun, inbern bab ©urnen bie 

® a u r, ęijgiene ber SetbeSiibungett. 1



2 Sinleitung.

Sntwicfelung beb Sorperb begunftigt, einerfeitb ein ©leiĄgewidjt jwifdjen 
forperlid)er unb geiftiger Onanfprudjnaljme fcfjafft, anberfeitb aber aucf) 
Ubertreibungen forperlitf)e unb geiftige Storungen oerurfatfjen, bie 
non fdjwerwiegenber SBebeutung fein fonnen. @8 fat fid) im befonberen 
gejeigt, baf ein falfcfjer Suriiunterridjt nidjt roeniger alb irrationeller 
Unterricfjt in ber (Sdjule Ubermiibungen beb flor per b bebingt berart, 
bafj bab lumen nicfjt alb ein aubgleidjenbeb, fonbern alb ein belaftenbeb 
i^acf) gelten muf, bafj ferner ber Sbrper in beren $olge notleiben, ja 
frant werben muf. 2Beif man alfo aUeb bab, bann muf aućf) bab 
SBeftreben eine ©eredjtiguug Ijaben, ben Ubelfłanben, bie ber £urn= 
unterrid)t bieten tann, auf bie ©pur ju getjeu, fie Ijeroorjufe^ren unb 
jujufefen, wie ben gefuitbenen gdjaben abjutyelfen unb wie fie ju um- 
geljen finb.

®iefeb Biel t)at fid) bie fppgiene ber Seibebubungen gefegt; 
Weil fie biefem juftrebt, ift fie mit Sug unb fRecfjt ein Broeig ber 
aUgemeinen £>t)giene unb oerbient alb foldjer wol)l beadjtet unb ge= 
pflegt ju werben. ®ie SurnfĄitle barf fid) in ifjrent eigenften 3nte= 
refie ben gorberungen ber aUgemeinen £>pgieite unb beb mobernen Unter= 
ridjtb nidjt toerfdjliefen. 2Bie bie ?eiftungbfal)igfeit beb ©eifteb, fo ift 
aucf) biejenige beb ftorperb eine Berfd)iebene, inbioibueUe, bab 5Diel)r ber 
9lnforberungen muf ftetb genait ben fędljigfeitett uttb bent Sbnnen beb 
Stinbeb angepaft werben, wie mit ber geiftigen Uberanftrengung fintt 
aucf) mit ber forperlidjen bie ifJrobuttioitat, bie Slrbeitbfreubigteit unb 
©djaffenbtraft, unb unter ifrem Ginftuf wurbe langfam ber 3ung= 
brunnen finblicfer graft oerfiegen. Śbe unb Seere tritt an Stelle 
ber Sraft unb ^rifdje.

„®er ilbel grofteb aber ift bie Sdjulb"; berfelbett woflen wir 
unb nidjt teiltjaftig madjett. ®arunt: caveant consules.



Jhiatomie unb bes ftórper-
(pUents.

@3 faun niot)l nidjt gut fein, baf; ein Seljrer eirtert ricfjtigen, jmerf* 
erttfprecfjenben Surnunterridjt erteilt, roenn er nici) t Bon bem 53au unb ber 
STljatigfeit beb tnenfdjlidjen 3'brperb unb ganj befonberb aud) Bon betu* 
jenigen beb &nod)en= SRubteh unb ©efafśfpftemb einigerntafjen unter= 
ridjtet ift ®arum ift eb fur jeben Jurnldjrer ein abfoluteb (Srforber* 
uib, bie Slnatoinie unb ^tpjfiologie beb 2KenfĄen in grofjen Bilgen 
ju erlerneu.

®er menfdjlidje Sorper ift fd)on oft mit eitter Siafdjinc uer= 
glidjen tnorben, in ber burd) Serbrennung Bon fpeijmaterialien (9iat)* 
ritng) unter SBeifeitt Bon Sauerfłoff lebenbige Sraft erjeugt unb einer* 
feitS tjieburd) bie Drgaite in lebenbiger £t)atigteit erfyalten, anbererfeitb 
aber biefe ®raft in forperlidje unb geiftige SIrbeit umgefe^t tuirb. Utn 
biefe beiben Slufgaben in harmonie jn BoUfutjren, finb bie einjelnen 
©etnebbarten ju ©pftemen Berbunben, in beuen jebe eine beftimmte 
2lufgabe boUbringt; bie aubgeteilten 9toHen finb Berfcfjieben, nUeSDrgatte 
aber miiffen in einmutigem Sonjerte ineinanbergreifen, prornpt unb oljne 
Storung in Bolligem (Sbettntaf jebeb Bon feiner Stelle aub fur feinett 
Btnerf arbeiten unb fo bab ©anje ju einent moljlgefaUigen SBerte geftalten.

®ie ©runblage beb fiorperb bitbet bab Snod)enfi)ftem. @b 
bilbet bie ©eftalt beb fibrperb unb bietet aCen Drgatten Stitęe unb 
Sdjitę (in £>of)len), eb bient enblid) jum 2lngriffbpunft non SJiubfeln, 
beren Bufaunuenjiefyungen bie uerfdjiebenartigften SSemegungen im 
menfdjlidjen Atorper uonfiibren. ®iefer breifadje Bwećf ift in ber Sin*



4 Slnatotnie unb 5^f)t)ftologie.

lagę beó einjelnen SnoĄenb rotę in bem 33erl)a(tnib unb ber SteUung 
ju einaitber auf bab befte beriidfidjtigt. ®ab Snodjenfpftem ift ge» 
roiffermafjen ber $ern beb fiorperb, urn ben bie Drgane fid) angefefjt 
(jaben. Sllb Stii^e unb <Sd)uę ber Stórperorgane muf) eb iiber eine ge= 
roiffe Starte unb geftigteit uerfugett, mit ber bod) eine relatioe Seidjtigteit 
oerbunben fein muf;, bamit bie SBeroegungen nidjt ju fdjmerfaUig aub- 
fallen. — SBenn man tjeutsutage ein £>aub ftart unb miberftanbbfatjig, 
luftig unb leidjt bauen mili, fo matjlt man SBacffteine, bie in ber 
IDiitte l)ol)l finb. ®er SBadftein felbft aber ift nur aub tjart ge 
branntem, gutem SWaterial. — ®ie organifdjen unb unorganifdjen 
Stnodjenbeftaubteile, ber .Sinodjenleim unb bie Snod)enerbe, finb im 
Sitodjeit gu einer iiberaub feften Właffe gemifd)t ®er itttodjenleim 
ift bab etaftifdfe roeidje, unb bie Snodjenerbe bab Ijarte fprobe SJłaterial.1 
2Bo Strengeb fid) mit $artem unb fparteb fid; mit SRilbem paart, 
ba giebt eb einen guten Słlang. ®ie relatioe Seidjtigteit unb 2Biber= 
ftanbbtraft ber Snodjen roirb roeiterljin gefbrbert burd) in itjnen attenh 
Ijalben Portommenbe SRartraume, tjoljle fRaume, bie mit 9Rart gefuUt finb-

1 gn ber 3ugenb ubertoiegt ber erftere, im 2llter bie leptere, baljer 
ift ber Hnodjen in ber Sugenb roeid), im SHter fprobe unb briid)ig.

®a bie Snodjen in iljrer (Sigenfdfaft alb -'Jebel, att benen bie 
2Rubte(n jietjen, oerfdjiebene Slufgaben tyaben, ba fie ferner biefe 9Iufc 
gaben in ben Perfdjiebenen Drganen DoUfiifjren, ba fie bem ganjett 
ftórper ober einjelnen Seilen ®rager fein muffen, fo ift if)re gorrn 
unb ®eftalt aitdj oerfcf)ieben aubgefaKen. 2Bir uitterfdjeiben in bie 
£ange gemadjfene, fog. Śłotjrentnodjen, in bieSBreite geroad)fene, platte 
Snodjeu, mtb ganj turje, aber perljaltnibmajjig fet)r ftarte Snodjen, 
bie SBurfeltnodjen. 9ln ben fRbtjrenfnodjen tanu man ftetb jmei ifSole 
unterfdjeiben, jmifdjen benen fid) ber ©djaft befinbet. ®ie beiben 
ifole finb ©elentfopfe, bie mit einer Snorpelfdjidjt unb einer ganj 
feinen $aut umgeben finb. ®ie ©elenttbpfe l)aben feine Heine, maffen* 
tjaft angeorbnete SRarfraume, mafjrenb im Sdjaft biefe in ber SRitte 
jufammengefdjloffen finb unb einen langen iłanal bilben, ben Snod;en= 
martfanal. Sin bem ©elentfopfe ift bie 5Rinbenfd)id)t beb itnoĄenb 
(bie eigentlid) Ijarte) fefyr bunn, umfomet)r ift fie aber am Sdjaft enb 
roicfelt. ®ie SRoljrentnodjen finb uberaU ba, roo fie alb §ebel grbfjere 
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©pfurfionen ju uollfuljrert Ijaben, baljer an ben Slrmen unb 93einen. — 
©ie 'SpiattenfnoĄen ftnb flad) unb fyauptfadjlid; jur ©ilbung bon 
$nod)enl)6l)len beftintmt. <Sie Ijaben eine bitnite fyarte 9łiitbenfd)id)t, 
fonft aber einen ftart bitrdjtocfjerten .ftitod)en. Unter fie finb aufer 
ben (Sdjfibeltnodjen bab Sdjulterblatt, bie ©etfeufnodjen unb bie JRippen 
ju jaljlett. ©ie SBiirfelfnodjen finb flein, lubifdj oberrunb, fie finb 
bort, ino eb gilt, (iieiuidjte ju tragen, ©rud ju leiften; fie finb un« 
gentetn jttlje unb menig beroeglidj. $u iljnen jatjlen bie SBirbel ber 
fjjanb= unb gufnjnrjeltnodjen.

31uifd)en biefen brei 9lrten non ^ttodjen giebt eb nod) 9Jłifd)= 
fornten.

©er .finod;en ift mit ber Śłnodjettljaitt (Periost) umgeben; fie 
nermittelt bab 2Bad)btum unb bie ©rna^rung ber $nodjen, in itjr 
finb tjauptfadjlid) ®tutgefdf;e. Stodt bab ®lut in biefen, bann ftirbt 
ber ftnod)ett ab; man nennt bieb .ftnodjenfraf;. ©ab ftnod)enmarf ift 
teilb gelbticf), teilb rotlid) unb fteljt in ©ejiełjung jur SBlutbilbung, 
inbem eb bie roten 33lutfbrperd;en entfteljen Idfjt. 93ei ben SBogeln 
finb bie SOłarftjobjfen ftatt mit Snodjettmarf mit Suft gefiiUt, baburd) 
ift bie Seidjtigteit beb glugeb bei benfelben bebingt. 2Birb bie geftig« 
feit beb fłnodjenb burd) einen <Stof ober Sdjlag alljufeljr auf bie 
'Jirobe gefteUt, fo faun er bredjeu, man fpridjt Bott einent finodjettbritdj.

©ie ^nodjen finb burd) ftnod)en= ober Snorpelbanber ant ©elenle 
ju einem feften ©eriifte Berbunben, bab man Sfelett nennt. ©ie SBer» 
binbung burd) Snodjen gefdjieljt in ben fJlaljten an ben Sopffnodjen 
unb im 33edett, meld)e urfpruttglid) .Spiiitte, bann Snorpel unb erft 
nad) einem 3al)r ju .Stnodjen roerben. Sie finb atle jadig. — SBleiben 
biefe ©eile langere 3e’t tnorpelig, fo fpridjt man Bon einem offenen 
Sopf, eine teitweife (Srfd)einung ber englifcfjen itranfljeit.

©ie .ftnorpet finb fdjneibbar loeid), fetjr elaftifd), Bott blaulidjer 
§arbe. Sie finb uberaU ba, mo eb gilt, glatte §lad)en ju bilben, 
Stofe abjubampfen unb bie ©lafłijitat beb Drgattibmub jn Bermetjren. 
Sie finb auferbem im finblidjett ftbrper bie SBorftufe junt ftnodjett. Sb 
bredjeu bie .Stnodjen ber fiittber roeniger gern alb bie ber ©rtoadjfenen, 
meil iljre SBerbinbung rnelfad) burd) .ftnorpel gefdjieljt.

©ie iSanber finb aub SSinbegeroebbftrangen gebilbet, auferft 
Ijart, ftraff unb menig beljnbar. Sie ftnb uberatl ba, mo eb gilt, 
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$nod)en gut jufammenjuljalten; werben fte fetjr ftart gebeljnt, fo 
fpridjt ntatt non Serftaudjungen.

®ie SBerbinbung ber fłnod)en im @elenf ift fur ben Turner bie wid)- 
tigfte 2lrt. fpier finb bie beiben Snodjenenben non einanber getrennt 
unb burd) eiue an ben fRdnbern Ijaftenbe, jroifdjen iljnen auSgefpannte 
§aut Derbunben, weldje alfo Don ber Stnodjenljaut beb einen ftuodjenb 
auf biejenige beb anbern Snodjenb uberge^t. ®amit ber Snodjen ®e= 
roegungen Doflfiiljren tann, fo barf biefe fpaut nidjt ftraff, fonbern fie 
mufj nad) ©rofje beb ©elenfb in galten gelegt fein. 2ln ber 3nnen* 
feite ift biefe fjjaut aubgetleibet mit einer feinen, glatten f5lacf)e, roeldje 
non einer fdjleimigen gliiffigteit, bie ben (Sdjleimbrufen unb ®d;(eim= 
beuteln entuommen ift, benefct mirb (©elenlfdpniere — bem ©djntierol ber 
gjtafdjine). ®iefe glatte 3nnenflad)e gel)t auf bie Snorpel ber @elenf» 
Topfe iiber. ®ie Sapfel, bie burd) bie fpaut gebilbet mirb, mirb 
©elenlfapfel genannt. ®ie ®latte unb Seudjtigfeit biefer gladjen 
trftgt junt leidjten ©leiten berfelben wefentlicf) bei. <Sinb biefe fylddjen 
nidjt mei)r glatt refp. gefdjmiert, fonbern raut; unb troden, fo finb 
bie ©elentberoegungen feljr fcfjmerjĄaft, ja nnmóglid), bab ©elettf 
„lauft marni", eb mirb Ijeifj, entjiinbet (©elenMjeumatibmub, ®id)t). 
®ie ©elenlenben werben aufjerbent jufammengeljalten burd) fDłuOfeljug 
unb ben Suftbrucf. ®ie ©elente finb ade paarig mit Slubnaljme beb 
©eleitfb jwifdjen bem erften unb jroeiten Jpalbroirbel. @b ift feljr 
nafjeliegenb, baf; aub ber gorm ber @elenfflad)en unb ber grofjeren 
ober geringeren Straffijeit ber ©elenlfapfeln bie SDióglidjfeit unb ber 
®rab ber ©emegungdepfurfionen im ©elertf bebingt i|t. 3e nadjbem 
bie SBeroegung im ©elenf in Perfdjiebenen Sldjfen moglid) ift, biefelbc 
ut mefyreren ober eoentned in ber eigetten 9(cf)fe erfolgen faun, unter- 
fdjeibet man folgenbe fpauptformen non ©elenfen:

1. ®ab ftugels ober freie ©elenl. '-Bei it,m ift bie ©elenlfapfel roeit 
unb beljnbar. ®ie ©emegung gefd)iet)t in allen fRidjtungen. 3e fladjer 
bie ©elenfgrnbe unb je grofjer ber ©elenWopf, befto grofjer ift bie 23e= 
meglidjfeit (©djulter unb fpiiftgelent).

2. ®ab SBinlet* ober Sdjarniergelent roirft nur in einer <Sbene 
beroeglid) unb geftattet alfo SBeugen unb gtreden. ®ie ©elenfbanber 
finb Dorn unb tjinten gefaltet, roatjrenb fie feitlid) ftraff finb. ®ab 
©elenfettbe Ijat bie ftorm einer 9tode, ber eine entfpredjenbe Sertiefuitg 
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im anbern Snodjen entfpridjt. <Sd)arniergetenfe finb SUeubogeit, Śnie, 
$inger= unb $et)englieber :c.

3. Sattelgelent. $ier ift in einer Siidjtung eine fonuere, in ber 
anbern eine fonfaue Srummuug ber f5ldd)e, unb bab anbere ©elentenbe 
(jat naturlidj bie entgegengefe^te Srummung. befinbet fid) jtuifdjen 
bem 1. W?ittel^anbfttod)en unb bem grofett oielfeitigen ®ein ber £>anb* 
murjel, forcie jroifcfjen 93ruftbein unb @d)liiffelbein. geftattet 
roegungen in aufeinanber fenfredjten Słidjtungen, fo oerrnag 5. 53. ber 
®aumen SBeugung, ©tredung, 2ln» unb 5lbjiet;ung.

4. ®retj<= unb 9ioUge(ettf. @8 ift ba, rco ein Sitod)en urn einen 
anbern fid) beroegt (1. unb 2. ^aldrcirbel), unb rco er fid) itm feine 
eigene SIdjfe beroegt, 5. 93. ©peidje am 93orberarm.

21bb. 1. Sdjcma eineb Sbugetgelcntó. 2lbb. 2. Sdjcina eine? ŁrijarnicrS. 
Ł u

5. (Straffe @e(ente. ®iefe finb foldje, roetdje fid) mit glatten 
unb roenig gefrummten gladjen an einanber tegen, fo baj) ein rcenig 
SBeroegtidjfeit oort)anben ift (an ben ,panb= unb gujirourjeltnodjen 
unb ber 2Birbelfaule). 2ln biefer lefjterert geftattet bie 33ielgliebe= 
rung bodj eine unDerfjaltnibmafjig grofee Drtboeranberung. ®urd) 
Ubung roirb bie 93eroegung famtlidjer ©elente oermetjrt, bab jeigt ber 
3mrner, ber 9lapierfd)lager unb am ooUenbetften ber @d)langenmenfdj. 
Unter ben ©elenfformett befteljen aber aud) bann unb mann ■Uiifdjungett, 
fo baj) 3. 93. 2. unb 3. ju einer Wiedjanif fombiniert finb ($anb= unb 
gujjgelenf). SBerlaffen bie ©elenlfladjen iijren naturlidjen iplaę, fo 
fpridjt man non einer SBerrentung (Suyation), roab burd) einen fdjroeren 
<2tof) unb Sdjlag entfteijeu tanu.
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Sfelett unb jeitie SBeftanbtcilc.
Sie @efamtja1)l ber .ftttocfjett beb Stelettb betragt oi)ne bie 32 

£ix()ne beb (Srmadjfenen 213 stnodjen. Siefelbett finb feitlid) »ott« 
fommen fijrrtmetrifd) angeorbnet, fo jmar, baf$ fie paarmeife redjtS unb 
tintb sorljanben finb, raafrenb bie unpaaren in ber SDfittettinie ge* 
legenen Snodjen roieberunt in jmei gleidje fjdlften abjuteilen finb. 3l)r 
gefamteb ©eroidjt betragt beint Wiatttt 8—9, beint 2Beib 5—6 Sito.

SEJian teilt bab Sfelett geiubl)itlid) in brei STeite, in ben Sopf, 
3tumpf unb bie ©liebmafjen.

55 ie Kopfhtwrfjen.
Sie 2lnjat)( berfelben betragt 22 unb jmar 8 (Sdjabel* unb 14 

©efidjtbhtodjen. 2lUe biefe finb mit Slubnaljnte beb unpaaren Unter* 
fieferb, ber gelentig mit bem Sdjabet Oerbitnben ift, unbemeglid). Sie 
ftnb platte Snodjen unb jeigen in ber Sugenb toietfacf) nod) eine groffe 
3artf)eit, befonberb an ben SteKen, an benen fie (jaittig oerbunbeit 
maren, ben fog. ^ontaneften. SSorjeitige ^nodjenbertoadjfung ()emmt 
bie (Sntroidelung beb ®ef)irnb unb tanu geiftige SJefdjranfung (Sbiotie) 
bebingen.

Sie Sdjabelfttodjen bilben bie @d)dbetl)6l)(e jur ?lufnat)me itnb 
junt Sdjulje beb ©etjirnb, ber ©efidjtbfdjabel bagegett giebt bem tno* 
djernen Oeriift ju mefyreren £>oi)len unb @ruben fur bie Sittiteborgane 
9łaum itnb tjat 33orfpritnge, £od)er unb gortfaj? jum @itt- unb 9tub= 
tritt bon 9łerben unb JHutgefafeit. Sie Sdjabelfnodjen ftnb

1. bab Stei(= 2. bab <Sieb= 3. bab £>intert)aupt» 4. bab Stirn= 
bein, 5. 2 Sdjlafenbeine, 6. 2 Seitenroanbbeine.

Sie @efidjtbfnod)en finb: 2 Dberfieferbeine, 2 9?afenbeine, 
2 3od)beine, 1 Untedieferbeiit, 2 Sftdnenbetne, 2 ©aumenbeine, 
2 Włitfdjelbeine, 1 iPflugfdjarbein.

Sa fid) bie <Sd)dbell)ot)te ganj ber ^oritt beb ©etjirnS anfdjmiegt, 
l)at fie aucf) bie gorm biefer, au^erbem finbett fid; oerfdjiebene £od)er 
jum Slubtritt ber 9?ert>ett< unb SSlittgefdfje.

3m Cbers unb Untediefer ftećfen jufammen 32 3^)nez 'u ie^er 
3ał)nreii)e 16 3^ne, unS) iwar *n jeber 9teit)e 4 <Sd)neibe=, 2 <Sć£-, 
4 Sadem ttttb 6 fDfal)ljat)ne. Siefeb Sertjaitnib tritt nad) bem 
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7. 3atjre ein, wiiljrettb erft 
bie Słiefer bie SRildjjdljńe, 
20 an ber Bafyt, tragen: 
je 4 (Sdjneibe*, 2 6<f= unb 
4 ®actenjdfyne. ® ab befitti= 
tiBe (Sebifj fonttnt jtoifdjen 
bem 6. unb 24. ?ebenb= 
jat)r, Bielleidjt attd) nodj 
etroab bariiber. 2Itn Baljn 
felbft unterfcfjeibet man bie 
Stronę, ben frei in bie 
SDlitnbl)i5t)[e ragenben Seil, 
unb bie int Siefer ftedenbe 
SBurjel. B'uifcbcl1 beiben 
ift ber fjjafó. Sr beftetjt 
feiner 9Jlaffe nad) aub bent 
inuerenS eil beb a£)it b eittiś, 
bent Sdjtnelj, ineldjer bie 
Stronę uberjieljt, unb bent 
Betnent, tueldjer ben Ba^n 
eintittet. 3nt Snnern beb 
Batjiteb liegt eine £>ol)le, 
in ber ein B^nbein mit 
ber Bafynttntrjel liegt. Sft 
biefe £>6l)le nad) attfen 
offen, fo liegt ber 9lero 
frei unb faun, Bon gremia 
fbrpern, ja blofj Bon ber Suft 
belaftigt, redjt fdjtnerjen.

B ut if d) en <S d) abel unb 
@efid)tbbilbung beftefyen 
bei ben Berfdjiebenen 2Jłen= 
fdjenraffen beftimntte SBer* 
Ijaltniffe. Sm allgenteinen 
ftefyen biefe urn fo l)bt)er, 
je grofjer bab SBerljaltnib 2Ibb. 3. $ab utcnfrfjl irtje Stelctt.

a Gd)eitel6ein. 
b Gtirnbein.
c
d SBruftbein. 
e Senbenttńrbel. 
f @IXe.
g Speicfje. 
h ^janbtourgel.
i Wittclfjanb. 
k Singer.
1 Srfjienbein. 

m SBabenbein. 
n ftufttuurgel.
o SŚRittelfufe.
P Beljen. 
q ftniefrfjei&e. 
r -Dberfdjentel. 
s .{jufttnodjen. 
t ©berarmbein. 
u (SĄliiffelbein.
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jtrifdjen (Meljirnfdjabel unb ©efidjtbfdjabel ift. Seniebriger eine Wlenfdjen* 
raffe ftel)t, umfomefyr uberroiegt bab @efid)t, namentlid) bie ©ntroicfelung 
ber ®iefer. ®iefeb SBerljatłnib roirb burd) ben ®efid)tbroinfel beftimmt. 
®erfelbe lonftruiert ftd) folgenbermafjen. Wian Derbinbet ben 
roo bie Dberlippe mit bem unteren Stanb ber Wafenfdjeiberoanb 511= 
fammentrifft unb legt Sinientangenten jur ©eljoroffnung unb jit bem Dor* 
fpringenbften Xeil ber Stirne. 3e grofjer biefer SBintel ift, befto grofjer 
ift ber @ef)irnraum, je fleiner er ift, umfometjr treten bie @efid)t£* 
fnodjen unb befonberb bie biefer bor unb atjneln bem Jierifdjen.

IBie Knodjen bss BitntpfES 
jerfallen in biejenigen ber SBirbelfaute, beb Writftfaftenb unb beb 
SBedenb. ®ie SBirbelfaule, aitdj Słucfgrat genannt, ift eine Dertifal 
ftetjenbe Sanie, bie aub oerfdjiebenen- ©liebern jufammengefeęt ift 
unb jroei Sritmmungen nad) Dorn unb ebenfo biele nad; Ijinten mad)t. 
Wad) Dorn beftel)t eine foldje im §ató» unb Senbenteil, nad) !)inten 
im S6ruft= unb Śreujteil. 3m 3nnern ber SBirbelfdule ift ein ftattal, 
ber 2Birbeltanal ober aud) Słudenmarfbtanal genannt.

®ie SBirbelfdule roirb gebilbet Don 24 einjelnen SBirbeln. 2Bir 
jaljlen namlid) 7 fpalb*, 12 93ruft* unb 5 genbenroirbel. ©iefen ge* 
fellen fid) 5 Sreujbein* unb 3 Steifjbeinroirbel bei, bie unter fid) Der* 
road)fen finb. ®ie SBirbel nefymen nad) unten an Wtaffigteit ju. 2ln 
allen SSBirbeln unterfdjeibet man einen iffiirbelforper alb ben oorberen 
®eil, einen SBirbelbogen, einen Sting nad) finten barfteUenb, ber 
7 .Snodjenfortfage fat, 4 feifjen ©elentfortfaęe, fie tragen ©elenf* 
fladjen, je jroei feifjen Duerfortfa^e jum 2lnfa§ Don Włubleln unb 
junt gleicfjert 3roe<f einen ®ornfortfaij. ®aburd), baj; biefe SBirbel, 
einer auf ben anbern, mit itjrer Dffnung gleid) gefd)id)tet finb, entfteft 
ber Sffiirbeltanal jur Ulufnafme beb Stucfenmarfeb. ®urd) bab fpinter* 
fauptlodj erroeitert fid) ber SBirbellaital jur <Sd)abelt)ot)le. — ®ie 
jroifdjen ben 2Birbeltórpern liegenben gaferfnorpel Derbinben bie Sffiirbel 
innig miteinanber; roegen itjrer (Slaftijitat unb ®el;nbarleit ermoglidjen 
fie, troijbem bie SBirbel burd; ftraffe Wanber jufammengeljalten finb, 
eine Sengung nad; Dorn unb jur Seite. ®ie 3roifdjenroirbel faben 
aber aujjerbem nodj bie Slufgabe, pufferartig <Stbffe unb (Srfdjiitte* 
rungen ber SBirbelfaule abjubampfen unb barnit bie eblen Drgane,
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@et)irn unb 9lurfen« 
marf, jufdjonen. 2Sie 
aUe Snorpel, fo ner- 
lieren aucf) biefłnor= 
pet jmifdjen ben 2Bir= 
beln im Sllter itjre 
Glaftijitiit, fiefd)tt)in« 
ben; batjer lommt eb 
aud), bafjimSllter bie 
SSirbelfaule fdjroerer 
beroeglidj roirb unb 
fid) urn einige Gen- 
timeter Derfiirjt, ber 
@reib fleiner ift alb 
ber SJlann. ®ie ®an== 
ber muffennebenitjrer 
Strafffyeit nod) etroab

3
Slbb. 4. 1. fmlbttńrbcl Sltlab.

1. SBertummerter ®ornfortfa£. 2. iiocfj im Cuer= 
fortfab fur bie 2Birbelarterien. 3. Jfiorberer SBogen.
4. (SJelenfftacfje. 5. Ouerbanb f. b. 3atm b. ®reljerb.

Glaftijitat befięen, 
bornit fie ben SBeroe* 
gungen ber śffiirbelfaule 
nadjgeben fonnen.

®ie (Seftalt ber 
einjelnen SBirbel unb 
ber baburd) bebingte 9J?e= 
djanibmub berfelben in=> 
der effiert ben ®urner fef)r.

2Bab ben £>atbteil 
ber SBirbelf aule anlangt, 
fo tjaben biefe im ®egen= 
fa£ ju jebem anbern 
2Birbet ein Sod) in jebem 
Duerfortfajj. ®iefe ?ó* 
djer bilben 2 flandte, in 
benen bie 2Birbelfd)lag= 
aber oerlauft. ®er 2Bir= 
belfbrper ift niebrig unb 

Slbb. 5. 2. ffalbioirb el (ipiftropbeub.
1.3aijn. 2. ©elenffldd)e. 3. SBirbelfbrper.
4.Quer= 5. Unterer ®elent= 6.®ornfortfatj.
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breit, uberljaupt oiel jarter alb bie anbern 2Birbel. ©er erfte ^albroirbel 
(Sltlab) ift ber eigentlid)e ©rager beb Sopfeb, mit bem er in einem fleinen 
(Setenf Berbunben ift; er tragt ben ®opf mie ber Sltlab bie (Srbfagel. 
©ab @elent mit bem Sopf geftattet eine Semeguug nad; Dorn unb nad; 
Ijinten. ©er erfte fpalbmirbel t)at feinen ©elenffortfatj unb teinen SBirbel* 
fiirper, ben er alb ben 3a'5n an ben jmeiten ^Birbel abgegeben bat; bem= 
nad) beftetjt ber erfte fpalbmirbel aub 3 jiemlid; biinuen tnoĄernen SBogen, 
bie bei ftarler (grfdjutterung leidjt bredjen, mab ntait „bab @enid«bredjen“ 
nennt. ©ie l)itttere gladje beb oorberett 93ogeub ift mit (Setenflnorpel 
iiberjogen jur gelentigen SSerbinbung mit bem jmeiten §albt»irbel, 
bem (Spiftroptjeub ober ©refyer, beffen Slanten er eigentlid) fatfd)(id)er= 
meife bat, roeit ftd) ber SItlab urn beb (Spiftrop^eub 3afytl bre^t. ©er 
erfte £>a(bmirbel mirb burd) ein ftraffeb ®anb an ben 3a^u beb jmeiten 
fpalbmirbelb angebriidt unb bilbet mit biefem fo ein (Selent. ®ie 
©re^uitg gefdjiełjt in einem fjjalbtreib. ©ie iibrigen fpalbmirbel legen 
fid; in jiemlicf) gteid)maf?iger SBeife iibereinanber, mobei bie ^ortfa^e 
nad; I)inten rneljr unb meljr Oorfpringen, unb ber fiebente fjalbroirbel 
f)iermit bab SJtayimum erreidjt. Sie (Selenie ber fpalbmirbel geftatten 
gute SSeuguug unb Stredung, fomie teidjte ©reljung.

©ie 12 ©ruftmirbel finb ungleidj grbf?er unb grbber alb bie 
^albmirbel. (Sie finb roeniger gegeneinanber bemeglid); fie laffen, mie 
befannt, Seugung unb Stredung unb nur minimalfte ©reljung ju, bie 
burd) ilbung allerbingb »ermet)rt merben fann. ©ie Duerfortfa^e bilben 
d;aralteriftifd)e (Selenie fitr bie Dtippeneuben. ©ie ®ornfortfd(je finb nad; 
abmartb geridjtet, bałjer bie oerminberte SBemeglidjleit nad) riidmartb.

©ie 1'enbenroirbel finb bie grbften unb maffiofteu, geftatten aber 
megen itjrer SBerjaljnung eine geringere SSemegliĄleit alb bie fpalb«, 
jebod; eine grofcere alb bie Sruftroirbel.

Siad) unten reiljt fid) bie Senbenfaule bem Sreujbein ait, bab 
burd) 33ermad)fung meljrerer glatter SBirbel ju einem ©reiećf gemorben 
unb mit bem 23eden unbemeglidj Oerbitnben ift. @b ift mie ein .(leil 
in bab 23eden eingelaffen unb ift bab ipiebeftal ber SBirbelfaule. Sin 
bab Sreujbein fdjliefśt fid) alb Slntjang bab Steifjbeiit an, bab ebenfo 
mie bab Streujbein aub 4—5 -ffiirbeldjen $ufarnmengemad)fen ift.

©ie SBemegungbmbglidjfeit ber SBirbetfaule erfłredt fid) alfo auf 
folgenbe iJJunlte: 1. ©reljung urn bie fenlredjte Sld)fe im Slumpfteil 
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roie im ^albteil, 2. bie Seitroartbneigung beb Dberforperb unb beb 
$alfeb, 3. śBeugung unb (Stredung beb fRumpfeb int ©eden unb beb 
§albteiteb.

2Bir fpradjen aber Don ber natiirlidjen Sformigen -Strummung ber 
SBirbelfaule. 2Bie entftanb biefe?- ®ab .ftittb in ben erften f!ebenb= 
monateit Ąat eine gerabe, geftrećfte 2Birbelfaule. @rft trenu bab ®inb 
ju fięen beginnt, trummt fid) bie SBirbelfaule nad; Ijinten. ®obalb 
bie sJladenmubteln fo ftarf finb, baj; eb aud; ben $opf tjeben faun 
unb aufredjt ju tragen tterntag, fo fommt bie jlueite Srumntung, 
^albfritmmung, fjinju, roeldjer bie in ber Senbe bantt folgt, fobalb 
bab $inb fteljen roili. ®enn roiirbe bieb nidjt gefdjetjen, fo tniifjte bie 
Sffiirbetfaule nornuber fatten, ba biefelbe mit bem .ftreujbein unb bent 
ffierfeit feft eittgefeilt ift. ®ab 23eden muf; fidj neigen, uttb urn bem- 
entfpredjenb nttn bab ©leidjgeiuidjt gu ertangen, mitffeu bie £enben< 
roirbel aud) nadj Oorn fid) aubbiegen. 9łur fo ift eine ©trecfung nom fpiift» 
gelenf unb bamit ein aufredjter <5tanb rnbglid). SBon grojjer S33id)tig* 
teit ift bie metjrfadje Srummung ber SBirbelfaule fur bab ©etjirtt, 
inbem fo bie <Stof;e unb (Srfdjutterungen abgefdjroadjt werben. ®ie 
SJiubfulatur beb 9tadenb unb ber Senbenroirbelfaule fudjt bie SBirfung 
ber Sdjroere non SBruftforb unb tBecfeit auf bie SBaudjeingetoeibe aub= 
jugleidjen; fo roirb bie firummung ber SBirbelfaule fonftant ertjalten. 
'Jtun roiire eb aber fdjtimm um ben OJłenfdjen befłeHt, roenn er in 
biefer Stettung ftetb nerfyarren miifjte, oielmetjr ift bem 2J?enfd)en bie 
gatjigfeit gegeben, ftetb ofjne ©dpoierigfeit ®d)roerpunttbOeranberungen 
Uorjuneljmen. ^iir gerobfjnlid) ift ber Sbrper im ftabilen @teidj* 
geroidjt. ffiortroaljrenb muf; ber <Sd)roerputtft beb Tiettfdjen nalje bem 
oberen i)tanb beb jroeiten Sreujbeinroirbetb in ber SDlittelebene balanciert 
roerben, roie ber <Stab auf ber Tyirtgerfpi^e beb Sottgleurb. 3e lleiner 
bie Unterftu£ungbflad)e, je grof;er bie (Sntfernung biefer nom Sdjroer- 
puntt, um fo fdjtnerer ift gu balancieren. 9lm fidjerften ift ber Stanb, 
roenn bie <2>djruertinie, b. lj. ein im (Sdjtnerpunft auf bab Sedeit ge= 
fadteb Vot burd) bie Sprunglinie geljt. ®a bie .iinodjen nor ber 
Sprunglinie langer finb alb bie tjinter berfelben, fo lafjt fid; aud) bab 
©leidjgeroidjt mit SBorroartbneigung beffer Ijerftellen alb mit Słudlrartb* 
neigung.

®ie Slrt, roie bie SBirbelfaule auf bem SBeden getragen roirb, ift 
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filr bie Sorperljaltung beftimmenb. 2I(« Dłormalljaltung bejeidjnet 
man eine foldje, bei ber in aufredjter SteUung bie natiirlidje $riint» 
mung ber 2Birbelfaule oljne befonberS grofje SRuSfelanftrengung ge< 
Ijalten roirb, fo bafj ber ®ontav= unb ber SJonbeybogen gleid) tyod) 
finb unb eine fdjone 2BeKe bilben.

j5er Brultkorb
ober 93rufttaften roirb gebilbet tjinten an ben Sruftroirbeln, feitlid) an 
ben SRippen unb an bem Sruftbein. $on erfteren ift fdjon gefpro^en.

2lbb. 6. Sdjultergiirtel bei tjodjgebobcnem redjtcm 9trm.
1. §aisroirbel. 2. red)te§ gcpluffelbein. 3. red)te3 Sdjulterblatt.
4. redjterJCberarm. 5, linte§ <Sd)luffelbein. 6. linteS ©djulterblatt.

7. linter Oberarm. 8. Sruftbein. 9. roatjre Dltppen.

®ie SRippen, 12 ipaare, ftfjliefśen fid) Ijiuten an bie 12 S3ruftroirbel 
je linfó unb redjtb an unb befdjreiben einen fpiralformigen 23ogen. 
7 non itjnen uerbinben fid) nermittefó eineb tleinen $norpelabfd)nitte8 
mit bem Sruftbein, 5 getjen tnorpelige SBerbinbung mit je einer ober* 
tjęilb gelegenett 9?ippe eiit. ®ie erfteren werben tuafyre, bie lefcteren 



Slnatomie unb SpfjĘfiologie. 15

falfdje 9tippen genannt. Surdj fie mirb in ber ^jauptfadje ber SBruft- 
torb gebilbet. Sie Stippen finb perfcfjieben fang, aut laitgften bie 
6.—9. fRippenpaare. 3ebe fRippe ift mit 9lubnat)me ber 11. unb 12. 
Dłippe mit jmei beroeglidjen ©elenten an ber SBirbelfaule angeljeftet. 
Siefe ©elente geftatten eine £>ebung ber fRippe alb ©anjeb forcie eine 
leidjte Sreljitng urn bereu 2Id)fe, bie im fRippentopfdjen liegt. Sab 
Sruftbein ftellt ein in ber uorberen SRittellinie gebogeneb tortenlbffel= 
artigeb ©ebilbe bar. Wian unterfdjeibet an itjm ^anbgriffe, ©brper 
unb ©ctjrcertfortfaę. Sie fpijantafte ł)at ttamlid) aub iljrer ©eftalt 
bie Śtb)nlid)feit mit einem rbmifdjen <Sd)lad)tfd)rcert Ijeraublefen luollen. 
2Irt bem §anbgriff fefet fid) alb (Strebepfeiler bab Sdjliiffelbein an, 
bab jur ©djulter gebjt unb grofjen 53(utgefaffen unb Słeruenftrangen 
alb fdjufjenber SSogen bieut. 9In ben ©brper beb SBrnftbeinb (©lingę) 
fdjliefjt fid), rcie fdjon bemerft, ein Seil ber fRippen an. — ®o gebilbet 
ftellt ber SSruftforb ein faf?= ober forbartigeb ©eruft bar, bab eine grojje 
©laftijitat befi^t. Singebrudt fdjuellt eb bei 2luffjbren beb Srudbfofort 
roieber in feinen frufyeren 3uftanb juriid (fiinftlidje Sltmung). Samit Oer= 
binbet ber Sruftlorb grofje 2Biberftanbbfal)igfeit, bie iljit grofje ?afleu 
tragen lafjt. Sie teilrceife ©elentboerbinbung enblid) ermoglidjt eine SBer= 
grbfjerung feitteb iSinnenraitmeb junt 3roed ber 2lubbel>nung nnb 3lt5 
fammenieljung ber Sungen bei ber SItmung. Sie ftarfftmoglidje Srl)ebmtg 
ber fRippen ift bie ©inatmungbfłeHung; umgeteljrt ift bie 9lubatmungb= 
fłeUung biejenige, in ber bie fRippen in iljre fRufjelage juriidgeteljrt 
finb. Siefe ©ercegung beforgen Wlubfeln jrcifdjen ben fRippen, benen 
alb fjjilfbmubfeln nod) bie §albntubteln beigegeben finb.

Bedtcn
bilbet mit bem ©reuj- unb <Steifbein einen feljr ftarten ©nodjenring, 
ber nad) unten ju tridjterformig ift, nad) oben ju fid) aber flad) aub* 
breitet. Ser untere tridjterfbrmige Seil, ber burd) Wtubfeln uttb 
fpaute ju einem SBoben gefdjloffen ift, rcirb fleineb SBeden, ber obere 
mulbenformige Seil grofjeb 23eden genannt. Sab 93eden tragt an 
ben Seiten nad; aufjen je eine §bl)Iung, bie ©elenfpfanne jur 2Iuf» 
naljnte beb ©elenffopfeb beb SDberfdjenfelb. Sab ©eden bient alb 
fefte Unterlage fiir bie llnterleibborgane, ferner alb Slnljaltbpunlt ber 
unteren ©liebmafjen.
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2Bte obErrn ©ItEbmafpn.
®iefe jergliebern fid) in gdjultergiirtel, Eberarnt, SBorberarm 

unb fpanb. Srfter befteljt jeberfeitb aub bem ©djluffelbein unb bem 
(Sdjulterblatt. fjtad) norn ift ber @iirtel gefrfjloffen, nad; ijinten ba* 
gegen offen. ©iefer Umftanb geftattet ben oberen ©liebmaffen, bie an 
biefe Cóurtel angeljeftet finb, eine befonbere 23en>egticf)fett gegenitber 
ben unteren ©liebmaffen. Snbbefonbere ift bab Sdjulterblatt einer 
groffen 33emeglid)feit faijig, inbem eb nad; t>erfd)iebenen 3tid)tungen ner* 
fd)obert unb in feinen SBinfeln gebrebjt merben fann. ®ab Sdjliiffelbein 
ift, mie inir feijett, ein Strebepfeiler, ein S fórmig gelrummter fRotjren* 
fnodjen. ®ab Sdjulterblatt (paarig) ift ein platter finodjeit non brei* 
ediger ©eftalt, beffert (Spifse nad) unten fdjaut. ®ab (Sdjulterblatt 
liegt Ijinter bem 93ruftforb, mit biefem burd) Berfdjiebene SOłubfeln 
nerbunben, an itjn angebriicft. (Sb liegt mie ein @d)ilb auf bem 
tjintern 5£eil beb tBrufttorbb. ®ab <Sd)ulterblatt (jat oerfd)iebene SBor* 
fpriinge unb ©rubeit eben jum 'llnfap ber SDtubfeln, bie eb beroegen fotten.

Bas Bberarnibein
ift ein grofjer ftarfer 9łofjrentnod)en, ber an feinem oberen Snbe einen 
©elenffopf toon fjjalbfugelform trćigt, meld)er in bie feid)te fpfanne beb 
<5d)u(terblattb jum Sugelgelenf eiitgelaffen ift. 2ln feinem untern 
Snbe finbet fid) ein maljenfbrmigeb ©elenfenbe, bab mit ben beiben 
SBorberarmfnodjen ein <3d)arniergelenf bilbet. ®ie feitlid) uorfteljenben 
fnodjen biefer 2Sa(§e merben ©elenftnorren ober SSonbplen genannt. 
®er Ćberarmtnodjen jeigt oben mitten unb unten Berfdjiebene fRaupig* 
feiten ju 'Mnfatjen non SUiubfeln.

Bas ^ifjulfergelenk.
Sb ift bab bemeglidjfte ®elent beb Sorperb, nur bie SBemegung 

nad) aufroartb ift baburd) befdjrantt, bafj ein feitlidjer £)berarml)aten 
an ben fRurfenfdjnabelfortfaę beb Sdjulterblattb anfłojjt. Sine meitere 
§ebung gefd)iei)t nur burd) SJiitbeteiligung beb fyalben Sdjulterringb.

Bee BorbErarm.
®er 53orberarm befte()f aub 2 fRbtjrenfnodjen, bem Slienbogenbein 

unb ber ©peidje, erftere an ber Sleinenfinger* leptere an ber ®aumen= 
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gelent

feite gelegett. Sie (Sile (jat ant oberen @nbe ben £>atenfortfa(5, ber 
in eine ®rube ber roaljenformigen fRoUe beb ©berarmb eingreift, 
i(jm gegeniiber ift ber ^ronenfortfafc, ber in eine runbe @rube ftcfj 
eittlaffen fantt. 2In ber Seite ift eine ©elettfftadje, an ber fid) bab 
Aiópfdjen ber (Speidje antegt.

Sie Speidje ift oben bitnn unb unten breit, wdtjrenb bie (Sile 
umgefetjrte 33erl)attniffe barbietet.

Sab SUeitbogengelenf nereinigt in fid) bentnad) brei Stnodjen, 
©berarm, @((e unb Speidje, unb beftebjt aud:

1. ©elettf jroifdjen (Sfleit. ©berarm (SBeugungu. StreduitgjlSdjarnieP
2. „ „ Speidje u. ©berarm (bedgteidjen)
3. ©eleute jroif^en (SKe uttb <Speid)e (eitte Slubroartbbreljung) Sret)» 

gelent.
Sa bie £>anb burd) feitlicfje Sanber mit bem Unterarm ftraff 

Berbunben ift, fo mufj fie ben Seroegungen beb SSorberarmb folgen, 
baburdj aber tanu balb ber ^janbritden, balb ber £>anbteUer jur Slnfidjt 
gebradjt roerben. 53eim Sllenbogengelenf ift eine ilberftrećfung baburd; 
»ert)ixtet, bafj bab Stópfdjen ber (Sile fid) an ben ©berarm anftemmt.

Sab ^nodjengeriift ber $anb befteljt aub 29 einjetnen Stnodjen, 
roeldje burd) Piele Heine ©elenfe miteinanber Berbunben finb, unb 
roenn aud) einjeln nidjt Piele, bod) indgefamt bie mannigfaltigften ®e= 
roegitngen PoUfitljren fonnen. Sin bie beibett 53orberarmfnod)eit reitjen 
fid) junadjft, in 2 ©liebern jufammengefteUt, 8 £>anbrourjelfnod)en 
an, bie burdj ftraffe 53dnber Berbunben finb. Sie ©eroegung jroifdjen 
ifjnen ift ganj gering. 2ln biefe fefjen fid) 5 ‘SRittelljanbhtodjen an, 
roetdje bie gteid)e geringe 53eroeglid)feit befięen. 'Jiur berjenige beb 
Saumettb (jat ein ©attelgelenf unb ermbglidjt nidjt blofj Seugung 
unb ©tredung, fonbern aud) ©egenuberfteUung unb ^Injietjung. 3ebem 
Singer finb 3 .Stnodjen gegeben, mit Slubnaljme beb Sauntend, ber 
ttur aub 2 Stnodjen befteljt. §anbgelenf unb ^ingergelenfe fteljen ade 
im Sdjarnier. Straffe SBanber treuj unb quer Perl)inbern ein Uber* 
ftrerfeit. $u biefem ift bem Apanbgelent bie ©iegnng ber Spattb nadj 
ben Speidjen ber Sanmenfeite unb nad) ber (SHen« ober Meinfinger» 
feite ermoglid)t. ®eljen bei ber §anb ©eugung, Strerfung, 9ted)td* 
unb Sintdfeitroartdberoegung in einatj^j^ii^^ fo rnadjt biefe eine 
freifenbe 53eroegung.

® aur, $ijgiene ber fieifceSubuui 2
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IBte Mitodjen ber utttaert ©Iiebntajprt.
®iefe gliebern fidj in bab ©eden, bert Dbetfdjenfel, Unterfdjenfel 

unb ffufj. ®ab SDberfcfjenfelbein ift in bie ©fanne beb ©edenb ein* 
gelaffen, mit bem eb bab £mftgelenf bilbet. @b ift ber ftarffte unb 
grofśte fRófjrenfitodjen. @r (jat oben unb unten je 2 ©orfprilnge. 
®ie erfteren merben 9toHl)itgel, bie letjteren ©norren genannt; fie bienen 
fDiubfeln junt ©orfafj.

®ab jpiiftgelenf ift ein ©ugetgelenf, geftattet aber nicljt bie grofje

2lbb. 7. gufjocmblbc mm iitneit.
a SBabenbetn. b ©djtenbetn. c fjnnerer S?noćt)el. d g-erfenbetn. 
e ©prungbetn. f gujjnmrjeltnodiett. g SJHttelfufetnocben. hgebenfnodjen.

©emegungbfaljigfeit mie bab <Sd)nltergelenf, inbem eb in bie ©fanne 
ju feljr eingelaffen ift (fRufśgelenf), audj bebmegen, meil ber eine 9to(t= 
Ijiigel balb an bab ©eden anftogt. ®eine ©emegung ift eine aHfeitige, 
jebod) gegenuber bem Sdjultergelenf etmab eingefdjrdnft; mir fonnen 
beugen unb ftreden, mir fonnen an* unb abjieljen unb mir fonnen 
roKen, alb ©ombination ber erften beiben. ®ab untere @nbe beb 
©berfdjenfelb beftetjt aub einer SBatje.

®er Unterfdjenfel f)at 2 lange 9ibl)reidnodjen, bab Sdjien* unb 
SBabenbein; erftereb an ber ©rojjjeljen*, (efjtereb an ber ©leinjseljen* 
feite. ©eibe ©nodjen finb burd) fefte ©anber nnbemeglidj miteinauber 
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Derbunben. Włit bem Cberfdjeitfel bilben fie baS Stniegeleiif, ein neueS 
(Sdjarniergelent, bab burd) bie .ftniefdjeibe bebetf t ift. ®ie Sniefcfjeibe 
ift ein fladjer ititodjen, in ben ftarte 23anber bejtn. (Setjnen eingelaffen 
finb, bie in bie SRuóteln beb Dber= unb llnterfdjenfefó itbergeben. 
(Starte 53anber Dorn unb feitlid), fomie in bie Duere getegt, geben 
bem ftniegelenf grofjen £>alt unb uertjinbern beffen Uberftredung.

®er ffuf ift ber £>aitb analog gebaut. Er f)at 7 gufjmurjel-, 
5 ffftittelfuf» unb 14 3el)entnod)en (©rofjelje mit 2, bie anbern mit 
je 3 ftitodjenj. Slnt erfteren ift ber tjeruorftetjenbfte Stnodjen, bab

8lbb. 8. ffufjgttoiilbe »on aufjcit.
a Sdjienbein. b SBabenbein. c Śtufjerer Stnodjel. d gerfenbein. 
e Sprungbeiit. f 'Jufjttmrseltnodjen. g aJiittelfufjtnodjen. li gebentnodjen.

(Spruitgbein, ebenfo bab f^erfenbein. ®ad (Sprungbein bilbet mit bem 
<Sdjien= unb SBabenbein, iiberragt Don ben beiben Snodjeln, bab 
Sprunggelent; e§ ift ein aubgefprodjeneb ©djarniergeteut. ®ie 53e= 
megung in iljrn ift lebiglid) SBeugung unb (Strećfung. ®ab ffufinurjel* 
gelenf ift tein eintjeitlidjeb ©elent, fonbern auS 3 ©elenten jufammen= 
gefetjt, bie eine (Sinmartbfufjrung unb eine iilnbroartdfuljrung ber 
§ufjfpit$e ermoglidjen (fRoHen beb ffugeS). ®ie ®elente jroifdjeit 9Rittel= 
fufjtnodjen unb jfufjrourjel jeigen ganj geringe 23emeglid)teit, bie ©elenfe 
$mifd)en3ebenunb 9Rittelfuffnod)en, foiuie bie 3d)enunter fid) erlaitben 
©eugung unb (Stredung. 3a^re'<i)e ftraffe 23anber Don auferorbenb 
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lidjer geftigfeit Berbinben bie Stnodjen beb gujjeS miteinanber; fie 
bilben ein ©eWolbe, beffen grofjte fpblje am innern iftaitb ift. Siefeb 
©eroolbe ift beint fpiattfufj ftetb abgefladjt. 2Bie ein SteHergeroolbe 
bem $aub grofje <Stit£e geiućitjrt, fo aud) bab ©eroblbe beb iyufteb 
bem Storper. Sie ?lnorbnung ber Stnodjen atn $ufŚe ift ftrebepfeiler^ 
artig, babjer eine gattj jroedentfpreĄenbe.

2>a»

Sb befteljt aub ben SRubfeln1 unb biefe roieberum befteljen aud 
ber SDłubfulatur, bem SJiubMgeiuebe. Siefeb lefjtere fteCtt eine SJiifdp 
form tjerfdjiebener @emebc bar, inbent in fie aud; 53lut= unb £ijmpl)* 
gefajje, foroie 9?ert>en eingebettet ftnb. ?llle biefe aber ftefjen in foldj 
inniger ®e^ietjung ju einanber, bafj teineb oljne' bab anbere benfbar 
ift, feine Sljatigfeit oljne bie anbere. Sie SRubfeln bilben bie £>aupt« 
maffe beb Stbrperb. 2luf fie entfaUt etma bie Spalfte beb Storper^ 
gemid)tb. Sie eigentlidjen Slemente ber fDlubteln ftnb 3eUen oljne 
3roifdjenfubftanj, bie fog. SJlubfelfafern, bie in jroei Berfdjiebenen 
Stjpen auftreten. Sie einen finb runblid) fpinbelformig, bie anbern 
langlidj ctjlinbrifdj. SBeiben ift eb eigentumlidj, bafj bie ?ange bie 
Sicfe bei roeitem iiberragt, in roeldjer (Sigenfcfjaft bie ^a^igTeit be* 
griinbet ift, fidj jufammettjujieben unb biefer ju roerben. Snrdj biefe 
Sfjatigfeit finb aUe SBemegungen beb itorperb bebittgt, bie iljn felbft 
burd) bie Setoegung im Sfaunte treffen. 9IUe biefe 53eroegungen ge* 
fdjetjen nidjt aub fid), fonbertt nur auf fReije f)tn, bie burd) fRerben 
iibermittelt werben. SBa^renb beb normafen Slblaitfb ber Sebenb* 
erfd)einungen am gefunben Drganibmub roirb ber SRubfel immer nur 
burd) fRerben erregt. Ser erregte -Rera ift ber nortttale fReij fur ben 
SRubtel. Siefe Srregung ge£)t Bom 3entralnerbenfl)ftem, bem (Sleljirtt 
ober fRiidenmarf ober frjmpatljifdjen fRerBenfijftem aub, unb ift ent 
roeber eine Bon bem SBiHen abfydngige ober eine unroiUfitrfidje, nur 
eine reflettorifdje. Sb giebt aufjerbetn nodj eine ganje Dieibje anberer 
Sinfluffe, Weldje auf ben fRerb roirfen, unb mit biefem aud) ben 

1 Ser Jlame 3JłuSfeI fommt Bom lat. musculus, SRdubdien, roobei 
offenbar bab §ufdjen berfelben mit ber Sufammensiebuttg ber 2Ruśtel ber* 
glidjett rottrbe.
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fDlublel erregen, ferner Dleije, meldje, menn fie auf ben Wlttbfel felbft 
einmirfen, biefen erregen fonnen. Siefe fitnftlidjen fReije, menn ntan fo 
fagen barf, merben gerootjnlidj in eleftrifdjc, medjattifdje, tljerntifdje 
unb djemifdje eingeteilt, mobei SlerWen unb fDłubteln nidjt in gleidjer 
SBeife ertegbar finb. Siefe Sljatfadje bemeift, bafj ber 2Jlttbfel nidjt 
nur bont 91erb aub erregbar ift, fonbern audj feine eigene @r= 
regbarfeit befięt. @in foldjer 9łeij ift eb j. 93., menn ntan ben frifdjen 
SKubfel eineb entljaitteten ^rofdjeS mit ®alj beftreut. @8 jeigen 
fidj battn lange $eit an itjtn lebljafte gucfungen. ©infett bie fReije 
unter ein gemiffeb SDłinimum, fo erregen fie itjn nidjt, uberfteigen fie 
ein gemiffeb fDfapimum, fo fetjen fie ben fDlubfel in Srampfjuftanb. 
Sab gleidje ift ber gaU, tuettn bie fReije feljr f djnell aufeinanber lontmen. 
($. SBeber entmidelte bie einfadjen ®afje, bafj bei ber 2Jlubleljufantmen= 
jiefjung bie fpubfjbije proportional ber Sdnge, bie $raft proportional 
bent Sluerfdjnitt beb SUubfelb ift. Sange unb biinne Sfiubfeln finben 
fidj nur bort, mo geringe Saften einen grofjen 2Beg, ftirje unb biefe 
bort, mo grofje Saften einen furjen 933eg ju tnadjen Ijaben, grofje 
SRubfelmaffett bort, hto grofje Slrbeitbleiftungen ju erfolgen ijaben. Sie 
(Slafłijitat ber Wlitbfeln ift eine grofje fomoljl in aftioer mie paffioer SBeife, 
jeber meijj bab, in meldje £jolje er fidj beint Sprttttge. aflein mit ben 
(Sdjentelmubfeln fdjneHen tann, unb mad bie paffibe (Slaftijitdt au= 
lattgt, fo fatj id) einntal aub bem Saijre 1870/71 eine Sieifuget, bie 
auf bem Seltamubfel eineb Sragonerb ju einem bitnnen ‘fptattdjen 
gebriieft mar, unb bie gattj oberfladjtidj lag, unb burd) eitten feljr elafti* 
fdjen, eben ju einent Sabelfjieb jufammengesogenett SJiubfel nidjt einju* 
bringen Uerntodjte.

SBenn eitt SDłubfel burdj tangere $eit medjanifdje Seiftungen ofjtte 
Unterlafj ju ttollbriitgen (jat, fo fittft feine Seiftungbfafjigfeit Ijerab, 
er ermiibet. Serfelbe 9łeij bringt unter fonft gleidjen Umftanben 
eine geringere fjjubtjolje fjerbor alb bei einem unermilbeten fUiubfel, ober 
aber eb bebarf eineb grbfjeren ffteijeb, um bie gleidje 2lrbeit 5 u voK= 
fitljreu. Sie fOtubfelermitbung ift befanntlidj mit fubjettiuen <Smpfitt= 
buttgen, teilb mit mirflidjem SBeljgefuljl (Surnmelj), teilb mit allge= 
meinem Unbeljagen tterbunben.

Sie (Srmitbuitg ift alb bie 9lnfamntlung bort (Srmubitngbftoffen, 
ben ^robuften beb Stoffmedjfelb im ttjatigen SKubfel, anjufeljett. 9ładj



22 Slnatomie unb $ijl)fiologie.

turj bauernber 9JłuSfelberoegung werben bte @rmiibungSftoffe burdj 
ben Slutftrom fĄneUftenS roieber fortgefcfjroemmt. 2Inber8 roenn ber 
SRubtel anlfattenb nerfiirjt bteibt ober wenn eine ftarte SRuStetarbeit 

zx non fur;,er ®auer tjaufig tjintereinanber 
roieberfyoft roirb. ®iefe <Srmiibung8= 
fłoffe fe^en feirte ©rregbarfeit fyerab, 

/M ) un^ nennt man (Srmubung.1 53ei

1 ®er 2Jłu§tel, ber ermiibet ift, ertangt nact) tnrjer $eit ber 3łut)e 
feine 2Irbeit§fat)igteit roieber. ®§ tanu jemanb biel langer ben Slrm tn 
ber 2Bagred)tett erljalten, roenn er eine Heine $aufe tang benfelben faKen 
lafjt, tnafjrenb fortgefe^teS Slrmtjeben (aucf; otjne ©eroicfjtóbelaftnng) nom 
Startften iiber bie ©auer non 10 aJłinuten taum auSgeljalten roirb.

Slbb. 10. gtfjcma cincS jufamnten- 
gegogenen 3Jlu8!eI8.

Slbb. 9. Stficma eine? er< 
fdjlafften SJiubfeK.

a Oberarmtnodjen. b beibe Unterarmtnodjeit. o jroeifbpfiger 2Jłu8feI.

febent fDtenfcfjen l)at eine ganje fReiije non Sinfluffen eine noriiber= 
getjenbe SBirlung auf bie (Srmiibung. @8 roirb biefe beeinffufft 
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toon ber Jebenbroeife, bon geiftigen Slnftrengungen, ©emiitbaffeften 
itnb SBerbauungbftbrungen, ebeufo t)aben nerfdjicbeite Umftanbe, @r= 
naljrungbftbrungen u. bergl. einen nadjljaltigen ©influff auf biefelbe. ®ie 
(Ermiibung fteUt ftetb eine Kurbe bar, bie anfangb fdjroad), (pater 
aber redjt fteil roirb. (Sittett roidjtigen Sinflufj auf biefe Ijat bie 
ilbung. ©ie Srmitbung oerlauft in geubten Ttubtefn biel langfamer 
ald in ungeiibten. ©iefer Umftanb ift fur bab SBerftanbnib beb ©urn* 
roefenb bon ber grofjten 2Bid)tigfeit. Unb itidjt allein biefeb. ©ie 
ilbung fefct aud) nod) ben fur bie Slrbeit erforberlidjen Otoffberbraud), 
geroadjfen burd) bie ftoljlenfdureabgabe, int fDlubfel Ijerab. ©er tljatige 
fDlubfel enttoicfelt aud) nteljr 2Sarnte alb ber untfyatige. Steigert fid; 
bie fDtubletjufammenjieljuug ju einem anbauernbett Srampf, fo fann 
bie 2BdrmeentU)icfelung feljr ftart roerben. Seber 9Jienfd), ber an 
©enicfftarre leibet, t)at ejtrem fyoljeb gieber, bab junt teil burd) bie 
Krampfjuftanbe ber Tiubfeln bebingt ift. — ©ie Bufułjr bon <Sauer* 
ftoff unb neuetn fonftituierenben SRaterial, bab in Slrbeit umgefe^t 
roirb, ift bem fOtubtel fo notroenbig roie bem 5ifd) ju feinem Seben 
frifdjeb Baffer; bie Wfubfeln erljaften fid) nur leiftungSfat)ig burd) 
Bufuljr bon rotem 23(ut. Unterbinbet man bei SBarmblutern bie 
?(orta, roo fie in bie beibett (Sdjettfel iibergeljt, fo roerben bie Tiubfeln 
biefer fefcteren rafd) leiftungbunfaljig unb fłarr. Seitet man 311 ge* 
eigueter 3e*i bor ©intritt ber <Starre roieber arterieUeb 53lut ju, fo 
roirb ber Ttubfel roieber leiftungbfaljig. ©agegen bringt blaue.b 93lut 
feine fReftitution 3U ftanbe. (Sbenfo roidjtig alb bie 3ufu^)r bie 
2lbfuf)r beb berbraudjten SBluteb. £>auft fid) leętereb 311 fef)r im SDhtbfel, 
fo luirb er (eiftungdunfafjig.

l$)ad)8luin iics Wushels.

Slrbeit erljalt unb meljrt, Ttufjigfein jel)rt. 3m tljatigen Wfublel 
finb bie 23lutgefafje ftetb erroeitert unb ein ftarferer Slutftrom gef)t 
3um tljatigen fUtubfel. ©iefe SBlutuberfuHung bauert eine Beit lang 
aud) im 9iul)ejuftanb, unb eb roirb baf)er in biefem 3uftanb be,: 
fDlubfel iibernaljrt, roab in einem Slnfafc bon fOiubfelfubftans feiuen 
aiubbrud finbet; ebeitfo begunftigt ber fReij, roeldjen bie Bufammen* 
jiel)itng beb SJiubtelb auf feine fRerbeu aubiibt, eine Steigeruitg oon 
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beffen SebenSproje^. ®inb bie 6rnal)rungSBerl)altitiffe giinftige, fo 
mufj nid;t nitr baS 33erlorene erfe^t, fonbern ed muf aud) eine D2eu= 
bilbung Bon ffltuSlelfubftanj ftattfiuben. (Stirbt ber SJłttbfel ab, fo 
gerinnt fein Siroeifj unb giebt bie ©otenftarre.

SIrbeitGleifłung beS SDfuStelS. W?erfe bie folgenbett @efe(je:
1. ©er SDfubfel faun unt fo grofere ?aft Ijebert, je grofer feitt 

Duerfdjnitt, alfo je birfer er ift, je meljr SJtubfelfafern ju einent 
SBunbel Berbuttben finb.

2. ©er -DłuSfel Bermag eine £aft unt fo Ijotjer ju Ijeben, je langer 
er ift, b. I). je langer feine SJłubtelfafern finb.

3. ©er fOłubtel faun baS grofte ©emidjt bei beginnenber 2?er= 
furjung Ijeben, batjer Ijott berjenige, meldjer eine fraftuoUe SftttSlel* 
leiftung madjen mili, uorljer auS. ©er fDiudfel ift ant leiftungSfaljigfteu, 
fobalb er, mettn er etiuaS leiften foli, fdjott uorfyer etruaS Berfilr^t ift.

Seincr Ban bes IBuskds.

©a$ 2RuSfelgeroebe tritt in jmei 2lrten auf:
1. mit glatten fDiuSfelfafern,
2. mit quergeftreiften SJiuSfelfafern.
Srftere finb bie fiompofition auS fpinbelformigen BeUen, tefjtere 

au8 lauter Sdjeiben, beren fleinfte ©lemente eine Duerftreifitug jeigen. 
Srftere tommen uberall im ganjen Sorper Bor, tuo fid) iljre Setnego 
ungett unabfjangig Botn SBiHen uoHjietjen, fo in ben SSanben beS 
gefamten 55erbauung«fanalS, in ben SBlutgefiifjen unb att ©rilfenau8== 
fufjrungSgdngen, an ben iPupillen, jur SBerengung unb SBerfiirjung 
runber £>ol)lengebilbe te. ©ie 3ufammettjiel)ung ift eine Biel tragere 
a(S bie ber quergeftreiften 2RuSfeln. Sefctere bilben bie SJfuSlelbunbel, 
tuelĄe iljrerfeitb ben SRuśtel, ba« ftleifd), auSntadjen. ©ie <5d)eibd)eit 
finb in regelmafjiger 2lbmedj8lung, mie bie Slemente einer Soltafaule, 
IjeHer unb bunfler, baljer it)re Duerftreifung. 3mifd)cn ben 2JluStel= 
biinbeln finb SBlutgefafje in Sinbegemebjugen, bie fid) itt feinften 
ilbern einlaffen, bie SBinbegemebSjiige fdjliefjen fidj unten unb oben 
reicfjlidjer ju Strangeit, ben Setjnen, bie fid) an bie ju bemegenben £>r« 
gane anfyeften. 2luf biefe 2Beife tanu ber Śfrafteffett be« SJfuSfefó auf
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anbere Stellen iibertragen werben, oljne burd; il)re 3ttfawmenjietjung unb 
SSerftocfitng ftorenb ju wirfen. 2BeIdj plumpe ©ebilbe wdren bie Singer, 
wenn bie SJtnbfeln ju iljrer 93eugttng unb Strerfitng an it)nen felbft 
attgebraĄt Waren, eine feine Slrbeit ware auf biefe 333eife nidjt moglidj. 
®ie 3uf('wnteitjtd)ititg ber quergeftreiften SOlitbfeln ift unferent SBitten 
unterworfen, iljr .fiontmanbo (iegt im ©eljirn unb ift ein rafdjeS. ®ab 
.ftommanbo mirb Dermittett bnrdj bie 9łert>en, bie teilb plattenartig, 
teilb baumartig fidj in ben fDlubfel einlaffen. ®ie quergeftreiften 
SJiubfeltt bienen tjauptfadjlidj jur 93ewegung beb Stelettb, beb 9Iug* 
apfelb, ber Slugenliber, ber 3ltn9e, ©aumenb, beb fRadjenb, ber 
Oefldjtbljaut (jur SJtimif), jur Stimm= unb Spradjbilbung, fowie 
jur 3werd)feUbbewegitttg uitb ju ben fonftigen Sltentbewegungen, le^tere 
finb junt STeil unferent 9BiHen entrildt. (Sine 3'wfdjenfteHung ninunt 
bie fUtubfuIatur beb £>erjenb ein, fie ift fjalb gtatt, Ijalb quergeftreift 
unb erfolgt unabtjangig bon unferent 2BoUen. ®ie SJlubfeln werben 
je nad) ber Slórpergegeub in £alb» 9iatfen* 93ruft= te. 2Rubfeln ein* 
geteilt; je nad] ber 9lufgabe, bie iljnett jufaflt, unterfdjeibet ntan 93ettge= 
<Stred- ®refj» <3djtieff = te. SDlubteln. 9lufjerbent giebt eb jwei §aupt= 
fortnen oon SJtubteln, bie langen fpinbelformigen, weldje bie „lange" 
9Irbeit ju Derridjten Ijaben unb platte, bie meljr Siraftmućtctn finb. 
Werner unterfdjeibet tnan SOiubfeln mit unb otjne beftimmten 9In» 
faij. 23ei erfteren ift teilb ber Slnfag betueglicfj unb ber Urfprung boUig 
feft; ba, wo Urfpruttg unb iJlitfafj, alfo beibe beweglidj, beruljt bie fDtub* 
felarbeit in £>ebelwirhtngen; oljne 9Infa§ finb bie £>of)lmubfeltt, bie 
einen tugeligen fRattm einfdjliefjen, j. 93. bab fperj, ober foldje, bie 
einen ctjlinbrifdjen 9?aum eiufdjliefjen, j. 93. beim 95erbattungbfanal ben 
Onljalt bebfelben fortwaljenb, ober foldje, weldje eine ©ffnung t>erfdjliefien, 
j. 93. bie ipupiHarmiibleln, bie Sippenntubfeln, .'parnrbljrenmitbfeln te.

Urn bie gurnubungen redjt ju berfteljen, muffen wir unb mit 
einer 9lnja^l ber SRttbleln nad; iljrer ©eftalt, nad) itjrem 9lnfa(5, nad; 
iljrer Sagę unb 93erridjtuitg betamtt madjett. 9llle 360 SJJubfeln aber 
fennen ju lernen, burfte itnnbtig unb unmoglidj fein.

9llle fDłubteln finb paarig unb fijmmetrifdj ju beiben Seiten 
beb Sorperb, wie bie Snodjen, fo Ijaben audj bie 9Jiubfelit felbft jwei 
fijnunetrifdje ®eile.
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®ie l)auptfad)Iid)ften SDJnSfetit beb Sopfeb ftnb:
1. ®er <Stirntnubfel liegt jit beibett Seiten ber ©tirnbeinftiidje 

auf unb runjett bie Stirn.

Slbb. 11. ftopfmubfeln.
1. ®tirit= 2. §interljaupt§= 3. <Sdjlafen= 4. 3odj= 5. Srontpeter= 6. .itau= 
irtuSfel. 7. SddiefjmuBtel be§ SlugeS. 8. SdjliefjtnuSfel be§ HiunbeS.
9. SaćfjmuSfel. 10. §erabjiel)er ber Unterlippe. 11. Śtopfiticfer. 12. £rapej= 
mnStel. 13. Slnsieljer be8 O^rS. 14. 3uriicfjieljer bc3 £>l)tS. 15. §eber 

beś £)f)r8. 16. §eber ber Oberlippe. 17. §eber be» 2Jlunbtt>inteU.

2. ©er £>interl)auptóntubM liegt ju beibett ©eiten beb fpinter* 
ifaupteb, er jiefyt bie fpinterljauptbfjaut unb mitljin bie Dtjren itadj 
oben.

3. ©er (Sdjtafenntubfel bebecft bab (Sdjlafenbein, itt ftacfjer 2S?eife 
fid) fjalbTreićfbrtttig an ifjnt anfefcenb, nad) unten ju perjungt er fid), 



Slnatomie unb Sptpjfiologie. 27

urn in ben oberen ©eit ber Unterfiefer itberjugelfen. (Sr beroegt ben 
Unterfiefer nad) oben unb rudroartb (er mal)lt mit ben 3&fynen)-

4. Sodjntubfel. <Sr entfpringt ant SBangenbein unb berliert fid) 
an ber ©berlippe, biefe nad) aufroartb jieljenb.

5. ©er Saumubtel, ber bicffte Ttubfel beb Ślopfeb, gel)t bertifal 
nom Sodjbein junt Unterfiefer; er tjebt benfetben unb britcft it)n an 
ben Dberfiefer. Sr bient alfo junt 3erfleinein ber Speifen.

6. ©er ©rompeterntubfel. Sr liegt im Sacfen eingetagert unb 
prejft bie Suft aub ber Slłunbljofyle.

7. ©er <Sd)liejfmubfel ber Slugenliber. Sr umgiebt bab Sługę 
franjfbrmig unb fcf)lief;t ben Sibfpalt.

8. ©er <Sd)lieffntubfel beb Sftunbeb. Sr liegt ringformig urn 
ben SOłitttb unb fdjliegt ben Wlunbfpalt.

9. ^erabjieljen ber SDfunbroittfel uttb ber Unterlippe = mimifdje 
SDłubfefu.

10. fjjeben ber ©berlippe unb Stafenflugel = Heine SRubfeln ju 
mimifdjen 3tve(fen.

©ie SDiuófeln beb $opfeb bienen alfo 1. jum ©djufee ber Slugett,
2. jur SeroerffteUigung beb Sattenb, 3. jur 53ilbung ber Spradje,
4. jur SJlimif.

Wuskeln bes Ęalfes unb Badtens.
1. Sopfnicfer. <Sein Stame ift falfcfjlid) gerofttjlt, inbetn er, 

aUein in ©Ijatigfeit gefefct, ben ®opf ttad) ber anbern Seite breljt. 
Sr ift an ber Seite beb §alfeb gelegen, entfpringt urn ben SBarjen* 
fortfaij Iferum unb gef)t fdjrag junt 93ruft» unb ®d)lixffelbeiu. 
Sleben unb unter iljm finb jaljlreidje l&lutgefaffe, auf berett Sir« 
fulationbtierljaltniffe er bei feinen 3ufammenjiel)uttgen rooljl Sinfluff 
aububt.

SBeibe Sopfnicfer jufatnmen beugen ben Sopf famt ber §atb= 
tuirbelfaule unb jieljen beibe nad) unten uttb boru. S3ei angeftrengtem 
Sltmen ift er in ben <Stanb gefefet, aud; ben Sruftforb ju Ijeben; er 
ift alfo ein Ipilfbmubfel ber Sltntung.

2. ®ritft'3ungenbenp, 8ruft«®d)ilbfnorpeU unb @d)ilbfnorpel« 
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3ungenbeintnuSfel finb Heine fDiubfeln, beren sdnfalje, (Sttbe unb 3rcerfe 
burd) bie fRatnen gegebeit finb.

Slbb. 12. ftafóntuSHit.
1. StopfnicEer. 2. OrufijungenbeinutuSfel u. 3. SBruftfdjilbtnorpelmuStel 
(abgefcfjmtten). 4. XrapejntuSteI. 5. §eber b. ®cfjulterblattee. 6. 3uitgen= 
bein=@d)ulterblatttnu8tel. 7. ©djliiffelbetit. 8. Sśodjbene. 9. Untertiefer* 
briife. 10. Sdjilbbritfe. 11. §al8fd)[agaber. 12. Unterlteferfdjiagaber.

13. <Sd)luffelbetnf<f)iagaber. 14. u. Dberarmnerb.

3. ®er fiapitjen= ober Srapejmugfel ift int -Kaden; er entfpringt 
ant £>interi)aupt unb an ben ©ornfortfa^en ber §afó* unb SBrttft' 
rcirbelfaule unb getjt jur (55rate beS <Sd)ulterblatte3. (Sr jieljt bab 
(Sdjulterblatt jur fDiittellinie, forcie ben ®opf nad) Ijinten.

SBeitere WiuSfeln ant §afó unb 91aden finb bie fjieber be$ Sdjufter* 
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BlattS, tieferliegenbe Seuger unb Strećfer beb §alfe8 unb ®opfe§, 
ber untere (Sdjlunbfdjlieffer, ber Scf)ittterb(att=3uugenbeiiinituSfel, 
beren Slufgabe bttrdj bie Dlanten gegeben ift, ober bie ®euge=, ®relj= 
unb (Stredbetuegnngen ju Dottfutiren fyaben. ®ie SKubfeln beś £>alfe£ 
unb i)iatfenb finb tneift turj unb bicf, bamit aber aud) fefjr traftig unb

Slbb. 13. SdjttlierntubMn obcrfliidjlid).
1. grofjer SBruftntuSfel. 2. SSruftbein. 3 oorberer Sageinustel. 4. Slopfc 
nicfer. 5. lange 9łiicfenrnuślel. 6. STrapejniustel. 7. ®eltamu8fel. 8.3tnei= 

fbpftge 2Jłu8fel. 9. 3łabenfcbnabel=2IrmntusfeI.

ftarf itnb int ftanbe, grofje Saften ju tragen. 3n bie SDlitSfelrt beS 
$alfe8 Oerlaufen oiele Ślutgefafje unb 9łer»en, auf beren gitte @rna^ 
rung refp. gute 3Us unb Slbfuljr Won 33lut bie SBetoegungen ber §afó* 
inubfeln tuofjl woit (Sinfluff fein fonnen.

I5ie Iłluskeln ani Eynipf.
®ie roiĄtigften berfelben finb 1. bie SBrufttnttbfeln, bie ju beiben 

Seiten ber SBritft gelegen an bie obere ^alfte ber Dberarmfnodjen fidj 
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anfefcen; fie jiefjen ben Dberarm an bie ®ruft unb roHen it)n nad) 
innen. -Ulan unterfcfjeibet einen (angeren unb breiteren groffen 8rufh 
muSfel unb einen fdjmaleren unb furjeren fleinen SBruflmuStel.

2. ®er fcfjiefe unb gerabe ©audjmuSM. (Srfłerer bilbet bie feit*

Slbb. 14. Sdjultermnbfeln tief.
a fleiner SruftmuSfel. b SagentuSfel. c (Sdjluffelbein. d smeitopfige 
SIrmmuStel. e 3tt>ifd)enrtppenmuSlel. f langer SRikfenmnStel. g unterer 
©dtulterblattniuStel. h ^leifd) beS gro&en 5Bruftmu§tel§. i fjleifd) beS 

®eltamu§telg. k Sd)luffelbeinmu§tel.

lidje 2Banb ber 23aucf)t)bl){e, lefeterer bie borbere; fie Ijelfen ben ®rnft= 
torb gegen bab ©eden ju beitgen.

3. ©er grofje borbere SftgemuSlel. @r entfpringt mit 3acfeu 
an ben oberett fRippen unb umgiebt ben uitteren feitlidjen ©eil beb 
SBrnfttorbS, audj feęt er fid) am Ijiitteren fRanb ber (Sdjulterblatter
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7. $a(SttnrbeI

^rapejmuStel

12. SRurfenttrtrbel

SJarnibeinfamm

Ainterer oberer
&armbeinftad)et

©rofeer (55ejdfe= 
muStel

ta= 
muS® 

fe!

$?opfnicter
SBaufdjformiger -JJtuStel be§ SlopfeS

$ebcr be§ (ScfjuIterblattS 
(Sdjultertjofje Sdjultergrdte

Untergraten® 
muśtel

Kleiner runb® 
lidjer 9)iu3tel 

©berarm® 
fnodjen

©rofcer runblidjer 
WłuSlel 3)reitopfi0. 2lrm® 

JHauten® [ftrecfer 
fbrmiger 9Jht§!el 

33reitefter Słfiden* 
muśTel

Śiitfcerer fcfjiefer 
SBaiirfjmuSf el

2lbb. 15. Sic Diiitfenmugfeln.
9tu8 91. SĄmibt, Unfer Siirpet (Seipjifl, Soiflttanber).

an. Setngemiiff fann er bab Sdjitlterblatt nad) born unb feitlid), bie 
9iippen nad) aupen unb obeit jietyen, alfo jur 9Itntung beitragen (bei 
feft geftelltem Sdjulterblatte). ®al)er loinmt eb aitd), bafj ber (Sdjioer* 
atmenbe feine Slrme aufftemmt, um bab (Sdjulterblatt ju fijieren.

4. ®er brcite iliiirfeitnntbfel bebećft einen groffen Seil beb Stucfenb 
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fontowi in ber 9tippen= alb Senbeugegenb unb fe|t fid) ant oberen ©eil 
beb Cberarmlttodjenb feft, benfelben nad) rildroartb jieljenb.

5. ©te 3nńfrf)enrippenntuśMn, non einer 9łippe jur anbern 
entloeber fdjrag nadj Born ober fyinten gefyenb. Sie Ijeben bie fRippen.

6. ©er ŚRautenntubtel fe^t fid) an bie gortfa^e ber 2BirbetfauIe 
an unb geijt ju ben einjelnen fRippen, er fjebt bie fRippen unb ftredt 
bie 2Birbelfaule. ©ab gleidje beforgt

7. ber UntergratenntuSM, lueldjer jttgleidj bab Sdjulterblatt ab* 
wdrtb jieljt.

8. ©er Bieredige Senbentuirbel, Urfprung IjintereS ©artnbein, 
Ejat Slnfag ant Ouerfortfafc ber Bier oberen ?enbentuirbe£ unb atn 
untern 9?anb ber jntolften 9iippe.

9. ©er grofje unb Heine runbe SRubfel getyt Bont tyinteren ©eil 
ber oberen 9?ippe junt ©berarm benfelben nad) tjinten roKenb.

Slttfjer biefen SRubfeln getyen nod) fteinere SRttbfeln Bon einem 
SBirbelfortfaę junt anbern, ober Bon ibjnett ju ben f)interen ©eilen 
ber fRippen, bie eine ober aud) jtoei 3iippett itberfpringen. Styre $raft 
ift eine ganj bebeutenbe, in ifyrer ©efamtfjeit geben fie einen lang* 
geftredten SRubfel ab, loelctyer bie SBirbelfaule ftreden unb bretyett, 
forcie bie 9tippen ju tyeben tyat (2ltemmubfel).

/BroerdjfElI
fłeUt eine SRubleltuppel bar, beren ©ad) fid) an bie beiben Sitngeit* 
fade itnb ben ^erjbeutel anfdjmiegt unb itynen alb llnterlage unb 
Stittje bient. @8 beftetyt aub einem mubMofen unb fetjnigen ©eil, 
erfterer ift aufjen, lefjterer gegen bie 2Ritte ju. ©er ntubhtlofe ©eil 
fefet fid) teilb an ben unteren fRippen, teilb an ben Senbentuirbelfanlen 
an, er ift bnrdjbotyrt Bon ber Slorta ber Speiferotyre unb ben iRerben* 
ftrangen. ©ab 3nterd)feH bient faft au§fd)tiefdid) jur Slttnung, bei 
feiner USerfladjung betynen fid) bie Sungen aub, bei feiner SBoIbttng 
toerben fie jur 3ufamtnenjietyung gejtoitngen, erftereb beforbert bie @in* 
letytereb bie Slubatmung.

BaiidjprEffe
ift bie gemeinfante 'IBirfttng ber Sauctytnubfeln, bie einen ©rud auf 
bie SingetBeibe in ben Berfdjiebenften fRictytungen aubjuuben Bermogen, 
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aber nid)t aUein bie?, fie bermag aud) auf ben -Snljalt ber Witftljóijle 
eiujuwirfen. Sie llrfpruttge unb Slnfa^e ber SBaudjnnWfeln an bem 
93rufttorb beWirfen einen ftarfen Bug, bie Słippen werben Ijerabges 
gogen, ber Sritftraum berengt, fie finb bemnad) §ilf§mu«teln ber 
2luSatmung. Sie SBirtung ber SBaudjmuSteln ift bei grofjer 9Item=
not oft eine wertooKe unb 
fie tritt hunter in itjre 9?ed)te, 
wenn e$ gilt, bie Suft in 
bie Sungen ju preffett, 3.93. 
beim Singen.

Slnt meiften aber wers 
ben bie SJłubfeln bebSBaudjed 
benutjt bei bem eigentlidjen 
9lft ber 'fJreffung, bei bem 
burd) bortjerige tiefe <Sin= 
atmung unter SBerfd)Iufj be? 
Ałet)tfopfeś bie in bem 23ruft* 
torb eing efd) loff ene £uf t burd) 
bie Sljatigfeit ber Slubats 
ntungbmubteln Ijeftigerem 
Srmf auśgefe^t wirb. Sas 
burd) wirb ber SBrufttorb 
toollig ftarr unb unbewegs 
lid), unb nun fbnnen bie 
23aud)inu?f'eln mitfamt bem 
BwerdjfeK, ba nad) oben 
bie SBiberftdnbe fetjr grofj Slbb. 16. Sie langett SBaudjmuSfeln.
finb, nadj unten wirfen. 
Siefe ipreffung ift oft aud)

a 9łabel. b Oerabe 23aud)muSteln. 
c Sdgemuśtel.

eine unwiUturlid) refleltos
rifdje bei £>bdjftleiftungen ber SDłuSfeln ber oberen ©liebmafjen. Sie 
iPreffung aber bjat auf ^reiSlauf unb Sungett, wenn fie b>aufig unb 
lang anbauernb wiebertjott wirb, einen bebenflidjen Ginfluf;.

SBon ben fUłubteln ber Dberertremitaten finb bie mertwiirbigften
1. ber (SdjultermuStel. Gr ift ein ftarfer, bicffleifcfjiger SDłuśfet,

93 a u r, ^tygiene ber SeibeSubungen. 3 
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ben ntan audj megen feiner breiecfigen ©eftalt ©ettamuSlel (= griecf). A) 
nennt. <Sr breitet fid) fcfjiifjenb uber bie ganje (Sdjulter aub unb 
bebećtt beren @elenl. (Sr entfpringt Bont Siatnm beb SdjulterblattS 
unb Bom <Sd)luffelbein in breiter ginie unb fefct fid) mit einer 
breiten Seftte an bie SDlitte beS DberarmeS feft. ©urd) biefen 
SJłuśfel mirb ber ©berarnt in bie fjtblje gefyoben, er Berntag e§ aber 
nur minbfafynenartig bić jur ^torijontalen. SBiU ntan ben Slrnt nod) 
f)bb)er tyeben, banu fpringen bie ©djulterblattmuSfeln ein (©agemubfeln), 
bie mit bem Sdjulterblatt audj ben 2Irm Ijeben.

2. ©er jmeifopfige SlrmmuStel (biceps). (Sr entfpringt mit jmei 
®et)nett am <Sd)ulterblatt, getjt bett inneren Seil beb ©berarmS entlang 
bib jur <3peid)e, mo er fid) bid)t unter bent (Sllenbogengelent Bom uttb 
innen anfefjt. (Sr beugt ben SBorberamt unb Bermag itjn nad; aujjen 
ju rollen.

3. Ster breifópfige SlrmmuSfel (ber gegenfa^ige SJtuStel beb 
Borigen) entfpringt mit einent itopfe am Sdjulterblatt, mit jmei 
Sopfen am ©berarmfrtodjen tjinten, er nimmt bie ganje fjrntere $lad)e 
beb ©berarmS ein unb fetjt fid) an bie tjintere f^ladje beS (SUen* 
bogenbeittb feft. (Sr ftrectt ben SBorberarm.

4. Ster fjtafenmuSM ift innerfjalb beS jmeitbpfigen SDlubfelS ge= 
legen. (Sr entfpringt in bem ^atenfortfa^ beS Sdjulterblattó unb fefet 
fidj am inneren .finbdjet beb Dbetarms an. (Sr ift (Sinmartó= unb 
SBormdrtSjie^er beS 2lrmb.

5. Ster innere Slrmmuźtel. ©erfelbe liegt unter bem jmeilbpfigett 
SlrmmuSfel unb fefjt fid) an ben norberen Seil beb (SttenbogenarntS 
an, ber SSorberfladje beb CberartttS entfpringenb. (Sr beugt ben 
tfiorberarm.

6. Ster ©bergratenmubfel. Urfprung am oberen Seil beb ®d)ulter» 
blatteS, (Snbe an ber aufjerett 9?aul)igteit beS DberarmS. 2luSroartb= 
roller unb tpeber beb 9lrm§.

7. ©er UntergratenmuSfel. Urfprung am unteren Seil be§ (©djulter= 
blatteb, (Snbe mie ber Borige. SlubmartSroUer unb SRieberjieljer beS 
2lrme8.

8. ©er Heine runbe <Sd)ulterblattmuSlel. Urfprung am oberen
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Xei( beb aufjeren ©rfjitlterblattranbeb, (Srtbe wie ber borige. 2Iub= 
wartbroUer unb Siieberjieljer beb 2Irnteb.

Slbb. 17. Dliubfcln ber borberen (Segenb be? Cbcrorinb.
a stneifopfiger Slrmntubtel. b 9łabenfcf)nabel=2Irtnntu§fel. c 2Ibge= 
fdjnittener ©eltatnuSfel. d innerer Slrnttnubfel. e langer ®intoart§= 

breljer. f ber runbe Slubtnartbbreber.
Slbb. 18. Slrmjtrcćfer, Ijtntere Segenb.

a breifbpfrger 3lrmntuS!eI. b (SHenbogen. c gleifd) beb SłabenfcfjnabeU 
2lrmmu8fel§. d UnterfćfjuIterblattmuSfel.

9. 2) er groffe runbe (SĄulterblattmubfel. Urfprung ant unteren 
2ei( beb ftufferen SĄulterbiattranbeb, @nbe ant borberen 2eil beb 
Dberarmb. 9Injie(jer uttb Cntttuartbbreljer beb 2Irtneb.
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©orberarnimusfeltr.

Slbb. 19. JBorberarmbcitgcr.
a langer 3lu8H)art§tt>enber. b runber SinioartSbretier. c tnnerer SpeiĄen= 
muStel. d langer §of)l5)anbntu§fel. e tnnerer ®Henbogenmu8tel. f langer 

®aumenftre(fer. g sroeitbpftger SlrmtnuStel.
Slbb. 20. JBnrbcrarinftrerfer.

a genteinfdjafflidjer $ingerftrecfer. b au&erer ©UenbogentnuSlel. c aufeerer 
(SpetdjenniuStel. d ber lange @int»art8breber. e Slbgie^er be§ ®aunten8.
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Sie SBorberarmmubteln ftnb:
1. Ser runbe (Sinmdrtbbrefyer. 

iBorfprung beb ©berarmeb, @nbe in 
©peidjenbeittb.

2. Sanger Slubioartbroenber. 
Speidje. Surd; iJjrt roirb bie 
Speidje unb mit iljr ber 85or= 
berarm gebeugt.

3. Ser innere Speidjen* 
mubtel. Urfprnng ant ittneren 
iBorfprung beb ©berarmb, @nbe 
an ben SDłittelfyanbtnodjen. 
Seuger unb leidjter (Sinroartb* 
bretjer ber £>anb.

4. Ser innere (Stlenbogen* 
beinmitbtel. Urfprnng roie ber 
Borige, foroie am ©denbogen* 
beinfopfdjen, @nbe am inneren 
unb unteren Seil beb £>anb* 
rourjelfnodjenb. SBeuger unb 
Slnjietjer ber £>anb.

5. Ser lange £>ol)lljanb* 
mubtel. Urfprnng am inneren 
SSorf prutt g beb ©berarmb, (Srtbe 
an ber §ol)l()anb. 33enger ber 
§anb.

Sie fonftigen <Strects 
m u b t e l n ber fpattb unb ginger 
finb ade an ber Speidjeitfeite
gelegen,entfpringenbemdu^eren
©elentBorfprung beb ©berarmb unb fe|en fid) an bie £>anb unb §iitjer> 
glieber an. Sie ftreden bie Singer unb roenben bie fpanb nad) redjtb 
ober lintb ober nad) oben. Siefe finb ber turje 2lubroartbbret)er, ber 
lange unb turje aufjere Speidjenmubtel, ber gemeittfdjaftlidje Singel’ 
ftrecter, ber eigette Streder beb tleinen Singerb itnb ber aufjere @Uen= 
bogenmitbtel.

ifiorberer Urfprnng ant inneren 
ber WJitte ber inneren Siad)e beb

Siegt an ber aufjeren Seite ber

2lbb. 21. £>anbtellcr.
a Slnjieber beb Saumeng. b Sbleinfiitger= 
mubtel. c ®e[)nett beb abgef<±»ntttenert 
oberen Stngerbeugerb. d tiefe ®et)nen 
ber Singerbeuger. e Sauntenftrecter.
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©ie 33eitgemubfeltt ber §aitb unb Singer finb tiefer getegeu. 
Sie gelangen bont inneren ©eienttnorren beb ©berarmb urn bab 
(Stlenbogenbeitt tjerum unb feinen fidj uber bab fpanbgelent (jinmeg an bent 
erften @lieb ber Singer an. Sie beugen bie Singer nadj ber ^o^iljattb ju,

2Ibb. 22. gaubriitfen.
a BtoifĄenfiitgerntiigfel. b Stretf* 

feijnen ber Singer. 

ijaben ber ©aumen, 3e‘9C5 nnb Heine Singer ileine 2Rubteln, bie 
fdjon am SBorberartn anfe^en.

ebenfo bie £>anb nad) ber Spei* 
d)en= ober (SUenbogenfeite.

©ie 3 m i f d; e n f n o dj e n * 
mubfeln- ©ie aufjeren lie* 
gen ant fRuden ber £>anb, bie 
inneren an ber fpotjiijanb je 
jwifĄen benSSRittettjanbfnoc^en. 
Sie beroegen bie Ppanb* unb 
Singertnodjett etmab gegen* 
einanber unb aubeinanber 
(Spreijen ber Singer).

©aumen unb fieiner 
Singer finb burdj bie SOłuSfeln 
beborjugter alb bie anberen 
Singer; fie ijaben eigene Siiub* 
fein junt SSeugen unb Stretfeit, 
2In= ttnb Slbjieijen. ?lnt ©an* 
men bilben biefe ben ©aumen*, 
am tieinen Singer ben Stein* 
fingerbaUen. ©iefe SRubfein 
tragen bab tneifłe jur 23it* 
bung ber Sanft bei. SInfjerbem

©ie Wuakdrt to Mnf£rextremitaf.

1. ©ie 3 @efajjmub!eln finb iibereinanber gelegen. Sie bebecfen 
bie Ijintere Slacfje beb fjjiift* unb Sreujbeittb unb feĘen fidj am ©ber* 
fdjenfel aujjett feft; fte finb bie fraftigften SRubteln beb menfdjiidjett 
Sórperb unb ftrerfen ben Dberfdjenfel bor* unb rittfmartb.

2. ©er Spanuer ber breiten ©berfdjenteiljaut entfpringt am
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21bb. 23. ©berfefjtufelniubfcl Dorn.
1. ^niefdjeibe. 2. ber Dierfbpfige 23euger be3 DberfĄenfelS. 3. ber Innge 
Slbgie^er be§ OberfdjenfelS. 4. SamnunuStel. 5. ber innere 5Dartnbeitt= 

mu§fel. 6. ber fdjlante ScfienfelmuSfel. 7. ber SefjneiberntuSfel.
2Ibb. 24. Cbcrfrtjcnfeiutuifci fjinten.

1. ber grofee MoUfjugel. 2 ber Heine SRoHijugel. 3. abgefdinittener Santm= 
mugfel. 4. ber aufjere Cbturator. 5. SctjneibermuSfel abgefcijnitten.
6. ber gerabe Sdjenfelmugfei abgefdjnittert. 7. ber biefe SDłuStel. 8. ber 

SlnjiefjmuSfel beS DberfdjentelS.
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©armbein unb fefct fid) aitfjett ant SDberfcfjenfeL feft; er bre()t ben 
Dberfdjenfel auómartd.

3. ©er gerabe, anffere, bidę unb ber innere bidę SdjenMntttdfel. 
©iefe entfpringen teild ant borberen unb du^eren ©eil bed iBedend, 
teild attt oberett ©eil bed ©berfdjenfeld, bebedett bie feitlidjen unb 
borberen i£artien bed (eęteren unb getjert mit einer breiten Selpte in 
bie ^niefdjeibe iiber. Sie ftreden ben Unter= unb tjeben ben Dber= 
fdjentel.

4. ©er birnfbrntige, ber dufjere unb ittnere Obturator unb ber 
ęuabratifcfje SJludfel entfpringen ber fleinen SBedenljdijle unb fe^en fid) 
aUe am grojfen Cbcr)d)enfe(ro(li)itgel an. Sie brefyen ben Cberfdjentel 
nad) audroartd.

5. ©er grofśe Senbenntudlel entfpringt bon ben Duerfortfaijen 
ber 53ruft= unb Senbenmirbel unb feęt fid) an fleinere 9?oIIt)uget bed 
Dberfdjetdeld an, er ift ?ludmdrtdbrel;er unb Settger bed Sdjettleld.

6. ©er innere ©armbeinmudlel entfpringt, mie ber 91ame fagt, 
am itttteren ©arntbein unb fe(jt fid) mie ber borige feft. Sr ift 9lud* 
mdrtdbrefjer unb Seuger bed Sdjenfeld.

7. ©er fdjlanfe Sdfentelmudtel entfpringt am borberen ©eil bed 
SBedend unb Ijeftet fid) an ber inneren gladje bed Sdjienbeind an, 
er t)ilft ben Unterfdjenlel bengen, ben ©berfdjenlel jieljen, aufjerbem 
faun er iljn etmad nad) intten roenben.

8. ©er Sdjneiberntudfel ift ber langfte SDiudtel bed Stor per d, er 
ift feljr fdjmal unb toirlt mie ber borige.

9. ©ie 2lnjiel)mudteln (ber lange, turje unb grojfe) liegen an 
ber inneren Seite bed Dberfdjenfeld, fie entfpringen am borbern unb 
feitlidjen ©eile bed 33edettd unb enbett ant inneren ©eile bed Cber- 
fdjettleld. Sie jieljen ben SdjettTel einmartd.

10. ©er Sammmudfel entfpringt unb fefct fid; mie ber borige an 
(2Injiet)er unb 2IudrodrtdbreI)er bed Sdjenfeld).

11. ©er jmeifdpfige Sdjenfelntudfel. Urfpruttg am Sitjbein. 
Sr get)t am dufjeren ©eil bed Dberfdjenfeld łjerab unb feijt fid) an 
einen SJorfprung bed SBabenbeind in ber 9?at>e bed $niegelenfed feft. 
Sr bcitgt ben llnterfdjenfel.

12. ©er ljalbl)dutige unb fyalbfetjnige IDiitdfel. ©iefe Ijaben itjreit 
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Urfprung wie bie Porigen, geljen jebod) nidjt junt SBabettbein, fonbern 
jum Sdjienbein, fie beugen aber roie biefe ben linterfcfjenfel.

©ie Unterfdjenfelmubtelit.
1. ©er toorbere <Sd)ienbeinmubtel. (Sr entfpringt an ber aufjeren 

giacfje beb (StfjienbeinS unb gełjt jur ®rofjjet)e, beugt ben ftufś runb 
unb tjebt ben inneren gujjranb.

2. ©er lange (Strecfer ber @rof)jelje. Urfprung an bem SJłitteU 
ftilcf ber inneren 2Babenbeutfladje. @nbe an ber @rof?jel)e.

3. ©er lange gemeinfdjaftlidje geljenftrecfer. Urfprung an bem 
^tópfdjen unb ber borberen Stanie beb SBabettbeinb, (Snbe att bem 
SHittelfufefnodjen in beffen (Seljnen ubergeljenb.

4. ©er lange 2Babenbeinmu«lel, nod) roeiter nad) aufjett gelegen, 
entfpringt mit jroei Stopfett am Stópfcfjen beb SBabenbeinb unb roeiter 
unterljalb beSfelben, fefet fid) am Steilbein, foroie erften unb jroeiten 
SOlittelfiifflnodjen feft unb burdjbotyrt ben Śufjrucfen, ftrecft ben $uf) 
naci) bem aufjeren 9tanb unb jiełjt itjn nad) oben unb feitlid) (Strecfer 
unb 9lbjiel)er beb guffeb).

5. ©er furje SBabenbeinmubfel. Urfprung am jroeiten ©rittel 
beb SBabettbeinb bib jum aufjeren Stnbcfyel Ijinunter. Slnfaę ant fitnften 
SDUttelfufśfnodjen. (Streder unb SJlbjietjer beb §u^eb.

9ład) tjinten liegen folgenbe 90Utbfeln:
1. ©er BroiUingbmubfel ber 2Babe entfpringt mit jroei Sbpfen 

am innern unb anfjern untern Dberfdjenfelenbe unb roirb unten ju 
einer breiten Seljne (ber 9Id)iHebfel)ne), bie am §erfenbeint)bder fid) 
anljeftet. Streder beb §upeb.

2. ©er SdjoHenmubfet Urfprung am Stbpfd)en unb l)interen 
9ianbe beb SBabenbeinb, foroie inneren Stanbe beb @d)ienbeinb. Slufatj 
unb 3roe^ ber norige.

3. ©er lange Sffiabenmubfel entfpringt am ditpern SJonbplub beb 
Dberfdjenlelbeinb unb enbigt in bie 2ld)i(Iebfel)ne.

4. ©ieferliegenb ift ber Snietetjlenmubld. Urfprung am aufjern 
Sonbylub beb JDberfdjentelb. 9litfa(5 inttere Stante beb (Sdjienbeinb. 
SBeuger unb (Sinroiirtbbretjer beb Unterfdjenfelb.

5. ©er t)intere Sdjienbeittnutbfel. Urfprung an ber fjinteren
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2lbb. 25. IBorbcrfcite beb llnterfdjenfelb.
1. ber borbere SSdjienbetnntu&Eel. 2. ber Iange gemeinfcfjaftlidje $eljen= 
ftrecfer. 3. ber furje SBabenbeinmubfel. 4. ber Iange SBabenbetnntuSfel. 

5 ber Iange ©rogje^enftretfer.
2lbb. 26. (nntcrfeite beb UnterfĄenlelb.

1. ber 3tt)intng§ntubfel abgefćbnitten. 2. bie ®ct)ollenniiisfeln. 3. ber 
Iange IBorbermuSfel. 4. SldnUebfeljne. 5. ber Iange SBeuger ber ®ro&= 
3efje. 6. ber jttiettbpftge (Stfjenfelbeuger. 7. ©eljnen ber Ijalbljautigen 

unb Ijalbfetjnigen SOIubfel (Unterfdjenfelbeuger). 
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gladje beb SĄienbeiub. 2Infafc am flafpbein. 3ujiel|er unb Streder 
beS gmfjeb, £>eber beb inneren gu6ran^eS-

6. ©er Iange gemeinfame SBeuger ber 3ef)en- Urfprung an ber 
tjinteren ®d)ienbeinflad;e, (Snbe an ben brei 3e^en9Uebern.

7. ©er Iange Seuger ber ©rofśgefye. Urfprung bab untere ©rittel 
beb SIBabenbeinb. Slnfafj am jWeiten ©rogjefjengtieb.

©ie ubrigen SJłubleln beb guffeb finb analog benen ber §>anb, 
nur bafj fie bicfer unb plumper finb. Sie Ijaben l)auptfad)lid) bab 
Ąufgewólbe fcfjón fjod) ju tjalteu, urn ben Sufj beim ®et)en nom SBoben 
abjuwicfeln.

SBenn in bem SSorftetjenben bie 2Jłubfelgruppen ber fDłenfcfjen 
aubfiiljrlidjer, wie eb notroenbig fdjien, bargefteDt wurben, fo wurbe 
bamit ein jweifadjer 3'”e^ Berfolgt, ju jeigen, wie mannigfaltig bie 
Slnorbnung berfelben ift, unb baraub (Sdjliiffe auf bie SDłannigfaltigleit 
ber ©urniibungen $it jiefyeit, ferner ju jeigen, an weldjeit ljaupt= 
fadjlidjften ^unften bie Sfftubfeln entfpriugen unb wo fie enben, urn 
aub biefem ju entneljmen, in roeldfen fyauptfadjlidjen 9iid)titngen ®e» 
wegungen beim ©urnen ju iiben finb, wie jielbewujjt unb rationeU 
ju iffierfe ju geljen ift, urn bem (Snbjwed beb ©urnettb, ber gteicf)= 
mdfjigen Slubbilbung aUer Sforperteile, moglid)ft natje ju tommen. 
SBenngleid) bie Sewegungen beb Sórperśs aUe alb fombinierte fDłubtel= 
bewegungen anjufetjen finb, fo finb fie bod) alb 9?efultante Derfdjiebener 
SJiubfeljuge ju pflegen unb ju iiben, wenn ntan bab @anje fcf)drt unb 
DoUenbet feljen will. SBenn fid; ber ©urnletjrer beffen bewujjt wirb, 
fo wirb er aud) feine Slnforberungen barnad) fteHen unb por Uber- 
treibungen unb ©infeitigfeiten bewaljrt werben.

Sa» SMutgefiifjfoftem.

dlidjt weniger widjtig ift bie 9?oHe, bie beim ©urnen bab 93lut= 
gefafjfpfłem fpielt, bafyer ift eine genaue flenntnib aud) biefeb Pon 
grofjem 2Sert fiir ben ©urnlefyrer. ©ab 93£utgefafjfi)ftem beftefjt 1. aub 
bem fperj, 2. ben Sdjlagabern, 3. ben fpaargefajjen, 4. ben SBlutabern, 
5. bem '©lute felbft ober beffen Snljalt refp. beffen SJlaterie, bie bewegt 
wirb unb jur ©rniifrung ber ftbrperorgane bient.
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®ab fjerj ift ein £>of)lmubtel Bon fegelformiger ©eftatt, roetcijer 
in ber linten 23ruftt)ol)le fefjr nafje ber SJiittellinie liegt unb etroab 
metjr alb bie gauft itjreS SBefitjerS grofj ift. ift burd) 2 ge= 
freujte Sdjeibemanbe in 2 Sammern unb 2 iBortammern gefdfieben. 
®urdj rt)i)tt)inifdje Bufammenjieljungen werben abinedjfelnb bie Sammern 
unb SBortammern blutleer unb blutgefiillt. Gentile, meldje jioifdjen 
ben einjelnen 2lbfcf)nitten unb ben jiw unb abfiifyrenben SBlutgefafjen 
wie Segel ober ®afdjen angebradjt finb, nennt man fperjflappen. Sie 
beroirfen, bap bab ®(ut ftetb nur in einer Siidjtung fliefjen fann. 
2BiU bab 33lut rudmartb aubweidjeti, fo fiilten fidj bie Slappen unb 
fdjroeUen an; baburd) wirb ein Sdjlufj ber Slappen Ijerbeigefitfyrt, 
fo bafj bab SJlut nur Bon ben SBortammern ju ben Sammern unb 
Bon biefen ju ben Borliegenben 93(utgefafjen fliefjen fann. ®ab £>erj 
ift eine paarige Saitg= unb ®rudpuntpe, bie bie Sraft in fid) felbft, 
in feitten Bon SterBen burd)feęten Ttubfeln l)at. ®ab §erj jiel)t fid) 
beirn (Srloadjfenen 60—70 SUtal in ber SDlinute, bei ©inbern unb 
Sdjiilern ca. 80 —100 2Ral jufamnten, wab bib jum Sebenbenbe 
bauert unb wobei ©emutberregungen, SJlubfelanftrengungen, Srijitjungen, 
SBergiftungen, Sranif)eiten oft einen bleibenben Sinflitfj aufern. ®ie 
$erjnerben regulieren beffen ®£)atigfeit, eine 9terBenart Berlangfamt, 
eine anbere befdjleunigt bie fperjtljatigfeit; bei ©efnnbfjeit bjftlt eine 
DlerBengattung ber anbern bab ©leidjgetuidjt, unb eb fomntt fo ju fon= 
ftanter regelmdfjiger 2lrbeit.

Sm ^erjmubfel liegen ferner jafjlreidje 23lut» unb £l)tnpl)gefdpe, 
beren treibenbe Sraft roieberum bab fperj felbft ift. SBenn bab Slut 
bie linfe fperjfammer, bie eine fraftige SJtubfulatur befifjt unb mit 
biefer lepteren bem ®lut einen bebeutenben ®rucf geben fann, oer« 
lafjt, geb)t eb burd) bie @d)(agabern fyinburdj in baumartigen SBer* 
jtoeigungen ju ben einjelnen Sorperorganen, urn biefen bie (Srnćil)rungb= 
unb ©elebungbftoffe jujufufyren. @b ift Bon 2Bert, in groben Biigen 
ben 23au unb SBerlauf ber SStutgefafje ju beleuĄten.

®ie Sdjlagabern (®af. I) Ijabenfefyr elaftifdje 2Sanbe, in benen 
jubem nod; SOłuSfeln langlidj unb guer eingelagert ftnb, fobafj fie leidjt 
bab eingepreffte ®lut meiter beforbern tonnen. ©rft im Sllter fefct fid) 
Salt an bie SBanbungen an, bie Sdjlagabertt Berlieren itjre Slaftijitat unb 
2Siberftanbbfal)igteit, fie berften bei ju ftarlem ®rud (<Sd)laganfaII); ba* 
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Ijer barf man audj int Ijofjen Sllter feine grofśen Slnforberungett an bie- 
fetben ftetlen, feine grofjen SBlutbrudfdjroanfungeu roagen. SBeil bad 
23(ut in ben Sdjlagabent unter ©rud ftetjt, fein Wolumen eigentlidj 
groger ift al$ bab §bf)(en»olumen ber Slbern felbft, fo roirb nurSIrterien* 
btut im Strafjl aug einer berle^ten Sdjlagaber Ijertrorfpriijen.

©en Serlauf ber Sdjlagabern tennen ju lernen, ift bei 5pilfe= 
leiftuttg in plijfelićfjen Ungliidgfallen fur ben Surner aud bem ©runbe 
Don 25ert, roeil bie fórperlidje Ubung auf ben 53(utfreiglauf einen 
geroiffen (Sinflufj audjuuben Dermag, inbent eS bemfelben SBiberftanbe 
fdjafft, bie iiberrounben roerben muffen. 2IuS bem linfen §erjen entfpringt 
bie grofje Silrperfdjlagaber in ber £>ol)e bcg Dierten Sruftroirbefó. Sie 
befdjreibt junaĄft einen grofjen SBogen, fid) an ber linfen Seite ber 
SBirbelfaule iiber bie £ungenfd)lag« unb SBlittaber roenbenb, unb leljnt fid) 
an bie SBirbelfaule an, einem ©igerlftod an ©ide fo jiemlidj gteid)= 
fommenb. 2Iuf biefem Sffiege roerben Derfdjiebene fleine Ślfte an bie 
IRippenmubfelit unb bad SruftfeH, grofere roieberum an bie Der* 
fdjiebenen UnterleibSorgane abgegeben; bamit nimmt aud) bie Slorta 
an ©ide betradjtlid; ab.

©ben ant SJogen ber Slorta entfpringen au^erbem bie Sdjlag* 
abern fur ben fpate unb fur bie ©bereytremitaten. ©ie erfteren fteigen 
fenfredjt am ittncrn fRanb bed ftopfmuofefó, unter bemfelben gelegeit, 
empor unb geben fleine Ślftdjen an bie Sdjilbbriife, an ben $el)lfopf, 
att bie ©efidjtSmitbfulatur, an bie Speidjelbritfen ab uttb fdjeibett fidj 
Ijinter bem 3ungenbein, tief im ^afógeroebe figenb, in 2 Śifte, roobon 
ber eine bie tieferen ©efidjtópartien mit 33lut toerforgt, rodfjrenb ber 
anbere jur śffiirbelfaule fid) roenbet unb burd, biefe Ijiuburdj bem @e« 
(jirn jueilt. ©ie Sdjlagaber fur bie ©bereytremitaten roenbet fidj in 
breitem ®ogen, unter bem Sdjliiffelbein fid) f)injief)enb, ber 2ld)fell)bf)le 
ju, roo fie in einer ©rube ju finben ift, bie non bem 53ruft« unb 
<Scf)itlter=(©elta=)SDrfu'ofel gebilbet ift. Sion f)ier geljt bie <2Xrtttfd)lag- 
aber am inneren 9łanb be§ jroeifbpfigcn 9Jłu3fel§, unter bemfelben 
rootjfgefdjufit gelegen, Ijinunter biś genau in bie Wlitte ber (SUenbogen* 
lange, roo fie fidj gabelformig in 2 Śiftdjen teilt, beren eined am inneren 
Dłanbe ber Speidje entlang bem ©aumett jugeljt, um bie £>of)ll)anb 
mit SBlut ju toerfelfen (t)ier oberljalb beg ©aumeng roirb ber iJJulg ge* 
fiiljlt), bas anbere Berlauft met)r in bie ©iefe bem ©llenbogenbein 
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entlang unb oerfieljt ben Jpanbruden mit SBlut. ©ie (Snbafle biefer 
beiben <Sd)[agabertt ftnb je an ben Seiten ber gittger.

®ie <Sd)(agaber ber Untereytremitaten entfpringt uber bem 
$reujbein ber abfteigenben $i5rperfd)lagaber. <5ie gel)t genau am 
inneren ©ritteil beb JDberfdjentetb an feiner 33orberflad)e, gut ein* 
gebettet in SDłubtulatur, Ijerab, fid) (angfam nad) intten unb fjinten 
mettbettb, ber Snietetjfe ju, mo fie fo jiemlidj in ber SRitte berfelben 
liegt. 9lnalog ber (Scfjlagaber ber Dbereytremitaten teilen bie lefiteren 
fid) (jier in jmei Ślfte, bie ®d)ien* unb 2Babenbein*<©djlagaber. @enau 
mie an ber fjjattb ift audj bie fBeraftelung am §it(je. ©ie <3d)(ag* 
abern Perlaufen im adgemeinen betradjtet in ber fRegel in ber fRalje 
eineb Snodjenb ltnb liegen febjr tief unb gefdjiibt. ©amit tjat bie 
fRatur bem Sebenbfaft, bem 33lut, fdjon burd) bie 3lnlage grofjen 
<&d)it(3 Oerlieljen.

9ład)bem bie Sdjlagabern fid) mefjr unb meljr geteilt Ijaben, 
merben fie ju ben Sapillarett, ben Heinen fjjaargefafjen, bie 
eine fefyr biinne, teilmeife nur einfd)id)tige 2Banb unb feljr geringen 
©urdjmeffer Ijaben, geleitet. fjjier fliefjt bab 33lut feljr langfam unb 
ift beinalje brudlob. ©urd) beren biinne SBanb Ijinburd) empfangen 
bie Drgane bie erndljrenben Stoffe aub bent 93lut, umgeleljrt aber 
neljmen fie bie Perbraudjten <Stoffe entgegen. ©ie £)aargefajje Ijaben 
alfo teilb roteb, teilb blaueb Slut; biefe Perfdjiebenen fllrten reidjen 
fid) gegenfeitig bie £>anbe. ©ab Oerbraudjte 23lut fammelt fid) 
junadjft in ganj fleinen 33lutabern (SBenen), an ©ide unb 33o* 
lumen burd) beren intmer Permeljrenb. Sljr 3Blut ift bunfel*
rot; fie finb meift ju jmeien in SBegleitung einer Sdjlagaber, liegen 
aber audj mandjmal nidjt tief unter ber £>aut unb finb alb blaulidje 
Strange auf berfelben ju feljen. ©er ©rud, unter bem bab blaue 
93lut fteljt, ift ein ganj geringer, uegatioer. <5eine Semegung gefd)iel)t 
Ijauptfadjlidj burd) eine Saugmirluttg non feiten ber Sungen unb burd) 
bie ^ufantmenjieljungen ber SRubfnlatur. Sllieb 33lut ber SSlutabern 
fliefjt bem fperjen ju, maljrenb bab (Sdjlagaberblut nom £>erjen roegmogt. 
@in fRitdfliefjen biefeb SBlutaberbluteb mirb burd; ftlappen uerljiubert, 
bie in ben Slutabern felbft fjalbfreibfbrmig angelegt finb. $u 2 biden 
Slutabern ober £>ol)(oenen gemorben, miinben bie SSlutabern in bie 
redjte SBortammer. ©ab fRoIjrenfijftem Pont linlen §erjen burd) bie 
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(Sdjlagabern, bie £iaargefafje unb iBlutabern fyinburd) jur redjten 93or= 
fammer nennt man ben grofjen 93luttrei?Iauf. (©afel II.)

SBon ber red)ten SSortammer geljt ba? blaue 23(ut jur redjten 
ftantnter uub Bon Ijier au? burd) bie Sungenfdjlagaber jur Vitnge, 
ino fid) bie @efage ebenfaU? Ijaarbunn berafteln. Sn ben ^aargefagen 
ber £unge mit ganj bilnnem SBanbgemebe £)olt fid) Ijier ba? ©lut ben 
Sauerftoff au? ber atmofpfyarifdjen Śuft unb giebt bie ®ol;leitfaure, mit 
ber e? uberlaben ift, ab, e? mirb jefjt plotjlicf) au? einem bunfelroten 
ju einem Ijellroten, ba? fid) in fleiiten Ślftdjen mieber fammelt unb jur 
grojjen Sungenbene gemorben jum linten SBortjof unb jur linten ftammer 
gel)t. ©iefer 2Beg bom redjten SBorljof jur linten Hammer luirb ber 
Heine ®rei?lauf genannt. (Siner befonberen ©rmatjnung bebarfaucf) 
ber ipfortabertrei?lauf. ©ie SBlutabern be? SDiagen?, be? ©artne?, ber 
2)iilj unb ber 23aud)fpeidjelbrufen miinben nidjt unmittelbar, mie aUe 
anbern SBlutabern, in bie §ot)lbene, fonbern fie bereinigen fidj ju= 
niidjft ju einer grofjen SBlutaber, ber SPfortaber, bie in bie ?eber I)in= 
eingebjt. ©ort berjmeigt fie fid; mieber ju fpaargefafjen unb fammelt 
fid) erft nadjljer mieber ju einer SBlutaber, bie bann in bie £>ol)lbene 
fid) ergiefjt. 3n biefem $rei?Iauf fommeit beirn fDlenfdjen gem 
(Stodungen bor, bie bie £eibe?ubungen in riefjtiger 9lu?mal)l meift ju 
fjeben intftanbe finb. ©iefe Stocfung, gembfynlid; eine golge bon 
fi^enber, aud) iippiger ?ebett?meife, fdjaffen bem Włenfdjen biel fiumnter 
unb 33efdjroerlidjteiten.

5?as Bluf,
beffen ©efammtmenge im Śtórper 4—5 Stiter betragt unb '/u be? ®orper= 
gemidjt? au?ntad)t, befteljt au? ®lutp(a?ma, einer farblofen gliiffigteit, 
in bem gefarbte SBeftanbteile, bie SBlutfbrperdjen, fufpenbiert finb. 
©a? tpia?ma entljatt tjauptfadjlidj SBaffer mit bem (Srnaljrungbmaterial 
fur ben fJorper (@imeifj, ffette, ^łoljletjijbrate, (Salje, @afe) unb bie 
2lu?fd)eibung?ftoffe. ©ie SBluttorperdjen finb teil? rot, teil? meifj, auf 
3—400 rotę tommt ein meifjeS, fie jaljlen fid) im ©efanttblut nad) 
SBillionen (1 cbmm SBIut entljatt 4’/a Wtillionen rotę SBlutforperdjen). 
©odj finb aUe febjr tlein, tjaben einen ©nrdjtneffer bon 0,0074 ąmm 
unb eine ©berfladje bon 128 fDłilliontel Duabratmillimeter, fie ftellen 
bitontabe Sdjeiben bar mie bie Jyigitren eine? ©amenbrett?, fie legen
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2lbb. 27. ®lutti>rpcrdjett (mitroftopifd)).

fid; gelbroflenfbrmig aneinanber, bei guftjutritt fdjrnmpfen fie unb 
neljmen (©tedjapfelform an. Sroij ber tleinen Sberfladje berfelben 
roirb burd) iljre ungefjeure 9lnjaf)( bie ©efamtoberfiaćtje aller 23(ut= 
fórperdjen bodj eine groge fein unb ermóglidjt ifynen, Biel Sauer= 
ftoff aufjune^men unb Sołjlenfaure abjugeben. ®aS 9iote im SBlut 
ift bab (jdmaglobin, ein Slutfarbftoff, mit bem Sauerftoff unb $ot)(en* 
fdure fetjr lodere SBerbinbungen eingeł)en tonnen, fo bafj ber @a§= 
auStaufd) ju einem leidjten gemadjt mirb. ®ie ^eit, bie e’n ®lut« 

fbrperdjen braud)t, um 
einmal bie gaitje ftreib^ 
batjn ju burdjlaufen, be* 
tragt beim (SrroaĄfenen 
32,5 (Sefunben. ftnb 
27 §erjjufamntenjielj* 
ungen notiuenbig, um 
einmal bab SBlut burd) 
ben flórper ju treiben. 
®ie SIrbeit, bie ba§ 
£>erj ju leiften Ijat, ift 
eine ganj enorme, fie 
roirb in 24 ®tnbn. mit 
*/se iĘferbetraft beredjnet. 
3m iibrigen ift biefelbe 
aber in feljr t>erfcf)ie= 
benen Orenjen fdjman* 

tenb, fie ift fetjr bauon abfyangenb: 1. rnie Ijaufig bie Bufammenjietjungen 
finb, 2. Bon ber Slutmenge, bie aub bem fperjen mit jeber Bufammen* 
jiefyung entleert roirb, 3. bou bem 3Biber)tanb, ben bab SBlut in ben 
SBlutgefaffen finbet. ®iefe llmftanbe tonnen ben Śłórper jur Uber* 
arbeit Beranlagen, roelc£)c auf bie ®auer bem fperjen fdjabet, unb 
il)H fdjlteflid) ju ©runbe ridjten.

2^m^gefaB!(<©aufiaber0njftei»

ift bem SBlutgefafjfpftem atjnlid), ed ftedt jebocf) feinen fireiblauf, fonbern 
nur einen fRiidlauf bar. nimmt ben (grnatjrungSfaft auf, ber
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nidjt jur @rnaf)rung beb iBluteb gebraudjt rourbe, unb mit biefem 
nod) Slubfdjeibungbftoffe, bie junadjft bem $erjen unb banu ben 2lub= 
fĄeibungborganen, ben Słieren unb ber £>aut jufłromen. (Sine britte 
Slufgabe beb SrjmptjgefafjfrjfteniS ift, aub ben SBanbungen beb ®ann- 
fanatb ben Speifebrei (Chylus) bem SBlute ju iibergeben. ®ie 
fhjmpfye ift eine farblofe ffjluffigleit, bie nidjt ftetig fliefjt; beren <Strb= 
mung mirb burd) ®>auge=®ru<ftt)irfung erljalten, tjeruorgerufen burd) 
Sungenatmung unb burd) fDlublelt^atigleit. 2tudj Ijieraub gefjt bie 
2Bidjtigteit ber.SJłublelarbeit fur ben menfd)lid)en Stoffmedjfet Ijeruor. —

Sin bei ben Seibebubungen uorneljmlid) in SBetradjt lommenbeb 
<Sgftent ift babjenige ber

Sltniung.

®iefeb mirb fomol)l jur 9lufital)nte alb aud) jur 2lubgabe beftimmt. 
®ie Sltmungdroerljeuge nefymen alb gabfbrntigeb 9laf)rungbmittel ben 
©auerftoff aub ber Suft auf unb geben 
itjn an bab SBlut ab, entnefymen ferner 
bem 23lut bie iiber f djilf figę .Sto Ijlertf aur e, 
biefe an bie £uft abgebenb. Sie feęen 
fid) jufammen aub ber 9tafe, bem 
^tetj If opf, ber £uftrol)re unb ben Sungen. 
®ie 9iafe ift eine 2lrt SBortjof refp. 
SSortoarmer unb Staubfang. fflłit 
feinen, grofje fyladje barbietenben 
Slafenmufdjeln (S^oaneit) ift ber ein= 
tretenben Suft iiberaH ©ebegenljeit ge* 
boten, fid) ju ermartnen unb it)re ftau= 
bigen SBeigaben nieberjulegen. ®ie 
(Sdjleiniljaute ber 9lafe finb einerfeitb 
feljr blutreid) unb baljer marm, anber- 
feitb Ijaben fie mit fpartfjen befeęte 
3eHen an iljrer Dberfladje, beren 

2lbb. 28. fferj unb Sunge. 
h = §erj.
a = Slorta.
v = Sungenbene.

£>aarfd)lag bem Slubgang ber 9iafe ju ftattfinbet ©efdju^t burd) ben 
■St etjlbecfel gegen (Sintritt Bon ffrentbforpern bilbet ber ^teljlfopf ben eigent= 
lidjen 9lnfang ber Sltmungborgane. Sn iljrn, einem Inorpeligen ©eljaufe,

53aur, ^ijgtene ber fieibeSubungen. 4
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finb Jtnei roeige fefyttige 23anber bon Dorn nad) tyinten aubgefpannt, 
roelĄe nerlaugert unb Pertiirjt, gefpannt unb erfdjlafft werben fonnen. 
©abei roirb bie luftfittyreube £>otyle grotyer unb fleiuer, fie bilbet 
beint Slntonen nur einen fleinen ©palt, ber, fobalb Sufi unter einem 
geroiffen ©rud burdjftromt, an feinen 23anbern jur Sctymingung 
fommt unb einen ©on abgiebt, mie eb bei ^gungenpfeifen ge« 
fdjietyt. — 3e metyr (Sctymingungen, befto t)db)er ber ©on, je weniger, 
befto tiefer.

Son bem ^etyltopf aub getyt eb butcty bie ca. 10—12 cm 
lauge Suftrotyre in bie Sungen. ©ort oeraftelt ficty bie Suftrbtyre 
baumartig, immer biinnere unb fleinere SRbtyrctyen bilbenb, bib jebeS 
in einem Sungenfadctyen btinb enbigt. ©iefe ©dtfctyen finb non einem 
bidjten 9?etj bon ?9lutgefatyen (®lut= unb Sdjlagabern) tyaarbiinn urn* 
fponnen. Su itynen wirb ber 2lubtanfd) ber Suftgafe noUjogen. 93ib 
ju biefen Sllneolen bringt bie £uft Dor, giebt tyier an bie ^tapil= 
laren, SBluttorperctyen, ben Sauerftoff ab unb entjietyt bem ^Jlabma 
bie fiotyienfaure.

©ie Vunge futtt bie rectyte unb fintę fpalfte ber ^Brufttybtyle ootf= 
ftanbig aub; fie jerfaUt redjtb in 3, linfS in 2 Sungenlappeu. ^roifdjen 
ben beiben (eęterett liegt bab £>erj, f. ?Ibb. 28.

©ab Sinatmen ber £uft gefdjietyt ftetb burcty SDiitbtelmirfung, 
inbem burd) fie bie 9tippeu getyoben, magredjt geftellt unb non eiitanber 
entfernt werben, ©aburdj ermeitert fidj ber SSrufttyotylenraum urn ein 
betrad)tlid)e8. ©leictyjeitig mit biefer .fpebung ber 3iippen flactyt ficty 
bie 3roerćtyfeUtuppel ab. ©ab 3tt>erctyfeII, bab bie 53rufttyotyle bon ber 
SBauctytyotyle trennt, brudt bie 93audjeingemeibe nad) unten unb roblbt 
ben ®audj nad) born. ©a nun bie SBrufttyotyle allfeitig gefdjloffen 
uub luftleer ift, fo betynt ber atmofptyarifctye Suftbrud, ber S?uft bib in 
bie gungenblabctyen tyineintreibt, bie Sungen fo Weit aub, baty fie 
bie Srufttyotyle aud) in erweitertem 3ltPani> fatt fuUen ((Sinatmuug). 
50iit bem sJtad)laffen ber SJtubfeljufammeujietyung fintt ber SBrufttaften 
mieber in feine Stutyelage jurud, bab 3roer^fe^ roirb burcty ben £uft= 
brud, ber auf ber 93auctybede refp. bem ifiaudjintyalt laftet, mieber in 
bie 4?6tye gebrudt, eb erfolgt bie Slubatmung, bie 55erminberung beb 
SSoluntenb ber Sunge. Snfolge ber SSertleinerung biefer mirb bie Shift 
teitroeife aubgepretyt. ©ie Sfubatmung ift alfo ein paffiuer iBorgang, 
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ber aHerbingb burd) getoiffe SRubteln, inóbefonbere bie beb 33audj= 
unb ,3irerd)fene§, forciert roerben faun (iflreffen). 33ei tiefem Sltnten 
unb bei 2ltemnot treten bie ^ilfbmubHn in Slftion, bie entlang beb 
£>affeb unb jroifdjen SBruftforb unb ©berarm liegett. Sei teićtjter 
rufjiger Sltmung roirb nur ber untere ©eil beb 93ruftforbeb gefjoben, 
bei tieferer aud) ber obere. 9Ran nennt erftere bie SBaudj*, (eętere 
bie iBritftatmuug. 2?iele rneinen falfdjlidjerroeife, bie erftere fei bem 
SRanne, bie leĘtere ber gratt eigen; bent ift aber nidjt fo. $ielmef)r 
ift bie 33ruftatmung ber gran nur eine burd) enge anfiegenbe Sfeibung 
gefdjaffene Sltemnot, bie burd) bie Sltntitng mit ben oberen $artien 
beb Sruftforbeb iiberrounben roirb. ©amit bie Sunge beffer im fBruft* 
fellfacf gleiten fann, ift fie unb bie S3ruftl)of)Ie mit einer feitdjten glatten 
£>aut iiberjogen, bie man 23ruft* unb SlippenfeH nennt. ©er (Sr* 
roadjfene atmet burdjfcfjnittlid) 12—16 SRal in ber 2Rinute, .ftinber 
entfpredjenb bem ‘SItter (jaufiger. ©ie 3al)l ^er 2ltemjiige roirb burd) 
berfcfjiebene Umftanbe beeinflufjt; ©djretf unb ©emutbberoegmtgen, 
foroie SRubfeltbdtigteit befdjfeunigett fie fefjr. ©ie SRenge ifuft, bie 
bei jebem fJftemjug ein* unb aubgegtntet roirb, ift nidjt imrner gleid). 
®ei rufjigem 2Itmen betragt fie ungefatyr 500 cbcm; bei tieferem 3000. 
3e tiefer alfo geatmet roirb, nmfotnef)r fauerftofffjaltige ?uft fommt 
in bie ?unge, nnifomefjr finbet bab S3lut ©elegenfjeit fidj ',u berbeffern, 
umfomefjr roirb aber andj bie berbraitcfjte giftige Slofjfenfaitre aub ben 
Sttngen entfernt. 3e tiefer bie ?ltmitng, befto beffer roerben aud) bie 
fhtngen fefbft mit ®(ut erniifjrt, je oberfladjlidjer, befto roeniger gut 
gefdjiefjt bieb. OJiait fiefjt le^teren Sdjaben am beften att ben Sungen* 
fpifsen, bie $roifd)en bie roenig aubbeljnbaren oberen fRippen, jioifdjen 
(Sdjulterblatt* unb Sdjliiffelbeinring eingefdjloffen finb, bie fo fjaufige 
©pfer Pott fłrantfeitett, namentlidj Don ©uberfulofe roerben. — ©ie 
(Srneuerung ber Suft in ber Suttge ift niemafb eine ganj boUftattbige, 
unb eb bleibt fefbft nadj ber tiefften ©natmung immer nodj fofjlen* 
farrretjaltige ?uft in ber ?unge juriirf. ©ie Sltmungbgrojje bebeutet 
biejenige Suftmenge, roetdje nad) tieffter ©inatmung burd) tieffte Ślub* 
atmitng entleert roirb. ©iefe (Srofje, 3—4000 cbcm, ift feljr abfjangig 
bott ber @rofje beb ® ritftf aftenb, aber andj bon ber (Sfaftijitat ber 
£unge unb ber ©raft ber Sftmungbmubfefn, alfo aud) ber Ubung ber* 
felben.
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53ei ber SItmung mirb aber nidjt nur bie Vuft in bie Suftmege 
eingefogen, fonbern eb mirb aud) bab (Sinftromen beb 93tuteS in bab 
£>erj burd, Saugiuirfitng erteictjtert. 2Beil biefeS bei tiefem 2ltmen 
metjr unb meljr gefdjie^t, fo muf? aud) bab fperj bie Bermetjrten SBlut* 
mengen rafdjer bemaltigen, eb muf? bfter unb Iraftiger fdjlagen, mie 
aud) umgefetjrt bei gefteigerter fperjtljatigfeit bie 2ltmung nretjr Suft 
beifdjaffen muf?.

®a bie SBtutgefafśe aUe an bem óbreiblauf partijipieren, fo mirb 
leęterer in rafdjereb 2iempo fommen, bamit aber aud) ber Stoffroed)fel 
geforbert unb angeregt. 2Beil bie Sltmung biefeS tl)Ut, fo fjat fie 
aud) eine grofje Sebeutung fur bie (Srnatjruiig ber 9J?ubteln.

®urd) bie 2lubbud)tungen in ben £ungenfdćtd)en ift ben SBlut= 
gefafjen ©elegenljeit geboten, fid) in breiten Sleęeit auSjufpinnen. 
®a itun bie SBlutforperdjen ebenfallS jufammen eine grofje Dberfladje 
barbieten, fo ift ber ©agauótaufd) ju einem leidjten gentadjt.

®ie @rojje beb @aSmed)fefó unterliegt mandjerlei Sdjmanfungen, 
j. 93. l)aben .Sranie megen beb ftarteren Stoffroedjfefó einen relatiB 
grofjett @a«med)fel, SDfanner meljr alb grauen, im Sidft ift berfelbe 
grófjer alb im ®unfeln, bei .Stdbte ift ber ©adauStanfd) grbfjer alb 
bei SBarme, mie er aud) bei ber 9lrbeit bebeutenber alb in ber Sltutje ift. 
®ab 3entrum ber Sleroen, meldje bie Ultmung anregeit, ben Sltmuttgb* 
Borgang auólófen, liegt im DerlSngerten SDiarf. ®ie Slternbemegung 
banu aber bid ju einem geroiffen @rabe roiUfurlid; gefiiljrt roerben. 
2Bir fonnen abfidjtlid) tief unb langfam atmen, fctjaffen mir unb aber 
tiinftlid) SItemnot, banu tritt ein 3łeij?ufłanb beb @et)irnb ein, mir 
miiffen atmen.

SBor ber Suftrbljre liegt bie Sd)ilbbriife, ein Biele SBlutgefdfje 
enttjaltenbeb brufigeb Drgań non unfidjerer Seftimntuitg. 93oUftanbige 
©ntfernung berfelben ruft allgenteinen SrafteuerfaU unb 93erblobung 
tjerbor. Sie l)at gerobljntid) Saftaniengrofje unb ftorm; bei mandjen 
5Renfd;en ift fie grbfjer unb tjeifjt albbann Sropf. Starte ftorper* 
anftrengungen unb engeb Jragen non ©leibung bringen fie gern jur 
2lnfd)meUung.
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9lerbetift)ftent.

2Ibb. 29. Wemncentren im Gkljirn.
2lu8 StotSer, EperatiotiSIetjre. ©eita, 0rifĄer).

©a jebe aRubteljufammenjie^ung burcf) einen SReroenreij aubge= 
toft roerben muf?, einen Sieij, ber t>om @ef)irn ober Studenmart in 
ben SRubfet burd) einen fReroen geleitet roirb, fo ift aud) bie £Be= 
tradjtung beb anatomifd)en SłerDenfpftemb foroie beffen ©(jatigleit fur 
ben ©urnletjrer oon Sntereffe unb SBidjtigteit. ©ab iReruenfpftem 
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beftetjt aub ©eljirn, fRitrfenmarf unb ben terpen. ®ie beiben erftereu 
ftnb non ber ®d)dbett)df)(e refp. bem SSirbelfanal root)(gefd)uj5t ein* 
gefdjloffen, aub ibjnen gefyert bie 9ier0eu in grofer Slnjatjl bon Jfaben 
unb (Strangen tjerbor. ®ab @et)irn ift bab gentrum, bie Sammel* 
fteUe biefer 'Jieroen. @8 ift bon brei §auten umgeben, beren auferfte 
bie (jarte £>irnt)aut, bie mitttere bie gpinngeroebetjaut, bie ittnere 
bie roeidje fpirntjaut f)eift. ®ie tefjtere firfjrt biele SSIutgefage unb 
berforgt bab @et)irn jum ®eil mit 33tut. ®ie £)berfldd)e beS @et)irnb 
ift nidjt glatt, fonbertt jeigt oiete gurdjen unb Sappen; biefe Ijaben 
ben 3ffiect bie ©eljirnoberfldclje ju einer moglidjft grofett ju madjen. 
®enn in biefer finbet fid), jum Uuterfdjiebe bon bem grofjeren, roeifjen ®ei( 
beb ®et)irnś, ber mie iRatjmfafe aubfieljt, eine Slubfaat grauer Sub* 
ftanj, bie aub ©angfienjeUen beftetjt unb bie geiftigen gunftionen beb 
©eljirnb bermittelt. 3e meljr grane ©ubftanj, befto met)r geiftige 
gatjigteiten finb por^attben, je meijr alfo SBinbungen unb Sappen, 
befto meijr biefe. 2lud) itt bert ®iefett beb ©etjirnb finb ju .fiernett 
gruppiert graue Snfeln, meldje mit bem geiftigen ?eben in engeiit 
3ufamment)ang ju bringen finb; bie roeifje (Subftanj ift ein 
roert unb ein @eroirr bon ju* unb ableitenben Werben. Bebe 5®b)dtig=- 
feit beb fDłenfdjen fjat im @el)irtt iljr aublbfenbeb 3en^um, f° ift 
j. 33. babjenige fur bie 53eroegungen in ben @ei)irnroinbungen ber 
Sdjeitellappen, fur bie ©pradje in benen beb britten linfen Stirn* 
lappenb te. ®ab @rofjt)irn jerfallt in jroei fpmmetrifd)e®eile, bie 
burd) ein SDiittelfłucf, ben 33atfen, berbunben finb. Sin biefen ietj- 
teren fdjliejjen fid) bab ‘JRitteltjirn unb bab berlangerte 2Rarf an, 
roeldjeb in bab 9tudenmarf ixberget)t. (Sin 3lnbangfel beb @rof;* 
fjirnb ift bab Sleinljint, bab eine unbeftimmte 33ebeutung Ijat. ®ie 
©efjirnjentren finb nidjt fur ade ffunftionen auf ber gleidjen ®eite 
beb ®ef)irnb ju finben, bietmeljr freujen fid) bie 9?erbenfafern nieifadj, 
j. 33. biejenigen ber obern unb untern (Srtremitćiten tyaben it)r r3en= 
trum ftetb auf ber entgegengefefjten @et)irnfeite. —

Iliirftenmark

ift ein langer runber Strang, ber ebenfaUb graue ©ubftanj in ber 
SOłitte angeorbnet ł)at (roie ein ®oppelljorn), fonft aber ift eb ein 
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(Soitgiomerat Bon 9ieruenbunbeln mit ju- unb abfufjrenben gunttionen. 
(Sine felbftanbige Sijatigfeit beb ijiilrtenmatfo beftetjt barin, SRefleye 311

2Ibb. 30. ('kiirtjtsncrucn.
a. @efid)t§neru. b. ©tirnoberaugcnboblennero. c. £)t)rfd)ldfenneru. 
d. Słinnnero. e Unteraugenbóblennero. f. §interbaitptsnerD.
g. (Srofjer djrnerb, fleiner §interbauptSnerO unb §auptt)alSner».

Oermittein, j. 59. bag unnńClJurticfje 3wvucfiiet)en eineb Slrmeź beirn 
SBerbrenneit an einem fyeifśen Cfen.

Unter ben 9?eroen unterfdjeibet man
1. bie @e[)irn« unb Słurfenmartbneroen,
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2. bie fpmpattjifdjen 91eroen.
Srftere entfpringen alle bem ©efjint bireft ober nad) einem fnrjen 

iBertauf bem fRiidenmart. Sie finb 1. reine ©mpfinbungbnernen, 
2. reine 23eroegung&terDen, 3. gemifdjte 9ierven.

Sie (Smpfinbnngbneroen ftetlen Seitungbbaljneit Dom Snbapparat 
ber (Smpfinbnngen ber $aut, SRuSfefn, Sinneborgane jutn iRitrfem 
marf unb ©etjirn bar. Sei itjnen finbet bie Seitung beS fReijeb in ber 
SRidjtung ben 3entralorganen ju, jentripetal, ftatt. Umgefetjrt gefcfjietjt 
bie llbertragung ber im ©etjirn mit 2BiUen, im fRiidenmarf refleftorifcf) 
entftetjenben Seroegungen in ber IRidjtung Don bem ^entralorganett^ 
meg junt ftRuSfel, ber fidj auf ben fReij tjin jufammenjietjt unb ®e« 
roegungen audfiifjrt, bie Seitung biefer iReruen, ber SBemegung« = 
ner Den, gefcfjietjt jentrifugaf.

Sie meiften 9teroen finb jebod) gemifdjter 2lrt. fReine (Snrpfin= 
bitngg; unb ®emegung§nerDen finb nur menige, bie meiften fReroens 
bitnbel fiitjren beibe 2trten doh iReruen in fid). 9lUe bie fReruen, bie 
ju ben SIrmen unb 23eineii getjen, finb gemifdjte iReruen. SReine 33e« 
megungbnerDen finb ber SIugenmuSfelnerD, @efid)tbneru, ber 3ungen= 
muófetneru unb ber SSeinero. fReine SmpfinbungbnerDen finb ber 
®efid)tb=, Setj== unb ©etjornerD. Sie iReruen finb ciUe paarig an= 
georbnet. Sie bem ©etjint unmittetbar entfpringenben fReroen finb 
12 tpaare, bie bem fRiidenmarf entfpringenben 31 i^aare. Sie lanfen 
atte fetjr gefdjitęt in ber Siefe alb metjr ober meniger bidę meifje 
Strange, fiirb Sluge fidjtbar, bie fidj ató ganj feine gaben in ben 
Snbapparaten auflofen, fie getjen meift mit ben gteidjlangeit SBti:t= 
gefafjen in einem Silnbel. -Rur fetjr menige Drgane befiijen feine 
fRerDen unb fteljen nidjt unter itjrem (Stnflufj.

Sie fpmpattjifdjen fReruen finb einem unabtjangigen fReroen« 
fijftem gteid; ju eradjten; fie fteljen aber mit bem ©etjirn unb fRilden* 
marf burd) ein ®eftedjte Derbunben in 2Bedjfelbejietjung. Sie Derfetjen 
Dor altem bie SBerbauungborgane, ben Streibtauf unb bie Sttmungb^ 
organe, furj atte jene SBorgange ftetjen unter itjrem (Sinflufj, bie ben 
Stoffroedjfel ber Srnatjrung unb 2lugfd)eibung DoUjiefjen. Siefe 
fReruen arbeiten atte in ben Sorperorganen Don unferm SBitlen un- 
abtjangig. Sie fRernen Ijaben im @et)irn je eine ©anglienjelte, Don ber 
fie aitSgefjett, unb im ftiirper eine Stelle, an ber fte enbigen. Sie
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(Snbungen ber SmpfinbungbnerBen finb entroeber faferige ober fie finb 
Bon BeUen umfd)loffen fog. (Snbfdrpercf)en (SaftjeHen, (Snbtotben); bie 
(Snbungen ber 8eroegungbnerBen finb jimadjft im SRubfel ebenfaUb 
faferig, roerben aber ju ipiatten unb ftolbett er roeitert. — 3fł 
bie nerBofe 8al)tt an irgenb einer Stelle unterbrodjen, ift alfo ber 
Bentralpuntt ober bie jufii^renbe unb abfiiljrenbe 8al)tt irgenbroo 
befett, fo toirb nidjt entpfunben, unb ber SRubtel roirb nid)t beroegt. — 
Sie §olge baBon ift, baff audj bie Drgane, benen fie juleiten, fdjroinben 
unb ju @runbe geljen; aufjerlid) ift bab Drgań rooljl nodj Borljanben, 
eb Begetiert rool)l, arbeitet aber nicfjt; eb ift nidjt faljig ju empfinben 
unb eine ^gufaintnenjie^ung ju boUfiifyren. Sieb gefcf)iet)t j. 8. aud), 
roenn ein 9Rubtel burd) fonftroetdje Untftanbe jur Untljatigfeit Berur= 
teilt ift (nad) ©elentleiben, ^nodjenbrudjen); bie (Srregungb< unb 
8eroegitngbfa[jigteit nimrnt nteljr unb mefyr ab unb tjort fd)lief;lidj auf. 
Sie (śrregung ber iReroen gefd)iel)t entroeber unabfjangig non unfernt 
SSillett, alfo Bom @et)irn aub, ober aber fie gefcf)iel)t unter bem @in= 
flufj beb SBiKenb. iffienn eb jemanben an bie §anbe friert, fo roirb 
biefeb @efitl)l bem @ef)irn jugeleitet; eb antroortet mit 'ilttregitng ber 
motorifdjen iReroett, bie ju ben fpanbmnbteln geljett, bie nun in 8eroegung 
gefetit roerben unb 2Barme erjeugen follen; anberfeitb, fliegt ein gremb= 
fbrper inb Sluge, unroiUtiirlid) roirb mit £ibfd)luf; oljne unfern SBillen 
geantroortet. 2Birb ber 9łerp ju oft gereijt, fo erfcfjlafft unb erlatjmt 
er; er fann bann teine 9Rubtelberoegungen oolljiet)en. 3U g^^eb 
Sidjt blenbet j. 8. bie (SmpfinbungbnerBen beb Slugeb. „SBenn roir 
bod) teine 9łerBen Ijatten" t)brt man fo oft fagen. 8effer gefagt: 
teine tranten -RerBen. fRerBen braitdjt ber TLRenfd). .(teine fyreube 
beb SBeltaUb roiirbe unb ju teil roerben, teine Sf3racf)t ber 'Jiatur roiirbe 
unb erfreuen, roie aber aud) ber Sdjnterj unbetannt roare. 'Reruen 
braudjt ber SRenfdj ebenfo, roie bab Selegraptjieren oljne eine Seitung tm- 
bentbar ift; aber er braudjt gefunbe fRertten, bie mit gefunbent 8lut 
ernaljrt roerben. Siefeb (ejjtere aber fd)affen nur gute gefunbe Snodjen, 
eine gute 9Itmung, forcie ridjtige (Srnaljrung unb rege 8eroegitng. 
(Sine £>anb roafdjt bie anbere.

2Rit bem fRerBenfpftem im engften ^gufamirten^ange ftefyen bie 
Sinneborgane, roeldje bie Slbjutanten beb ©etjirnb genannt ■ roerben 
tonnen, bie jn fpiUjen, ju melben, 8efel)le aubjutragen Ijaben. — Sie 



58 ainalontte uttb Sptjijfiologte.

fteljcn aucf) beint titrneit meljr ober roeniger auf bent ©piel; fie ntiiffen 
gut funftionieren, roenn bie Seibebitbungen itjren itoUen SRutjen unb 
feinen ©djaben bringen foUen. tie ©inneborgane finb Slpparate, 
burd) beren SSerntittefung geroiffe 3uftanbe, Srfdjeittuitgeit ber 2lufen- 
roelt unb aljnlidjeb roaljrgenotnmen unb bent ©eljirn gugeteitet roerben. 
Sreffett j. SB. bie $tfjerroet(en, bie SJierbenenbungen ber @efidjtbnert>en, fo 
roerben biefe lefjteren gereijt; biefer 9?eij roirb auf bab ©eljirn iibertragen. 
fjier an ben fRerbettenbungen int '2luge roie bort itn ©etjirn treten 
bie gleidjen SBeroeguttgen auf, bie bett ©anglienjeUen fid) mitteilen, 
roo bann SBorfteHungen in unfernt SBeroufjtfein auftreten. tie 9lrt 
unb SBeife, roie bab ju ftanbe tommt, getyt iiber unfere Srfenntnib 
Ijinaub.

2Ratt nnterfdjeibet 5 ©inne:
1. ©efiiljl, reprafentiert burd) bie fjaut,
2. ©efdjmctcf, reprafentiert burd) bie 3un9e,
3. ©eritdj, reprafentiert burd) bie 9?afe,
4. @et)or, reprafentiert burd) bab £fjr,
5. ©efidjtbfinn, reprafentiert burd; bab Sluge.

tie Slnatomie unb Spijtjfiologie ber fIReljrjałjl biefer ©inne alb 
befannt Poraubfe^enb, roili id) nur ben erften ©inn alb mit ben 
Seibebiibungen in bireftem ^ufammenljang fteljenb tjertoorfeljren. 2>ie 
Crgatte beb ©efilljlbfinnb fittb bie ftorpetljaitt unb bie ©d)leiml)aut 
ber Wiunbi itnb SRadjentjoljle, foroie bie ber Slufjenroelt jugefe^rten 
©djleimljiiute iibertjaupt ter ©efiiljlbfinn ift iiber ben ganjett 
Sbrper Perbreitet unb botumentiert fid) alb taft* Drtb* trud* 
temperatur* unb 2Ru4telfinn. ter SBau ber §aut ift am beften 
auf nebenfteljenber tafel gefennjeidjnet 2Bir feljen roie bie Veberljaut 
mit iljren 5f3apiHen in bie SDbertjaut tjineinragt, tron benen wiele bie 
fog. tafttorperdjen entljalten; ebeufo ragen STaftjeŁlen bib ju ben 
tiefften ©djicfjten ber £>ornl)aut t)inein. Se meljr eine fpautfladje mit 
biefen ©nbapparaten aubgeftattet ift, befto feiner ift ber ©efiitjlbfinn 
entroicfelt. ter tafłfinn ift bie f?at)igfeit ber §aut, burd) SBetaften 
bie Dberfladje unb fforrn eineb ©egeuftanbeb ju erfennen. tie SReije 
fur ben taftfinn finb medjanifdjer 2lrt (3«8, ®™d). Sft biefer SReij 
ju ftarl, fo tritt ©djnterj auf (ein ©emeingefiiljl). Cb etroab glatt,
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tjbrferig, raut), fpię ober ftumpf ift, berni^t ber ©aftfinn burd) 2Bafr= 
netjmung bon ©rutfbifferenjen. 3ft berfelbe uberatt gteidjmafjig, fo 
wirb etwaS at8 glatt gefiifylt; je ftarfer bie ©rudbifferenjen finb, befto 
unebener wirb eg empfunben.

2lbb. 31. Tic fiu&ere $aut (fentreĄt burdjfćtjnitten unb bebeutenb ber= 
grbfjert).

a §ornfd)idjt unb b Sdjleitnbaui ber Dbertjaut. c g-arbenfdjidjt in ber 
<Sd)letntfd)td)t. d Seberlfaut. e Saftwfirjdjen. f gettljaut. g Sdjweif?* 
briifen. h Sdjwei&tanal. i Sdjweiisporen. k §aarbalg. 1 §aar.

m §aar!eim. n §aarjwiebel. o §aarwurjel. p Satgbriife.

©er ©rtbfinn beftetjt in ber gal)ig!eit, ben £>rt ber ©eritijrung 
ju etnpfinben, itjn aus ber Sntfernung jwifdjen jwei beriifyrten ipunften 
ber £>aut ju fdjajjen. 2ludj bjier finb bie berfdjiebenen §autpartien 
berfdjieben. <So berntag bie ®pi£e beS $eigefingerS jwei 0,5 cm ent* 
fernte ©pijjen eineg ©aftjirtefó alg gefonbert ju unterfdjeiben, watjrenb 
auf bent iRitrfen 4—6 cm Slbftanb nur eine Sntpfittbung abgeben. 
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©iefer ©rtSfinn erleibet ftarfe (Sinbufje bei (Srmubung, geiftiger ober 
torperlidjer, feine grbfjeren ober geriugeren 2Berte fagen unb tut fon- 
freten gaUe, welcf)e Ubung ju fet)r unb ju batb anfłrengt, alfo mit 

ju gebraudjen ift. ©ab @el)irn erfyatt burd) Ubung biefeb 
(Sinneb unb burd) (Srfaljritng ein 33i(b bon ber gefamten florperober= 
fladje.

©er ©rudfinn. 5D?it feiner fpilfe fotuten mir bie @ró§e eineb 
©rudeb fdjaęett, ber auf bie fpaut einmirlt, fóttneit mir jmei ©eroidjte 
in ber Sdjroere unterfdjeiben. (Sine Slbart beb ©rucffinneb fjeifjt 
fDłubtelgefut)!. fKebett biefem befteljt in bem fbrper ein befonbereb 
@efiit)l fur bie ©pannung fottrofyl mie filr bie SteHung ber ©elente. 
9lub ber ©rofje ber SJiubtelanftrenguug, bie mir anmenben utuffen, unt 
bie fform eineb ^orperb ju fiitytert, fdjtiefjen mir auf bie £>arte unb 
(Slaftijitat beb .ftbrperb. ©aft*, Drtb=, ©rućt= unb 3JZubtelgeful)( 
unterftiięen fid) bei aUett SBerridjtungen im menfd)lid)en Sorper, 
namentlid) bei aUen gtjmnaftifdjen Ubungen; je tjaufiger biefe ©inne 
geubt merben, befto Ijdtjer merben fie entroitfelt, befto beffer roerben 
aud) SBiberftanbe genommen.

Zie UiiterleiBSm-flane.

Sfyre Senutnib ift fur ben Surtter nur infoferu Don SBidjtigfeit, 
alb burd) fie ber Stoffmedjfel beroirft roirb, unb biefer itt nitgeatjnter 
33Jeife unter bem (Sinflufj ber geibebitbungen ftel)t. -Sm Unterleib finb 
bie SBerbauungborgane untergebradjt, fie begimteit mit ber SJiunb^bt)le 
uttb ben 3aljnen, roeldje bie Speife jerfleinern, einfpeiĄeln, jum 
SBiffen formen unb fie fdjludbereit rnadjen, ja teilroeife fogar fie tterbauen. 
©ann folgt bie (Speiferoljre, ber SJlagen, toeldjer Ijauptfadjlid; mit feiner 
(Saljfdure unb bem iBerbauungbfaft, ifepfin, bie (Siroeifjfbrper oerbaut, 
ber B^blffinger^ ©iinn= ®linb« ®id> unb Tłaftbarm. Sm ©arm 
roerben bie Sol)lel)i)brate unb (Siroeifjfbrper oerbaut. Sn ben ©arm= 
tanal miinben aud) nod) bie SlubfitljrnngSgange ber Seber, bie bie 
@aHe einfliefjen laffen unb gette oerbauen, foroie bie (Baud)fpeidjel= 
briife, eine Iftnglidje, roulftartige ©rufę, bie quer im Unterleibe 
liegt, beren <Saft atle iRaljrung tterbauen Ijilft. ©urdj biefe SBer?
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Slbb. 32. gtngeroetbe.

1 = © peijerbtjre.
2 = Dberer 2Rageit=

munb.
3 = SBlittb)a<f beb

DJtagenS.
4 = llrtterer 2)iageti=

munb.
5 = ®aKengangmun=

buitg.
6 = 3n)6If fingerbarm.
7 = ®iinnbarm.
8 = SSItitbbarm.
9 = SBurmfortfafc.

10 = auffteigenber i g f
11 = ąuergeljenber ’ | |
12 = abfteigenber I s =
14 = SJtaftbarm.
15 = Słedjter £eber=

lappen.
16 = £inter £eber=

lappen.
18 = ® allenblafe.

bauungbfafte roerben bie Speifen mildjartig gemactjt, in roetdjem 3Us 
ftanb fie in bab ®(ut aufgenommen roerben tonnen. ®er 2)łagen unb 
®arm, foroie fanttlirfje Unterleibhorgane finb itberjogen mit einem SBaitcf)= 
feU, einer glatten fpaut, wie eg bab ®ruft= unb £>erjfeH ift. Uber ben 
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©ebdrnteti liegt wie eine (Sdjiirje bab fRefj. SBettn bie llnterleibb* 
orgaue eine fur gewó^nlid) gefdjloffene ^autfnalte offnen unb biefelbe 
aubeinanber brud:en uttb itorwólben, fo nennt ntan bieb 23rucf). ®iefer 
fantt an ben Meiften, am Dberfdjettfel unb 9iabel liegen.

®ie Meber ift bab grofjte unb fdjwerfte briifige Drgań beb 
llnterleibb, liegt redjtb unter ber 3werd)feUfuppel unb bilbet @alle 
fowie ®lut. ®ie 9Ril$, fo grog mie ein fpanbteUer, liegt auf ber 
entgegengefeęten linten ®eite aud) unter bem 3roerd)fell unb tjdngt 
mit ber Slutbilbung jufammett. ®ab Deiteuftedjen nad) ftarlen Sin* 
ftrengungeu fjat man iljrer (Srtranfung refp. Slutuberfiillung beiju* 
meffen. ®ie $abel erjaf)lt, bafj man im 2Rorgenlanbe ben SdjneU* 
taufern, bie ben (Sultanen Boraubfpringen mufjten, bie Włilj aubge* 
fdjnitten fjabe, urn itjnen bab Springen ju erleidjtern. 2Bal)rfd)einlid) 
ift bab (Seitenfłedjen ein Srantpf im 3roer<^Te^’

®ie beiben 9lieren, ebenfaUb fo grof; mie ein £anbteller unb 
'bofjneuartig, bie ju beiben <©eiten ber Senbenwirbelfaute liegen unb 
nur nom Saudjfetl ilberjogen finb, fonbern bab iiberfcfjuffige SBaffer 
famt 3erfet5ung«probutten aub bem fiorper unb ergiefjen eb in bie 
^arnblafe.

Stoffwerfjiel.
Sin ben Drganen unb Drganfpftemen, bie wir fetttten gelernt 

Ijaben, ift ein fortwafjrenber Slufbau unb SerfaU, eine fortroaljreube 
SBerbrennuttg Don §eijmaterial bab ganje Meben lang ju bemerten, 
wobei ber erftere in ber Sugenb Borwiegt.

®iefeb Slufbauen, SBerfaden unb SBerbrettnen nennt man ben 
<Stoffmed)fe(. ®erfelbe ift an ein Drgań gebuttben, ober aber er fteljt 
itt regelmafjiger SBedjfelbejieljung ju aUeit Drganeit. 33ei ber Tljatig* 
feit ber Drgane, alfo bei ber ©ntwidlung non Sraft, Snergie unb 
Slrbeit ift biefer Dtoffroedjfel aub leidjt begreiflidjett ©riinbett lebljafter 
alb in ber fRttlje. 2Benn ber SSerfaU unb bie Slbgabe burd) bie 21 uf* 
naljtne non Stoffen uollftanbig erfeęt wirb, fo rebeti wir non einem 
<Stoffwed)felgleidjgewid)t. ©tbrung ber Slufnaljme, meljr SlttSgabe alb 
(Sinualjnte, fetjt bie £eiftung«fdt)igfeit ber Drgane l)erab, ja lafjt fie 
fogar auft)óren. 2Bemt aub einer Saffe tneljr gettommen alb jugefeęt 
Wirb, fo leert fie fid; balb. —
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3tt>eiter Slbfdjititt

ber jSeWe$u6utiflen auf bic ‘gpafig- 
lieit ber menfdjft^en 0rgane im affgemetiten.

2Benn roir git beroeifen tyaben, bafj bie JeibeSiibungen auf ben 
menfdjlictyen flor per im aUgemeinen, auf feitt SBactyStum uttb feinen 
Stoffroectyfel einen bebeutenbeu Ginfluty auSjuiiben bermbgen, fo laffen 
roir bie ©efdjictyte unb bie Srfatyrung fpredjen. ©iefe fagt unS, baf; 
auf einer genauen Stenntnió biefer Sinfluffe bie roatyre fpiigiene ber 
JeibeOubungen berufyt, bap bie SenntniS ber tyngienijctyen Tlafpiatyinen 
ais 53orauSfetyung bie Senntniffe ber guten unb fctylimmen (Sinfliiffe 
ber Sbrperiibitngen auf unfern ftorper iibertyaupt erforbern. SBaren 
mir jebeS Seroeifeb fur ben eminent giinftigen Sinflitf; ber florper* 
iibungen auf unfere (Sefunbtyeit bar, bie($5efd)icf)te berfelben miifjte 
jebem bie Slugett roeit offnen unb iljnt jeigen, roie bieleS (Sute burd) 
fie fd)on gefctyaffen rourbe, roie eS aber aud) feljr fctyneU bergab getyt, 
roenn bie SeibeSiibungen iibertrieben ober unridjtig angeroanbt roerben.

3ebeS Satyrtyunbert, fo lange bie 2Belt beftetyt unb llberlieferungen 
unS geroorben ftnb, tonnte fiir ben SBert ber SeibeSiibungen, fiir ityren 
(Sinflufj auf bie fórperlictye unb geiftige Sntroidelung lebenbigeS 3eugnid 
ablegen, roie eb audj in geroiffer SSeife bie 9ład)teile fctyilbern lónnte, 
bie bie Unterlaffung ber Seibebiibungen roie audj ityre Ubertreibung 
bieten. 2Ber fietyt nictyt in bem alten fpeUab ein roatyrtyaftigeS 3elI95 
niS fiir ben 933ert ber feibeóiibungen? @in griectyifctyer SctyriftfteUer 
erflarte benjenigen fiir ben bollfommenfłen fDlann ber Sctyopfung, 
ber mit einer unb berfelben §anb bie 3ptyigenie fctyreibt unb bei 
ben olpmpifdjen (Spielen fid) bie SiegeSfrone auf baS £>aupt fetyt. 
Diefe 5|3aritdt beb fłórperź unb (SeifteS rourbe bei ben alten (Sriectyen 
bon ityren SBeifen bei jeber (Selegentyeit alS eine notroenbige tyerbor= 
getyoben. iflato fagt: „fDłan foU roeber bie Seele otyne ben fłorper 
notty ben ^łbrper otyne bie <3eele anregen, bamit beibe fid) gegenfeitig 
unterfłiityenb an Starte gleid) unb gefunb roerben. @S mufj alfo ber, 
roelctyer bie SSiffenfdjaft treibt ober mit @ifer eine anbere ilbung 
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mittelb feiner ®enffraft Bornimmt, aud) bie iSeroegung bed Sorperb 
fyinjufiigen, inbent er ber SDlufif unb afler £iebe ju ben SBiffenfdjaften 
fid) befleifśigt, menu er mit 9?ed)t fd)bn unb in łBatjrfjeit gut genannt 
roerben foU. ®ie redjte ^fiege muf mit 9)lad)t aubgeritftet fein, 
^orper unb @eift fo gut unb fĄbn alb tnbglid) ju madjen."

®ie ©efetjgebuttgen tron Solon unb Spfurg fefjten fur bie ifflege 
ber Seibediibungen ganj befonbere SBorfdjriften ein in ber root)l be= 
badjten s2lbfid)t, ben Sorper ber SRanner fur bie Slnftrengungen bed 
®riegb, ben fie boraudfat)en, Borjitbereiten. ®ie olpmpifdjen Spiele 
roaren ben fpelenen uielroerte ©elegenfjeiten, in ben Seibebubttngen um 
bie ifJalme bed Siegeb ju ringen, unb feine grijfjere (Sljre fonttte bem 
©riedjen roieberfaljren, ald roenn er fiegreid; mit einem Sranj auf 
feinem fjjaupt, ber aud $roeigen bed fjeiligen Dlbaumd geflodjten roar, 
bie 2lrena oerltef uttb fo gefdjmitcft itt feine fjjeimat juriitffeljrte. 
Soldje 93egeifterung mufte fidjerlid) eitten roaljren unb guten ©rttttb 
Ijaben, fie mufte aud ben SBorteilen łjerauSgenoadjfett fein, bie bie 
Seibediibungen fur bie (Sntroidlung beb Sbrperb unb ©eifteb bieten. 
®etngemaf fingt ber ©benbidjter iĘinbar: „2Bie bab DueHroaffer unter 
ben ®aben ber @rbe bab befte ift, roie bab ®olb Ijeruorglaitjt unter 
ben SBefiijtittnern ber SDłenfdjen, fo finb bie olpmpifdjen topiele non 
aUen bie perrlidjftett, fie Berbuttfeln aUe anbern, roie bie Sonne am 
Ipimmelbjelt burd) iijren @la„5 alle ©eftirne erbleidjen Idfjt."

2Ber fdjon Bort ber ^aljigfeit unb Slubbauer, ber @efd)idlid)feit 
unb $raft ber ^eUenen, roer Bon it)ren oielen Siegett unb aud) 
ifyren fRieberlagen gelefen, ber muf; fid) fagen, baf ifjr Seftreben, itjren 
$brper jn ftafylen, fein frudjtlofeb roar. ®af aber aud) ber @eift 
nid)t ju furj fam, ntuf bied jugeben, roer fid) fdjon in bie ł)errlid)ett 
®ramen, Satiren unb Cbett Bertieft, bie ttńffenfdjaftlidjen ^robienie 
beb SBolfeb berounbert unb if)re .ftuttft an Ijerrlidfen SBauten unb @e» 
ntalben angeftaunt l)at. ®ie tjarmonifdje ©ntroidelung Bon Sorper 
unb @eift ift iljnen im BoUfommenen SRafftab gelungett; fie roar nur 
mbglid) burd) bie fgftematifdjen Sbrperitbungen, bie in ber Sdjule 
bem geiftigen Streben gleid) gefdja^t rourben. iffiettn bie (>5efcf)ic£)te 
jeneb SBolfeb bie 2Bal)rI)eit beb ©efagten in ben Bieleń (Spodjen itjreb 
@mporblitl)enb unb £erfalleb bofuntentiert, fo foU bamit alb bem 
fpredjenbftett Seroeife nidjt ©eniige geleiftet fein, baf bie Seibebiibungen 
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bert ganjen SRenfdjen traftig unb wiberftanbgfatjig ju maĄen unb ju 
einem braudjbaren SDiitgtieb ber ntenfdjlidjen ©efeUfdjaft tjeranjujieljen 
imftanbe finb. 933ie bie Oefdjidjte ber Śblfer, fo finb eg audj bie 
(Srfaljrungen beg tagtaglidjen Sebeng, bie SBeweife fur bag ©efagte 
in /pitne unb gitHe erbringen. — ®ie Sbrperitbungen beeinfluffen nadj 
itjnen in Ijoljeni @rabe bag SBadjgtunt unb bie @ntwirfelung 
beg SDtenfdjen, alfo ben Slnfaij ber fiorperelemente. Omnis cellula e 
cellula. Sine $el(e baut aug ber anbereit fidj auf; fie tljut bieg um 
fo reger, je rnefjr (Srnatjrunggmaterial jugefil^rt, je befjer bag ber= 
braudjte fDiaterial abgefiiijrt wirb. $u biel Slbgabe unb ju Wenig 9luf= 
naljme riitteln an bem ^orperbeftanb, an ben 3fHen; fie fdjmeljen fie 
ein unb ridjten fie ju Orunbe. ®urdj uollmertige 3e0en ift “ber auĄ bie 
Seiftunggfatjigfeit beg gefamten .flórperg bebingt; je rneljr 3eIten ju 
@runbe geljen, um fo fdjwadjer ifł bag Sebett. ®ie Seibegubungen nun 
finb erfaljrungggemafj imftanbe, bie 3etlen beg ganjen ^orperg in leb= 
fjaftefter SZtjatigfeit ju erljalten, unter iljrem (Sinflufj permefjren fie 
fid), bilben an unb fdjaffen gefteigerte Slrbeit. (Sin Siorper mit 
Seibegitbung wćidjft unb gebeiljt unb entwictelt (Snergie, ein foldjer 
oljne fie entartet, unb feine 9Irbeit ift eine trdge, fdjledjte. ®er atU 
gemeine Stoffwedjfet, ber Slnfajj bon Drganfnbfłanjen unb bie rege 
Jljatigfeit, werben alfo burd) bie /Ibrperitbungett in borneljmlid)er 
2Beife gewiiljrleiftet. Slber nidjt aUein im aUgemeinen, fonbern audj 
im befonberen feljen wir ben (Sinflufś ber Sorperubnngen auf bie Cr= 
gane beg menfdjlidjen ^orperg offenbar.

SB aur, Sugiene ber Seibesiibungen. 5
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Siittcr WWbnttt

(ginJTul ber etnjeftien $órperu6itngen tntf 
bas $órperft)|tent int Befonberen.

(Sttifliifj ber Śłorpcriilniiigcn auf ba§ Aliiodjeiifnftcin.

Sie .Słttoc£)ett ftarfer Ttanner, b. I). foldjer, bie iljre 9Jiub* 
Matur fleifjig iiben, finb biefer, fefter unb wiberftanbSfaljiger. Surdj 
ilbung fommt guteb SBlut in ben Snodjen, unb biefeb lagert iit benv 
felben biejenigen (Stoffe ab, bie i(jn ju einem feften madjen, oljne jebod) 
beffen Slaftijitat, ba roo er nod) fnorpelig angelegt ift, 5U Perminbern; 
im ©egenteil roirb bie 2Iblagerung Don Salffaljen an ben fłnodjen beim 
Srroadjfenen I)inaubgefd)oben. Ser ungeilbte flitodjen aber altert friit)« 
jeitig unb roirb fprobe. Sin trage fliefjenbeb, geftoćfted ®lut madjt 
ben ftnodjen ebenfaUb ju einem fdjroadjen, britdjigen. ®anj befonberb 
ftnb eb bie flnodjen beb fRiicfgratb, bie burd) bie $brperiibung in 
frdftigem Buftanb ertjalten roerben; nod) bielmeljr aber ift bie ^jaltung, 
bie bie 2Birbelfnodjen bilben, unter bem Sinflufj ber florperubitttgen 
ftetjenb. Sie aufredjte Ipaltung beb menfdjlidjen fftiićfgratb roirb Ijaupt* 
fadjlid; burd) fpftematifdje flbrperiibungen beroerfftelligt unb beroaljrt. 
iffiir fafjen, bafj bie SBirbelfaule, eine Sfbrmige ftritntmung, 2 fonfape 
unb 2 fonPepe glSĄen bilbet unb im ftabilen ©leidjgeroidjt erfyalten 
roerben foli. Siefe normale firummttng fann, roenn fel)lert)afte Sin* 
fluffe bie UBirbelfaule treffen, perloren geljett; entroeber ftellt ftd) bie 
SSirbelfdule ganj gerabe oljne nennenbroerte .ftritmmuttg, man nennt 
bab fladjen Dtucteu, ober eb entroicfelt fid) eine 28olbung nad) f)inten, ber 
runbe fRiitfen, ba roerben ber 9iucten roie bie Sdjultern ftart PorfaUen, bie 
<Sdju(terblatter fliigelartig abfteljen, bie ®ruft eingebriteft unb §alb foroie 
Sopf nad; uorn geneigt feitt. Ser runbe fRucfen ift meift bie golge ber 
©leidjgiltigfeit im fd)ulpflid)tigen dlter, inbem bie Sittber bie SBirbel* 
faule nidjt mit $ilfe ber SOłubleln tragen, fonbern biefelbe beim @ipeu 
boru Ijereinfinfen laffen, foroeit fie mag unb fann. ®anj befonberb 
tritt biefer Bufłanb ei*b roenn burd) eine unbegueme fdjledjte ®i£* 
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ftedung bei ^anbarbeiten, beirn ^laBierfpiel unb fonft in ber Sdjule 
bie fraftigen fRutfenmarfbmubfeln jur @rfd)(affuttg gebrad)t werben. 
2Birb bie 9?ncfenmuSfitlatur gefraftigt unb wieber bent (Sinftufj beb 
SBiUenb unterfteHt, bann fann feljr Biel an biefer £>altung gebeffert 
werben. 2lub tiljnlidjen Urfadjen unb 25erfel)lungen fe£t ftcf; bie feit= 
ticfje fRiicfgratbBerfrummung jufammen, wenn eine ungteicfjntafjige 23e= 
laftung ber SBirbelfaule, ein ungleid)majjiger 3U9 an ifjr eine <Sd)Wer- 
pitnftboerrucfung jur golge Ijaben. ®ie gerabe Si^fteHung wirb burd) ge* 
eignete <Sd)ulbanfe febjr unterftiitjt; finb biefe fd)led)t unb bie SRubfeln 
fdjwad), j. 23. bei SDiabdjen, fo ift ber fdjiefe fRurfen balb fertig. SSenn 
man bei ben Slitlagen l)ieju bie fRutfenmubfulatur fraftigt, fo faun 
man Biel Untjeil Bert)ilten. ®enn lefctereb ift in fidjere 9lubfid)t ju 
nel)meu — man weijj, wie burd) bie SBerbiegungett ber 2Sirbelfaule 
eble Drgane geprefjt, aub itjrer naturlid)en Sagę Berbrangt unb 
funftionbuntiidjtig werben. 2lm auffalligften fann bab Sfelett am 
23ruftforb burd) fórperlidje Ubungen gefraftigt unb entwicfelt Werben. 
®urdj fpftematifdje unb langere 3eit ()inburd) gefiitjrte Seibebubungen 
wirb ber 23ruftforb wefentlidj Bergrofjert unb bamit bie 2lubbet)nungś= 
faijigfeit ber Śuttge fetjr gefteigert. Slbel wieb nad), bafj bei 75°/o 
Bon unterfudjten Solbaten bie 23ruft waljrenb ifjrer Śfelrutenjeit um 
2—5 cm an llmfang jugenommen fjat. Sb gefdjiefyt biefe $unal)nte 
burd) .firaftigung ber Sltemmubfulatnr, bie bie 9iippett l)ol)er ju l)eben 
Bertnag. ®inb biefe SJłubteln untljatig, fdjwiuben fie, bann werben 
bie Uttorpel Borjeitig fnocfyern unb feft, womit ein <Sinfen ber SBe= 
weglid)feit beb SBruftforbS jufammenljangt. ®ie Seibebiibungen Ąabert 
aud) auf bie $at)igfeit ber (Selenie, grojjere unb fleinere 23ewegungb* 
epfurfionen ju bilben, einen wefentlidjen Sinflufj. 3ft ber SRenfd) 
untlfatig, fo werben bie elaftifdjen (Selentbanber feft unb ftarr, iibt er 
fidj aber im SLurnen, bann bleiben bie elaftifcfjen 23anber betynbar unb 
wiberftanbbfćiljig gegen ftarfen $ug bib inb f)oł)e 2l(ter bjinein. 2Ber 
tjatte nidjt fdjon bie Slgilitat ber <Sdjlangenmenfd)en bewunbert, bie 
nur burd) Ubitttg erreicfjt wurbe? 2Ser falje nidjt auf bem ged)tboben 
bie (Selenie burdj Ubungen an ®eweglid)feit wadjfen?
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©ittflufj ber ^oipcruBiingen auf bie 5Diu§htIatiir.

2ln teinem -Sorperorgan tritt biefer fo feljr in bie Slugen alg an ber 
‘©lugfulatur. 9Im befłeit illuftrieren wir bie SBaljrljeit biefeg Satpeó an 
©eifpielen. SBerbeu einige SDtubtelgruppeu burd) iBerufbarbeit in ftarte 
Sgatigteit oerfetjt, fo uegmen fie an ®icfe unb Starte ju unb leiften 
audj meljr. ®ie Dberarme ber Sdjmiebe finb maffiger alg bie jeber 
anbereu SBerufgart, wie aud) bie 53eine ber SBrieftriiger unb fRabfagrer 
bolumenreidjer finb alg bie anberer, Weldje bie 53eine weniger anju= 
ftrengen Ijaben. Stanu jemaitb aug irgenb einem ®runbe bie SJhtóteln 
eineg ftorperteilg Weniger beWegen, fo magern fie ab unb werben un= 
fatjig, bie (eidjtefte ?Irbeit ju oollfutjren. Ślub bem grauen Slltertume 
wirb ung erjaglt, bajj ber 2ltl)let SDlilo ein bierjaljrigeg Dtinb auf ber 
Sdjulter burd) bie ganje Siennbatjn trug unb bann burd) einen ffauft* 
fd)lag totete. Sr gat fidj biefe Sraftleiftuitg baburd) angeeignet, bag 
er bag Sier, alg eg nod) ein^albwar, 5U tragen begonnen gat unb eg 
jeben Sag ju tragen fid) bornagm. SBofjer tommt biefe <S?raft= 
junagme? On bem tgatigen Tiubtel ift ber Stoffwedjfel feljr ge» 
fteigert; eg jeigt fid) bieS in bem bebentenben IBerbraud) an Sauerftoff 
unb ber bermegrten Sntwidelung bon Sioglettfdure. ®en tgatigen 
Sftubtel burdjfliegt eine filnfmal fo grofje ©lutmenge alg ben rugenben, 
wobei bie SBlutgefage ftarf erweitert werben. ®iefeg iUiegr an 23lut 
bebingt audj ein £D?et)r an ndgrenben Stoffen. Sbenfo bebingt ber 
9łeij, weldjen bie gufammenjieljuttg beg SDtugfelg auf bie 2Jiugfel= 
nerben augiibt, eine Steigerung beg Sebengprojeffeg im SDługtel. ®a» 
burd) wirb nicfjt nur bag SBerbraudjte reidjlid) erfefjt, fonbern eg wirb 
audj nodj fo biel Srnagrunggfubftaug ubrig gelaffen, bag ein SInfafc 
an neuer SUiubfelfubftanj erfolgen tanu. 2Sie jebeg Drgań beg ntenfd)- 
liegen Slorperb, fo fteigert aud) ber menfdjlidje DJiugfel burd) 9tegel» 
magigfeit feine 3ufammenjiet)uttgen, giiUe unb Seiftunggfaljigfeit. Slr^ 
beit ernagrt unb megrt, Untgatigteit berjegrt. greilicg faun bie Ubung, 
junt Uberntag gefteigert, fdjaben, ja ergeblicg fdjaben.

Uberanftrengungen bon Tługfeln ober Stiugtelgruppen fiigren ju 
Srlagmung berfelben unb ju fdjwerer Storung ber Otoffwed)fel=» 
borgange. £Bie betannt, finb bie Stoffwedjfelborgange im tgatigen fDłubfel 
fegr lebgafte. 2Benn bie angeftrengte Sgatigteit beg SJiugfelg nur 
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furje 3«t banert, fo werben bie 3^fefmnggprobufte be§ @toffwedjfel§, 
»on bem Sgmp^ unb iBlutftrom aufgenommen unb fortgefdjwemmt; 
ber 2J?u§fel erf)olt fidj unb faun balb wieber neue 9Irbeit toerridjten. 
SBemt man beibe SIrme oljne ©ewidjt in bert §anben in ber wag® 
redjten Steltung erljalt, fo bilrften erftere fdjon nad) wettigen SJłinuten 
fo ermiłben, baf; e§ unmbglidj ift, bie Stellung langer einjunefjmen; bie 
3Jiu§fe(n werben feljr fdjmerjett unb bie Srrne erlaljmt fjeritnterfallen. 
2Benn man aber nur eine ganj furje Srljolungśpaufe einfdjaltet, fo 
nermag man fefyr lange bie Slrrne in ber ^orijontalen ju tjalten. Sie 
Srmubungśftoffe, bie in bem SOlubfel gebilbet werben, ftnb wirllid) 
giftige Stoffe; ber SDlttbfel wirb burd) biefelben gereijt unb antwortet 
mit Sdjmerjempfinbung, llnbetjaglidjfeit tc. (Surnfieber.) Siefe Um= 
ftanbe beS Turnfieberó, bebingt burd) ben Uberntitbnngbreij, treten 
umfonteljr ein, je ungeubter bie 2Ru«fulatnr war. 2Benn wir nad) 
langer $eit wieberum bie erften Slentmjuge unb ben ©eugeftuę am 
23arren madjen, fo fdjmerjt un« ber 2Jtu§fel fdjon nad) geringer 2ln= 
ftrengung. 2Ber ben erften 9feitunterridjt genoffen, fann Uon bem 
Sdjenfelwel) erja^len, baź iljm bie erften Stunben bemfelben bradjten. 
Sie Stmubung fann aujjer ben ifaufett baburdj IjinaitSgefdjoben werben, 
wenn bie 3Jiu8felgruppen nidjt ju intenfib arbeiten mitffen, unb ifjre 
SIrbeit auf grojjere SituSfelpartien oerteilt wirb. -Se Ijodjgrabiger bie 
Srmiibung, um fo langer bauert e§, bib bie Srljolung wieber ein> 
getreten ift. 9Iber nidjt aDein bie Stoffwedjfelftbrung ift e§, bie ben 
2Jtu§fel nnfaljig jur Slrbeit madjt. 3nt ermiibeten SJłubfel ift bie 
3ufammenjiel)ungSfal)igfeit iiberljaupt eine Derlangfamte unb nerfpatete, 
feine 3ufamnietIjief)un9^ur'?e wirb e't,e geringere unb fladjere, bie 
®raft ber 3ufawmenjie()ung ift oerminbert, fcfjliegtid) wirb iiberljaupt 
feine fiurue meljr erreidjt, ber SDłuSfel ift erfdjopft. Ser ermiibete 
WtuSfel bebarf ju einer gleidjen 9IrbeitSleiftnng eine§ ftarferen SReijed 
alb ber frifdje, ungebraitdjte SDłuSfel. — SBenn bie Sljatigfeit beź 
SJłuSfefó wieber aufgenommen wirb, elje er fid) (jat erljoleit fonnen, 
fo tritt nadjljer bei leidjter Slitftrengung wieber Srmattung ein; ebenfo 
trifft bied ju, wenn non 9Infang an ber SUłu^fel ju feljr in Slnfprud) 
gettommen wurbe. — Ser iDlitófelermitbung arbeitet man am beftett 
burd; ilbung entgegen. Sine SOłuSfelarbeit, bie erftmalś feljr anftrengt 
unb ju Srmubung fiiljrt, fann, ofterź auggefiiljrt, fitnf= unb jeljnntal 



70 Sinflufe ber einjelnen Ubuttgen.

oljne (Srmubung fpielenb geinadjt roerben. ffienn ber SOlubtel reget- 
mdfig geiibt roirb, bann roirb feine 2lrbeitbfal)igfeit eine gefteigerte. 
®ie Sammlung ber SOlubtelarbeit ift ein roeiterer 2Beg, ber (grntiU 
bitng entgegenjuarbeiten. —

®er @rab ber SRubfelermitbuug ift nicfjt abljangig non ber ©rofje 
ber geleifteten Slrbeit, fonbern bon ber SBerteilung bon oft tleinen 2lr= 
beiten. ©eringfiigige med)anifdje Slrbeiten tonnen baljer biel tjeftigere 
6rmubungberfd)einungett fjerborrufen, alb eine grojje Slrbeit, bie auf 
eine SDłubtelgruppe berteilt roar unb nidjt bib jur @renje itjrer £*eiftungS= 
fatjigfeit burd) (Sinfdjaltung bon ŚRutjepaufen fam. ®iefe ©efidjtb* 
puntte finb fur bie SBaljl ber einjelnen Seibebiibungeu bon grobem 
2Bert. Divide et impera (Seile unb Ijerrfdje).

®itrd) anljaltenbe SKubtelarbeit ridjten bie Grmubitngbftoffe, bie 
ortlidj fidj bilben, im ganjett SI Pr per ©djabeit an, bab SBlut roirb 
mefjr unb meljr mit itjnen gefdttigt. ®amit finb bie (Srfdjeinungen 
ber alt gem einen Srmiibung unb (Srfdjopfung gegeben. ®iefe 
madjen fidj oorneljmlid) im dleroenfpftem bemertbar, roab fidj in Uuluft 
unb dieijbarfeit jeigt. ®er fJulś roirb flein unb tjaufig, bie Sorper* 
roarnte fteigt, ber 9lppetit roirb mangetljaft, trofj ber (Srfdjopfung 
roili fid) fein <£dj(af einftellen, ruljelofeb Untljerroaljen tritt an beffen 
Stelle, im fparn finbett fid) ftarte IJłieberfdjlage, furjuni iiberall ba, 
roo bab mit ©rmubungbftoffen uberlabene ®lut Ijinfommt, mad)t eb 
franfljafte Srfdjeinungen. (Sb ift bab ©lut fo ju fagen toergiftet 
roorben. ®af eb ein ®ift fur ben Slorper ift, beroeift bab (Spperiment, 
inbem bei beffen Ubertragung auf einen anbern Drganibmub ebenfaHb 
giftige SSirtungen entfaltet rourben; aud) ift befannt, bajj bab ffleifd) 
eineb abgel)e(3ten SBilbeb ungeniefjbar ift, roeil eb Bon (Srmubungbftoffen 
burdjfeęt ift. — @rft nad) entfpredjenb langer fRutje giebt fid) bem 
Słłeroufjtfein roieber ffrifcfie unb $raftgefiil)l funb, roaljrenb bie ge- 
naunteu Stbntngen juriidgebrangt roerben.

(Sinflnfj ber Słorfierubungen nuf ba§ 9łerbenfoftem.

2)lubfel= unb SterBenfgftem tjdngen eng jufammen, inbem bie 
SRubfeln, um eine SBeroegung ju Bollfiiljren, eineb SlerBenreijeb be= 
biirfen. ®a, roo teine ‘Jłeroentljatigteit, ift aud) teine SDłubfeltljatigfeit, 
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wo ber 9Jero abgeftorben, geljt ber Wtuśfel ber SBerobung entgegem 
Uber aud) umgefeljrt werben Werben, bie in einem gelaljmten, au«* 
gefdjalteten 9)iućfel bab Dbjeft itjrer SZljatigfeit Berloren, fur bie ein 
iDfubfel iiberljaupt (naci) Slmputation), entarten unb iljr £eben 
einbiijjen. 3m entgegengefe^ten fyall werben bagegen bie Slertten 
burd) rege STtjatigleit ber Tiuśfeln geiibt, wie aud) anbere 9?erben 
famt @et)irnpartieen burd) Ubung gunftionen uberneljmen fonnen, bie 
itjnen urfprilnglid) nidjt jugeteilt Waren, ganje @el)irn* wie fjleroen* 
bejirfe fonnen fur 3wecfe Ijerangejogen werben, bie iljrer urfprung* 
lidjen Uufgabe fern lagen. ®o leruen bei ®et)irnberle^ungen unb 
©djlaganfaUen entgegengefetjte ©etjirn * unb fRerbenjentren fur bie 
toten einjufpringen unb beren g-unftionen ju ubernefjnten. 3ur 
Tlugfefjufamntenjietiuttg ift ein fReroenreij notwenbig, ju ftarfe, ju 
(jdufige unb ju Iange bauernbe iRerbenreije bringen aud) bei ben 
Werben 6rmubung«juftanbe tjertoor. ®a ber ermiibete SJiubfel nur 
burd) ftarfe fRerbenreije jur 3ufammenjiel)ung ju bringen ift, fo 
Wirb man aud) begreifen, bafś ein ermubeter SDlubfel aud) feinen 
9?eroen einen (©djaben bringt, einen ©djaben aud) fur bie jentrafe 
$raft beb @ef)irn«, batjer ift aud) bab SIrbeiten in ber Srmubung 
befonberb angreifenb.

gin weiterer bei ben Sórperubuugen fefjr wefentlidj in 93etrad)t 
fommenbeb Ugenb ift bie fReaftionbjeit, b. I). bie 3eit, weldje jwifdjen 
einem bon aufjen fommenben Sinnebeinbrucf unb ber barauf folgenben 
SBewegung bergefjt. ®iefe fReaftionSjeit erfatjrt burd) Ubung eine 
wefentlidje SSerfiirjung, umgefet)rt berlangern biefelbe Srag^eit unb 
bie (Srmiibung.

2l(le Sorperbewegungen, fowoljt bie berwidelten alb aud) bie 
einfadjeren, Ijaben nur banu einen iffiert fur bab Sebett, wenn eine 
einfjeitlirf)e Urbeit it»r (Sffeft ift. Seber fal; eb fdjon bei einem Sinbe, 
wie fdjwer eb ju getjen lernt, wie linfifd) eb ift beim erften SBerfuĄe 
etwab ju faffen, unb bajj fjaufige Ubung notwenbig ift, um bie 
^oorbination ju einer georbneten ju madjeu. ®iefe ^'oorbination 
fjat eb nidjt fo feljr mit bem SDłuSfet ju ttjun, ber bie 93efef)te, bie nom 
©etjirn fommen, einfatf) aubfityrt, alb mit ben SeWegungbnerOen unb 
iljrem Somntanbo, bem ®el)irn, weldjeb bie 9?eige abjuwagen unb 
barnad) 3U bibponieren ljat. @b wiirbe 3. ®. bie Slrbeit beb ©eljenb 
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eine aufreibenbe fein, roenn ber Wtenfd; nidjt bereitb fo unb fo Biele 
iBeroegungen rein ntedjanifdj rnadjen fonnte, roobei bie Sljatigfeit int 
©etjirit faum in Setradjt fommt. ©ie (Srinnerungbbilber einer oft 
roieberljoften Seroegung pragen fid) bent 3enl»alorgatt julefct fo ein, 
baf? nur ein 2BiHenbentfdjluj; notroenbig ift, bie fomplijiertefteu 
iBeroegungen juftanbe ju bringen. llngelenfeb itnb fteifeb SBefen 
aber beutet barauf Ijin, baj; bie SeWegung int ©eljirn nod) nidjt fo 
erlernt fei, baf; fie alb eine fortlaufenbe runbe Seroegung jur 2ln* 
fd)auung gebradjt roerben fann. ©ie ilbung fdjafft biefe (Srlernung 
unb bornit (Srfeicfjterung ber ©eljirnarbeit. ©er Ungeiibte braudjt 
ein erljeblidjeb SReljr non 9JłuStel« unb 9ierBenanftrengung alb ber 
©eiibte, inbent bei leijterem bie ©eiftebarbeit gut um bie ópalfte roeg- 
fallt. ilbung ift alfo eine GparniS Don 9lerBett« uttb ©eljirnfraft, 
eine medjattifdje Soorbination o^ne ©enfanftrengung ift feine golge. 
©er ©eubte ift int fflefię einer grofjett Gumnie non 93eroegungb= 
arbeiten, bie iljnt oljne roeitereb jur SSerfiigung fteljen. Siefe lim* 
ftanbe lonnen bei Sinbern, bie in ber Sdjule feljr Biel geiftig auge* 
ftrengt roerben, feljr itt bie SBagfcfjale fallett, man roirb bafyer audj 
begreifen, baf; bei mandjen florperitbungen, bei beneu ber ©eift ju* 
fatutneugenommen roerben ntitfj, fein Slubgleidj ber geiftigen ©rmilbung 
flattfinbet, fonbern int ©egettteil biefe (efitere nod) Bernteljrt roirb. ©iefer 
llmftanb bringt unb auf einen ju beadjtenben ©efidjtbpunft: bie 
2Bedjfelroirfung jroifdjen forperlidjer unb geiftiger Srmitbung. griitjer 
Ijat man immer bie SBeljauptung aufgefteUt, baj; nad) geiftiger ?ln« 
ftrengung fraftige Seibebitbungen geboten feien, um erftere aufjuroiegen 
unb bab blutiiberfuUte ©eljirn burdj Slbleitung in bie Sibrpermubleln 
ju entlaften. Sbettfo roie geiftige ilberarbeit bie SDłuSfetarbeit fcfyroadjt, 
ebenfo forperlidje ilberarbeit bie ©eiftebfraft. 3a, eb ift nidjt ein* 
mai eine ilberarbeit notig. SUlan roeijj bieb, feitbem man mit ber 
@riebbacf)fd)en 9Dłetljobe Ijeraubgefunben, baf; bab Saftgcfill)t ber fpaut 
mit bem ©rabe ber geiftigen ©rmiibung abgefdjroadjt unb abgeftumpft 
roirb. SDlan benuęt jtt biefeiti 3rae^ bett ©aftjirfel, beffen Gpięeit 
naljer unb roeiter gefteUt roerben fbnnen uttb auf bem leidjt abgelefen 
roerben fann, itt roeldjer ©ntfernung bab ©efiiljl auf ber §aut jroei ge= 
trennte Spięen ober nur eine Gpitje angeben fann. ©iefer "Bunft ift fiir 
uerfdjiebene fjautpartien Berfdjieben, j. IB. roerben an ber 3ungenfpi^e
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nod) im Slbftanb bon 1,5 mm beutlidj jroei Spięen gefufytt, an ber 
ffingerfpi^e geljoren Ijieju 4,5 mm, am £janbriirfen 41,5 mm. 23ei 
fliitbern im fdjulpflidjtigen 9llter biirfen ilbrigeng in aUen ®ei(en 
fleinere 3a^en anjuiteljmen fein. ©rieSbad) nun fanb beb roeiteren, baf? 
nad) meljreren Unterridjtgftunben, befonberg bann, wetiit fdjroere gadjer in 
benfelben borfommen, obige SBerte jum £eil bebeutenb finfen, bafj aber, 
fobalb eine geeignete (Srljolung eintrat, bie friitjeren guten SBerte jum 
£eil mieber erljalten rourben. @g mar feftftefyenb, bafj bie geiftige 
(Srmitbung beg @el)irng audj bie 9łerben in 9JlitIeibenfd)aft jiet)t unb 
bie f5eint)eit ber (Smpfinbung forooljl mie bie ijfromptljeit ber SJiuSfeb 
jitfammenjieljung beeintradjtigt. 3tt leijter SBejiebung fanb SDłoffa mit

Slbb. 33. Sangfamer Dlbfall ber flraft.

feinem Srgograp^en 
(9lrbeitgjeidjnerj,baj) 
burd) bie geiftige ?lm 
ftrengung ftetb bie 
&iftunggfa(jigteit ber 
roiUturlidjenSDlubteln 
tjerabgefe^t roirb. @g 
ift bieg bei ben Siur= 
ben, bie ber @rgo« 
grapl)befdjreibt,beuh
lidj ju erfettnen: geiftige (Srmubitng berminbert bie 3aW unb bie 
@rofje ber 3ufailtnten3Wltt9 un& bie Slrbeitgtraft.

(Siu Dr. 9ł. bermod)te nad; Sdjmibt infolge angeftrengter iprii* 
funggftunben nur 11 3ufaniincn3^e^un9en ber ben SUtittelfinger be* 
megenben SUtugfeln am Srgograpfyen ju bollfitfjren, mag einer Slrbeit bon 
1,096 ^i(ogramm=S)leter (f. <S. 107 u.) gleidjtommt, roaljrenb er bor ber 
iprufung 43 3ufammenjiel)ungen mit 5,694 Aiilogramm*5Dieter fertig 
bradjte. ®ie ?lrt,roie ber (Srgograpl) bie (Srmiibung anjeigt, ift auf 2lbb. 33 
unb 34 gefemtjeidjnet. ®ie 9lrt, mie mir miibe roerben, ift bei jebem 
einjelnen -Dienfdjen nidjt nur berfdjieben, fonbern audj d)arafteriftifd)= 
tppifcf) (Sdjmibt). (£g feijt alfo ber ©rmubunggftoff, ben bag ®et)irn 
bilbet, aud) bem SOlugfel ju, roie audj ber SRngfel bem @el)irn Stoffe 
entjiefjt, bie jur geiftigen Slrbeit Ijatten berroenbet roerben fónnen, unb 
mie aud) bie Stoffe, bie bie (Srmiibung beg SJlugfelg bilbeten, auf bag 
@el)irn bon fjemmenbem (Sinflufś finb. Slnftrengenbe SDlubfelarbeit
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madjt Unluft fur geifłtge Slrbeit, unb jule^t madjt fie bie lefjtere ganj 
unb gar unmoglidj. Wlitteld ber Śiftfyefiometerunterfudjurtg w itr be 
ireiterEjin feftgeftellt, baf beifpieldweife non 90 ©djulern burd; ben 
©urnunterridjt nur ca. 23% ertjolt erflart werben fonnten, wad audj 
uacf) anbern ©tunben ber gad fein fann. Tie ©urnftuube bradjte 
nur einetn tleinen £ei( ber ©djiiler ttodige (Srfyolung; bei ’/s ber 
©djiiler war alfo nur eine retatiwe (irljolititg feftjufteden, bei % war 
aber nod) eine ganj audgefprodjene Srmitbung oorljanben. @d ift 
bafyer nidjt angejeigt, bem ©urnen, wie ed Ijente geilbt wirb, einen 
erf)o(enben Gśinflufś jujufdjreiben unb ju glauben, bafj man burd) @in* 
fdjieben non ©urnftunben in ben gewijfjnlidjen ©tunbenplan bie fdjSb* 

(id;en SBirfungen bed 
j H11 i i |. leęteren abfdjWddje.

@erabe bad Umge= 
febjrte ift ber gad.

l i ©urnfłunben oljne
©piel finb in iljrer

| | ! k SBirtung anberen Ihu
II1111111111111111I ------------- terridjtdftuuben t>6(*

2Ibb. 34. ©Icidjbleibcnbc Slrbeitdeitergie mit lig gleicf) jn eradj* 
pliiijliriicni ?lbfall. ten; wie bie geiftige

Srmubung eine for= 
perlidje bebingt, fo aud) eine forperlidje biejenige beb ®eifted. <Sr= 
mubung ift ein unb biefelbe SDlaterie, bie DlerOen unb 9J?udfeln gleidje 
mdfjig trifft; beibe bebingeu einen adgemein franffjafteu ^uftanb bed 
Sorperd. ©emgentafj rnufj ed alb unf)tjgienifd) gelten, Surnftunben 
oljne ©piele jwifcfjeu anbere ©tunben ju legett.

Seibediibungen, wentt fie tro(3 (Srmubung fortgefefct werben, er= 
regeit jnnddjft bad Diernenfpftem. ?eute, bie fonft freuttblid) unb 
juoorfotnmenb finb, werben murrifd) unb aufbraufenb burd) bie Sr* 
regtljeit bed 9łert>enfi)fłemd, weldje fid) bid junt 3rrfmn fteigern fann. 
@ewol)nlid; folgt auf bie (Srregung eine Śrfdjlaffung, ©tumpfftnn, 
bie in ttodige Ulpatljie ilbergeljt. ®iefe 9lpatt)ie fiefjt ntan ungemein 
t)dufig ttad) ftarfen fffufjtouren, Sergfteigen; fie ift nidjt fo felten bie 
Urfacfje ber oielen Slbfturje. — §aufen fidj foldje nerobfe Uber- 
reijungen nadj forperlidjett Uberanflrengungen, fo faun ber afute
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ftanb in ben djronifdjen iibergeljen; ber SDłenfd) roirb „nerbob". 33e» 
nommenljeit beb Sopfeb, ^erjtlopfen, SBedjfel ber ©timmung, SOiangel 
an SIppetit ober im ©egenteil £eifjljunger, <Sd)laflofigteit unb <Sd)laf* 
fud)t, grope @ereijtl)eit im SBerfeljr mit anberen, Unfat)igTeit ju jeber 
fbrperlidjen Slnftrengung, Slngftgefuljle aUer s2lrt treten auf unb madjen 
bab £eben ju einem redjt ąualboUen. 2llfo cavete nimia (^iitet eud) 
bor bem ilbermafj) 1

Ginfiuf; ber SeWeSitbungen auf bie £>er3tI)dtiQfett 
unb bie Slutjirfulation.

3Bir roiffen, baf; bie SIrbeit, bie bab £>erj ju leiften Ijat, bon ber 
§dufigfeit feiner gufammenjieljungen, bon ber Slutmenge, bie mit 
jeber 3ufammenjieljung aub bem §erjen entleert roirb, unb bon ber 
©ropę beb SBiberftanbeb, ben bab 33lut in ben ©lutgefafjen finbet, 
abbjangig ift. ®ie 3abl ber 3ufammWe*)un9en 'uirb burd) bie 
9Jlugfeltf)atigfeit fefyr beeinflupt. Sdjon ber iibergang bom Sitjen 
jum Stefyen beroeift bab, ebenfo bom ©teljeit jum ©eljen. ®iefe ber- 
meljrte ^erjtljatigTeit fjatt langer an alg bie iDiugfelanftrengung.

@g ift Ijier afynlicf) roie bei einer SUlafctjine, bie man auglaufen 
lafjt SJłit 2Ibfd)lufj beb Sampfeg roirb bie SRafdjine nidjt fofort 
ftill fteljen; eg rourbe ein plóęlidjer iibergang ber SDłafdjine redjt 
roetje tljun. '21 ud) nad) ber Seibehubung bergeljt eine fiirjere ober 
langere 3eit, big bie 3“t)l ber ^erjjufannnenjietjungen roieber 
bie gleidje ift roie bor ber ilbung. 2Jlatt tbnnte berfitd)t fein, 
biefe fjingejogene fperjmubfelroirtung alg ein ®efe^ ber Sragljeit auf= 
jufaffen. Sn 2Sa^rl)eit aber ift biefe ^auptfddjlid) baburd) bebingt, 
baf; bent fDlubtel, ber arbeitete, roieber ein 53orrat an @rnal)rungg= 
fluffigteit jugefubjrt roerben mufj, baf; bie 3erfefeurt9s= un& ®r' 
mubunggftoffe, bie ftd) nad) ber Tiugfelanfłrengitug nod) anfammeln, 
nadjtjer nod) aub bem $brper gefdjafft roerben muffen. ®ie £>erjarbeit 
tjangt beb roeiteren aud) bon bem ^ttUungbgrab ber SBlutgefafje, alfo 
bon ber Slutmenge ab, bie bab fperj ju beroegett l)at. ®ab iDieljr 
an Sauerftoff, bab bei ber SJiubfelarbeit notroenbig ift, bebingt aud) 
ein SUłefjr an 93lut. Se grofjer ber Sauerftoffbebarf, umfomeljr £>erj= 
arbeit ift erforberlidj.
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®a nun aber im Słuljejuftanb etiua bie ^atfte beb ©auerftoffb, 
ber in ben SBintfórperdjen tjaftet, gebraudjt wirb, fo wirb bei mapiger 
Slrbeit taum eine weitere Sauerftoffjufu^r notwenbig fein. 3ft aber 
eine gewiffe @renje iiberfdjritten, fo muf; bab £>erj je nad; 53ebarf 
nteijr 53tut unb mit biefem meljr ©auerftoff beifd)affen, benn eb fteigt 
bie £>erjarbeit im gleicfjen SBerljattnib mit bem <5auerftoffberbraud). 
@o fann j. 8. bei einem iPferbe, bab feljr angeftrengt wirb, bet 
©auerftoffoerbraud) fidj um bab 15—18facf)e fteigern. SBeil bab 
Wolumen ber Wutgefdfe nur eine beftimmte 2Renge SBlut faffeu tann, 
fo muf; bie bermeljrte Wutmenge auf .itoften ber Steigerung beb 23tut< 
brudb untergebradjt werben. 3ebe SJłubfelanftrengung fteigert aufjer* 
bem ben SBtutbrud itodj baburdj, bafj ber ®urd)ftnf; beb SBluteb 
burd) einen jufammengejogenen SJłubfel nod) in ber 2Beife erfdjwert 
wirb, alb er einen ®rucf auf bie iBlutfiiule aubiibt, bem SMutjufluf; 
eine SReibung entgegenfeęt. ®arum ift bie ®rudfteigerung unb 
$rurfbe[)inberitng im SBiutgefaf; um fo grofjer, je grofjer bie 3aljl 
ber ^lifarnrnertjrefyungen beb fDinbfelb unb ber 3ufammenjiet;ungen 
beb ęerjenb finb. Sine auffaUenbe Jljatfadje ift ferner, baf; bie ®lut= 
brudfteigerung befottberb bei bem @enufj bon ^luffigfeiten, oor altem 
von 2llfot)ol, eine ungewoijntid) ftarte ift. ®a bie ©efamtblutmenge eine 
unberanberte bleibt, fo muf; bie SBtutmenge bort ju=, Ijier abnefjmen. 
®er SStutjuftuf; reguliert fidj felbftttjatig. 3n ben unttjatigen 231nt= 
gefdjjen oerengert fidj ifjr 53otumen, in ben tljdtigen erweitert eb fid). 
®iefe felbfttfjatige ŚRegulierung ift nur moglidj burd) ©e^nbarfeit ber 
93Iutgefape, burd) itjre gal)igteit, fidj im Sebarfbfalte jufammenju= 
gieljen unb ju erweitern. 3ft bie Staftijitat eine geringere, wie eb im 
t)of)en 2Ilter oorjutommen pflegt, fo ift bie iBlutbrudfteigerung tjodjft 
bebenftidj, ja, bie blutfitfjrenbe Slber fann fogar berften (SdjlaganfaH), 
barunt ift im tjotyen Sllter biefe burd) Wiitbfet- unb ^erjarbeit ge< 
fdjaffeite Steigerung ju bermeiben. Sn 53ewertung beb Sinfluffeb ber 
£eibebiibungen auf ben SBtuttreiblauf tommen mefyr alb bie Sdjtagabern 
bie fjjaargefafje, 93(ut= unb Saugabern in iBetradjt. ®a ber 93tutget)alt 
ber Jpaargefage nid)t blofj bon bem Slutjuflufj burd) bie <Sd)(agabern 
abtjangig ift, fonbern aud) bon ber 2Ibfut)r beb ifiluteb burd) bie SBtutabern 
unb beb ®ewebbfafteb burdj bie ©augabern, fo ift bie ©djneltigfeit, mit 
weldjer bie legteren iljren 3nt)att bem fperjen jufiityren, auf bie 23(utfuUe 



(Sinflug ber etnjelnen libungen. 77

ber jpaargefage Bon grogtem Sinflug. ©iefer Slbflug nun mirb tjaupt- 
fadjlid) burd) Sltudfeltljatigteit bemirlt; je ntefjr 9Jludteltl)atigfeit, befto 
beffer unb fdjneUer ift ber 2lbf(u§ bed 23luted in bie Slutabern, ber 
SijmpĄe in bie ©augabern. ©aljer fommt ed audj, bag £eute mit 
menig SBemegung gern an Stodungen ber SBlutabern leiben. @auj 
befonberd micf)tig ift ed fur bie 2lbfnl)r bed SBenenbluted inbieunteren 
(Sytremitaten, bag fie burd; bie SRudlelroirlung uttterftiitjt mirb, mo 
juerft bie ©djmere ber ©lutfaule iibermunben merben mug, um bad 
®lut tjernad) bem £jerjen jujufitgren. ©Ijitit bie fDhtdfeln Ijier it)re 
©djitlbigfeit nidjt, ift bie SItmung ald faitgenber gaftor oberfladj(id), 
fo ftaut fid) bad 53(ut in iljnen bebenllid).

2IUe Slutgefdge leiben in iljrem ©rganbau ©djaben, menn bie 
SJłudfnlatur nidjt, unb menn fie uber DJlagen tljdtig ift. 3- tritt 
bie łierfettung berfelben gern bei Seuten auf, bie ftdj feljr reidjlid) er= 
natjren, aber nur menig ^orperbemegungen madjen, bie SBerfalfung 
bort, mo menig (Srndijrung bem .ftbrper ju teil unb fdjmere 2lrbeit 
itjm aufgebiirbet mirb. ©nrdj beibe SBeranberungen merben bie 3Ban= 
bungen ber 93httgefage brudjig unb unelaftifd). — 2lud; bad jperj, 
bie ©eele bed SBhttgefagfijftemd erleibet gerne ©djabett fomoljl bei 
benen, bie am fiigen sJlidjtdtIjun iljre greube Ijaben, ald aud) bei benen, 
bie iljre Slot unb iljr @lenb mit fdjmerer Slrbeit bei SKaugel ridjtiger 
Srnaljrung betampfen. — ©ie SDludfulatur bed jjerjeud mirb in bei= 
ben gaUen fdjlaff, brudjig; ed fann nur geringe ?lrbeit berridjten. 
Sług an badfelbe eine grogere Slrbeitdforberung gefteUt merben, fo 
Derfagt ed ben ©ienft. ©ie ^jerjlammern fuUen fid) nur unoollftanbig 
mit 23lut, ju beren gmHungen eine gemiffe ^eit erforberlidj ift. 23ei ber 
Sdjmadje ber DJhidfulatur unb ber Sdjnelligfeit, mit ber fidj bad 
£>erj jitfammenjietjen foli, ift eine gauje giiHung ber Hammer nidjt 
moglid). ©er $uld, ber bie SlutbruddmeUen anjeigt, mirb fdjneU 
flein. §inter bem §erjen famraelt fid) nun bad SBlut in fDłaffe an, 
fo in ber Sunge unb ben grogen SSenen; baljer mirb bie Sltmung eine 
erfdjmerte, bie £>aut unb bie ©djleimijaute merben blau. Sommen biefe 
3uftanbe ofterd unb regelmagig, fo mirb bie Borubergeljenbe £eiftungd= 
unfal)igteit eine bauernbe. ©ad 23Iut, bad fid) in ber Sunge ftaut, 
ermeitert bie £ol)lrćiume bed redjten jperjend; ja fogar juriicf burd; 
ben ganjen grogen fireidlauf fjinburd) bid jum linfen jperjen lann fidj 
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bie Staitung bemerfbar madjen itnb aud; biefeb erroeitern. 9)<it ber 
Srroeiterung ber £>ofjlraume beb §erjenS luirb bab ilbet nod) griófjer, 
Wenn fid) bie fperjmubfitlatur nidjt fefbft berftdrft, biefe fann bann erft 
red)t nidjt it)re Slrbeit uollfitljreit, bie (grfdjeinungen ber 2ltemnot, bab 
9Xngfłgefii£)t unb bie Unfaljigfeit jtt fbrperlidjer SIrbeit fteigern 
fid). @eljen bie Stanungen roeiter, fo fiiHen fidj bie Drgane ade ber 
Słeilje nadj mit bfauem 29fut gepfropft an, bor aUem bie bem §erjen 
junad)ft gelegenen, bie Seber itnb bab ®el)irn. Sb fteHen fid; ®d(te 
im Unterleib itnb $opffd)tnerjen ein; bab ?eben mirb ein ganj be* 
fdjroerlidjeb, unb ein jaljer lob, bernrfadjt burd) £>erjlafjnutng, fann 
bie ^5olge eineb bitrd, Untljatigfeit fdjlaff gemorbenen fperjenb fein, 
roenn fortgefeęt Slnforberungen an babfelbe Ijerantreten, roenn Ijarte 2Iitf 
gaben ju lofen finb. SBenn bie fperjerroeiterung iiber eine geroiffe 
@renje tjinaubgetyt, bann fónnen fid) bie fjierjflappen nid)t meljr 
fdjfiefjen, unb ben SBlutftauungen ift roeiterer ®orfd;ub geleiftet. Unb 
roenn attd) eine 3eit lang bie Słatur felbft mit SJerbicfttng ber Hammer* 
mttbfeln (Hypertrophie) Ijilft, um bie ftetb roadjfettben SBiberftanbe 
ju iiberroinben, nad) itnb nad) fjbrt attd) biefe Selbflljilfe auf, itnb bie 
@renje ber Słbglidjfeit ift erreicfjt, bie (Stauungen Ijaufen fid), unb 
ber ftbrper geljt an benfelben jtt ©rttnbe.

©a bab $erj ein SRubfel ift roie jeber anbere, fo gelten aitćf) 
fiir babfelbe bie Ubintgbgefefje, nad) benen eb mittelb ilbung baju gebradjt 
roerben fann, erf)ófjte Strbeit jit nerridjten, bie eb mangelb berfelben 
oljne ilberroinbung nicfjt fertig gebradjt fjatte. 2Sie bie Sórper* 
mitbfulatur burd) ilbung fefter, bid er unb elaftifdjer roirb, ebenfo bie 
fjjerjntitbfulatur. ©ie ilbung ber £>erjtnubfulatur fann aber nttr in* 
bireft mit ber ber Sbrpermitbfulatur norgenommen roerben. Ubungen, 
bie nur noriibergefjenb bie £>erjmitbfulatitr anfpornen, fjaben feinen 
befonberen ©influfj auf bie ^erjfraft, itmfomeljr aber Ubungen, bei 
benen bie Steigerung ber §erjtljtitigteit eine geroiffe ©auer l)at, niemalb 
aber bab SOlayimalmag beb Srlaubtett iiberfdjritten roirb. fjjier fommen 
bie ©atteritbttngen in iljr fttedjt, rofitjrenb bie Sfraftubungen jitritd* 
treten miiffen. ©ab £>erj bebarf inbbefonbere in ber Sugenb ber 
ilbttng. ©efdjieljt bieb nidjt, fo bleibt eb flein itnb fdjroadj. @b 
roirb biefe gorberung ju einer boppelt bringenben gegeniiber bem 
fdjlintmen (Sinflufj, ben anbauernbeb <Sit>ett mit fid) bringt. — ®erabe 
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bet ben (SiJjfhtnben ift ber S3(utfrei8lauf ein erfdjwerter, tierlangfamter; 
fommt baju eine oberfladjlidje Sltmung, bie bei mangelljaften EdjitU 
banfen nidjt fo felten grog gejogen roirb, banu ift bie ©djabigung beS 
53luttreiSlaufeS eine perfette. ®ie 53ertuntmerung beS £>erjenS unb 
beo 23lutfreiSlaufeS ift eine rtatiirlicfje fjolge Ijiertron. 9litd) bie ?i)ntpl)= 
gefafje, bie roie befannt ben uberfdjitffigen ©eroebSfaft mit fid) fiiljren, 
bie 3erfe§ung8probu!te ben SluSfdjeibunggorganen jufitljren unb ben 
'Speifebrei bem 53lut ilbergeben, erfaljren burd) bie SBeroegttngen ber 
Wiuśfulatur unb Siorperitbitngen eine bebeittenbe Eriebfraft, bie fid) in 
JDorteiifyaftefter SBeife am ftorper bemerfbar madjt.

(Stnflufj ber SeibcSiibuiifien auf bie ^Itniung.

SGBir faijett, bag bie 2ltmung bie Slufgabe fjat, ben fur ben 
(Łtoffroedjfel uttb fur bie gunttion famtlidjer Ergatte beftimmten 
(gauerftoff bem Slute jujufiiljren unb bie in bem leęterett gebilbete, in 
bem Sbrperblut fortgefd)roemmte Sotjlenfaure auć bem ©lute ju entfernen 
unb an bie Slugenroelt abjugeben. Sltmung unb 23(utjirfulation fteljen 
tjierbei in engfter gutjlung. 2luf ber einen <5eite beeinflufjt bie 2lt* 
mung bie §erjtt)atigteit baburd), bag if)te Saugtraft baS £erj metjr 
anfuUen lagt, um fo meljr, je tiefer geatmet roirb, um fo roeniger, je ober* 
flddjlidjer bieś gefdjiel)t (bafjer finb aud) bei graueu mit engen 
^teibungbftuden bie 93lutfrei«laufoert)altniffe nicfjt fo giinftig roie bei 
ben SDiannern, batjer finben roir bei erfteren meljr (Storungen j. 53. 
in ber ?eber uub in ber @aUe :c.), anbererfeitS roirb aber aud; bie 
toermefjrte $erjtl)iitigleit eine uermeljrte Sltemberoegung jur golge 
t)aben. ®er SRuStet oerbraudjt in aUen Erganen bei oermeljrter 
Sljatigteit metjr Sauerftoff unb bilbet aud) metjr 3?otjlenfaure, ja eS 
tann ber @a8au«taufd) im arbeitenben TLRubfet gegenuber bem rufjenben 
um ba« 18—20fadje gefteigert roerben. ®iefer oermegrte @a«au«* 
taufdj mug jur ^otge tjaben, bag aud) bie 5ltmung fid; bie not* 
roenbigen Stoffe bei* unb bie entbetjrlicfjen Stoffe in oermetjrtem 
SKage roegfdjafft. 3unad)ft roirb biefer 9iotroenbigteit baburdj SRedjnmtg 
getragen, bag tiefer geatmet roirb, fpater bei ftarfer Slrbeit reicfjt 
aud) bieS nidjt au«, eS mug nod) in ber @intjeit«jeit ofter geatmet 
roerben. ©8 finb bieS tagtagtid; oortommenbe, tron un§ unbe* 
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acfjtete ®inge, bie fid) o^ne unfern SBiUen unb ot)ne unfere Sluf== 
merffamfeit t>oHjiet)ett, ber lefjteren aber moljl inert finb. ®ie t>er= 
mefjrte SItmung tritt fomol)l ein, menn niel SJtubfeln engagiert finb, 
alb aud) menn eine groge Slrbeit einem fleiiten Wlubfel jugemutet 
mirb, bei beiben 3uftanben ift meljr Sauerftoff notmenbig, eb bilbet fidj 
meljr $ol)lenfaure, alfo muf) bie Euftjufuljr unb beren Slbfuljr eine be* 
beutenbere merben. ®ritt ber (Sauerftoffbebarf unb bie $ol)lenfaurebilbung 
iiber bie ultramoglidjen ©renjen, bann oerfagt ber Sitem feinen ®ienft, 
ber 2Renfd) mirb atemlob, er muf) mit ber Slrbeit aubfe^en, um mieber 
ju Sitem ju fomnten. Slud) bie SBarmebilbuug bnrdj bie Sunge ift bei 
ber SOlublelubuitg eine gefteigerte unb fann nur burd) Uermeljrte 
SItmung alb SBafferbampf aubgefcfjieben merben. SDłan tjat bie Sr* 
fabjrung gemadjt, bag Seute, bie infolge fifjenber Sebettbmeife bie 
SItmung ftetb ju einer oberfladjlidjen gemadjt Ijabeit, erljoljteit Sin* 
forberungeit tticfjt gemadjfen finb. 333ie mir fdjott bei bem Sinflug 
ber Seibebiibungen auf ben fnodjernen S3ruftforb gefefjen Ijaben, be* 
mirften biefe eine betracfjtlidje SSolumenbjuna^me ber Sunge, infofern 
alb bie Sunge baran gemo^nt mirb, fie an bie aubgebef)nten 93e= 
roegnngen beb 23rnftforbb $u aptieren, nnb fo merben fyunberte unb 
taufenbe Don Sungenbfóbdjen, bie mert* unb tljatenlob in ber Sunge 
lagen, mobil gemadjt, fie ermadjen jur Sebenbt^atigleit, fie treten in 
bie Steifjen ber anbern, fdjon langer tgatigen Slloerben imb unterftiipen 
beren geroaltige Slrbeit. Sluf biefer ®ljatfadje beruljt aud) bie SBert* 
fdjdfjung unb SBeraUgemeinernng ber Sitem* ober Sungengpmnaftif.

SBoIjer fornmt bie Sltemnot? Slnbeutungbffieife murbe biefe grage 
fdjon im SSorljergeljenben bertiljrt. — ®ie Sunge mirb bei erljoljter 
fperjtljatigfeit, menn bab §erj bie 23lutmenge, bie in toermefjrtem Sauf 
eingeftromt fornmt, nidjt aufnefymen, „oerfdjlucfen" faun, blutuberfiillt. 
®iefe SBlutuberfuHung geljt auf Słoften ber Slaftijitat nnb SluSbeljnungb* 
faljigfeit ber Sungen. ®ie SItmung reicfjt nidjt aub, ben Sauerftoff, 
ber notmenbig ift, jujufidjren, bie fioljlenfditre, bie gebilbet murbe, 
fjinmegjuraumen. ®ab §erj aber fjat ju feiner Slrbeit, bie eine an* 
geftrengtere ift, audj eine Dermetjrte SJfenge ©auerfioff notmenbig, 
biefe mirb iljtn nidjt gemafjrt, alfo mirb audj bie £>erjfraft gefdjmadjt 
unb ber circulus vitiosus, ein nnljeiltioHer Sreiblauf, ift in 'SZljćitigfeit. 
®a§ ftoćfenbe Sungenblut fann fid) leidjt burdj SJerften einer Slrterie guft 
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fdjaffen (SBlutljuften, Slutfiurj), ja andj Sungenblabdjen fonnett jerreifjen 
unb in bie 93ruftt)o^te 8uft aubtreten laffen. Sine foldj ftart ge- 
fpannte, roenig elaftifdje Sunge muf; ijaufigere 9ltemjiige madjen alb 
eine anbere, unt itjren Sauerftoffbebarf ju bećfen, baljer bab 9?ingen 
nad; 2ltem. — ©er Sinflitf; ber Sbrperubungen auf bie Sltmung 
fann in folgenbeit Seitfaigen jufammengefajjt roerben:

1. ©ie .iiorperitbungeu, bib ju einem geroiffeu ®rabe gefteigert, 
fraftigen bie Sltemmubfeln, bab 3roerd)feU, bie 3roifdjenrippettmubteln, 
foroie aud) bie ^ilfbmubfeln ber Sltmung;

2. fie beroirfen, fpftematifd) betrieben, eine oerme^rte ©laftijitat 
ber gungen;

3. fie erroeitern ben SBruftforb unb ermoglidjen eine Steigerung 
ber Sin® unb 2lubatmungbgrbfjen;

4. burd; bie in Sdjranlen ge^altenen Sórperubuugen roirb aud) 
ber fBlutlauf augeregt, inbern er gejroungen ift, fdjleunigft Sauerftoff 
ju fdjopfen unb &ol)leitfdure abjitfiitjreit;

5. bie Ubungen trageu baju bei, bie Saugfraft ber Sungen unb 
itjre SBirfung auf bab $erj unb bie grofen SSeneuftamme ju oermetjren.

6. Sine ttermefyrte f-ungentljatigfeit Dermetjrt ben Stoffumfaę, 
tragt ju reger Slnbilbung unb befdjteunigter ‘śflbfuljr beb 23erbraud)ten 
bei. 2So aber reger Umfag ift, ba fjaben .ftranftjeiteu feineit ®runb 
unb 93oben, nur bei Stoffroedjfeltriigtjeit unb 93lutftauungen gebeiljen 
fie unb erfreuen ftd; beb iippigften SBadjbtumb.

©er (Sinflufj ber Sórperubungen auf bie Sltmung fagt unb aber 
audj, bajj fiir biefe unb fiir bie frorjttyatigfeit ®renjen giebt, bie 
nid)t iiberfdjritten roerben biirfen, geljt eb iiber biefe fjinaub, bann 
Berfageu bie Sltemmubfeln ben ©ieuft, bie Slaftijitat ber Shtnge er® 
leibet Sinbttfe, bie Sltmung roirb eine oberflad)lid)e, bab SBlut ftocft 
itt ber Sunge, unb in bem gefamten ftreiblauf roirb bab 93lut nur 
mangelfyaft erneuert, eb bleibt alt, Oerlegen, unb ift troll tron Unrat, 
ein foldjeb 23lut aber fćtjabet bem gaujen ftórper, eb laft gerne 
-Siranfljeiten auftreten, eb fdjabet trornefymlid) ber Suttge felbft foroie 
bem £>erjen. SDłit ber SBefdjabigung beb le^teren ift bie Sebenb® 
traft im Sittfen, eb tritt Gśrfćfjopfung ein unb an Stelle beb Sebenb 
alimatjlid; ber ©ob.

53 a u r, <>t)giene ber SeibeSiibungen. 6
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©influfe ber 8eWe8iibungen auf bie X^attQfeit 
ber llnterleibSorgaiie.

©ie burd) bie Włnbfelttjatigfeit bebingte StoffroeĄfelPerme^rnng 
roeift aud) ben Unterleibborganen oerme^rte Slrbeitju; aud) fie werben 
eb burd) Ubuug jur Tłeifterfdjaft bringen. ©ab Seburfnib nad) 
fRaljrungbaufetaljttie junt @rfa£ ber perbraudjten <Stoffe, bab fid) im 
£mnger= unb ©urftgeful)l funbgiebt, roirb burd) Seibebubungen oer» 
rnetjrt; umgefe^rt aber aud) minbert llntljatigfeit unb Uberanftrengitng 
ben ^Ippetit, ber Stoffitmfaę roirb ein fleiner fein, Stoffe jerfaUen 
root)l, aber ifyre Slbfatlprobufte roerben nidjt roeggefuljrt unb neiteb 
Silbnngbmaterial fommt nid)t geniigenb burd) bie SWutjle. — ©ie Un= 
tljatigfeit roiegt aitd) bie SBerbauungborgane in <Sd)Iafrigfeit unb lagt 
fie oeroben, Uberarbeit aber bebingt eine SBerminbentng ber 93er= 
bauungbfafte, bie fie aub bem 23lut, bab ben angeftrengten SRubfeln juge» 
fłromt ift, nid)t befommen fonnen, aud) feljttbenSSerbauungSorganen bab 
SBtut, um bie 9Ritbfulatitr ber SSerbaitungborgane jn fpeifen unb bie 
gortbeforberung ber 97a(jrungbmittel ju ermbglidjen. ©arum ift eb 
aud) fet)ler(jaft, einer 9iat)rungbaitfnai)me ftorperarbeit unmittelbar folgen 
ju faffen. — 2Benn nutt fdjon gerooljnlidje praftiidje Srroagungen auf 
eine Stoffroedjfelfteigerung alb (Sffeft permeljrter SDłubfeltljatigfeit Ijin- 
roeifen, fo geben fDłeffungen ber Sotjlenfauremengen, bie non ber 
guuge aubgefd)ieben roerben, bie Tłeffungen ber eingefiifjrten 9łal)rmtgb= 
ftoffe unb ber <Sd)laden im flot itnb Urin meift ganj beittlid) tunb, 
roie ber Stoffroedjfel burd) ben (Sinflujj ber Sórperubungen roadjft. 
©ie ,Siol)(eafaitre in ber Slubatmungbluft giebt ein fDłafj an fur ben 
im Sbrper oerbraitd)ten $ol)lenftoff, unb biefer ift in aUen organifdjen 
Stoffen entfjalten, foroofjt im ©iroeifj, alb roie am meiften in ben 
Sotjle^pbraten. Sei ber ©Ijatigteit ber SDiubfeln gef)t eb junad)ft 
an bie leidjter oerbrennlidjen Śot)le^pbrate — ein §euer ergreift 
leidjter bie <Spane alb bab grobe §olj. Bulefst fommt bab (Siroeig 
baratt, unb jroar bab jirfulierettbe, bab fog. Sorratbeiroeifj, roćib- 
renb bab Drganeiroeig, mit bem bie ©rgane anfgebaut finb, un- 
beriifjrt bleibt. @rft roenn Sol)lef)t)brate, gette unb JJirtulationb* 
eiroeifj nid)t mel)r ba finb, mujj ber geftbeftanb fjertjalten; eb geljt 



©infiuf; ber etnjelnen Uburtgen. 83

an bab ftapital. giłr ben SimeifjBerfaU giebt ber §arnftoff int 
fparn bie SJiafje an, fobafj man ilberanftrengitngen leidjt mit <Steige* 
rung biefer leęteren meffen fann — 3. 53. giebt ber IRabfaljrer Bor 
einer Xour 18,80, nad) einer foldjen 21,21 gr ,£>arnftoff aub. ®araub 
fann man alfo bie (Stoffmedjfelfteigeritng burd) bie Sorperiibungen bib 
in bab SFtarf beb SRenfdjen beobadjten unb meffen; man mitfj barauf 
adjten, menn man an ber ©renje beS (Srlaubten angefommen ift, menn 
man baran ift, bab kapitał anjugreifen; gefjt eb an bab testere eine $eit 
lang, fo ift bie Staffe balb erfdjopft, ber SSanferott ift ba. Sine midp 
tige Diolle im Stoffmedjfel bilben aud) bie £aut unb bie (Sdjleim* 
fjaute, bafjer ift ber

ber $or|)eriibiui(j auf bie (jaut= unb 
Sdjleiuiljaiitetljiitigtett

ein ganj augenfdjeinlidjer. St)re oerme^rte SEtjćitigfeit bei ben Sorper« 
ubungen fennt jeber, ber fdjon in @d)meifj burd) fie tam. 3n unferem 
ftórper mirb mie in febern ©fen burd; ben SBerbrennungbprojefj SBarme 
erjeugt. ®a nun aber bie SBarme fid; im Sórper anffauen miirbe, 
menn nidjt aud) mieber fur beren Slbfu^r geforgt marę, fo miiffen 
jRegulatoren fur biefe SSarmeabgabe angebradjt fein, bie bie (Sdjleufjen 
unb Gentile offnen ober fdjliefjen. <Soldje 9tegulatoren ftnb in ber 
aufjeren £jaut. <5taut fid) bie SBarme an ober ift bie Slufjentemperatur 
eine feljr tjolje, fo offnen ftcf) bie IBlutgefajje ber §aut unb geben bie 
uberfdjiiffige Slutroarme an bie ?lufjenmelt ab; ift bie SSarmebilbung 
gering, ober aber muf; bie SBarrne in bem Śtbrper beb Sontrafteb ber 
aufjeren Suft megen jufammengeljalten merben, fo jiefjen fidj bie SBlut» 
gefafje ber £>aut jufammen. ®iefe Srmeiterung unb 55erengerung ber 
93lutgefaf;e gefcfjiefjt oljne unfern SBiUen automatifdj, mie mir eb aud; 
beim (Srroten unb ©rblaffen nad; ©emutbberoegungen beobadjten fonnen. 
®a nun aber eine fłarte SDhtbleltfyatigfeit grofje SBdrme entmidelt, fo 
mufj bie jpaut regulatorifdj eintreten; rnare bie SBarmebilbung flarter 
alb bie SBarmeabgabe, fo miirbe bie SDlafdjine balb iiberfjeijt fein, unb 
eb miifjte ju einer ©yplofion fomrnen (£>i£fdjlag). ®iefe uermeljrte 
SBarmeabgabe nad; SOiitbfelanftrengung mirb nodj roeiter erleidjtert 
bitrdj bie dScfjmeifjbilbitng ber fpaut. ®iefe befteljt barin, bafj bie 
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(Sdjroeifjbriifen, roenn iljr Slutgefafśnefc um fie tjeruin redjt erroeitert 
ift, aub bem SBlut 2Baffer anfaugen, eb an bie Dberfladje ber fpaut 
fufjren, oerbunften laffen unb fidlte erjeugen. tiefe ©djroeifjbilbttng 
tann bei Sorperitbitngen leidjt auf 1500—2000 gr in 24 Stunben 
gebradjt roerben; fie roirb uermetjrt bttrdj SJlubfeltljatigteit, ertjbtjte 
Jperjttjatigfeit, oermeljrten 3Baffergetjalt beb Slitteb (baljer liifft man, 
um Sdjraeifj ju erjeugen, biel tljee trinfen) unb erljoljte temperatur 
ber ^lufjenroelt. turdj bie £jaut roirb aufjerbem ltodj eine fleine 
SERenge Sotjlenfaure aubgefdjieben, roie audj ganj geringe EDiengen 
Sauerftoff bttrdj fie bei ben Seibebubititgen aufgenommen roerben. $u 
biefer SBarmeregulierung fommt nod), baf? etne SSermetjrung ber ®otj(ett= 
faureabgabe in ber fłalte unb etne ©erminberung in ber SBdrme eiu= 
tritt, Stalte baljer ben Stoffumfaę fteigert, SBartne itjn Permiubert, 
baff alfo in ber falten Satjrebjeit ein ftdrfereb 9latjritngobeburfnib 
portjanben ift alb in ber roarnteu. tiefer Umftanb lafjt itnb inftinftin 
meljr Sbrperberoegungett bei ber Salte madjen, bei ber SB ar me aber 
biefe metben, itnb fagt itnb alfo inbireft roie feljr non ©influff bie 
Sorperberoegung auf ben Stoffroedjfel non ber $aut unb ben ©djleint- 
tjauten aub ift. — Uberall feljen roir bie roeife fpanb beb Sdjopferb.

'Bicrtcr 2(bj'djnttt.

^Sefen, Thtten unb ^djaben ber fiórper- 
ubungen tut affgenteinen.

SJBettn fdjon aub bem (Sinflug ber Sbrperubungen attf ben gefantten 
ftbrper unb feine Srgatte attd) auf fftuęen unb Sdjabeu berfelben gefdjloffen 
roerben fann, fo giebt eb bod) nod) fonft Umftanbe, bie bte iibungen ju 
nitęlidjen unb fdjablidjen madjen fbitnen itnb nidjt in ber tljatigfeit beb 
Crganftjftemb begriinbet finb. tiefe itt fitrjen SBorten ju fdjilbern, 
fei bie Slitfgabe biefeb Sapitelb. 2Ber fatje nidjt aub ber ©efcfjidjte, 
roer nidjt im tagtaglicfjen ?eben, ben alten ffuoenalfdjen ©rtntbfaę: „Sit
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einem gefunben ftorper ein gefunber ®eift", beroaljrljeitet? SBer ffilje 
nidjt ijeutjutage in ber Sraftigung bed $orperb burd) fpftematifdj 
aubgefiiljrte .ftorperitbitngeu eine Uberlegenljeit bed ©eiibten gegeniiber 
bem Ungeiibten gerodbrleiftet? Sine Slrmee, bie ald Siegerin im 
.ftampf fcernorgeben miU, mufj geiibt fein; ebenfo ein SRenfdj, ber alb 
(Sieger gegeniiber bem geinbe ber firanfljeit bjerttorgetjen roiU. 9lufjer« 
bem bebingen bie Ubungen eine SBermefjrung ber Slrbeitdfatjigfeit, 
ber (Sefdjicflidjfeit unb ber SBiberftanbdfa^igfeit gegen franfmadtenbe 
Sinfiiiffe, gegen SBitterung zc., furj fie bebingen einen SJorfprung 
in aUeiń; ber ©eiibte mirb bem Ungeiibten in aUem iiberlegen fein. 
Sin meiterer SBorteil ber Seibebiibitngen ift, buf; fie ind fffreie l)in= 
audfiibren, bie ffrettbe an ber 9iatur roeden, ben Oeift in bie 9łatur 
binaitdfiibren itnb ibn bom 2lfttagdieben unb Pon Sllltagdforgen ab* 
lenfen. @erabe biefer Umftanb fommt audj bem finblidjen flor per 
ju gute, ba bad ftinb fo lange in ber ®djule jtt fitjen unb ntandj* 
mai redjt »iel ©djitlftaub ju fdjlutfen tjat. ®ie Seibedubitngen tjaben 
enblidj aud) nod) ben SSorteil, bafj fie nidjt blofe bie ,ftrćifte metjren, 
fonbern aitd) ben 9Ji ut beben, ^agljafticjfeit iiberminben lernen, 
jum Selbftoertraiien Ijeranjieljeit. SBertraue auf bid) felbft, fobalb 
roeifjt bit ju leben. ©eiftedgegentoart unb Selbftbeljerrfdjung, bie 
fRefultate bed SelbftOertraitend, finb im beittigen Seben ebenfalld 
ganj geroidjtige Ijocfjjitfdiauertbe Sigenfdjaften, bie einem 53iirger 
roobl anfteijen nnb itjrn iiber mandje Srafyrttdjfeit t)inrt>egt)elfen. Slber 
ebenfo roie bie ridjtige Seibediibung niięt, fdjabet bie unridjtige unb 
unter ungiinftigen Serijaltniffen audgefittjrte. Sine gteidje ilbitng 
fann filr ben einen nuęlidj, filr ben anbern fdjablicf) fein. „Sined 
fdjirft ficf) nid)t filr aUe; fetje jeber roie er’d treibe, unb roer ftetjt, 
bag er nidjt faUe."

‘śJład, biefen allgemeinen ©etradjtungen ftetjt ber oortrefftidje Sin* 
flufj ber £eibediibungen auf bie @efunbt)eit bed einjelnen feft, roie 
aud) bad Sidjt feine Sdjatten auf fo mandje .ftbrperitbung roirft, bie 
bei unridjtigem @ebraud) fdjabet. Oerabe biefer leęte Umftanb ift 
ed, ber und aufforbert, unb nidjt mit allgemeinen Unterfitdjungen ju 
begniigen, fonbern aud ben ®etaild ber $orperiibungen SBeletjrungen 
ju fdjopfen, aud itjnen und Startjeit ju oerfdjaffen, roie bie Oerfdtiebenen 
SIrten oon .ftorperubungen Słutjen unb Sdjaben ju ftiften imftanbe finb.
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SBoraubfdjirfen mod)te icf) einige aUgemeine 33emerfungen. SBenn 
ein fRetrut beim fDlilitar eingeftellt mirb, fo merben mit if)tn junadjft 
bie einfadjften ilbungen oorgenommen, bie immer tomplijierter merben, 
bib er fo meit breffiert ift, bag er feiner Sompagnie jugeteilt merben 
fann; nun merben ber fOlarfd) unb ber ®ienft im $uge feiner ftom- 
pagnie geitbt, ift bie Sompagniefdjule noriiber, fo iibt ber Sruppen= 
forper im SBataillon, Ijernad) im fRegimente unb in ber Srigabe. 
SBenn eS einmal foroeit ift, fo fann aud) bab Urmeeforpb oollroertig feine 
53emegungen entfalten. 33on ber erften fRefrutenftunbe bib jur 93eroegung 
im SlrmeetorpS fepen bie fomplijierten ilbungen immer einfadjere Por« 
auS; ber (angfame <Scf)ritt ift bie SBoraubfegung beb ^arabentarfcgeS, 
ber ifJarabemarfd) ber ótompagnie bebingt benjenigen beb ©ataillonS. 2lf)n= 
lid) ift eb aud) mit bem Sffeft ber Sorperubungen. ®er regelredjte 9lb« 
lauf ber einfadjften 2Rit$teljufammenjie()itng ift bie ŚBorauSfeijung fur eine 
fomplijierte, an ber fie alb ®(ieb beteiligt ift — biejenige eineb ©liebeb 
ift bie 33orau8fegung einer regelredjten Sfbroitflung ber Sorperfitnftionen 
iiberljaupt. — SlUe Solbaten im Slrmeeforpb ftegen unter einem ®om< 
manbo, bem oerfdjiebene ©ubfontmanboS unterfteUt finb. 9lud) bie 
SRitbfeln ber 2Renfd;en ftegen aUe unter einem Sontmanbo, bem @e= 
tjirn; biefem Sommanbo miiffen fie folgen, menn fie ^luerfbienlidjeig 
leiften roollen, boraubgefeęt bag bab Sommanbo nid)t frant ift unb 
bibponieren fann, bag bei biefem Sommanbo alleS rooglbeftellt ift. ^rreilid) 
menn legtereb nidjt ber gaU ift, bann ift bie angefiigrte Sruppe, bie 2Ritb= 
Matur, in fdjfimmen 33erljaltniffen, ein SBirrmarr tritt an Stefie ber 
Sbenmagigfeit, milbeS SgaoS ift an aUen Scfen unb Snben. ®iefeb 
Sommanbo im ©efjirtt ift emfig ttjatig, menn man eb pflegt, menn 
man nidjt ju groge ?fnforberungen an badfelbe ftellt, jumal eb feine 
Tgatigteit aud) im Sd)laf nie ganj einftellen barf. fRuge unb Slrbeit 
feien pornegmlid) bei bem ®egirn in jmedmagiger 2lbmedjfelung, foli 
nidjt bie ©ebitlb auf eine fdjroere fffrobe gefteUt merben. SRitfje fetjre 
aud) in bie Sabinę ein, in ber bad @el)irn fein Sommanbo aubiibt, 
bann merben aud) bie Seibedubungen ben Bmed, ben fie ju PoUfugren 
Ijaben, erfiiHen fonnen. ®em @et)irn finb, mie mir miffen, aud) 2lb= 
jutanten beigegeben, bie alb ©pager unb 33oten bienen; aud) fie 
braitcgen nad) angeftrengter Sgatigfeit SRufje, aud) fie mollen, menn 
fie ju Iange im Sattel gefeffen, fidj ergolen; mirb itjnen bied nid)t 
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ju teit, banu ift itjre SJMbung eine unfidjere, ja falfdje, unb bie 
SRelber finb famt bent ftomiuanbo in SSerlegentjeit. Slttd) aUe ©ffijiere 
roie SJłannfcfjaften, bie in 9ieit) unb ©tieb ftetjen, tjaben biefe 216= 
roedjfelung jroifdjen SJłutje unb ©tjatigteit notroenbig, tjaben eb notig 
rt>ie Sommanbo, ©ffijiere unb Slbjutanten ridjtig eritaljrt ju roerben, 
tjaben eb notig in ber rirfjtigen Serfaffung ertjalten ju roerben. ©ettn 
roab nitęt bie befte '(fitljrung, roenn auf bie einjetnen ©olbaten nidjt ju 
batten unb jtt pertrauen ift? Oeititfjfitrfjt unb Seibebiibungen finb 
tontrare Segriffe, bie einanber attbfdjliefjen. SSSer bieb nidjt aub ber 
©egenroart erfiefjt, ber mogę bie ©efdjicfjte Derfdjiebener SBotferftamme 
ftubieren; er roirb finben, bafj mit 3unatjme ber ©enufjfitdjt bie 
ftorperubuttgen ad acta getegt rottrben, unb mit biefen ber Untergang ber 
Dtation befiegett rourbe. — @anj befonberb ift bieb nodjmalb ju be* 
benten mit SBejttg auf ben @enufj beb Ooljotb. ©er Sllfoljot regt 
root)l in fleinen SDiengen an, biefe fleinen SRengen forbern aber junt 
©enttfj oon grbfjeren tjeraub, biefer jebodj tnadjt fdjlaff unb roelf. ©er 
Sllfotjol unb Seibebiibungen paffen jufantmen roie eine J^anft auf ein 
Sługę. (Sr ift ein ©ift fiir bab 97erPenft)ftem, bab ©ebjirn unb bie 
Dłertten, unb ein Srebbfdjaben fiir bab fjjerjfrjftem, bab er jur 93er= 
fettung bringt unb fdjroćidjt. ©er Stltotjol ift ein ffeinb beb SJłubfelb, 
ba er ben lefsteren fdjlaff unb traftlob madjt; er ift bab gerabe @egen* 
teil non bent, roab bie Sorperiibungen ju itjrer erfolgreidjett ©tjatigteit 
oerlangen tnitffen, um itjren Broetf, bie Stdrfung beb ®orperb unb 
©eifteb beb einjetnen, unb bamit bie TBotjlfatjrt unb SSSetjrftarfe beb 
SSolfeb ju erreidjen.

SBenn roir fetjen, bafj bie Ubung beb einfadjen TJłubfelb bieSSoraub* 
feęuttg einer fdjlanfen ©tjatigteit ganjer SRubtetgruppen beb Sbrperb 
ift, roenn roir roiffen, bafj bab ©nbjiet ber Sbrperilbuttgen ift, ®efunb= 
tjeit unb SJiannebfraft, ©efdjicftidjteit itnb Sraudjbarteit im mettfdj* 
lidjett ?eben ju ertangen, unb bafj bieb nur burd) bie Ubung beb 
einjetnen fteinen Wtubtelb fid) erreidjen lafjt, fo roerben roir audj be= 
greifen, bafj bab Sllpfja unb Dntega jeber Stórperitbung ift, juerft bab 
Sinfad)e ju iiben, roenn biefeb gefdjetjen, bab ^ufammengefeljte anju* 
fłreben unb in harmonie ju bringen. SBenn eb nur fo leidjt gange, 
alb man fid) bad)te! Unb bod) rodre bei Slbftreifung Don Siebljabereien 
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unb 53orurteilen unb unter fteter ©eadjtung beb (Snbjwedb ber Storper* 
ubungen unter SSorantritt ber tjrjgienifdjen ©efrcfjtSpunfte biel ®uteb 
ju erreidjen, wenn man nur ernfttid) woUte!

(Sinfacfjljeit unb 9taturlidjteit, tjarmonifdje ®urdjbilbung beb ein* 
jelnen iDlubfelb mie ber ®efamttjeit bebingen bie waljre ©efunbtjeit an 
?eib unb Seele. Seljen wir ju, ob wir bei unferen Surnfijftemen 
nidjt in biefer ober jener £>infidjt fetjlert, ob wir bab, wab wir woUen, 
mit itjnen audj erreidjen tonnen, ob wir eb tonnen otjne groge Um* 
fdjweife, in (Sinfadjtjeit, oljne Serfiinftelung, in ber SBoraubfeimng 
natiirlidj, bag wir nur mit gefunben .iłiitbent ju tljun ijaben. — 
SBiffen wir biefeb, wiffen wir, bag in ber frjftematifdjen alb ber reinen 
abftratten Jurnfunft bab, wab wir erreidjen woden, audj erreidjen 
tonnen, fo tritt an unb bie ebenfo widjtige, wenn nidjt nod) widjtigere 
jweite grage ijeratt, ob biefe Jmrntunft audj bei bem einjelnen Słinbe 
angewenbet werben tann; neben ber objettioen Wtetljobit tritt bie fub* 
jettioe in itjre SRedjte, bie ftreng abgewogen werben mug, wenn man 
nidjt fdjaben wiU.

unb gdjaben ber $órper- 
uBungen im fiefonbereit.

®ie abftratte Surntunft jeigt unb oerfdjiebene Surnfpfteme, bon 
benen biefe unb jene je nadj ©efdjmad beoorjugt werben. §ur ben 
£)ljgieniter tann nur babjenige ©eltung Ijaben, wab aub bem (Sinfadjen 
bab ^lifcimmengefe^te aufbaut, bab nidjt nur bie Sijfteme bem 
iRarnen nad) gelten tagt, fonbern aud) praftifdj nad) iljnen uerfatjrt. 
3dtjlen wir bie einjelnen ^orperubungen nad; einer foldjen bon 
Sulenburg entworfenen Drbnung auf, fo Ijaben wir:

Ubungen o (j n e @ e r a t e. 1. greiubungett. 2. Drbnungbitbungen. 
Ubungen an ©eraten. 3. gdjweben. 4. Slettern. 5. ©pringen. 

6. ©tii^en. 7. £>angen.
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ilbungen mit @eraten. 8. SBerfen. 9. £>antel. 10. Stab- 
iibungen. 11. (Stemnten.

Sm Slnfjang. 12. ffedjten, Syerjieren. 13. Sieiten. 14. Sanjen. 
15. (Jiblaitfen. 16. (Sdjmimmen. 17. Siubern. 18. Slabfaljren.

JfrEiiibungen.
©ie ffreiiibungen teilen fid) in folcfje mit unb oljne £)rtg* 

beroegung. @g ftnb nad) Spiefj ilbungen, bie frei non ©eratett in 
3uftanben, meldje bie freiefte Xt)dtigtert julaffen, ben £eib beb Surnerg 
frei madjen foUen. Um biefe ilbungen folgeridjtig ju entroideln, be== 
tradjten mir junadjft ben SWenfdjen in feinem ritljigen SSerljalteu, in 
feinen Sagen unb SteHungen. Sm jmeiten ffaUe fetjen mir ju, in 
meldjer 2Beife biefe ilbungen in ben ©elenten ablaufen; brittenb menben 
mir unfere Slufmertfamleit ber ffortbemegung beg Drganigmug ju im 
(SJetjen unb Saufen, priifen fein SSer^alten ju ben Sraften, bie itjm 
SBiberftanb leiften, unb betradjten im gefellfdjaftlidjen £eben meljrere 
jufammengefe^te ^ormert, bie alg fffreiiibungen ju gebraud)en finb.

^fcllungen unb Eagen.
©a§ Steljen ift eine ®leidjgemid)tgbeftrebung beg ganjen Sorperb 

auf ben giifjen fomofjl, mie aud) mit 53ejug auf anbere Sorperteile. — 
iRidjtigeg ©teljen ift eine entfdjiebene SJtugfetanftrengung unb SOlugfek 
ubung, unb eg ift fur bie 5Pl)t)fiologie unb ^jpgiene beg SJlenfdjen nidjt 
gleidjgiiltig, mie jemanb ftet)t. @g ift nadjgemiefen, bafj bie grofjtmbglidjfte 
unb leidjtefte Slugatmung bei einer ridjtigen iłbrperljaltitug im (Stetjen 
moglid) ift. 2Bab bag erftere anlangt, fo ift 8tu^ig=®teljen in „@runb= 
ftellung" feljr anftrengenb. ©runbfłeUung nennt man aber biejenige, 
bei meldjer bie ffiifje in einem SBintel Bon 90° augmartg geridjtet, 
bie fferfen unb SBeine gefdjloffen, ber Sturnpf geftredt, bie <Sd;ul= 
tern gefenft unb etmag jurudgebeugt finb, bie drme ungejmungen 
tjerabijangen, ber .fłopf gerabe geridjtet unb bie S?aft beg Sorperg 
burd) maffigeb Sorneigen meljr auf ben SaUen a(b auf ben fferfen 
rutjt. ©ie militarifdje SteUung ift etmag ftrammer, bag preufjifdje 
©jerjierreglement befdjreibt biefeg folgenbermafjen: „bie Steltung 
muf? natiirlidj, frei unb ungejmungen fein. ©ie Slbfaęe merben auf 
eine Sinie unb fo nalje an einanber gefeijt, alg eg ber $orperbau beg 
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2Jianneb erlaubt, bie f\uf;fpięen ftnb gleidjroeit aubroartb gebretjt, fo 
baf; bie Sriifśe nidjt ganj einen redjten SBintel bilben, bie flttte juriitf= 
gejogen, oljne fie fteif ju fjatten; ber £eib rutjt fenfredjt auf ben 
£>iiften, bie ®ruft unb ber Cberteib roerben etroab oorgebeugt, bie 
(©djultern jurudgelegt, ungejroungen gefenft unb finb in gleidjer fjjolje, 
bie Slrme finb langb beb Seibeb Ijangenb, ber (JHenbogen meljr ant 
£eib, aber nidjt eingebrucft, bie ^anbbaUen ein roenig aubroartb ge= 
bretjt, bie £>altung beb AiopfeS ift gerabe unb ungejroungen, bab fi itt u 
gegen ben £>alb gejogen, oljne ifjn ju bebetfen, ber SDlann Ijat ben 
Ślitf Oor fidj fjin, nidjt auf ben 33oben geljeftet." 33ei ber Orttnb* 
fteHung forooljl roie bei ber militarifdjen jjjaltung finb bie 9Inforberungen, 
bie an ben SJiubfel gefteKt roerben, unt bab ©leidjgeroidjt ju erljalten, 
feljr gefteigert, biefeb ift nun unt fo meljr ber ffaU, je tleiner ber 
Unterftu^ungbpuntt beb .ftórperb ift, ober roenn bie Unterftittjungbflddje 
feinen fidjeren Stanbpunft bietet, biefelbe uneben unb fdjroantenb ift. 
— ®a bie ftrainnte ^altung nietnalb lange roegett ju ftarler ‘2ln= 
ftrenguug ber Wiubfeln anljalten fann, fjat man fiir ben Surnenben 
eine fog. IJłorntaltjaltung beoorjugt, roobei ein ?ot ootn aufjeren @et;br= 
gang bab 53eden gerabe in ber £>iiftadjfe fdjneibet unb burd) bie ^ufjmitte 
geljt; jjjintertopf, fRitden, @efaf; unb SSaben liegen aUe in einer Sbette. 
fpierbei ift fdjon roeniger SJlitbfelattftrettgung notroenbig. 2lnt roenigften 
SInftrengung oerlangt bie naturlidje jpaltung, bei ber bab £ot, roie 
angegeben, Ijinter bie quere £>itftacfjfe faUt. fpier rutjt ber fRumpf 
nidjt roie bei ber 9tormal(jaltung im ftabilen ©leidjgeroidjt, fonbern 
er fteUt uielmeljr einen tpebel bar, beffen (Stuijpuntt bie ^biiftadjfe ift, 
uttb an bem, am ©djroerpuntt beb Słuntpfeb (nidjt beb ®órperb), bie 
£aft aufgeljangt ift. ®iefer (Sdjroerpuntt liegt in ber ^polje ber £>erj= 
grube. ®er 9?umpf alfo mujjte bei biefer Stellung nad; Ijinten fallen, 
refp. miifjte er burdj bie oorberen SDlubteln gefdjiiijt roerben, roenn 
nidjt ein SBanbapparat jroifdjert fpiiftbein unb Dberfdjenfel oortjanben 
rodre, ber bab Umfippen perljtnberte. ®iefe $altung rourbe jum 
<Sdjtaffftełjeu SBeranlaffung geben uub roirb baljer nidjt befiirroortet, 
roieroołjl fte bie geringfte Wtubfelanftrengung erforbern rourbe. SBenit 
roir beim Surnen ruljig fteljen, bann roollen roir eben mit biefem nidjt 
eine fiorperubuttg ooUfułjren, roir roollen eine Stoorbination, bie 
jebodj niemalb jum Ubermaf; getrieben roerben foU. (Sin fRuIjigftet)en= 
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bleibett in ©runbftellung unb gar in ntilitarifć^er £>a(tung foU nie 
langer alb 2 Wiitt. bauern. Wian benfe nur baran, wie ber t)i)t>rofta^ 
tifdje ®rud roirfen ntufj, unter roeldjem bie Slutfaule bont £>erjen bib jur 
Sfufjfpifse ftetjt, unb ntan roirb begreifen, baji man biefen ®rud nidjt ju 
lange aubljalten fann, roili ntan eb nidjt ju bebenflidjen Slutftauungen 
befonberb in ben Seinen bringen, bie ©rroeiterungen, ®efdjroilre unb 
bergl. fdjmerjtjafte 3uftanbe im ©efolge Ijaben (Srampfabern bei 
Sadem, Śtonbitoren tc. finb aub biefent @runbe fetjr Ijaufig).

®ab Stetjen auf uerfdjiebenen Stiiępunften ber §itjje tjat 
tjljgienifdj feine befonbere Sebeutung, bei aUen finb bie Stredrnub* 
fein, roeldje bab ganje -Stbrpergeroidjt tragen, in ftarffter Slnfpannung, 
fo bafj fie gerne itbertnuben. 9Iudj bab Stetjen in Sdjrittljaltung, 
mit gefrenjten Seinen, auf einem Sein bietet nidjtb befonbereb, roab 
ju Semerfungen Seranlaffung geben fbnnte. ®ie SeugefteUungen 
int ftnie, bie Spreijftellitttg erntiiben balber alb aUeb ©erabeftetjen 
unb mitffen baljer nad) furjer 3eit ber ©rfjolung roieber jugefiitjrt 
roerben. 2Benn aud; bie geftigfeit beb Stanbeb bei itjnett ein jiemlid, 
fidjerer ift, fo ntadjen bod) bie Spannungen ber Wlubfeln unb bie 
Seugung ber ©elenfe bib jum tjódjftmoglidjen @rabe, roeitertjin bie 
(Srfdjroerung beb Saudjatmenb unb bie Setjinberung beb Slutumlaufb 
in ben Seinen, infolge ftttiduttg ber Slutgefajje unb ber ®elenf« 
beuge, bab langere Serroeilen unbequem unb ermitbenb. Wodj meljr 
tritt biefe Sdjablidjfeit in ben Sorbergrunb, roenn ber fRurnpf in 
tieffter fotiebeugitttg aufredjt ertjalten roirb. ®er oierfbpfige Wlubfel 
erfaljrt tjier eine folcf) ftarfe ®e()nung, bafj eine balbige ortlidje 
Srmitbung ber Wiubfeln eintritt, oljne fur bie fjjerjttjatigfeit, fur bie 
Sungenttjatigfeit unb ben Stoffroecfjfel etroab profitiert ju Ijaben. 
&ommt baju nodj bie $>ebuttg beb Sorperb aub ber tiefften Stniebeuge 
bib jum auf redjten Stanb, fo ift bie Wióglidjfeit beb ©rlaubten batb er? 
reicfjt. Sifjen unb Siegen auf bem Stiiden roie auf bem Saudje fommen 
alb .fłbrperitbung faum in Setradjt, roenngleidj jur (Srljaltuitg einer 
geraben SBirbelfaule bie erftere fetjr ju empfefjlett fein biirfte. Slud; 
bab Stetjen auf §anbe unb ®opf tjat feine grofjen Wadjteile te. roegen 
Stauung beb Sluteb in ben eblen Organett, bem ©etjirn. Sie reitjen 
fidj batjer ben Slfrobatenfiinften an unb finb etttfdjiebeir aub einer ®urn= 
fdjule ju tterbannen.
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©ElEnfcfceuibungEn.

£>aben wir im oorigen Slbfdjnitt ben in fefter Sagę ruljenben 
SJlenfdjen betracfjtet unb unb einen Seil jener Stettungen angefetjen, 
meldje bem Sorper ttityen nnb fdjaben fonnen, fo folgt jeęt eine nńdjtige 
^Ibteilung jener greiiibungen, meldje fid; mit bem @elenf unb feinen 
SBewegungbmbglidjfeiten befdjaftigen. 2Bir lernen mit iljnen Ilbungen 
tennen, meldje nidjt anftrengen, aber feljr aubbilben, meldje 3fnbioi= 
bualifierung bid inb fleinfte julaffen, ójperj® unb l'ungent(jatigfeit an» 
geneljm auregen, ben Stoffwedjfel nidjt iiber bie SRafjen fteigern, bie 
@elenfe freimadjen, bie 'JJlubfeln ftarfen, bie ©efdjicflidjfeit funbamental 
Ijeranjieljen, fttrj, bie fjpgienifdj muftergiltig ftnb. 3ljnen geljbrt meljr 
alb jegt ber ffall ift, bie ©urnfdjule, roeit burd) bab ®runbprinjip ber 
3nbioibualifierung ber Ulubfdjlufj jeglidjen (Sdjabenb gerodljrleiftet roer= 
ben fann. —■ ©lUe biefe Ubungen finb an 2Sert nod; oiel ju menig 
gefdjaęt. 33erftetjt ein SDletljobifer ben ®eift ganjlidj aubjufdjalten, 
fo bafj gar feine SBerftanbebtfjatigfeit notwenbig ift, unb alleb, mab ge* 
fdjiefjt; nur eine automatifdje fReprobuftion ift, fo finb bie freien @elenf* 
ubungen @olt>eb mert. 2Beil mir gerabe bei ben Sdjiilern mit ben Sorper® 
ilbungen ben ®eift entlaften roollen, fo paffen fie łjier am meiften. 
Sein SBunber, bafj fie itt ber ^eilgpmnaftif ben norbern ©Uap ein« 
ueljmen, ein SBeroeib bafiir, bag ifjre Ilbungen fogar fur ben franfen 
.iłbrpet jutraglid) finb. SBenn fid) ein SJienfd) in ber Soft tjalt mie 
ein Sranfer, fo oerbirbt er fidj gemifj nidjt ben Włagen; menn er bie 
Sbrperitbungen ber Sranfen gebraudjt, fo fdjabet er fid) niemalb. ©er 
SJłenfdj in feiner ©efamtfjeit fann nur jur ooHen (Seltung fommen, 
menn feine oerfdjiebenen Srafte gleidjmafjig geiibt finb, feineS baDon 
aubgefdjloffen ift, um fo jur Ijarmonifdjen ©efamtleiftung an feinem 
©Uape ebenmafjig oerwenbet ju merben. ®oU ein Singdjor tjarmonifdj 
flingeu unb ber fDłenfdjen .fperj erfreuen, fo utufj Stimme um 
(Stimme geiibt werben, Stimmgruppen um ©timmgruppen miiffen er= 
probt fein, wenn ber ganje @ljor mit (Srfolg ein Sieb jum SBortrag 
bringen wid. SDfjne ilbung ber einjelnen ©one feine harmonie ber 
©one im @efang, oljne Ubung ber 9)1 ub fein feine harmonie beb 
ganjen Sorperb. 9lber nod; einen SSorjug oor jeber anbern Seibeb* 
ubung Ijaben bie ffreiiibungen alb ©elenfubungen, fie geftatten jebe 
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Unpajjung, fie tonnen genau in Siićfert eingefdjoben roerben, roo eb fetjlt; 
ber ^janbroerfer fann in ber ilbung ber SBetne eine 2lquioalent finben, 
roie aud) ber Saufmann, beffen Salfulationen bie geiftigen <spann» 
trafie aubgefogen ijaben, in ben greiitbungen ein guteb nidjt an» 
ftrengenbeb, ben @eift aubfdjaltenbeb Sorrigenb finbet, um aud; bem 
Sorper ilbung ju teil roerben ju laffen. Wlandje Ijaben teine ®e= 
legenljeit, ju Surnubungen ju tommen, fie finben in greiiibungen 
2RaĄinationen, bie im 3immer ber einjelnen oljne roeitereb ju uoU= 
fiiljren finb. 2)ie <Sdjute finbet in biefen ^reiiibungen SKetfjoben, bie 
fie fur bab Sllter l)eranjietjen tonnen, bie bem Siitb roenig Słraft ent* 
jietjen unb bod) anregen. Sine befonbere (jodjjufdjaęenbe Sigenfdjaft ift 
ben ju fdjil&ernben ffreiiibungen aUen gemein, bajj fie nie ju allge» 
rneiner Ubermiibung fiiljren, inbem bie lotale Srmiibung roegen beb 
©djmerjgefutjte non felbft jum Stuftjiiren matjnt, bie eblen Crgarte 
Sunge unii fperj aber bleiben auf biefe SBeife rtatjeju regelmafjig un= 
beljelligt. Sin SDleiftern ber Ulatur giebt eb bei itjnen nid)t, unb 
roeil bieb ber gaU ift, barf man mit benfelben oljne ®angen ju SBerfe 
getjen. SJlan tjat audj fdjon betjauptet, bag biefe Srten Don $rei= 
ubungen Sinberfpiele feien unb fur bie Sraftigung ber SRubteln gar 
nidjtb ttjun. ^3robiere eb einmal felbft unb bu roirft bie rootjltljatigen 
SBirtungen berfelben an beinem eigenen jibrperrootjlfein uerfpuren. 
Slnbere fagen audj, baf; biefe ©ijmnaftif in bab £>aub unb in bab 
Sranfenjimmer gefjore. 2Benn fie aber inb $au$ getjort, fo muf fie 
in ber Sdjule erlernt roerben, unb roab fur Sranie gut ift, fdjabet 
geroifj ®efunben nidjt. 2Beil fie aber gerooljnlidj nidjt ju £>aub unb 
nidjt im Sranfenjimmer SBerroenbung finben, getjoren fie um fo metjr 
in bie Sdjule, bamit legtere in fo oielen ffjaHen, fo aud) tjierin 
bab laffige, gleidjgultige £>aub uertrete. 2BiU man biefe Ubungen 
ftrenger geftalten, fo barf man nur eine fpantel ober einen ®tab ju 
fjanben neljmeit unb man roirb geroifj nidjt ju Ilagen tjaben, bafj ffreU 
ubungen nur Spielereieit finb.

53etradjten rotr junadjft bie einjelnen greiiibungen, roie fie au 
einjelne Sorperteile bejogen roerben.
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Hopfiiburtgen.
Sopfbretjen unb Sopfbeugen, £int«» unb 9ted)tds 

f eitroartsroenben, Sopffreifen ftnb rułjtg unb gleidjmafjig 
auśjufufjren. ®urd) biefe roerben bie £>alS» unb śRitdenmugfeln geiibt 
unb gefraftigt. 2Iitd) roerben bie ©eteitfe ber fjjafóroirbel freier unb 
beroeglidjer, roie aud) ba« SJlut beb ftopfed fdjnefler bent fperjen ju* 
beforbert roirb. Sie erjeugen int Slnfang gern SUjroinbet unb ntuffen 
bann, fattS Steigung ju Sdjroinbel beftefjt, fiijenb auSgefii^rt roerben. 
Sie roirfen aHe auf bie fRiidenneroen ftarfenb unb erregenb. 3nt 
aUgemeinen gefcfjeffen fte 10—20maf fjinter einanber.

Tfiimpfnbitngen.
Ser 9?umpf jeigt ganj gleictje 23eroegungSmoglid)feiten roie ber 

Sopf. 2(fle Ofumpfubuitgen finb langfam unb gleidjmafjig ju madjen.
9iumpfbret)en unb *roeitben gefdjetje 10—20maf. 23ei biefer 

iBeroegung, bie burd) bie feitlidjen 93aud)= unb fpuftmućfetn beroirft 
roirb, gefd)iet)t eine &raftiguttg biefer SDłuSfeln, bie fid) fiir bie 2It= 
rnung in ber Dorteilbafteften SBeife geltenb madjen fann. Sie befbrbert 
burd) eine roedjfetnbe Spaunung ber 23aud)roanb unb burd; Per« 
fdjiebenen ®ruc£ auf bie 93aud)eingeroeibe bie Birfulatiott ber llnter« 
leibbblutgefafje, roie bie Jfjatigfeit ber UttterleibSorgane iiberljaupt; 
fie bilbet baljer eine natiirlidje SJlaffage beb UnterleibS.

SRumpfbeugen 8—20ma( uor» unb riicfroartb. (Sb ift bei biefer 
Ubung auf bie Borbere ®aud)= unb bie SUidemnuStulatur abgefefjen, 
bie gefraftigt roerben. Sie roirfen gegen bie SSragljeit beb Stuljlb 
unb beforbern bie Saftberoegungen im Unterleib.

Siumpfbeugen feitroartb 15—30mal. Sie feitlicfjen ®audj= 
unb 3roifd)enrippenntubfelit, foroie eirtige untere fRitdenmubfefn fommen 
bei biefer ilbung befonberb in 23etljatigung. Sie roirfen baljer be= 
fonberb auf bie feitlidjen, in ber SBaudjljbfjle liegenben Drgane (Seber 
unb 2Rilj), beren SBlutfreiblauf befbrbentb.

(Sine feljr roirffame ilbung ift aud) bab Slpttjauen 10—15mal 
befonberb bann, roenn eb mit fpattteln auSgefiiljrt roirb. (Sb roirft 
biefeb auf bie SDłubfeln beb SRumpfeb, ber ilrme unb SBeine unb ftarft 
fo ben ©efamtorganibmub. 23ei ju intenftBem ©ebraudj fann eb jebocf) 
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bab 93(ut gegen ben ®opf ftauen unb bie Unterleibborgane uber bie 
2)lafen beeinfluffett. — ©atjer fei ntan mit biefer 9Iubroat)l oorfidfjtig 
unb iibertreibe nidjtb.

Sdjnitterbemegung 10—20mal. (Sb fommen bei biefer 53e» 
roegung faft aUe 9Jiu«feln beb fRumpfeb, aber aucf) ber 9lrme ttnb 
SBeine in ©Ijatigteit. <Sie ift alb ©otalerreguug uniibertrefflid) unb 
fórbert aUgenteine 3raede in ©elebung beb gefamten SMutfreiblaufeb, 
in Sntmidelitng beg Srufttaftenb unb Sefbrberung ber 2ltemtl)atigteit. 
©amit alfo tomrnt ber gauje fiorper in augeneljme SInregung, luenn — 
man bie fDłanipnlation ttid)t ju oft madjt.

fRumpffreifen 5—25mal. 2ludj non biefer Ubung fann nur 
®uteb beridjtet merben; fte ttermag bie SRubteln beg geibeb unb fRitcfenb 
big jur fpiiftpartie Ijerunter in ©^atigfeit ju oerfe^en. @g ift biefe 
SBirtung um fo nad)bjaltiger, alg bie SJiubfeln abmed)felttb jur 3u= 
fammenjie^ung angeljalten, bie 53audjmanbe abroecfjfelnb gefpannt unb 
gebetjnt merben, mag mit einer betrad)tlid)en Serfdjiebung ber §Baud)= 
eingeroeibe Perbunben ift. ©aljer mirtt biefe Ubung traftigenb unb 
anregenb auf bie 3Zl)atigfeit famtlidjer Unterleibborgane.

9łumpfaufridjten 10—15mal. ©er magredjt attf bent SBobett 
liegenbe Sbrper mirb aufgeridjtet. ©iefe Ubung fraftigt iubbefonbere 
bie SBautfjmugfeln unb fórbert bie ifSeriftaltif burd) bie ©emegung ber 
<3ebarme.

Blin- unb ^aubbEroEgungen.
<Sd)ulterI)ebett 20—30mai. §ierbei mirb Ijauptfadjlidj ber 

iOłubfel in SInfprud) genommen, meldjer bie ©djulter tjebt. Sftit 
biefem ift aber aud) eine Sraftigung ber 3n>ifd)enrippenmubteln oer= 
bunben, rooburd; bie 8rnftt)bl)le in ifjren oberen ^artien ermeitert 
mirb. ©aljer mirb biefe Ubung jur Slternermeiterung in ben ?ititgen= 
fpi^en nerroenbet, bie otjnebieg ftiefmiitterlid) bei ber gemót)nlid)en 
SItmung megfommen unb einen fraftigen Suftaubtaufd) redjt notmenbig 
Ijaben, meil bet il)nen bie .ftranffeiteit fidj am liebften anfeijeu.

33or= unb 3urddberoegen ber Sdjultern, 10—20mai. 
©ie JBirfung ift al)nlid) mie bie Porige. @b merben bie tjinteren 
<3d;ulter» unb einige 8?iicfenmubte(n getraftigt. Slufjerbem meitert eg 
bie 93ruftl)bl)le unb begiinftigt bie ?ltmung.
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9lrml)eben feitwartbunb oorwartb, 30—40mai. ©iefe 
93ewegung gefcfjieljt burd) bie Sdjulter* unb fRucfenmubfulatur, be* 
fonberb tljatrg ift tjierbei ber ©eltamubfel, eb wirb burd) biefe Ubung 
bie 93ruftt)6t)te erweitert unb bie SItmung befbrbert.

2lrntfd)wingen nor» unb riicfwdrtb, 10—20mai. ©iefe 
53ewegttng wirb burd) bie Sd)ulter= 2lrm= 93ruft= itnb fRitcfenmubfeln 
t>oUbrad)t, fte befbrbert im aUgemeinen ben SBlutumlauf in ber 93ruft= 
l)bl)Ie, wie fie aud) bie Sltmung giinftig beeinflufft.

Dlrmfreifen nad) jwei fRidjtungen (2JiuI)le), 10—20maI. 
53ei biefer ilbung werben inbbefonbere bie in bem SBrufttorb l)eruin» 
liegenben SJiubteln, fowie bie (Sdjultermubteln angeregt, wobei bab 
$d)ultergelenf freier wirb unb eine Słraftigung unb @rweiterung beb 
SBruftforbeb ftattfinbet.

Slrmftofjen, 10—30mal. Seine JBirfungen finb biefelben wie 
beirn SIrmbeugen unb Strerfen, nur etwab bebeutenber bejiiglidj ber 
allgemeinen Slnreguttg beb Drganibmub, ber grfdjiitterung bebfelben, 
aud) bejiiglid) beb ffreiwerbenb nom ©Kenbogen unb (Sdjultergelent.

Slrmftrecfen riicflingb unb abwdrtb, 10—30mal. 33ei 
biefer ilbung werben inbbefonbere bie Sdjultermubfeln fraftig nad) 
tjinten unb abwdrtb gejogen, woburd) bie uorbere SBruft runb tjert>or= 
gewólbt wirb. 'Hub biefem @runbe ift bie Ilbung fur aUe fflad)= 
briiftigen gut.

2lrme aubeinanber fdjlagen, 30—50mai. fpier werben 
befonberb bie oorberen unb ()interen SOlubfeln beb oberen Sruftforbb, 
fowie bie (Sdjultermubfeln in ©Ijatigfeit gefeęt.

3ufammeitfd)lagen ber ‘Mrme. §aufig aud) fonft angewenbet 
bei grofśer Salte, wenn matt bie £>aut ber Slrme unb fpattbe jur @r> 
wdrmung bringen wiU. @b regt ben Sreiblauf ber 2Irme bebeutenb an.

Birmę nor-- unb rutfwartb werfen, 20—40mai. @b 
fommett bei biefer Ilbung weniger bie Wtubteln beb Blrntb unb ber 
®d)ultern, alb biejenigen ber SBruft, beb Siucfenb uttb beb 23aud)eb 
in ©Ijdtigfeit. <Sie wirft bal) er auf SBruft unb Saud) gleidjjeitig. 
®eil biefe ilbung eine grojfe BInjał)l non fDiubteln befdjaftigt, ift fie 
ein Dorjiiglidjeb SDłittel, ben Slutfreiblauf anjufpornen, woburd) ein 
t)ol)er ®rab oon ĘrrWdrntung bebingt wirb.
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2(rmrollen, 25—lOOmal. $ier lommen befonberb 2lrm= unb 
33ruftmubtulatur jur Sljatigfeit, eb ift eine feljr einfacfje unb bod) 
roirlfame Ubung.

'llrmaubbreiten, 20—50utai, ®iefe ilbung roirb burd) bie 
9iudenmubtulatur, bie Seroegung nad) nortt burd) bie Srufhnubfulatur 
aubgefiiljrt. Sie bient baljer jur Seforberung ber 2ltmuiigbtljatigfeit 
unb ift befonberb roertooll, roeil fie ben Slntagonibmub ftarlt.

Sridjtertreifen riicf unb oorroartb, 20—30mai. Sb madjt 
bie Sdjultergelenfe frei unb iibt Ijauptfadjlid) bie Sberarmmubfeln 
unb einen Xeil ber fRiicfenmubtelń.

Unterarmfdjlagen mit 9ł i ft * unb ^ammljaltung. 
SDtadjt bie SHenbogengelenfe frei, Iraftigt bie SIrmmubfeln, befonberb 
bie Strerfer. tHljnlid) roirft bab fturjljaueu unb Slrmljauen.

Ubung an ben ^<inben.
Sab fo oielfaltig tljatige SBunberroert ber Sdjbpfuitg, bie menfd)= 

lidje £>aitb, bebarf befonberer Ubung, leiber roirb fie feljr uielfadj »er= 
nadjliiffigt. Sie ber ^aubgijmnaftit ju iiberlaffen, geljt aud; nidjt 
an, benn eine ©ijmnaftif, bem freien SEillen beb einjelnen auljeint- 
geftellt, ift ein ungeroiffeb Sing, bab man Ijeute ttjut, morgett nidjt, 
unb fdjliefjlidj ganj tocrgifjt.

.ętanbereiben 30—100mai. Sb roirtt faft auf atle Wiubfeln 
beb 2Irmeb, befonberb bie SBeuger, eb regt beit ©rganibmub im aU= 
gemeinett an unb bient, roie befannt, jur Srroarmung ber £>anbe unb 
jur leicfjten 2Ibleitung beb Sluteb uon fiopf unb 23ruft. Surdj 
ftarfeb Slnbrurfen ber fsaitbe roirb audj bie 9Irm= unb 23ruftmubfulatur 
in Slnfprudj genommen.

^janbebeugett =ftrećfen unb «treifen, fog. 21 djter = 
beroegung, 15—50 mai, entroideln bie SJłubfulatur beb Sorberarmb, 
madjen bie ^anbgelente frei unb leiten bab 23lut Bom Sopfe.

gingerbeugen, =fłreden unb =fpreijen 15—30mal. Sb 
fontmen babei inbbefonbere bie fjanb= unb Unterarmnntbfeln in 33e= 
tfjatigung, bie jur Srroarmung ber fjjanb itnb jur Slbleitung beb 
SBluteb Dora ftopf bienen, foroie bie gingergelenfe redjt frei madjen.

SB aur, .ftbgiene ber 2eil>e8ii6ungen. 7
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Beiniibnngen.
<5ie leiten aUe bag 33(ut nom Stopf unb von ber ©ritft ab.
©einjeben. 10—20mal feitwartg unb Borwartg©ein = 

fpreijen. ©ein*, §iift* unb ©aud)ntitgfelu werben bei biefen ilbungen 
befonberg in ©ewegung gebradjt. ®amit wirb aud) bag ©lut in 
biefer @egenb gepeitfdjt; ©erbauung, SDiilj unb Seber werben baron 
ben fJluęen jaben.

©einfdjwingen 30—50ntal, refp. 3mal bon Born nad) jinten, 
fowie nad) aufjen unb innen wirft ajnlid) wie bie norjergetjenbe 
Ubung.

©eintreifen 5—lOmal. @8 tommen bei biefer Ubung meifł 
bie SBein= $iift= unb ©aucjmugteln, turj faft aUe unteren 9tumpf» 
mubfeln in ©etradjt, wag jur §altung beg (Sdjwerpunfteg, ber nid)t 
immer ber gleidje ift, notwenbig wirb. (Sg madjt bag ^iiftgelent frei, 
beforbert bie Iljatigteit beg Unterleibg unb bamit aud) ben attgemeinen 
©efunbtjeitbjufłanb.

©einrollen 30—50mal. Sg betrifft biefe Ubung jauptfadjlicj 
bie ©iugfeln beg Dberfdjentelg unb ber fpiifte, bie oberjalb itjr ge* 
legenen Drgane non ©lut entlaftenb.

f?niebeugen unb =ftrecfen nad) jinten, ftejenb, 20 big 
30ma(. £>ier gilt bie ^auptarbeit befonberg ben 93ein= unb ffujj* 
mugfeln. ®ie Ubung leitet Bom $opf ab unb madjt bag Śnie* 
gelent frei.

Śnie je ben mit ober ojne Stredung 10—20mal. Sg 
treten jier faft aUe ©ein* fjjiift* unb llnterleibgmugteln in Ijatigteit, 
woburd; bie SSeine feljr getraftigt, bie ©erbauung angeregt unb bag 
Śnie* unb fjjiiftgelent freier gemadjt werben.

Sniebeugung 5—20mal, Heine unb grofje, mit ober ojne 
Sniewippett. Sg treten bei biefer Ubung befonberg bie SBein- unb 
Siiftmugteln in Ijatigfeit, wegjalb biefe ein nortrefftidjeg SDtittel ift, 
bie ©lutjirtulation in ben ©einen ju jeben unb nom @ejirn ©lut 
abjulenfen.

ftniebeugen unb =fłreden auf einem ©ein, wobei bag 
anbere ©ein geftretft ift, ift eine feljr fdjwere, anftrengenbe Ubung, 
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bie nur einigemale Ijintereinanber unb nur mit einem frftftigen Sein 
gemadjt merben fann. Sludj tann eS bei ifjr ju einer ftarfen ipreffung 
beS 3werdjfelfó unb bamit ju Slutftotfungen im Snnern fommen. 3ft 
biefe Ilbung bei bem einjelnen mbglid), banu fraftigt fie bie ,ę>uft= 
unb SetnmuSfeln feljt.

©rottbewegung 100—300mal auf ber ©telle abmedjfelnb 
mit ben Seinen, ift ein 2 auf en auf ber ©telle. @3 treteu aKe 
fDhtbfeln ber ©ber* unb llnterfdjenfel in leicfjte Seroegung; fie roirtt 
baljer ermarmenb, Perbauunggbefbrbernb unb ableitenb Don $opf unb 
Sruft.

iUningen mif ben ,3ntJjert.
gufjftrećten unb *beugen 10—20mal. 9Iufjer ben ^uf;* 

mitbfeln treten tjauptfadjlid) SBaben* unb ©rfjienbein* forcie einige 
DberfdjenfelnutSfeln in ©łjatigfeit ©ie ilbung wirft ableitenb, be* 
giinftigt bie gufjermarmung unb fraftigt bie gufjbanber.

3et)enftanb 10—20mal abmedjfelnb mit ffiladjfteljen, Ijeifjt aud) 
gufjmippen, ftarft bie 2Babenmubfulatur unb fraftigt bie fRiirfen* 
muSfulatur, rceldje ben ®orper in ber geraben £>altung fortroaljrenb 
ju balancieren bat.

gufjfreifen 10—20mal. 9IHe gup* unb llnterfdjenfelmuSfeln 
Werben tjier mie SRegifter gejogen, ma? ben 3?ufj fefyr errcarmt, ba« 
gufjgelenf frei mad)t unb non oben nadj unten ableitet.

3eljenbeugen unb *ftrecfen 30—40mal, eine einfadje, un* 
fdjeinbare unb bod) fraftig roirfenbe ilbung, bie bie ^ufjmuSfeln unb 
einige SeugemuSteln am Unterfd)enfel fraftigt, ben gufj ermdrmt unb 
ba§ Slut t>on oben ableitet.

Tłandje greiiibungen Ijaben nun 3ufantmenftettungen unter* 
einanber erfa^ren, j. S. bie 2lrm* unb Seinubungen, ein itnieroippen 
mit SIrmftrecfen, ebenfo bie 5tnicfmitt)le. ©a fie aUe fetjr toiete SJfuSfeln 
in SInfprud) ne^men, finb fie roeniger oft ftattljaft; fie fraftigen bie 
2J?u«fulatur im aUgemeinen unb erregen ben @efamtorgani§mu§.

SinUliEwgim^sfreuilnuuiEH.
® eljeu. ©aSfetbe ift ba§ gortbemegen beg S?eibeS auf ben iljren 

©tutjpunft roedjfelnben, niemali bettfelben ganj aufgebenben Seinen. 
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SBeim @el)eit roirb bie gaft beb .ftórperb abroedjfelnb Bon einem SBein 
auf bab anbere ubertragen,. unb ber Sdjroerpunft roirb auf biefe 
SBeife burd) SDtubtelroirtung geroedjfelt. Sine Srmiibung ber SRubfeln 
tritt tjier Biel roeniger ein alb beim Steljen, inbent bie SRubfeln ber 
einen unb anbern <5eite abroedjfelnb roieber aubruljen unb furje 3^ 
ganj aufjer Sljatigfeit gefetgt finb. Ster SIrbeitbaufroanb beim ®ef)en ift 
fein tleiner. Sb rourbe berfelbe annaljernb bererfjuet auf einen Sdjritt 
ju 9,4 ^itogrammsSJłeter1, alfo in einer Stunbe auf 1310 ^ilogramm* 
SKeter bei fdjnetlem @eljen. SBeldje SIrbeitbfuntme biefeb Sag fiir 
Sag aubmad)t, lapt fid) nad) ©efagtem benten. Ullleb bieb gefcf)ief)t bib 
ju einem geroiffen @rabe oljne grofje Srmiibung, tro^bem bafj grofje 
2lrbeitbmengen geleiftet roerben. Sb tjat bieb aud) barin feineit @runb, 
bafj bie @el)beroeguttgen auf oiele, feljr fraftige Tlubfeln Berteilt finb, 
bie aber in ber mittelmafjigen Sljatigleit fidj befinben. Sine nidjt 
ju unterfdjafsenbe SBegiinftigung ber Slaftijitatbleiftung ift eb ferner, 
bafj bie entgegengefeęten autagoniftifdjen SJlubtelgruppen bei ber 
SJłubtelleiftung iljrer ®egner ftetb iibergebetjnt roerben in einen 3U5 
ftanb, in bem grofje Slaftijitatbroerte erreicfjt roerben. SBenn jemanb 
einen 2Burf ju einem roeiten unb traftigen geftalten roili, fo Ijolt er 
mit bem 2lrm roeit aub, bringt alfo einige 'JJiitbfeln jur Uberbeljnung. 
Stiefe Slaftijitatboerme^rung im SBeiu ift um fo nadj^altiger, roeil 
bie SJJubfelgruppen am SSeiit fo angeorbnet finb, bafj an ber gleicfjen 
<Sd)enfelfeite bie SUłubleln ifjre ffunttionen untroedjfeln, fo jroar, bafj 
j. SB. am SDberfdjenfet Boru SBeuger unb am llnterfd)en!el Bom 
(Streder finb. SBei jeber SBeugung roerben bie anberen Strerfer unb 
bei jeber Strerfung bie anberen, auf ber gleidjen Seite liegenben 
SBeuger iibergebeljnt, ba bab SlUtagbleben ben SRenfdjen gerobfjnt 
Ijat, mit feinen SBeinen in ftetiger Ubung ju fein, biefelben ftetb un= 
roillturlid) trainiert, ebenfo roie aud) bie 9Irntmubleln bei mauĄen 
SBerufbarbeiten ju grofjen ©aueriibungen Ijerangejogen roerben tonnen. 
Sin roefentlidjeb Srleidjterungbmittel beb ©eljenb ift eb aud), bafj 
biefeb automatifd) oljne s4nftrengung beb ©efjintb fidj oolljie^t unb 
bafj alfo Bom @el)irn aub feine Srmiibungbftoffe burd; babfelbe 
geliefert roerben. Stiefer Umftanb plaibiert feljr fur bie tjaufige

Sielje Slnmertung S. 107.
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55ermenbung bon ©efjiibungen in ber ©urnfdjule. ©ab ©eljen unb 
2J?arfd)ieren (jat augerbem auf bie SItmung unb £>erjtfjatigfeit einen 
ganj giinftigen (Sinflug. ©ie SItmung fteigt bei iljnen um ein 23e 
triidjtlidjeb, unb jmar ift bie 3unat)me eine progreffioe, eine foldje, 
bie bie SItmung aUmaljlid) ju einer moglidjft BoHIommenen geftaltet. 
93ei ©erdtiibungen j. 53. ift bie SItemberoegung aud) eine gefteigerte, 
ja fie fann bieb in Ijoljem 9JJage fein. Slllein Ijier ift ber l)i'd)fte, 
nodj nidjt fdjablidje SBert biel ju balb erreidjt, unb bie ©efaljr, in 
bab „©djdblidje" Ijiniiber ju fommen, ift eine ftetige. (Sin lang- 
bauernber @ang, ber j. 53. eine magige ©teigung iiberminbet, fiiljrt 
niemalb jur Sltemnot, woljl aber ein @ang, ber eine grofje ©teigung 
erflimmt. Wian Ijat gefunben, bag beim langfamen @eljen bie 3ltmungb= 
grofje (b. lj. ber fttaum ?uft, bie in einer gemiffeit ^eiteinfjeit bie ?unge 
paf|iert) fidj oerboppelt, beim (Siljdjritt fidj fogar uerfiebenfadjt junadjft 
oljne ©teigerung ber Sltemjiige, blofj burd) 3ut)ilfenal)me tieferer ‘Sitem- 
jiige. (Sine foldje ©teigerung ber SItemgrofje ift nie burdj einen regeU 
ntafjigen @ang, aud) nidjt eintnal burdj bie SItemgpmnaftif ju er« 
reid)en. ©ie Sltmungbfteigerung gefdjieljt ganj unter Slubfdjlufj beb 
3entralnerwenfi)ftemb automatifd), unb roeil fie bieb tbjut, reguliert 
fid) biefe ganj bem 53ebiirfnib entfpred)enb. 3e meljr fiofjlenfaure 
gebilbet mirb unb je meljr ©auerftoff notmenbig ift, befło meljr merben 
Sltemjiige gemadjt, ob mir mollen ober nidjt. £>ilft bie gemóljnlidje 
iłapajitat ber Suttge nicfjt aub, um bab Sltmungbbebiirfnib ju bećfen, 
fo mirb ber SSlafebalg tiefer gejogen unb biejenigen jReferoeteile ber 
Sunge, bie fonft unttjatig finb, fommen nun an bie 9?eil)e, ja eb geljt 
fogar an bie ©eile, bie bie fog. ^omplimentarluft entljalten, bie nur 
bei bem tiefften Slubatmen unter fjBreffung aubgefdjieben mirb.

©ie ©teigerung ber Sltemgroge tragt an unb fiir fid) iljretr (Sin= 
ftug uber auf bie ^erjt^atigfeit; je tiefer bie Sltemjiige, um fo meljr 
mirb bab 53lut in bab §erj tjineingefogen. ©ie oermeljrte lperj» 
tljatigfeit ift mtr bie golge Bon bem gefteigerten 93lut= unb ©auer= 
ftoffbebarf in ben arbeitenben 53ein » unb anbern 9Jiubfeln. ©ab 
53lut mitfj fdjneller burd) bie SSlutgefafje getrieben merbeit, um bie 
fDfubfeln fdjneller bebienen ju fonnen, bab £>erj muf; fidj ju biefem 
3'Betf fjiiufiger jufatnmenjiegen unb-mug eine oermeljrte SDtenge in 
bie ©cfjtagabern Ijineinpreffen. ©iefe ©teigerung ber fperjarbeit 
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madjt fid) bei ben ©eljubungen burd) Sermeljrung ber ipulbfdjlage 
unb burd) bie Gśrtjbtjung ber fpufóroeUe bemertlid) (ber iPuiS roirb 
fdjneHer unb BoUer). Sebodj ift bie Steigerung ber £>erjti)atigfeit 
beirn @eljen in feinem Serljaltnid jur Steigerung ber iibrigen Sorper* 
ubungen, 3. S. foldjer, roelĄe eine einmalige grofje Slrbeitdlafl 3U 
iiberroinben ijaben. Sei langfantem ®efjen fteigert fidj ber f|3u(d in ber 
9tegel um 10—15—20 <Sef)tage, beirn fdjneUen ®et)en um 20—30—40. 
3n biefem Umftanb liegt roieberutn ein grofjer Sorjug ber ©eijiibungen 
gegeniiber ben meiften Ubungdfpftemen, beirn @etien roirb filr bad 
.*perj eine nur langfam fid) fteigernbe unb fpater fo jientlid) gleid)- 
bieibenbe £>erjfraft erforbert, bie sur Trainierung beb §ersmudteld 
rootjl 3U Berroenben ift. SJir fpradjen sunaĄft Bon ber allgemeinen 
Sinroirtung ber ©eijiibungen auf ben Sreidlauf, nidjt minber roicfjtig 
ift biejenige auf einsetne ^reidlaufbejirfe, namentlid) biejenigen im 
Unterieib unb ben Seinen. fRamentlidj ift fyier ein grofjer Unterfdjieb 
Sroifdjen ber langfamen unb fdjneUen ©augart 511 fonftatieren. 2Sir 
fetjen, bafj ber fpumptljatigfeit beb ^SerjenS SDtedjanidmen beifteljen, 
roeldje ben 9łiidiauf bed Sluted unb ber Sijmpfje sunt £>erjen beforbern. 
2lld biefe §i(fdtrafte lernten roir bie fDiudfeln tennen, bie mit ab> 
roedjfelnbem ©rfdjlaffen unb gufammensieijen, 3. S. an ben Seinen, bie 
Slutfaule nad) oben preffen. ®aju fommt nod) i)ter bie SJirfung bed 
Soupartifdjen Sanbed, unmittelbar unter bem bie Slutabern ber ©djenfel 
in bie Saudjtjóljle eintreten. SJirb ber Sdjenfel gebeugt, fo entfpannt 
fidj bad Sanb unb offnet bem Seitte bie Slutgefafje, mit jebent Streden 
fpannt fid; bad Sanb unb brircft auf bie Slutabern, biefelben natjesu 
Berfdjliefjenb. ®urd) abroedjfelnbed Seugen unb Streden bed Sdjenfeld 
roirb bad uielfad) ftodenbe Slut in bem Sdjentel rafdjer fort unb 
bem §erjen jugefdjafft. Ślljnlidje Serljaltniffe roie an ber ©djenfel* 
beuge befteljen audj an ber jfniefeljle unb am ffufruden, barum roirb 
ber gefamte Slntbe^irt im Sein in befto regerer Xl;atigfeit fein, je 
meljr ©eljberoegungen mit ben Seinen gemadjt roerben. ®iefe Ser* 
Ijaltniffe finb aber nur bann fo gilnftige, roenn beirn lebtjaften, nicfjt 
flurmifdjen @e^en tjaufiger SSedjfel ber (Srfdjlaffung unb 3ufammen* 
Sieljung ber DJiudfeln eintritt, roaljrenb ber <Sd)lenbrianfdjritt bie 
Sdjroertraft bed Sluted in ben Sdjenfeln nidjt ju iiberroinben Bermag, 
fyier bleiben bie Slutabern ftodenb unb mit Slut gefiiUt, bad ©efiiljl 
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ber Sdjroere in ben Seinen roiU ntcfjt roeidjen, unb bie Srmiibung ift 
eine balbige, augenfdUige. SBatjrenb ber Seb^afte beim @et)en oiele 
Slrbeit oerridjtet unb roenig Srmiibung oerfpurt, empfinbet ber Safftge 
biefelbe balb, bab @eljen ift iljrn, roenn fein ©djaben, bod) tein Słuęen. 
SJian roare aber falfd) iiber bie £f)atigfeit beb menfd)lid)en Drganibmub 
beim @et)en unterricfjtet, roenn man anneljmen rooUte, bafj tjierbei nur 
bie SBeinmubfeln in SIrbeit liegen. iBielmefyr finb eb bie SJtubteln 
beb ganjen ftorperb, bie ju ftqui(ibrieren finb, roeldje, roenn aud) 
nid)t oiel, fo bod) etroab in Sljatigteit fteljen, fo bag ber SBorteil ber 
<Stoffroed)feloermel)rung aud) bem gansen ftiirper ju gute fommt; ganj 
befonberb aber finb eb bie SJlubfeln beb Unterleibeb, roetcfje bei ber 
®leid)geroid)tbt)erfteHung, beim @et)en, beteiligt finb unb alfo auf bab 
oorteil^aftefte bie Jtjatigfeit ber Unterleibborgane, ol)ne bafj roir eine 
9It)nung batron t)aben, beeinfluffen. ®ie fpejielle SBeeinfluffung ber 
HJiubfeln unb Selenie, erfterer in ftraftigung, le^terer in $reimad)ung, 
liegt nad) bem ®el)6rten ebenfaUb auf ber .fpaitb, foroie aud) ber 
(Sinflufś auf ben <Stoffroedjfel aub ber regen SJtubteltbatigteit fidj 
unfefylbar ergiebt. SSenn eb fidj barurn tjanbelt, iiber eine Sdjritt* 
art alb bie befte unb fytjgienifdj oorteilljaftefte ju entfdjeiben, fo glaube 
id), bafj jebe, mit ‘ilubnaljme ber fdjleppenbeit, ifyre SBorteile auf= 
juroeifen Ijat, ob man ©trerfgang ober Seugegang benorsugt, bab 
finb afabemifdje fjragen, ob 3e^ens ober Soljlengattg, ob militarifdjer 
SOłarfd)fdjritt ober Silgang, bleibt fid) rooljl gleid), jeber l)at feine 
SBorteile fiir beftimmte Diubtelgruppen, er fpart ba, er fpart bort an 
Straft, im ©runbe aber ift fein Sffett ein gleidjer.

93ei bem <Sd)ritt barf eb niemalb fo roeit fommen, bafj bab fyuf;= 
geroolbe notleibet, inOem bie 33anber bebfelben ju loder roerben unb 
bab ©eroolbe ju einem tpiattfufj jufamittenfinfen laffen. 2Jiand)e fteHen 
ben militarifdjen SUiarfdjfdjritt alb bab 3beal einer @et)beroegung t)in. 
Sb ift roatjr, bie geftigteit beb @angeb, bie mit ciel 9Jlubfel= 
anftrengung ertauft ift, ift eine grofje. 2Bab ben militarifdjen @d)ritt 
befonberb gefunbljeitbforbernb madjt, ift feine SSorbereitung unb bie 
Srternung beb langfamen <Sd)ritteb, eine ^erlegung beb erfteren. 2Ber 
ben ®rill auf bem ^afentenfjof jur 9iefrutenbreffurjeit angefeljen ober 
mitgemadjt Ijat, roer felber ben langfamen <Sd)ritt in ben tierfdjiebenen 
Tempob geiibt Ijat, roirb biefen toielleid)t fiir roiberfinnig eradjtet tjaben, 
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mer jebodj genauer Ijinfteljt unb uber ben 3roe£* beSfelben nadjbentt, wirb 
fittben, bafj Ijierbei jeber einjelne SRubtel feine fuuftgerecfjte (Sinitbung 
erijtiltunb bafj ber (Snbeffett ljier»on ein grofjer fdjoner Sdjritt ift. 3ubent 
jmingt bie Ubung beb langfamen Sdjritteb ju. guter fpaltitng, fteift 
ben Stbrper in ben ©elenten beb fRumpfeb unb ber SBeine. Sie ift 
eine uortrefflidje ©leidjgewidjtbiibung unb iragt jur Sraftigung ber 
bab SBećfen an bie SBirbelfaule anfdjtiefjenben Uiubfeln bei. 9luf ben 
©urnplaij beb S’inbeb freilicf) pafjt er, foroie fein Slefultant, ber mitu 
tarifdje Sdjritt, nidjt, Weil er bem Sinbe ju fdjroer unb ju anftreitgenb 
ift. ©ab attjletifdje ©eljen, bab eine Seiftnngbfa^igteit ljeroor« 
ragenber 9lrt role fjeroifdje Ulubbauer, b. lj. grofje SJłubtelanftrengung 
erforbert, ift nidjt ju empfeljlen; trofj feiner bielfadjett SSolfb- 
tiimlidjfeit mufj matt in iljnt eine Sdjabiguug beb Sorperwoljlbefinbenb 
ber eb llbenben erbliden. 2Benn nun gleidj bab @e(jen bei ben uer= 
fdjiebenen ©urnarten Ijljgienifd) aufjerft anfpredjenb ift, fo miirbe 
bie Oefunbtjeit bod) notleiben, man miirbe erlafjmen, menn bie ®et)= 
ubungen alb ©aueriibungen nidjt bei SBanberungen, ©itrnfaljrteu jur 
Slnmenbung famen. fyiir biefe leijteren biirften fidj folgenbe Ijpgienifdje 
©efidjtbpunlte ergeben. Tiorgenftunb Ijat nidjt nur @olb im Wlunb, 
fie bringt bem ©urner aud; grifdje unb ^rbfylidjteit beim SBanbern. 
Unb wab ift nidjt Ijeutjutage bei ber aUgemeinen $efjjagb ein froljer 
@inn roert? „griiljmorgenb, wenn bie fpatjne frftljen", tjeraub aub bem 
®ett unb auf bie SESanberfdjaft; baburdj erfpart man feinem fiórper 
Sraft, inbem bie (Sdjwiile ber SDlittagbjeit bie ftrafte uber bie SDłafjen 
aufjeljren miirbe. — Jiadjtmarfdje finb nidjt unbebenflidj, ba fie burd) 
Unfidjertjeit feljr ermiiben; bie Oladjt ift bie 3ei* 3unt ©djlafen, bab 
bie (Srmiibuugbftoffe eliminiert. Unmittelbar nad; bem (Sffen foli 
nidjt gegangen werben.

(Sb ift unbebenflidj, waljrenb beb SDtarfdjeb junt Stilten beb 
©urfteb SBaffer ju fid; ju neljmen, wenn eb nidjt ju falt ift, nur 
mttfj fidj ber Sfflarfdjierettbe jur 9?egel madjen, ben SRarfdj gleidj fort= 
jufeęen. 9?ebft ©rintwaffer ift ®affee, ©fjee, Simonabe ober aud) 
SBaffer mit (Sffigjufafj ju empfeljlen. Slttotjotifdje ©etranfe werben 
wofjl am beften Oermieben. Sie madjen fdjlafrig unb rniibe unb 
beeintradjtigen bie SJlubfelarbeit. SBenn etwab getrunfen fein mufj, 
fo fei eb eine Sleinigteit leidjten Sanbweittb. ©ie ©ewoljttfjeit, 
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nad) Slnfunft an feinem Biel ^n er^i^ten SDlagen mit einem ©tabdjen 
Sdjnapb abjubampfen, ift eine iible; man giegt bamit Cl ind $euer. 
SSenn man Sllfogol in eine f^lamme fdjuttet, fo lobert bab §euer IjeU 
auf. Durdj ben Sd)napbgenug ftieljlt man fidj felbft ben $unger 
unb fdjafft fid; einen grogen Ijpgienifdjett iRadjteil. @erabe bie Curn= 
f aljrten non Sd)iilern fbnnte man oft beffer Siieifaljrten nennen, mit ber 
Slufgabe betraut, audjuprufen, roo bab befte 53ier ju trinfen fei. Sin 
ben <®d)onl)eiten ber Dłatur getjen fotcfje Sd)i'tler meift geiftlob Bor» 
iiber; iljr einjigeb Sradjten ift bad Sommerfieren, unb roenn bied 
erreidjt, ift man jufrieben. Um eineb fotdjen ifreifeb roiUett bliebe 
man beffer $u £>aufe; anftatt erfrifdjt ju roerben, finb bie Sdjitler 
nad) ber Durnfaljrt nodj fdjlaffer alb Borljer. Slnftatt bag ber 
@eift aubgefpannt unb angeregt roirb, roirb er burd) Slltofyol ab= 
geftumpft unb fdjlafrig. Die iRagrung bei langen Włarfdjen fei fraftig 
unb nid)t noluminbb. (Sin ju reicfjlidjeS 2)littagómal)l ntad)t — jeber 
Ijat eb oielteidjt felbft fdjon oerfpiirt — fdĘtafrig unb fdjlaff. Wiór* 
genb ein Ce ller Suppe ober 6baffee mit Srot, mittagb ein DeHer 
Suppe mit etroab Sialbfleifd) ober ©efliigel, 2Silb itnb $ifd) mit 3>i; 
gabe Bon roenig ®emufe, Śitjnlidjeb abenbb, geniigt meift. Der Wlarfd) 
barf nfemalb ju (Srfdjbpfitngberfdjeinnngen fiiljren. 93efonberb treten 
biefe bei Sinbern nad) einiger $eit ein; biefe finb meift feljr fdjneHe, 
aber nidjt aubbauernbe ffjufjganger. 23om fedjften bid neunten ?ebenb= 
jaljre 2, Bom neunten bib Bierjefynten 2ebendjat)re fyodjftenb 3 Stunben 
im Dagę foUen nicf)t uberfd)ritten roerben, roobei natiirlid) fetjr in 
23etrad)t fommt, ob ber 2Beg Ijart ober roeid), ob fdjattig ober fonnig, 
ob bie SBitterung roinbig ober roinbftill, ob fie falt ober roarm ift. 
Der SDłarfcf) foU bei fiinbertt Bon 3ei( 3U unterbrodjen roerben 
(nad) 10 SJlinuten). Die ipaufen fbnnen fteljenb ober fięenb gemadjt 
roerben, nur ift bei testerem bab SBeitergeljen ein Biel ermubenbereb. 
(Sb mag bied baljer fomrnen, bag bie ftarf erroeiterten ©lutgefage 
burd) bie fifjenbe SteHung abgebogen roerben unb fidj fo Biel Slut 
nidjt gut burd) biefelben tjinburd) finbet. Da ein langfamer SRarfd) 
Biel meljr ermiibet alb ein fdjneller, fo gerobljne man fidj fdjon an- 
fangb an einen fdjneUen Wlarfdj; 1 km in 10 SRinuten ju madjen, 
foU bem Durner ein Spąg fein. (Sb ift gut, non B^4 3“ B4*4 
SDiarfd) burd) einen ca. 5 Włinuten bauernben Eauffdjritt 5U itnter= 
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brecfjett, um bamit in trainierenber 233eife ben @ang ju einem fpielenb 
leidjten roerben ju laffen. ®ie 53elleibung fei beęuem Bom Sopf bib 
ju ben 8e(}en; ganj befonberb tjalte man auf eine roeite £>alS= unb 
gufjbefleibung. 3m iibrigen fei fie ber SBitterung entfpredjenb, ent* 
betjre aber ftetb beb itberjiefyerb. Sin guteb Sab in einem frifdjen 
Sadje ober glufj ftarlt ungemein; bie SJiuSfeln roerben burcf) babfelbe 
neu belebt unb ju neuer fŚrbeit roie eleftrifiert. Sine ?lbfut)lung ge= 
fcf)ief)t I)ier burd) bab Slubtleiben, eUent. burd) Senegen ber iperj= 
gegenb mit taltem SBaffer. ®er gugpflege ift grofje Slufmerffamfeit 
jujuroenben. 3eben 2lbenb foUen bie §iifje falt abgeroafdjen roerben; 
bei ftartem ł5ufjfd)roeifj empfieljtt fidj ein £of)bab ober Sarfufjgeljen in 
Sanbalen. £>at fićt) jemanb rounb gelaufen, fo fdjaue er nad; ber 
Urfadje bebfelben in fd)led)t fięenben (Sdjutjen u. f. f. itnb befeitige 
roomoglidj biefe; bie fffiunbblafe ftedje er mit einer sorter geglii^ten 
'Jlabel an, laffe bab SBaffer fjeraub unb bebetfe fie mit einer Sorfalbe. 
$at fidj jemanb einen 2Bolf gelattfen, fo ift Sinreiben mit SBafelin, 
euentueU Sinftauben mit einem Salicplpuluer feljr fdjmerjmilbernb. 
2luf eine regelmajjige ®armentleerung ift beim 2Rarfd) ebenfallS 
feljr ju feljen, eBentueH ift eine Serftopfung mit leidjterem 2lbfiil)r== 
mittel, j. 93. 9?t)abarberpuloer, ju befampfen. 3ft ftarte ®iarrt)be 
Dorljanben, fo ftiUe man biefelbe mit 10—15 ®ropfen Dpiurn 
ober ^eibelbeergeift, ein ^€eld)gla«cf)en boH, euentueU lege man fidj 
1—2 <5tunben ju Sett. 3ft bab 9Ibroeid)en bie ^olge einer §i^e== 
ga^rung nad; Oenufj uerborbener Speife, fo ift ein Soffel uoU fRicinubbl 
beffer aleś Dpium; audj fdparjer -Staff ee ift gut. Steigert fid; bie 
®iarrljoe unb Berbinbet fie fid) mit (Sdjmerjen, fo ift Bon felbft eine 
Unterbredjung beb SDłarfdjeS unb arjtlidje §ilfe geboteu. SDłaitdjent 
roirb eg bei bem SRarfdjieren fdjledjt, iibel, eine Srfdjeinung, bie 
tjaufig uom SDlagen au£ge(jt alg ^fotge falfdjer Odljruttg ober uon 
2.Uagenfd)road)e. ®iefent ilbelftanb tritt man am beften burd) 9luf* 
entljalt in einem fcfjattigen fpiaę entgegen, burdj Siiften ber Słleibung 
unb, fofern bie SDłogticfjfeit uorljanben ift, burd) eine fłarfe ©berforper* 
roafdjung, foroie burd) Sinnetjmen Bon ca. 25—30 ®ropfen Salbrian* 
tinftur ober burd) 10—13 £>offntannbtropfen auf 3ucfer, burefj eiuen 
fdjroarjen Siaffee ober ®ljee. — Seitenftedjen f. u.
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fteigert.

Sine in ifjrert l)i)gienifcfj oorjiiglid) roirfenben Gśigenfcfjaften menig 
getaunte unb gefdjaęte Ubung ift bie beg Steigeng, entroeber fijftematifd) 
int Surnen betrieben ober mit SBanberungen oerbunben. Sdjon ber 
Umftanb, bag bag Steigen fur firanfe alg gpmnaftifcfjeS £erjmittel 
empfofylen mirb, lagt eg alg mabrfdjeinlid) erfdjeinen, bag autg @e= 
funbe ftd; begfelben mit SSorteil bebienen. S3eim Steigen fommt ju 
ber (Seljbemegung nod) bie §ebttng ber Seibeglaft. ®ie Slrbeit beim 
Steigen ift mandjmal eine ganj geroaltige unb meifteng nidjt fdjroer 
itbertuinbbare. (Sitten 53erg mit 3000 SJleter ju erfteigen, erforbert 
in ben SRugfelu eine Slrbeit oon 313300 Si(ogramm=3Jleter1; baju 
fommt nodj bie Slrbeit beg £>erjeng unb ber Sltentmugfeln, bie aud) 
alg feine Heine gefdjatst merben barf.

1 1 J?ilogramm=2Reter ift bie Słraft, 1 Śltlogramnt 1 SReter Ijocf) ju 
beben; 10 fiilogramm=2Jleter bebeuten bie Straft, 10 ftilogramm 1 SReter 
pod) ju beben.

Se nadjbem fann bag Steigen alg @efd)icflidjfeitg- Sd)itel(ig= 
feitg* ober Saueriibung gelten. Sin ber Seiter ift fte bie erftere; fur 
bie Slugbilbung ber ©efcfjicflidjfeit fennen mir aber beffere ilbungen, 
megfyalb id) biefe itbergelje.

Sllg SdjneUigfeitbilbung ift bag Steigen nidjt ju empfeljlen, meil 
eg an bag fperj ju groge Slnforberungen ftellt. Slm beften unb uor= 
teilljafteften fommt eg alg Daueriibung jur ©eltung, inbem l)ier bem 
£>erjen unb ber SItmung ju iljrer Slrbeit aubgleidjenbe ^riften geroafjrt 
merben.

®ab Steigen alg ®aueriibung regt bie Drgane in iljrer tiefften 
Diefe an unb flimmt fie im ganjen um. S3eim Steigen ftnb groge 
SDSugfelmengen in 23emeguttg gefe^t, bie aUe aug bem Bitftanb ber 
Deljnung tjeraug in £()dtigfeit treten, b. I). ber SRugfel ift fd)on 
ftarf gebeljnt, elje er jufammengejogen mirb. ®iefer Umftanb bemirft 
bie Seifłunggbermeljrung unter (Srfparnig att ®raft, alfo oljne befonbere 
SInftrengung unb Srmubung. ®amit ift aber aud; eine SBermeljruug 
beg Stoffumfa^eg bebingt, bie fo grog merben fann, bag bie S3(ut= 
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wannę fogar unt nteljrere 3eljntelgrab fteigt. 9?id)t ntinber roidjtig 
ift bie Sinroirfuttg ber Steigiibititg auf bie Sltmitng unb fjerjtljatigfeit. 
<Sr)tere roirb fdjon ber SDtenge ber SJtubtetjufantntensieljungen tjalber 
umfangreidjer, bie fidj burd) (grroeiterung beb SBrufttorbb nerbielfadjt. — 
2Iudj bie ^erjttjdtigteit roadjft mit bent Steigen, inbem eb meijr $u= 
fammenjietjungen ju madjen, bie 9)tubfeln mit ftetb frifdjem 53lut 
ju nerforgen Ijat unb burd) SBermeljrung ber SBlittmenge ben ©lutbrucf 
fteigert. ©ie gefteigerte Strbeitbleiftung beb £>erjenb ift roie beint 
(Seben eine automatifdje; fein 9łegu(atio fiijt im ftleroenfijfłem itnb 
arbeitet mit ber peinlidjften ©enauigteit. 3n unferer ftraft unb un« 
ferent SBitten ftetjt eb aflerbingb, bab Oleidjgeroidjt ber 2lrbeitbleiftung 
nidjt itberfdjreiten ju laffen. SSoriibergefjenbe ^erjermiibungen finb 
batjer beirn Sergfłeigen gar nidjt fo fetten; ber ftluge aber giebt nad), 
Bib bab ©leidjgeroidjt roieber tjergeftent ift. ®iebt er nidjt bei, banu 
berarbeitet bab £jerj bie Slutmenge ltnregelmajjig unb treibt eb utt* 
uoltftdnbig bitrdj bie (Sefafje; bab §erj entleert fid; nidjt ganj, ber 
meniger SRubteln beftfjenbe redjte fjerjteil giebt nad) itnb erroeitert 
fid;, unb eb ift ber Stnfaitg bom @nbe gemadjt. (ib t^ut biefer 
■Jtłubtel bieb um fo etjer, roenu ber Sorper nod; mit eitter £aft belegt 
ift. <5o fatj id) bei Seuten nteiner ‘jkarib, bie itt gebirgigem ©erraitt 
3audje unb ©iinger bie 23ergroiefen tjinantrirgen, baf? fie faft aub* 
fdjtiefflid; an ^erjerroeiterungen ftarben; bieb umfometjr, roenu bab 
.fjerj fdjon oorbent fdjroadj unb roiberftanbbunfatjig roar. Um 
alt biefen Ubelftanben aub bem 23Sege ju getjen, muf ber Steigenbe 
ber Sefdjaffentjeit beb SBegeb ftetb fRedjnttng tragen; er mitjj bie 
©djrittjatjl itnb Sdjrittbeioegung umfometjr berminbern, je fteiter ein 
iJlbtjang ift. Sei Bernitnftigeu SBergfteigern aber roirb bie tperjarbeit 
nidjt nur nidjt betaftet, fonbern fie roirb erteidjtert; ber Umtauf beb 
SBluteb roirb ein fdjnelter unb leidjter. ©ie grofje Sungentljatigteit 
fiitjrt bab SBlut mit firaft bem §er3en ju. ©aju tommt nod), bafj 
ber fUienfdj beirn 93ergfteigen itt itnnter reinere L*itftfpljdrett fommt, itt 
benen bie ftunge auf bab borteiltjaftefte augeregt roirb; bamit muf 
audj bab 23tut felbft feinen ®ebarf in ber bentbar beften SBeife becfen. 
Stuf erbem madjt ber Stufenttjatt in ber reineren Suft jebern bab 
£>erj leidjt; bab ttłeroenfgftem ertjolt fidj in ber bentbar beften SBeife. 
2Benn man Don ber SBergfpięe aub in bab 5D?eer ber <Sdjneeatpen 
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blicft, umfpult »on ber frifd)en, leidjten, rool)It()uenben Sergebluft, 
unb ben SBlid bann mieber nad) ben griinen Sllrnen fdpneifen lagt 
nnb bie Stille nur non bent antjeimelnben einfanten ©lodengelaute 
futterfud)enber £>aubtiere unterbrodjen mirb, roab foUte me^r bie 
'Jleruen unb ben @eift ableiten, berutjigen fontten? Siaturlid; fann 
aud) bie SRad)t ber Slatur, wenn man non einem Slbljang plbęlid) 
bem £ob inb 2lngeficf)t fd)aut ober Supiter ^pluniub feine <Sd)leufen 
offnet, einem bab ©emiit befdpneren, moburd) bann aud; bad 9leruen= 
fljftem Ijerabgebrudt merben fann; WSattigfeit unb W?ifjftimmung ift 
ber Snbeffeft einer folcfjen Sfergtour. — 3ft alfo ber Sourift ber 
Srfdjopfung nat)e, fo mirb er Ijaufig non ber fog. SJergtranfljeit befatten. 
^erjroet) unb dlopfen, Sopffdjmer; unb Ubelfeit, forcie SBredjneiguttg 
jeigen bab ilberreijte Dłeruenfpftem unb bie Slnljaufung ber Srmubungb= 
ftoffe in offenfunbigfter SBeife.

33ejitglid) beb Steigenb finb nod) folgeitbe befonbere fRatfdjlage 
befyerjigenbluert. ®er SBergfteiger tjalte fidj bei guter ^orperuerfaffung. 
groljlid) beginne er bie Sour. junior mifdje fid) mit ber Sini 
ftrengung. ®a aber bie Alórperoerfaffitng non bem ©eiibtfein abfyangig 
ift, fo iibe man fid; admdtjlidj unb bei $eiten auf bab Sergfteigen 
ein. Buerft madje man fleine unb bann grofje ^fartien, bann mirb 
Atraft unb Stoff gefpart, unb fein .Siei erreidjt man oljne Srmitbung. 
SBott befonberem SSorteil ift aud) bie Sintjaltuug eineb gerciffen 9tl)Utl)= 
mub ber SItmung. SSBie biefer fdjon beim gembt)nlidjen @eljen jur 
©eltung fommt, mie fidj ber Sltmungbrtjijttjmub nad) bemjenigen beb 
@el)enb ridjtet, mie biefer Stfjptfjmub nidjt mit ©emafjrung non ©peifen 
unb ©etranfen unterbrodjen merben barf, beim Slnftieg nod) meniger 
burd) Singen ober Sfaudjen, fo gilt bieb in befonberer SBeife nom 
SBergfteigen. Sin gerobf)nlid)er S3ergfteiger mad)t auf einen Sltemjug 
brei (Sdjritte; biefe 3a^ nerminbert fid) bei ftarfem Slnftieg. 2>ie 
Sleibung fei immer leidjt unb luftig, fdjrceifjfaugenb unb eine foldje, 
bag burd) fie SBaffer teicfjt Berbunften faun; am beften ift Srifot ober 
leidjter Jobenftoff. Sine Sinfdjniirung Uerbietet fid) bei ber gefteigerten 
Xl;atigfeit ber Storperorgaitc non felbft. ®er £)ut fei ebenfo leicf)t 
unb luftburdjgangig, bie gufjbefleibung bequem meit, nidjt ju meit, 
am beften gefdjnurt. fRucffiicfe merben fo getragen, bag fie ben 53ruft= 
faften nid)t einengen, b. 1). niemalb mit getreujten Sanbern. 9Jian 



110 sjłufcen unb Sdjaben ber śfbrperiibungen.

oerfaume eg nidjt, fiir bab SBitnblaufen unb ben gufśfcfjnietfj bie notigen 
SDiittel ju gebraucfjen. 2ludj ein glafdjdjen dognac fiir bie 9fot, 
foroie etroab Opiumtinftnr, fpeftpflafter, ein roenig antifeptifdje @aje 
mit 23inben unb tSidjertjeitśnabeln feien ftate SBegleiter beb ®erg= 
fteigerb. ®er jprooiant beftefje aub etroab Sanbroein, SBraten ober 
Sdjinfenbrot, <Specf ober gerauĄerter SBurft, (Stjofotabe unb 3uder. 
Um etroab aubjubalten, empfieblt eb fidj friifjjeitig ein fleineb Xempo 
anjufdjlagen, (Sile mit Sffieile ju tjaben, um ben ®d)luf? gut iiber- 
minben ju fbnnen. (Siu .*palt bon 10 Tłinuten nadj jeber tffiegftunbe 
ift bringenb angejeigt. Sftetjr geiftige ©etranfe alb '/< ®lab Vanb- 
roein ju geniefjen ift fdjablidj, unb nicfjtś beforbert meljr bie (Srmiibung 
alb bie llnmafjigfeit im @enufj geiftiger ©etranfe, befonberb bab 
Sneipen in bie 9ladjt Ijinein. ®ie meiften SBergunfaUe gefdjeben in 
einem Buftanb ber (Srmattung, ber oft burd) Pieleb Srinten tjerbor* 
gerufen roirb. @uteb 2Baffer unb THldj ift iiberaU in ben Sergen ju 
tjaben, eb ift bab SBefte, roenn eb nidjt in ju grofjen Tlengen unb ju 
falt genoffen roirb. Jpaufigeb jReinigen ber jfiifje unb, roo mógticfj, aud) 
ein falteb 53ab, roenn man eb furj unb mit SBorfidjt nimmt, fidj fćtjnett 
aub- unb anfleibet unb nadjtjer gleidj roieber ©eroegungen madjt, er= 
frifdjt unb fłarft feljr. — 2Iudj ber Slbftieg Ijat feinen guten (Sinflufj 
auf ben $orper; meifł ift biefer nur ein lofalifterter. ®urdj Uber= 
anftrengung fann eb tjierbei ju (Sdjmerjempfinbungen inhbefonbere in 
ben SBaben, iiberljaupt in ber Strecfmubfutatur ber SBeine fommen, 
er ermubet alfo bćilber alb ber Slufftieg. 2Iuf §erj unb Sltmung roirft 
ber Slbftieg aber nur roenig ein.

©Et Kauf.

®ie Slrbeitbleiftung beim ?auf ift eine feljr grofje. Wian Ijat 
beredjnet, bafj bie Slrbeitbleifłung beim Sauf fiir einen fiorper pon 
75 kg .Sorpergeroidjt bei 300 £auffdjritten in ber Wlinute 7 230 kgm 
betragt, alfo eine Wlenge Slrbeit bei ifjm geleiftet roirb, bie ber .ftraft 
gleidjfontmt, 72 ©oppeljentner 1 m ^odj ju tjalten. ®emgemafj mufj 
audj ber £auf eine febr roirffame (SdjneHigfeitbiibung fein, man mufj 
fidj aber Por einem ilbermafj bei ibm fo roie bei feiner ilbitng in adjt 
nebmen, benn bab plbijlidje Sluftreten Pon .Soblenfauremenge erforbert 
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fotd) gefteigerte Sltmungen, bag bie Sunge biefe faum ju iiberroinben 
Uerrnag, jubem ift bie ?unge ftarf blutiiberfullt, bag (Sinatmert roirb 
tief langgejogen unb bie 2lugatmung furj. Stroag anberg ift bag 
SJSertjaltniS, roenu eine tange Strecfe mit aufferfter Sdjnelligfeit burd;* 
laufen roirb. fjjier mug unb roirb ber laufer mit feiner Sltmuitg 
gauggalten unb juriidgalten, um nidjt erfdjopft bor bem $iel ju= 
fammenjufinfen. Sludj bie ^erjarbeit ift bei fcfjnellfłem ?auf eine 
uitmagig gefteigerte, iPulgfdjlag big 200 pro Wiinnte, augerft flein 
unb nieber, finb feine Seltengeiten, bie §erjfraft ift gier eine ganj 
geringe, bag ermiibete §erj fann bie SBlutmenge in nur ungeniigenber 
2Beife burdj bie SBlutgefage preffen, bab SSlut ftaut fid) junacgft in 
bet Sunge, rooburd) bie Sltemnot oermeljrt roirb, bom btauen 53lut 
bleibt fegr biel blau. ©ager fommt eg audj, bag bie SegneHlaufer 
meift mit blauent Oefidjt jum $iele fommen. 2Birb bie SdjneUigfeitg' 
beroegung megr unb megr gemagigt, fo bag eg niemalg ju brogenber 
(Srtnubung fommt, unb bag ©leidjgeroicgt jroifcgen SInforberung 
unb geiftung eingegalten roirb, fo fpridjt man bon einem Jatter = 
l a u f. ©ie ©nroirfung auf ben Stoffroecgfel ift ebenfallg eine ganj 
bebeutenbe, bei bem Ungeiibten nocg megr alg bei bem ©eilbten. ©ie 
fUtugfelarbeit ift, ba fte auf groge 2Jiugfelntaffen fidj erftrecft, feine 
befonberg groge; bon ben fDtugfetn ift feiner big jur ^jbcgftleiftung 
in SInfprudj genommen, eg mugte nur fein, bag beirn $egengang 
bie 2Babenmugfeln befonberg ftarf angeftrengt roerben. ©ie SDługfeln 
geroinnen gierbei roeniger an SRaffe alg an ffeftigfeit unb Slugbauer. 
©ie gefunbgeitlidjen 5Bor* unb SRadjteile ergeben fid) aud bem ®efagten 
bon felbft. ©er (Sinflug auf bie Sunge unb bag §erj ift ein be= 
beutenber, er ift bieg befonberg in bem Sllter, inbem bie £ungen= 
unb ^erjtgatigfeit ognebieg eine leicgtere ift. ©er Umftanb, bag bag 
§erj, bie ®cglag= unb Slutabern, ebenfo bie ?unge in ben 3ugenb= 
jagren einen geriugeu SBiberftanb leiften, inbem bag §erj bergaltnig= 
magig flein gegeniiber ben <Sdjlag = unb Slutabern foroie ber £unge 
ift, giebt biefen SdjneUigfeitgubungen im Sauf fur bie 3ugenb eine 
befonbere Serecgtigung. 233ie befannt, gleidjt fid) bei bem Sinbe 
bie Sltemerfdjopfung rafdj aug, trotjbem ift eine augaltenbe (Sta 
ftgbpfuttg ber finbet nidjt ogne fJtacgteil, inbem benfelben ju Piele 
<Stoffe mit ben Ubungen entjogen roerben. 2Benn man jnbem bei 
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einem ®inbe bie Sltemberoegungen beobadjtet, roie tief biefelben ge= 
ftattet, unb mie lange ber 5łltem non einem ®inbe angetjalten werben 
fann, fo roirb ntan bie Slibglidjteit langer unb grofjer <SdjneIligfeitb=: 
ubungen bei itjm jugeben. Sft einmal ber HJlenfdj in bab Edjroaben; 
alter gelangt, bann finb bie 3uftanbe roefentlidj anbere, bab fjjerj 
ift im Sertjiiltnib ju ben <Sdj(ag = unb 23lutabern grofj, bie Slbern 
leiften grofjen SBiberftanb, unb ber ©lutbrucf, roenn ein grofjer 
bajutritt, rnadjt, bafj bie SBanbnngen an Slaftijitat einbiifjen, ber 
§erjmubfel fid) fdjon gern Oerfettet, barum roirb man aud) begreifen, 
bafj in biefem 2llter ben SdjneHigfeitbiibungen 55alet gefagt roerben 
foli, roenn einem bie ©efunbljeit beb fjjerjenb ein foftbareb ®ut ift. 
SSiet etjer tritt fjier alb in ber Sugenb Srmiibung unb Srfdjópfung 
beb ^erjenb ein, roeil eb auf juoiel SBiberftdnbe ftofjt, baljer tjaben 
bib ju biefem Sllter bie ®djneKigteitbiibungen progreffit) abjnnetjmen; 
9Qidjt aHein bab Ijotjere, audj bab 3ugenbalter Ijat bie <Sdjuelligfeitb=? 
ubungen einem jroeifdjneibigen Sdjroert gleidj ju fiirdjten, befonberb 
roenn bie in SBetractjt fommenben Ergaite nidjt ganj gefunb finb, f. u. 
26iH man bie Jungę im £auf fraftigen, fo ift fie ju itjrer ^odjftleiftung 
tjeranjujieljen, fein SungenblaOdjen barf Ueroben, aUe miiffen non $eit 
jn Beit roieber mit frifdjer ?uft erfitUt roerben, unb bie abgeftanbene 
Suft mujj ebenfo Jjauftg aub itjuen fjeraubbeforbert roerben. ®aburdj 
erljalten alle Jungenteile eine Slnregung jum SBadjbtum in ber 3ugenb, 
fie roerben burd) ilbung Wleifter, im Sebarffalle fidj recfjt energifdj 
jufammenjujiefjen unb redjt noUftanbig aubjubetjnen.

9licfjt roeniger bebeutfam ift ber Sauf fiir bie Sntiuicflung beb 
$erjmubtelb unb bamit fiir bie £>erjfraft felber. 3ebeb fperj, befonberb 
aber bab im SBadjbtum begriffene fjjerj bebarf, um eine grofje Slrbeit 
ju troUfiifjren, eine jeitroeife ftarfe Slnftrengung bib ju ben ©renjen 
ber Jeiftungbfaljigfeit in langfam anfteigenber Straft. 53ei gerooljnlidjer 
rljijtljmifdjer Slrbeit nimmt eb an Sraft unb Untfang nidjt ju, erft 
roenn eb ju aufjergerobljnlidjen Seiftungen Ijerangejogen roirb, erfjftlt 
eb SInregung jum SBadjbtum unb jur Serftarfung. —• $u ben gefunb= 
Ijeitlidjen SBorteilen jatjlt aucf) nod) bie ©teigerung beb Stoffroedjfelb, 
ber ein ganj bebeutenbęr genannt roerben mufj. SBeldje 53ebeutung 
biefe Umftdnbe alle fiir bie Srtjattung unb ©raftigung ber ©efunbljeit, 
roie fiir bie Sdjaffitng non SBiberftanbbfraften gegen ^ranffjeit bieten, 



Służeń unb ©cfjabett ber Slbrperubungen. 113

liegt auf ber £anb, lnie auf ber anbereu Seite fein ©djaben befonberg 
banu, menn biel ®taub fid) in ber JJurnljaKe bei £auf entmićfelt, ein 
ganj eminenter merben fann. Sług biefen Untftanben ift ber ?auf 
einer befonberen iPflege unb 23eadjtung moljl wert. Wian iibe ben 
Sauf momoglid) im greien, bei 2Binb unb SBetter in ftaubfreier £urn- 
IjaUe; tjat man beim £auf ftetg ben Gegentuinb, fo oermeibe man eg, 
burd) ben SJiunb ju atmen, ba bie funge fonft ju feljr abgefiiljtt 
merben fann. ®ei groger fpitje fann ju fdjneller £auf ^ongeftionen 
bon ®Iut jum fiopf unb ju ben Sungen berurfadjen unb jn ®d)lag= 
flug unb Sungenfdjlag fiiljren, f. u. ^i^fcgag. ift ein nidjt ju 
fdjneller, aber grogfdjrittiger ?auf ju iiben bei langfamer gteigerung 
ber Saufjeit. Sanger alg 20 SJłinuten ju laufen, tjalte id) fur fdjablid). 
®er Slrrn ift im (SHenbogen gebeugt, eoentneU ift ein Stab in bie Oen= 
bogen einjufdjieben ober er ift im Dbergriff bor bie 23ruft ober 
uber bie Sdjulter ju negmen; ba tjiermit ©auer®, @leid)gemid)tg< 
unb ©ruflubungen oerbunben merben, fo ift ber Sffeft beg Saufeg ein 
grofjer, er barf bann aber aud) nidjt fo Iange bauern. SJłandje 
fjalten ben Stuffifj ber Slrme in ben fjjiiften fur jmetflog, ja fdjablid), 
meil fie barin eine iierljinberitng ber $Ritmpf= unb ©djulterbemegung 
erblicfen. ©ag Sluftreten beim Sauf fei ein leidjteg, fein fdjmerfdlligeb, 
ein ber (Slaftijitat entbtljrenber Saitf ermubet unb erfcfjuttert ben 
■iiorper ju feljr, burd) iljn mirb audj ju biel Staub aufgemirbelt. 
SBorteittjaft ift eg beim ©auerlauf, jmifdjen furje Sltemjuge einen 
langen einjufdjalten. 3ft beim ©auerlauf bie SItmung burd; bie 
9łafe unmbglid), fei eg, bag bie Slafenlodjer berengt, burd) Staub 
berftopft finb, ober aber ju biel Suft notmenbig ift, fo gefdjelje 
menigfteng bie Sinatmung burd) bie 9lafe unb bie Slubatmung burdj 
ben SJłunb, aud) forge man fur bie ©urdjgangigfeit ber 9?afe burd) 
oortjerigeg Sluffdjnupfen bon Saljmaffer, burd; (Surgelungen ic. Oieint 
©auerlauf geftfjieljt eg gaufig, bag ber Slugatmung feine SJługfeltrafte 
jur SBerfiigung fteljen. ®ie gotge babon ift eine SSerfdjledjterung beg 
SBluteg, baljer gabe man aud) auf bie Slugatmung ad)t. SD^ug bei 
fdjnellftem £auf bie <Sin= unb Slugatmung burdj ben Slłunb gefdjeljen, 
fo net)me man ein Safdjentitd) bor ben 2)litnb. ®em ©auerlauf 
biete man nad) tjodjfteng 180—200 Sdjritten eine ipaufe, bei fiinbern 
fangę bieg fdjon nadj 100 (Sdjritten an, ber ©aft in bemfelben mug

23 a u r, $tygiene ber £eif>e3ubungen. g 



114 fRufcen itnb Sdjaben ber Sforperitbungen.

ein gleidjma^iger fein. <3pare ntan $raft, roo tnan fparen fann! 
®er (Sdjritt fei 80 cm tang. SdjneU*, <Sprung - unb SBettlauf 
paffen nidjt in bie Smntfdjule, borneljmlid; nidjt in bie ber Sinber. 
(Sbenfo ift eb mit bem <Sturm= ?aft= unb Xrag(aufen te., mie 
bie Slbarteu, ja bie SBerirrungen ber gftufe (jeifjen, eb finb £ieb* 
fjabereien, bie rneljr fdjaben alb nfifsen. 2Senn man fidj irgenbroo 
einen SBettlauf erfauben roili, fo ift bie Sltmung tjier bon grofjer 
2BidjtigTeit. 3)1 a tt madje benfelben mit ganj roenigen tiefen ®n* 
atmungen. ®ie ftleibuttg fei befonberb roeit. 31 ud) ift eb notroenbig, 
bab £>erj bor bem SEBettlauf ju fraftigen, aber nidjt burd) SBier, SBein 
unb bieleb (Sffen, fonbern burd) (Snttjattfamfeit unb fonfeąuente Heine 
Ubungen. ®er SBettlaufer mug iiber bab SOłajj beb Srlaubteit, b. I), 
iiber bie galjigfeiten feiner ?unge unb feineb fperjenb unterridjtet fein, 
bamit er roeifj, roie er bie <SdjneUigfeit ber Setoegungen bementfpredjenb 
einjuridjten tjat. ®ab Biel beb Srlaubten ift il)m geftedt burd; 2luf= 
treten bon Sltemnot unb §erjflopfen. ®er 2Bettlaufer foU aub biefent 
Oruttbe niemalb im Ungeftiim begintten, fonbern fidj „einlattfen". 
2Benn ber SBettlaufer am 3iel angefommen ift, fo ift borjeitigeb 
Spredjen ju bermeiben, ebenfo roie fofortigeb fpinlegen auf ben Soben 
nidjt erlaubt ift. ®ie SSlutiiberfuUung ber ?unge uttb bie gefteigerte 
fperjtljatigfeit fommt ant beften bann in ein rutjigereb ©eletfe, roenu 
ber Slutfteigerungbreij nidjt fofort aufljort, fonbern nod; eine jeitlang 
in abne^menber SBeife fortbeftetjt.

9iad)bem roir nun bie greittbungett mit uttb oljne Drtbberoegungen 
ber fpauptfadje nad) fentten gelernt t)aben, eriibrigt eb nur nod), einiger 
ju gebenfen, bie eine Sombination biefer Ubungen unter einanber 
finb, in benen bie ©elenfitbungen mit Ijalbett @el)beibegungen ner* 
bunben roerben (SlubfaUfteUungen). ®er Sffiert berfelbett ift ein ganj 
gitter, fdjon bebfyalb, roeif biefelben rooljl faum ju einem Ubertnafj 
fiiljren unb bodj fetjr rooljltljatig auf SKubfulatur, £>erj unb Sunge, 
foroie ben <Stoffroed)fel einroitfen. 3f)rer gebenfen roir nod) roeiter 
unten, mit ben Stabiibuttgen in SBerbinbttng gebrad)t. Sine Slbart 
ber Saufubungen finb bie Sttgettbfpiele, iljre 93ortrefflid)feit gebietet 
mir, benfelben ein eigeneb kapitel ju roibmen.
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£5ie JuijEniiJpiele.

Sin ganjeb fpeer bon SBrofctyilren iiber bie Sugenbfpiele Ijat bie 
jungfte SBergangentyeit geboreu, bie BoU beb Sobeb finb iiber ben 2Bert 
berfelben fiir bie Srjietyttng ber titenfdjtićfjen Sugettb, fiir bie Sraftigung 
beb SRamtebalterb unb SBerjitngung ber Ijotjeren Satyrę, fiir bie geiftige 
unb forperlictye Sntroicflung beb ganjen fDtenfctyengefctylectytb. 2IIle biefe 
fiir bie Sugenbfpiele SBegeifterten tyeben nidjt nur ben 2Bert fiir bie ®e* 
funbtyeit tyerBor, fonbern roeifen auf bie ettyifdje unb fojiale 53ebeittung 
berfelben tyin, inbem fie burd) jette bie ©tdrfung ber SBiHenbfraft, 
§ebung beb ©emeinfinnb, 5|3flege ber Samerabfdjaftlictyfeit unb 53er= 
traglictyfeit in teittneife ptyantaftifctyer 2Beife alb bie gructyt ber Spiele 
lobpreifen. Slutty biefeb ber §pgiene ber Seibebiibungen geroibmete 
23ucty fann nidjt mit ©tillfctyroeigen an ber 93ebeutung ber Sitgenb-- 
fpiele, foroie ber ©piele iibertyaupt ooriibergetyen, finb bod) bie typgieni* 
fdjen SBorjiige berfelben aucty gattj uttBerfennbare.

©ie gefunbtyeitlidjeu 53ortei(e ber Sugenbfpiele unb ber Spiele 
iibertyaupt ftnb:

1. biejenigen beb Jaufeb,
2. biejenigen beb Ungebunbenfeinb,
3. fie fteigern bie ?uft jtt Sorperiibungen,
4. fie lenfen ben ®eift ab unb fiityren Biel inb greie.
ad 1. unb 2. ©er Borige 2lbfctynitt tyat bie SBorteile beb Saufeb in 

eingetyenber SBeife betyanbelt; eb geniigt batyer nur ein ^inlneib auf bab= 
felbe. ©ie Diactyteile aber ftnb bttrcty 9ir. 2 tyinroeggerćiitmt. Seber 
©pielenbe tyat eb in ber fjattb, bab fDiajj beb Srlaubten ju bemeffen; 
er fpiirt eb, wab itynt jutraglicty ift, aber aud; wab itynt fctyabet, unb 
ntuf bann im ©piele otyne roeitereb eintyalten. SBentt ein ftnabe im 
©piele atemlob mirb, fein §erj ftarf tyammert, fo begiebt er ficty jur 
fRutye, aucty menn er fein $iel nidjt erreidjen fonnte, er mdfjigt feine 
©ctynelligfeit, er lafjt fidj befiegen, mab liegt baran, eb ift ja nur ein 
©piel. Sb beftetyt tyier tein 3watt3 'Bm beint ©auerlattf, ber geiibt 
mirb, inbem ba jeber bib jum Sommanbo „£>alt" aubjutyalten tyat, roab 
bann „roenn rotye ^rafte finnlob roalten" rectyt Berberblicty roerben 
fann. 93ei ben befotylenen Saitfiibungen fann ber eine itbermubet unb 
iiberanftrengt fein, rodtyrenb ber anbere nocty rectyt Biel leiften fonnte. 
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Sab Spiellagt beffer inbitoibualifieren, jubem fonnen bie Spielarten Diet 
beffer bent Sllter angepagt merben, unb ntan braudjt nidjt ade uber 
einen Samnt ju fdjeren. 2Bie oft Ijat ntan fdjon gefeljen, baj; .ftittber, 
menn itjre angeborenen ®ebiirfniffe, bie mit unwiberfteljlidjer SDladjt 
ju Sagę treten unb 53efriebiguttg uerlangen, bie Seburfniffe beb lltt- 
gebunbenfeinb, nidjt erfiiUt werben, in ffłoljljeiten unb Śiljnlidjeb attb = 
arten; menu ntan aber biefe im ©piel fidj frei entfalten lagt, fie in 
rutjigen ©rettjen bewaljrt, bann mirb bie unoerborbene Sinbebnatur 
al§ foldje erfjalten. Sie gefeffelte 31 a tur, bie SRatur itt ber gwaugb* 
jacfe, radjt fid) ftetS. (Sutweber brangt bie geljemmte Słjatigfeit ep> 
plofit) ju ftiirmifdjen Ślugeruugen — menu fidj nidjt fdjon $bglinge, bie 
in Snternaten ju ftreng juriicfgefjatteu rourben, burd) (Sjjeffe bort oer» 
berben — ober aber bie .ftittber oerfummern in bumpfer §attb= Sdjul* 
ober gabrifluft. Sie finb bann nur Sreibfjaubpflanjen, an bie feine frifcfje 
£uft Ijeran barf, bantit fie fidj ja itidjt erfalten, unb bie fur iljr 
ganjeb ferneb Seben eine oljnmadjtige fJiuU fpielen. Sieber bie flitiber 
beim ©piel einmal ein paar £>ofen jerreigen laffen, alb fie in bie enge 
33eljaufung einfperren unb oerberben laffen.

ad 3. (Sb ift eine (Srfafjrungbtljatfadje, bag bie Seifłungbfa^ig- 
feit beim Spiel eine grogere ift alb bei jeber turnerifdjen Saufitbung. 
£uft unb Siebe finb bie gittidje ju grogen Sgaten; fie finb eb audj 
auf bem Oebiete ber Surnerei unb beb Spielb. Sie Spielfreube regt 
bie SJlubtelneroen jur erbjotjten Stjfttigfeit an, fie ertnilben nidjt fo 
gern, adeb wirb fpielenb bewdltigt, oljne befonberb angegriffen ’,u 
werben. 2Beil bieb aber ber gad ift, ift bamit nidjt ber 93orgug Dor 
jeber anbern Surnitbung, bie fo oft mit llnluft gemadjt wirb, be» 
gritnbet? Ulaturlidj ftnb nidjt aUe Spiele gleidjwertig ju eradjten, 
bab eine Spiel regt meljr an alb bab anbere; inbioibuede Siebtjabereieu 
fpielen tjier geroig eine groge fRoHe.

ad 4. Ser 2Bert ber 3ugenbfpiele befteljt augenfdjeinlidj barin, 
bag fie unferett Sinbern unb ben (Srwadjfettett biejenige (Srfrifdjung 
unb (Srljolung gewafjren, bie iljnen am notwenbigften ift, Diet beffer 
unb fidjerer gewafjren alb jebe anbere Surniibung. (Sb ift eine (Sr= 
(jolung fowoljl auf leiblidjem wie geiftigem Ocbiete. (Sb ift Dermittelft 
ber (Srmubungbmeffungen nadjgewiefen worben, bag nad; mit Spielen 
oerbradjten Stunben einjelne Sdjiiler redjt betradjtlidje (Srtnitbungb* 
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grabę aufroeifen, haft fie fid) nad) bem Spicie nidjt unbebingt ertjolen, 
bag aber ber roeitaub grbfste Xeit ber Sdjiiter einen betradjtlidjen 
fRiidgang ber (Srmitbung erjielte, roaljrenb bieś bei Surnubungen nid)t 
ber t^aH mar. (Sb I,at fidj im befonberen gejeigt, bać ®ńtber, lueldje 
fid) energifd; bem Spiele roibmeten, fidj nicfjt erljotterr, roaljrenb anbere, 
bie nur fo ntitfpraugen, fidj aKein befferten. (Sb ift rooijl fo, bać bie 
eingreifenbe 2lrbeitb(eiftung (Srmubungbftoffe fdjafft unb biefelben nad) 
bem @et)irn fdjicft, jebenfaUb aber per^inbert, bać bie (Srmubungb* 
ftoffe im ®et)irn roefentliĄ abnel)men. 2Benn nun gleicfj nidjt aUe 
Sinber ben Sorteil ber <5piele in biefer §>infid)t Ijaben, fo roare eb 
bod) ungeredjt, oljne roeitereb iiber bie Spieliibungen ben Stab ju 
bredjen, fonbern roir roerben unb freuen, im <Spiel roenigftenb eine 
Ilbung ju finben, bie alb folefje biel meljr .fłinber alb anbere Ubungen ben 
SBoIjltljaten ber (Sdjolung jufiiljrt. (Sb tommt uberall, roo eb fidj um 
(Srljohtng Ijanbelt, barauf an, bie ubermafśige Spannung, roeldje ein 
fibrper nad) irgenb einer ®eite l)in erfafyren l)at, baburd) aufjufjeben, 
bać man auf ber entgegengefe^ten Seite bie entfpredjenbe Sdjatigfeit 
entfaltet, um fo bab ©leidjgeroidjt, bab berloren ging, roieber t)er« 
jufteUen. b)iid)t abfolute fRulje unb Sljatenlofigtcit mad)t bie (Srljolung 
aub, fonbern nur bie Untfyatigleit nadj einer Seite t)in. SBenn in 
ber Sdjule Slufmertfamteit unb intenfioe geiftige £f)iitigleit berlangt 
rourbe, fo gleidjt bab <Spiel burdj @enuć unb 3erftreuung aub. „Saure 
SBoefjen, frolje gefte, Sageb SIrbeit, abenbb @afte." (Sin jeber Ijat 
eb rooijl fdjon felbft erfaljren, bać bie geiftige ilberanftrengung burdj 
einfadjeb bloćeb 2lubrut)en nid)t fo leidjt aubgeglid)en roirb alb burd) 
einen Spajiergang in 2Balb unb f^lur. SBenn ein Sinb einen Steigen 
tanjt unb bann ©djroinbel Perfpiirt, fo roirb eb benfelben nidjt fofort 
lob, roenn eb mit bem ®reł)en auffjort, piel fdjneUer jebodj, roenn 
eb (jernadj in entgegengefeęter fRidjtung tanjt. §aben alfo bie flinber 
im Scfjroeiće iljreb 2lngefid)tb in ber <Sdjule gelernt, bann fort mit 
ben SBitcfjern unb Ijinaub ju gemeinfamem Spici in @otteb freie 9?atur.

©emeinfame 3ugenbfpiele geroaljren ben Sinbern bie iljnen fo 
notroenbige frifdje £uft. 2Benn man ben fiinbern beirn ©piel ju* 
fieljt, roie rafd) ficf) iljre SBangen fd)ón rbten, roie bie Sruft tief auf« 
atmen lernt unb bab Slut fdjneUer burd) bie 2lbern roUt, fo muć 
man fidj oljne roeitereb fagen, bać burĄ bie Sugenbfpiele Slut unb 
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Seben gefcfjaffen tutrb. Sffio frtfdje ?uft in bie £unge gelangen tanu, 
ba tjaben bie .Słranfl)eitbfeime feinen guten fRiiljrboben, bab ©efarnh 
blut roirb roiberftanbbfaljig gegen Sranftjeiten gemadjt. Ubt man 
im ©pieleń, roann nur irgeitb mógticf), fo beroirft bieb aucf) ?Ibt)artung. 
SEBie ift eb in ben grofjen ©tabten oft fo fcfjtecfjt befłellt, bie Sittber bie 
ridjtige, gute, frifcfje ?uft in geniigenber fOłenge einnetjmen ju laffen! 
2ln freien ifla^en mangelt eb ftetb meljr unb meljr, man fperrt bie 
.fiittber in enge ftorribore unb ©tuben ober, roenn eb gut geljt, in 
einen eingefdjtoffenen £>ofraum, in bem bie SlbfaUprobufte ber $iidje 
oielfadj lagern, in benen gute ?uft unb guteb Sictjt unbefannte 
ober nur tjomóopatljifctje ©egriffe ftnb, ober fie roerben in butnpfen 
ftaubigen £>aUen uerfammelt, um łjier im ©urnen geiibt ju roerben; 
bie ©piele aber in @otteb freier 92atur Ijat itjnen bie ©pefulationb* 
ront langft entjogen unb fie auf biefe SBeife um bab ©efte, roab ber 
SDienfdj Ijaben fann, bie ©efunbljeit gebradjt. Ungliictlicfje ®e= 
fd;bpfe, benen bie 9łatur fo ftiefmirtterlicfjen ®enufj geroaljrt! SRbgen 
bodj bie ©tabtOerroaltungen iiberall ein ©nfetjen Ijaben unb auf bie 
©efunbtjeit ber Sugenb, bie £>offmtng ber gufunft, burd) reicfjfidje 
SInlage Don ©pielplatjen bebadjt fein. Slber aud) fiir bie fiinber auf 
bem Sanbe, bie meljr alb genitg Sidjt unb Suft Ijaben, finb bie ©piele 
Pon ©orteil. ©efdjirflicfjfeit unb Dlttbbauer finb ©igenfdjaften, bie 
bem Sanbberooljner oielfad) abgeljen. ©efdjirfte Slrrne unb ©eine, ge» 
fcfjićfte unb geiibte ?lugen unb SDljrett finb eb, bie ber kation ben 
©ieg Perfdjaffen, ben @eift itberlegen unb energiettoU, ben Śtorper ge» 
roanbt unb gefcljicft geftalten, um bamit alle SBiberparte aub bem ftfelbe 
$u fdjlagen.

@b liefje fidj nod) fetjr toiel fiir bie -Sugenbfpiele inb ©reffen 
fiitjren. Sapienti sat; id) fdjliefje biefeb kapitel mit einer tjiftorifc^en 
Steminibjenj. 3u ber Beit, alb bab alte fpellab feine ©piele pflegte, 
@eifł unb .fibrper unb bamit bab £>erj gteicfjfaUS aubbilbete, ba Ijat 
eb ben Ijodjften ©tanb ftaatbmannifdjer ©ilbung unb 3?unft erreid)t 
unb mit trefflidjen Sriegern bie @egner aufb §aupt gefdjlagen; alb 
aber bie ©tjmnaftif nnb ©piele in ©port umgeroanbelt rourben, alb 
fte nur Slugenroeibe unb ®enufjfud)t »on ©djlentmern unb UBiiftlingen 
roaren, ba fam eb auf eine fcfjiefe (Sbene, auf ber eb bib ju feinetn 
Untergange fortroafyrenb Ijittabrollte. 9Ilb bab bliiljenbe romifdje SReid) 
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burd) forperlidje unb geiftige ©ntartung ber Sluflofung entgegenging, 
bejeidjnete Sunenal ben 2Beg jur Umfetjr, inbent er fagte, bafj nur itt 
einem gefunben fibrper ein gefunber @eift fei, unb bie einjige 8tettuug 
beb 25olfeS barin Beftefje, bag eb fid) burd) eine arrSgebeljnte Sorper* 
pflege bem Untergang entjietje. Sab SBolf aber, blinb gegen foldje 
SRaljttrufe, ging an ©enugfudjt unb Sorperentartung ju @runbe. 
Sab SSolf fonnte eb nidjt begreifen, bag ein reidjer ©rofub arm fei, 
menn er fidj nidjt in befter ©efunbljeit befinbe. iJJlato, SIriftoteleb, 
Seneca nerfaumten eb nidjt, bab SSolf immer unb einbringlidj auf 
ben Ijoljen SBert ber Spiele aufmerlfam ju madjen. Umfonft, eb ging 
mit feinem fiedjen ?eib ju ©ritnbe. Sm ©egenfatj Ijierju ftefjt bab 
englifdje SBolf, bab mir bab SBolf ber Sugenbfpiele nennen bitrfen; eb 
Ijat ben 2Bert berfelben fdjon oft erfafjren unb gemilrbigt. Sort 
mirb bie Sugenb burd) Spiele, Stubern, Sdjmimmen gefraftigt; alleb, 
Stubent unb Slrbeiter, Ijocfj unb niebrig, jung unb alt, trifft fidj auf 
ben fRafenpfóęen, um in lebljaftem Spiel fidj ju ergeljen. Stuben= 
tjocfen unb SBriiten giebt eb bort nidjt. Sllb eine SBirfung ber £Ber= 
aUgemeinerung ber Sugenbfpiele ift gemig ju einem Seil bie galjigteit 
ber englifdjen fRation, fomie itjre groge 3nteUigenj anjufeljen. SBenu 
Seutfdjlanb bab £anb ber Sdjulen genannt mirb, fo ftetje eb nidjt 
jurilcf, aud; bab Spiel in bie Sdjule ju bringen unb beffen SBorteit 
ben ®inbern jujufiitjren. Saljn, ber 23ater ber beutfdjen Surn« 
funft, fagt non ben Surnfpielcn: „Sn itjnen lebt ber gefeflige, freubige, 
lebenbfrotje SBettfampf. §ier paart fidj Slrbeit mit Sufi unb (Srnft 
mit Subel. Sa lernt bie Sugenb non flein auf gleidjeb ©efefj unb 
fRecfjt mit anbern Ijalten. Sa Ijat fie 23raudj, Sitte, 3'eni ullt) 
Sdjicf in lebenbigem Slnfdjauen nor Slugen. grot) mit feinebgleidjen 
unb unter feinebgleidjen leben ift ber 2Beg beb @rogen fur einen 
fUJann. Seber (Sinling nerirrt fidj fo leidjt jur Selbftfudjt, moju iljn 
ber ©efpiel in ber Oefetlfdjaft nidjt fommen lagt. Sludj Ijat ber <5in= 
ling feinen Spiegel, fidj in maljrer ©eftalt ju erblicfen, tein lebenbigeb 
2Rag, feine Sraftehernteljrung ju meffen, feine Siidjtemege fur feinen 
Gigenmert, feine Sdjule fur ben SBiUett unb feine ©etegenfjeit ju 
fdjneUem (Sntfdjlug, Sljatfraft." Sag biefe Sbeen beb alten Saljn 
in unferem Seutfdjlanb auf frudjtbaren 8oben fielen, bemeift bie 
preugifdje minifterieUe SSerfiigung nom 25. Cftober 1882, roeldje fagt: 



120 Dlu^en unb Sdjaben ber Jlorperubungen.

„@in grofśeS G5eroicf)t ntug aber nodj barauf gelegt werben, bag bab 
Suruen int greien ben giinftigen gefunbljeitlidjen Sinflug ber Ubungen 
Wefentlid) erl)ot)t, unb bag mit bem Surnplaę eine Statte gemonnen 
wirb, roo fid) bie Sugenb im ©piel ifjrer f^reiijeit freuen tanu unb 
mo (te biefelbe, nur gebjalten burd) ©efe^ unb fRegel beb ©pielb, aud) 
gebraudjen lernt. @b ift non Ifoljer erjieljlidjer Sebeutung, bag biefeb 
©tiicf jugeublidjen Sebenb, bie greube friif)erer ®efd)led)ter, in ber 
©egenmart mieber aufblillje unb ber ^ufunft er^alten bleibe. Dfter 
unb in freierer SBeife alb eb beirn ®d)ulturnen in gefdftoffenen fRaumett 
mbglid) ift, mug ber Sugenb ©elegetdjeit gegeben werben, ^traft unb 
@efd)idlid)feit ju betfjdtigen unb fid) beb ftantpfeb ju freuen, ber mit 
jebem redjten ©piel oerbunben ift. (Sb giebt fd)Werlidj ein SRittel, 
weltfjeb mie biefeb fo fefjr intftanbe ift, bie geiftige (Srmiibung ju be= 
Ijeben, £eib unb ©eele ju erfrifdjen unb ju neuer 2Irbeit fat)ig unb 
freubig ju madjen.

Ser 2Bert ber Sugcnbfpiele befteljt augenfdjeinlid) junadjft barin, 
bag fie unferen Ślittbern (Srljolurtg unb (Srfrifd)ung gewaljren. Siefe 
tt)nn ber Sugenb wat)r(id) not. Sie ©egenwart ftellt an jeben, ber 
inb Seben tritt, ber fidj einem beftimmten SBerufe Wibmet, immer 
l)of)ere Slnforberungen; um benfelben jn genugen, I)duft fid) ber SBiffenb* 
ftoff in t)ól)eren uttb nieberen ©djulett tneljr unb mel)r, bie Uber= 
biirbung ber fiinber burd) ben Unterridjt ift ju einer ber brennenbften 
pabagogifdjen gragen geworben, weldje nidjt eljer Bon ber Sageb= 
orbnung Berfdjwinben wirb, bib berfelbett iljr fRedjt geworben, freilid) 
nidjt burd) bie §erabfe£ung ber Unterridjtbjiele, burd) bie SSerringe* 
rung beb llnterridjtbftoffeb — wir wollen unfere Sdjiiler wiirbig fiir 
bab Seben Borbereitett, wir wollen ben JRuljtn beljalten, in ben Seiftitngen 
unferer Sdjiiler iiber anberen iRationen ju fteljen — fonbern baburd), 
bag wir bab geftorte @leidjgewid)t jwifdjen 2lrbeit unb (Srljolung, 
angeftrengter Sljatigfeit uttb (Srfrifdjung mieber tjerftellen, baburd), bag 
wir bab SBefen beb finblidjen Sebenb mit ben Watjren ^orberuttgen 
ber geitbilbung in (Sintlang ju bringen unb fo bie (jarmonifdje (Snt= 
wicfelung an Śiorper uttb @eift alb (Snbjwed ber (Srjielptng ju er« 
ftreben fttdjen. (Sin namljafter fPabagoge fpridjt fid) iiber bab SBefen 
ber (Srljolung alfo aub: „3ebe Uberfdjreitung ber oott ber fRatitr ge* 
feęten £eiftungbfdl)igfeit wirlt jerftorenb auf £etb uttb ©eele. Sie
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fRatur felbft ruft, ino bie ©renje ber ®raft nad) irgenb einer (Seite 
t)in iiberfdjritten roorben, eine 9lu3gleid)itng ber ©egenfa^e baburd) 
Ijeroor, baf; fie eine SJertiefung unb SBerftarfung ber entgegen= 
gefefjten SRidjtung forbert. 3tt ber 9lttśgleidjung biefer ©egenfaęe 
aber liegt bab SBefett aller @rt)olung iiberljaupt. fommt iiberaU, 
roo e§ fid) um ©rljolting łjanbelt, barauf an, bie iiberntafjige 
(Spanuuug, roeldje bie rrtenfcfjlicfje ®raft nad) irgenb einer <Seite 
l)in erfafjren (jat, baburd; aufjuljeben, baj; nun aud) ber entgegeu= 
gefefjten ®raft itnb tRidjtitng bie entfpredjenbe 53etljatigitng gegonnt 
roerbe, bamit baS Ijeilfatne ©leidjgeroidjt, bie tjarmonifdje ©ntroidlung 
aUer .ftrafte, in roeldjer bie ©efunbpeit beS SRenfdjen rourjelt, er= 
Ijalten roerbe.

beroafjrt nor uttnatiirlidjer ^rittjreife unb blafiertem SSefen, 
unb roo biefe beflagenSroerten ©rfdjeinungen bereitS 5}3(aij gegriffen, 
arbeitet eS mit Srfolg an ber Sefferung eiueS ungefunb geroorbenen 
SugenblebenS. ©ab Spiel roaljrt ber -Sugenb iiber bab iłinbebalter 
Ijittauo Unbefangenljeit unb grofjfinn, bie itjr fo roofjl anfteljen, letjrt 
unb iibt ©emeinfinn, roedt itnb ftarlt bie grertbe am tljatfraftigen £eben 
itnb bie trolle £)ingabe an genteinfam geftellte Slufgaben unb 3iele." 

SOioge ber SJlorgenrote redjt balb bie glanjenbe <5ottne mit iljrer 
roarmenbett .Siraft nadjfolgen, itnb niogeit bie 3Bo^ltf)aten ber Sugenb* 
fpiele bem 53olfe Don ber Sdjule an immer meljr unb meljr jtt teil roerben.

SSeitere greiubungen, bie bie ©urnerei befifst, ftnb

Pie Wiberflantisfretiilntiigeit.

33ei biefen Ubungen ift ein SBiberftanb ju uberroinben. ©iefer 
SBiberftanb fann nad; bem eigenen SBiUen in ben eigenen antagoniftifdjen 
SRubtetgruppen liegen. ©er mit beroirfter felbftgerooKter £>emmuttg 
ju ftanbe fommenbe SJłuSfelreij łjat feinen befonberen praftifdjen 2Bert, 
eb miifjte nur feitt, baf; matt eine beftimmte TłuSfelgruppe befonberb 
auSbilben unb auf fie befonberb ftarf einroirfen fonnte. ©ieb gefćtjieljt 
3. 33. bei ben medjattifd; btjttamifdjen SOJafdjinen, um Saljmungen ju Ijeben.

©ie Sampffreiiibttngeit, bie im ŚRingeu, Sdjroingen, Siirringen, 
53open, gufjfampf unb in Dermifdjteit fłampfiibungeit befteljen, tjaben 
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fur bie ©itrnfdjitle bebingten SBert, fie Ijaben ed mit jmei iperfonen 
ju tl)un, bie itjre Strafte gegenfeitig meffen; ba nun biefe Srafte bed 
@egnerd norljer oft nidjt ju fdjaben finb, fo mirb aud) ber einjelne 
auf eine geroiffe ftraftanfirettgung nicf)t eingeridjtet merben fonnen. 
(Srt)olung bieten fie feinedfalld, aud) merben fie atte meljr ober meniger 
“Preffintgen im Unterleib unb bamit SBlutftauungen gegen bad §erj 
jur golge Ijaben unb bamit fdjaben. 3ur 2lbmed)felung ringe man 
bann nur, menn einmal jmei gleidje Srafte fidj meffen, fletd unter 
Sluffidjt bed Peljrerd, ber nur gefetjmafjige, erlaubte £>anbgriffe bulbe.

<So leruten mir alfo in ben greiiibungen SJiagnaljmen fennen, 
meldje auf atte Sbrperfijfteme auf bad worteiltjaftefte einmirfen, nidjt 
ju Bergeffen bad 9?erBenfpftem. @inen Ijeitern <Sinn unb froljen SDłut 
ju fdjaffen, ift ber greiiibungen fidjere §olge. SJiatt meifj aud bem 
alten ©riedjeulanb, bajj bad Sltljletentum ald roi) unb feelenlod galt, 
mie fje-ute nod) Peute mit grofjer iforperlraft ald roi) unb geiftlod 
gelten, bei benen bie geiftige burd) bie Sorpertraft abforbiert mirb. 
©ad ©egenteil lagt fid) Bon ben greiubungen fagen, ba nur biefe 
bed ofteren ald ®egengeroid)t gegen mandje ^raftilbungen in geift* 
Berebelnber unb geiftftartenber SBeife angemenbet merben.

JBrbnurtgsiibungEn.

©er einjelne SDienfd) erfdjeint ald ein fur ftcf) bemeglidjed, bod) 
in feiner Seroegung an bie ©emeinfdjaft gebunbened ®lieb. Um ben 
©emeinfdjaftdfinn ju pflegen, Ijat man bie Drbnuugdubitngen einge= 
fiiljrt. -Sager mifjt it)nen grogen 2Bert bei, inbem er in itjnen bad 
Sttiittel gefunben ju I)aben glaubt, beftimmte ?ebend» unb 53erufdjmede 
ju erreidjett. ©Benit aud) ber ©rbnungdfinn burd) fie gemedt mirb, 
menn aud) bie @elj* unb Steljborteile an Wtetulatur, $erj unb 
?unge, fomie am Stoffmedjfel ba fein mbgen, fo Ijaben fie roegen 
Slnftrengung bed ©eifted bod) etroad 33ebenflidjed. Sebenfalld muffen 
bie Sommanbod einfadj fein, il)re Slufeinanberfolge muf; rein medjanifd; 
gemadjt merben, um ja nidjt ben @eift burd; ju oieled ©enfen meiter 
ju belafłen. ©iefe Slrbeit fonnen mir, im ©etail audgefittjrt, rul)ig 
bem SJlilitar uberlaffen.
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Ubungen an ©eraten.

z^pringen.

®te ©inroirlung beb Springenb auf bab torperli^e SBefinben ift 
eine alte erroiefene, fie ift eine feljr mannigfaltige ittfofern, alb eb fiir 
bie SBeinmubtufatur eine Sraftfeiftung, befonberg ber (SdjentefmubMn, 
ift unb baju nod) bie SBirfungen ber ®[eid)geroid)tberf)altung, bab ®eljen 
unb Saufen, fid) it)m jugefetteu. 2Seif bie forcierte SInftrengung nur 
eine furje $eit bauert, tritt aud) nid)t feidjt eine ©rmubung ein. 
Sm iibrigen ift eb in feiner ©efamtleiftung eine @efcf)ićflid)feitSubung, 
ba 2lb= unb 2Iuffprung ein geroiffeb 2(brodgen erforbern. Sie 2ln= 
forberungen an fperj unb ?unge finb burd) ben fdjneHen ?auf unb 
bab TraftooCte (Smporroerfen beb eigenen fforpergeroidjteb bebingt, fie 
finb in ber ©pannę ,3eit eine ganj bebeutenbe, roehtjalb eigentlid) metjr 
ju Ungunften alb ju ©unften beb ©pringenb ju fagen ift, babei barf 
aber natiirlid) nicfjt bie moralifd)e (Sinroirfung biefer ilbung oertannt 
werben, bie in ^eranbilbung oon fDlut unb ©ntfdjfoffenljeit beftetjt. 
Sie teiliueife groge fpofye beb ©prungeb foroie bie ©eroalt bebfelben 
gebieten ftetb fBorfidjtbmagregefn eiujufyalten, roenn man fid) nidjt 
Sorperbefdjabigungen jujiel)en roili. ©djon ber ©ebraurf) beb ®prung= 
brettb tann ju Serftaudjungen 23eranlaffung geben, roenn bie ©prung= 
roeite falfdj abgefdja^t rourbe, unb man ganj iiber babfelhe fjinaubtam 
(bei $urjfid)tigen), bebtjalb foU bie SlbfprungfteUe gut martiert fein 
unb eine foldje (ange gerabe SSerlangerung fyaben, bag ein llbertreten 
unmbglid) ift, aud) mug bab ©prungbrett gut beleud)tet fein.

2Im meiften fdjabet ein ungefdjicfter 9lieberfprung, roab befonberg 
bann moglidj ift, roenn ber ©pringenbe roenig (Slaftijitat jeigt, roenn 
berfelbe mit breiter §ugfol)le auf bie SOlatraije auffaHt, jubem erleibet 
ber fibr per eine groge Srfdjutterung, roelcfje fid) bib jum ©etjirn fort= 
pflanjt, fo bag jemanbem §oren unb ©eljen Dergefyt unb ifjrn bie 
3a()ne tlappern. 3U roirflidjen @ef)irnerfd)iitterungen tommt eb 
aUerbingb nur felten. Sagegen tann bab g^rfenbein bei fetjr Ijartem 
SluffaH einen ©prung betommen, ein Ubef, roab fangę 3e't 9rof5e 
©djmerjen tterurfadjen tanu. fpaufiger ift bab 2Iubgleiten, alfo bab 
Umfippen beb ^uggefenteb, bab ju ftarter 3emtn9 ber 8uggelent= 
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bdnber fiifyrt. 2Iucf) fRucfroartbfturjen ift moglid), roenn bie £>iilfe 
teine jroedma^ig auffaugenbe ift. 3mmer feien baljer bie UJiatratjen 
grofj genug. $ur ©djonung ber Sltemorgane roirb Dorgefdjlagen, ben 
©prung itt einem Sitem ju madjen (in ber SinatmungbfteUung), 
id; fann biefem Stat teinen befonberen SSorteil ablefen, bagegen gtaube 
id), bag bab §erj bttrdj biefeb unb eoentueUe ^reffung uttb ©tofj ftarfe 
IBlutroaHungen ju iiberfteljen I)at. ®afj bie SJiatraĘen ftaubfrei fein 
foUen, toerftetjt fid) rooljl Don felbft. Sie einjetnen Slrten ber ©priinge, ob 
$od)« 2Seit= Jauf* ©turm* ©eil- Dteifen ©tab= ©tit^= 53od= 
ober fPferbfprung, fottnen fiir ben ^ggienifer nur infofern Don 2Bert 
fein, alb bei bem einen ober anbern ©prung Ijier meljr biefe, bort 
mel)r jene fDlubfeln in Slnfprud) genommen roerben, roobei ber @nb- 
effett roo!)l ber gleidje ift, alb ferner bei bem einen unb anbern ©prung 
grbfjere @efaljr, fidj ju Derlegen, fid) roel) git ttjun, Dor^anben ift. @erabe 
ber iPferbfprung, ber alb bie ebelfte ber Surnitbungen geriltjmt roirb, 
bietet Diel @elegen()eit, fid) ju Derle^en, roenn bie ^ilfeleiftung teine 
ganj jroedmafjige ift. §ier ntiiffen Sraft int Sluffprung, im ©tiię, 
@eroanbtl)eit im 2luf« unb iiberfdjroung mit fidjerer, ungejrouugener 
^jaltung gepaart fein, um ein Dollenbeteb 23ilb ber Jeibebiibung bar* 
guftellen. 3ugenblid)e unb fdjroad)e Sumer Dermogen fotdjen Sin* 
forberungen nidjt ju geniigen, gerabe biefe rourben am leidjteften Un= 
fafle erleiben.

Sahfelbe bient jur ilbung beb Oleidjgeroidjteb. Sb fann nidjt 
genug fiir bie Słinber, audj fiir bie SJłabdjen empfoijlen roerben, 
inbem eb ein geringeb 9Jłafś Dott Straft in Slufprudj nimmt, abgefetjen 
Don ber SOtubtelroirtnng, roeldje bab Siquilibrieren erforbert, roie beffen 
Sinroirtung auf £>erj unb Jungę alb gefunbłjeitbforberub angefeljen 
roerben mufj, unb ber HJienfd) oft ©elegertljeit Ijat, bie ilbung im 
©djroeben prattifcfj ju Derroerten. Sb ift aud) eine feljr gute ilbung 
ber Slugen, benn fd)liefje einmal in Sdjroebftellung bie Slugen, fo 
roirft bu balb beleljrt fein, bafj fie Ijierbei eine ftellungbebingenbe 2luf= 
gabe Ijaben. ©djroebeitbuttgen unterftu^en enbtid) bab ficfjere @el)en 
unb ©tetjen. Cb fie auf bem ©djroebebaum, ©djtoebebrett ober 
auf ben ©djroebeftangen gemadjt roerben, bleibt fid) gleidj.
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^letfern.

©abfelbe bilbet eine norjuglic^e antagoniftifdje 2Birfung Bon 9Irm= 
unb ®einmubfulatur, waljrenb bie Seinmubfeln ftcf; junt §ub ftrecfen, 
erfdjlaffen bie Slrmmubfeln unb nmgefe^rt. ©arin liegt audj bie 
SSortrefflidjfeit biefer Ubung auf fjjerj* unb £uugentt)fitigfeit, bie 
aCferbingS bei fdjwerem Sfbrper unb grofjer £Wtje aud) ubertrieben 
werben fann, gen>i5f)ntid) aber wirb ber Turner, wenn er nicfjt meljr 
fann, fein $iel aufgeben unb ftcf) wieber auf bie HRutter @rbe nieber= 
laffen. 93ei altem $lettern ift eb forberlicf; unb fraftfparenb, mit ben 
fpanben, refp. 2lrmen jebebmal ljodjjugreifen unb bann bie 53eine 
moglidjft fjocf) nadjjujietjen. Ter SBorturner muf? natiirlidj biefe Ubung 
beobadjten, um auf einen etwaigen ®tur? infolge SBerfagenb ber ftrafte 
ober plotjlidj eingetretenen Unwoljlfehtb Borbereitet ju fein. ©ie Ber= 
Berfdjiebenen Sletterarten an einer unb ^wei Stangen, an ber £parren= 
unb Stricfleiter bieten fur ben fpijgienifer feinen befonberen Oeficfjtbpunft.

^angen.
3u bemfelben bient norneljmlid) bab 9?ed. fDlan unterfdjeibet 

Strećfljang unb Seugeljang. ®ei erfterem ift bie fjauptfacfjfidjfte 
SDłuSfettfjatigfeit bie 3ufammen3iefjttng ber fingerbeugenben SRubfeln, 
fie Ijaben bab ©ewidjt beb .fłbrperb ju tragen. 2lufjerbem jieljen fid) 
aber audj nod) unwintiirlid) aUe Wiubfeln ^ufammen, bie um bie 
Sorpergelenfe gruppiert finb, uttb bie (Selenie, meldje im Ijangenbeit 
3uftanb aubeinanber gejogen finb, werben jufammengefjalten. ©ie 
(Sdjulter ift auf bab aufjerfte in bie fjjolje ge^ogen, unb bab ®djliiffelbein 
feljrt feinen oberen ©eil ftarf nadj oben, bie Sdjulterblattflugel ftetjen 
ftarf nad) aufjen, it)re fRanber bilben mit einanber einen SBinfel non 
naljeju 90°, waljrenb fie fonft eine ‘Uarallele barfteKen. ©er @elenb 
fopf beb ©berarmb tritt ftarf IjerBor unb ift nad) aufjen gebreljt, er 
mitfjte luyieren, wenn nidjt ber breifópfige ©eltamubfel ben ©berarm 
in bab Oelenf prefjte, bab Sdjulterblatt nuifjte nod) meljr fliigelartig 
abfteljen, wenn nidjt einjelne SRubfeln biefeb an ben fRitcfen anju* 
briicfen fudjten. ©urdj biefe Umftanbe ift aud) mit bem (Smportjeben 
ber 2lrme bab fpeben ber fRippen gegeben, bab bib jur ftarfften (Sin* 
atmungbftettung gebradjt werben fann. ©amit ift aber eine @r-
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roeiterung beg SBruftI)bIjlenraumeb Berbunben. ©leidjjeitig aber ift 
im §angen ein ^ufantiriettfinfen beb iBrufttorbg unmoglid), bei 
langent ^dngen tann batjer bie SBruft bie Slrbeit ber iiltmung nidjt 
BoUfutjren, eg tritt bag 3i»erd)feU in feine ©tjatigleit, aber audj 
tjierin unOoUfłanbig, inbem bie fBaudjmubfeln rnetjr ober roeniger ge= 
beljnt finb unb bag 93orttrolben begfelben, bag beirn tiefften Ginatnien 
notroenbig ift, oereiteln. fłnfolge oerftarften ©rudb auf bie 93aud)= 
mubfeln unb bie 23audjeingeroeibe, foroie ber ©eljnung ber b>iiicfen= 
mugteln oberljalb ber Senbengegenb gerooljnt fid) bie SBirbelfaule an 
eine ftarfe 2Iubbiegung mel)r nad) Oorn. Slufjerbem roirft an bem 
fBetfen bag Sdjroergeroidjt ber jiemlidj fdjroeren 33eine, bie babfelbe 
nadj oorroartb unb abróartg jieljen, woburd) bie Senbentrummung eine 
ftarfe SJlulbe iiber bem ®efaf; jeigt. ©iefe fBertjiiltniffe jeigen fidj 
inbbefonbere fcfjarf, roenn bie £>anbgriffe eng genommen roerben, roiilp 
renb beirn Spannljang bei roeit geftellten Slrmen biefe roeniger fjeruor= 
tretem £)b Unter= ober ©bergriff genommen roirb, ift beim ruljigen 
fpang jiemlicf) irreleBant.

©er ®eugel)ang entftetjt aug bem Strecftjaug burdj SBeuguug ber 
Slrmmubfeln. £>auptfad)lid) finb eg ber jroeitbpfige Strmbeuger, ber innere 
Slrmbeuger, ber 9Irmfpeid)enmubtel unb ber lange Slubroartbroenber, bie 
beim SBeugefjartg in ©Ijdtigteit treten. ©aju fommt nod) eine energifdje 
3ufammenjiet)ung ber langen Studenmubfeln. ©iefe £aft finb bie 
SJiugfeln fo fangę ;u tragen im ftanbe, alg bie Slrme im S(len= 
bogen paraUef roirfen unb lofe angelegt finb; fteljen biefe fefsteren 
aber ab, fo muf ber Stórper roieber in ben <Stretft)ang Ijerunter* 
finfen. SBenn bie 2Irme iricljt in ben (SUertbogen anfiegen, fo muf; 
an bie 23ruftmubfeln eine ju groge SInforberung geftellt roerben, 
bie ffjolge batron roare, bag bie SBruftmugfeln bag Ubergeroidjt iiber bie 
anbern SJiugfeln erfyalten, unb bie <Sd)ulter nad) Dorn gejogen roirb; 
bie SBruft erfd)eint gefenft unb ber Słiiden ju budelig. Um biefen 
Sdjaben ju Oerljinberit, miiffen bie fRiidenmugfeln mbglidjft in ©Ijatig* 
feit gefefjt roerben, roab beim Slnlegen ber 9lrme im (Sllenbogen am 
beffen geroiifjrleiftet ift. (Sine Ubung oermbdjte red)t bie Sdjiiblidjs 
feiten beg 93eugeljangg aubjugfeidjen, bieg ift ber Seitljang riidlingg.

©er Sturjfang ift ein £>aug mit Umtetjrung beg ftorperg. 53ei 
biefer §altung finb fdjroere Storungen beg Sorperbefinbeng mbglid). 
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Sie Drgane ber 93aucf)t)ot)le laften auf bent 3roer(i)feII, bab nunmetjr 
jur SItmung nidjt geniigeub gebraudjt werben tanu. Sie SBlutabern 
ber 53eine leercn fid), wogegen eine grofje SBlutfaule auf ben 2lbern 
beb Sopfeb laftet, fobaf; eb l)ier ju fdjwerwiegenben Stodungen, ja 
ju ^erreigung ber 93(utgefafje fommen fann. ©al)er fommen bie 
<Sdjwinbelgefut)le, ber $opffdjmerj im ©efolge beb Sturjljangb. 2Senn 
aud) Sinber, bie lueite unb weidje śBlutgefafje Ijaben, biefe gut iiber= 
winben wiirben, fo bringt er bod) feinen Stufjen unb ift woljl burcfj 
eine anbere nu^liĄe ilbung ju erfefjen.

Ser ®d)wimmljang lafjt bie SSaudjeingeweibe auf bie Porbere 
SBaitdjwanb briiden unb befynt fie betradjtlid) aub; biefe Seljnung 
fann iubbefoubere bei 9łeigung ju SBrildjen bebenttid) werben. Dber= 
unb Untergriff bebingen alb ^otge nur bie Oermeljrte ober oerminberte 
53eteiligung beb langen Supinatorb. (2lrmaubwartbwenber.)

SlUeb in allem fann man fagen, baf; ber 9łu^en beb fpangb, ben 
id; nidjt oerfennen will, inbent er mandjen SJiubfel ftart jum 3lI= 
fammenjieljen bringt, bie ©elenfe frei mad)t, in feinem 33er^dltnib 
fteljt ju ben ifładjteilen, bie fid) iubbefoubere in Seeintriidjtigung ber 
2Itmung, iDłbglidjteit ber ipreffung, ilberanftrengung einjeluer SOłubfeU 
gruppen funbgeben; baljer ift bon iljm, Weil bie 9lbwed)felung eine 
gaitj geringe ift, unter fteter 2IubWaI)l ber jperfonen unb niemalb in 
jwingeuber SSSeife ©ebraudj ju madjeni

SOłit bem £>ange finb nodj Sdjwebes unb Sd)wingubungett, fowie 
^reiiibungen oerbitnben, bie meljr ober weniger gefiinftelt finb unb mit 
grofjen ©efaljren oerfniipft fein fonnen. Siefelben erWeifen fid) nur 
bei SBorljanbenfein guter fpilfeleiftung einigermafjen bjngienifd). Slitd) bei 
if)nen ftefyt ber ifiu^en, ber inbbefonbere aitd; nicfjt wie bie obigen 
in Sraftigung beb SJiutb unb ber Sntfdjloffenljeit befteljt, in gar 
feinem SBerljaltnib ju bem ©djaben, ber burd) fibertreibung ent= 
fteljen fann.

^tu^.
Serfelbe wirb entroeber am Died ober, unb bab ift bab ®ewbl)n= 

lidjfte, am SBarren Dorgenommen. ®ei it)tn tjangt ber $orper im 
(Sdjultergurtel, wobei bie SDfubfelfdjidjten, bie jwifdjen ben 'Sdjulter^ 
blattern liegen, Ijauptfadjlidj in Stjćitigfeit tretem Sinb bie 3tiidenmubfeln 
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fcfjwad), fonnen fie bie SĄulterblatter nidjt in ber ridjtigen Sagę er« 
[jalten, bann jiefjen, refp. brilcfen fie bie 2 ci) u [tern ju fetjr nad) Ijinten, 
fobafj ber Sfruftforb nad) Dorn gewblbt ift, ed jwiingt fid) ber fiopf 
jwifdjen bie <Sd)idtern ein, unb ber Siuljen ber Ubung ift ein ganj 
geringer. @eljen bie Slrttte in ben SBeugeftiię Ijerab, fo ift aud) 
biefe Ubung nidjt ofjne sJiad)teile. ®ie eingejWangte fjjaltung ber 
Dberarme nad) tjinten jiel)t ju fefyr an bent tBruftmudfel, ber bie Slt- 
ntuug burd) 3u!ammeubrurfeu bed Sruftforbed beljinbert. 53eitn 
©djwingen treten biefe Ubelftdnbe weniger teidjt auf, inbent ab- 
wedjfehtbe (Spanmtng unb ®et)nung bed 93ruftforbed meljr Suft ge» 
waljren. Sn SBcrbinbitng mit betu Stuf) werben aud) ber §ang, fowie 
Derfdjiebene fffreiubitngen, bad <Sd;weben, bad <Sd)Wingen tc. gebradjt. 
*21 ud) Don biefen Ubungen gilt bad beim fpattg ©efagte, bafj mandje 
berfelben feljr gefunftelt finb, mit ©efafren fidj Derfniipfen unb bem 
florper relatiD weniger nufjen ald fdjaben, befonberd wenn fie mit 
ftarter jpreffitng bed Unterleibd uerfniipft ftnb, wenn aud; fidjered ‘2Iitf= 
treten, ©efdjicflidjfeit unb Slaftijitat burd) fie geforbert itnb bie @e» 
lenie frei, bie fUludfeln gefraftigt, SItmung unb Sreidlaitf begiinftigt 
werben.

ifoungen mit ©eriiten.

Wnrf.
®er SBurf war befonberd im Slltertum eine Dielgeubte fiitnft 

(®idfud werfen). 2Bie ber Sprung ben SBeinen eine fjjauptleiftnng 
aufbilrbet, fo ber 2Burf ben Slrmen. ®odj werben audj fRilcfens unb 
SJeinntudfeln beim 2Burf in S£l)dtigfeit gefefjt. 93eim Stofjwitrf finb, 
wenn ed fid) um ftarfe (SdjwerpitnftdDerlegung fjanbelt, audj bie 
©tredmudfeln bed fRiicfend, fowie bie SBeinmudfeln ftarf eitgagiert. 
®er SBurf ift eine fłraftiibitng, weldje bie beteiligten SDłudlelgebiete 
fdjult unb fraftigt. SBenn ed fid) um einen Bielwitrf łjanbelt, bann 
wirb aud; bad 9Jludfetgefut)l bed Slrmed mit geiibt, wie ed beim 
Spruttg auf bie fpebung bed 2Jiudte(gefut)ld in ben SBeinen abgefetjen 
ift. ®er SBurf ift enblid) eine ©efdjicflidjfeitdubung, er iibt bad Sluge 
unb mad)t fidj $u einem gern gefeljenen Segleiter ber Sugenbfpiele. 
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2)?an tjat audj fdjon fagen Ijoren, bag bie (Siufeitigfeit ber iffiurf* 
ubungen ju iBerfritntntungen ber SBirbelfaule ^eranlaffttng gebe. ©iefer 
(Sinroitrf fdjeint mir geredjtfertigt; er ift ant beften burd) beiberfeitige 
ilbung beb SBttrfeb aubjugleidjen. fRedjtbtjanber foUen baljer aud) 
lintb unb Sinfbtjanber redjtb merfen (ernen. Ubertjaupt ift bie CSleid)- 
mafjigfeit ber Ubungen an beiben Śbrperteilen eine ©runbbebingttng 
filr eine gefunbe (Sntroicflung beb Sorperb, roie filr eine Dorteilfjafte 
SBeeinfluffung beb fKerbenfijftemb int befonberen. 2Benn ber SBurf eine 
ftarfe ©eljnuttg ber 93audjmubfulatur jur golge tjat, roab bei un=> 
gefdjidten SUłitberoegungen ber Ąalt fein fann, fo ntag audj auf bie 
SItmung unb fpejieU attf bie 23eroeguugen beb ^irterdjfeUS ein ttadj- 
teiliger @influjj aubgeiibt roerben. ©em 2Burf roirb alfo unter ben 
Seibebiibungen nur eine befdjeibene StoUe jujuroeifen fein, unb er roirb 
aud) biefe nur fpielen biirfen, roenn man teine ju grojjen Saften ju 
feinem SDbjcft nimmt, aud) bab $iel nid)t ju roeit ftecft, um eb ju 
feiner ifreffung im £eib tommen ju laffen.

IfanlEln.
®ie tommen jur SInroenbung alb erfdjroerenbe jjugabe ju einer 

9lnjat)l §reiiibungett. giir Seute Don mittlerer .fłraft foflten nidjt 
meljr alb 2—3 kg genommen roerben, fur ftittber geniigt '/z kg. $u 
ben f^reiubungen, bie aud) @efd)i<flid)teitbubungen genannt roerben 
tonnen, bringt bie £>antel nod) eine leidjte Sraftiibung; fie ftarten bie 
fDiubtulatur uttb regett bie Sltmung, bie fperjtlptigfeit unb bett <Stoff< 
roed)fel itt ber beften SBeife an. (Sine fpejietle ^antelubung ift bab 
£>anteloerlegen, 5—lOmal Ijintereinanber, roeldje inbbefonbere auf bie 
©gatigteit ber Unterleibborgane anregenb roirtt, Stocfungen ()ebt unb 
bie IBerbauung beforbert, aber aud; bie Dberarmmubtulatur fraftigt, 
ben 23rufttorb erroeitert, bie Sltmung fteigert unb bamit aud) bie 93lut= 
jirtulation in regere ©gatigteit Derfefct.

^antelroerfen 5—lOmal. $>ier treten inbbefonbere bie 3J?ttSfefn 
ber 93ruft unb ber Ulane in intenfiue iBeroegung, roobei namentlidj 
aud) ein ertjofjteb tiefeb Sltmen attftritt; eb traftigt ben ganjen ftorper, 
befonberb bie Sunge.

£>antell)eben riitfroartb 5—lOmal. 9lud) Ijier treten Diele 2)lttb= 
58 a nr, Cnjgietie ber Seibebiibuitgen. 9 
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tein jur Slrbeit jufammen, befonberb bie oberen 3tiicf enmubteln, bie 
oberen SIrnt*, <Scf)ittter= unb Srufimitofeln. Sie befdjleunigen bie 
Sftmung unb erroeitern ben SSritftforb; bamit aber faugen fie 23htt ind 
fjferj unb erleidjteru ben fBlittfreiblauf.

^tabiibmtgEn.

Sie finb feljr einfadje unb roirffame Ubungen, bie iljreut (Srfinber, 
fProf. 3ager, alle Gśtjre madjen. Sie bieten eine fotdje fReidjt)altigfeit ber 
Ubungett, bie jebem Unbioibuitm angepafjt roerben fonnen, jebe fDtubfeU 
gruppe befonberb Oorneljmen, baf; fie rootjl roert finb, ntefjr in ben 
SBorbergrunb ju treten. X>er fRufcen berfelben griinbet fid) auf ben 
ber ffreiubitngen (f. o.), auf bab jpinjufommen leitf)ter Siraftitbitngen 
unb auf bie Sljatfadje, baf; burd) intenfibereb ffreiroerben ber ©elenfe 
fie audj ben Oefcfjicflidjfeitbubitngen jugeredptet roerben fonnen.

(Sb rourbe ben Broecf biefeb 93udjeb roeit itberfdjreiten, rooUte id) 
im einjetnen jebe Stabiibung auf iljren grbfjeren ober geringeren 
SBert unterfud)en. famę babei nicfjt biel Ijeraitb, ba fie nur ge*
ringe Slbtoeidjttngen bieten burften.

Spejiftfdje SBirfung bjat nur: bab Stabfreijen, 5—20mal, 
roobei, roie bei feiner anbern Ubung, bab Scfjultergefenf frei gemadjt 
roirb. 2lrm= Scf)itlter= 9łitcfen= uitb 33audjmubfulatur treten fjierbei 
in SZfjatigfeit.

Stabuberfteigen t>or= unb riidroartb 5—lOmal. SBein* unb 
fRumpfmubfeln finb tjier in Stjatigfeit, befonberb bie SDłitbfeln, bie bid 
an ben Unterleib Jjinanreidjeu, foroie bie £>ebemubfeln ber Sfeine. ®iefent 
Umftanb biirfte eb jujnfdjreiben fein, baf; bie Serbauung burd) biefe 
ilbung auf bab uorteilljaftefte beeinflupt roirb, unb baf; ber 53lutfreib« 
lauf in ben SBeinen burdj roecfjfelnbe ftarfe SInfpannung unb ®el)nung 
ber fPoupartifdjen 53anber feljr befdjleunigt roirb.

@anj befonberb roirb aud) bie STljdtigfeit ber ©ebarme an ber= 
jenigen Stelle angeregt, roo am meiften Stodungen non Sot vor= 
fommen (am Sliubbarm).

SlitbfaU mit Stabiiberfyebung riicflingb 5mal fraftigt bie SBruft 
unb erleid)tert bie SItmung.
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©oUte eg nod) gelingen, bie ©tabiibungen fo ju geftatten, bag 
fie feiner ober menig geiftiger Slnftrengung bebiirfen, fo mitrben mir 
gemig in ipnen eine ganj unfdjiipbare SBereidjerung ber .fiorperitbitngeit 
Ijaben, bie inbbefonbere bent finblidjen SUter ju gttte gebradjt werben 
fónnten.

^fsmntEH.
©agfelbe betrifft bag £>eben bon Saften Bont ®oben big uber 

ben Sopf pinmeg eutmeber mit einem ober beiben Slrnten. ©iefe 
Ubung pat ipre ganj bebenflicpen ©eiten. (Sinerfeitg angemanbt giebt 
fie ju SBertruntmung 33eranlaffung, anbererfeitg mufj ber SOłenfdj uieU 
fad), menn bie Saft ju grog ift, ftarf preffen; baburd; mirb ber Sitem 
ju oft angepalten, bie i^reffung mirft auf bie S3tutfuUung beg fperjeub, 
bie ganj erbjeblid) gefteigert merben fann, eine meitere gotge babon ift 
eine (Srmeiterung beg £>erjeng mit junetjmenber §erjfdjloadje. ©er 
Siupen, Sraftigung geroiffer Sffiugfelgritppen, ift gegettiiber ber @efapr 
gering. ©temmen fodte baper aug ben ©urnitbitngen Uerfepminbeu.

SBenn mir bie eigentlidjen ^orperitbungen in iljrer grogen 50lepr= 
gapi fennen geternt pabett, fo fann fidj bamit bie fptjgiene nidjt ju* 
frieben geben. SBenn mir audj an ben einjelnen ilbungen bie SSorteile 
ttnb IRadjteile fennen gelernt paben, fo marę eg falfdj unb planlog, 
peute aUein biefe, morgen jene Ubung ju madjen. ©ie Ubungen follen 
bielmepr in ben einjelnen ©tunben in ber ricptigen Slbmedjfelttng fein. 
©ag ju beftimmen ift ©adje ber ©ecpnif. SBenn man bie 9)tugfeln 
ber SBeine geiibt pat, fo foU man mit ber nacpften Ubung nid)t roieber 
an bie SBeitte gepen; eine ridjtige jmecfentfpredjenbe 3ufantmenfteHung 
ber oerfdjiebenen Ubungen ift eine $auptfadje, benn nur fo arbeitet 
man ber (Srmubttng entgegen, ber ^raftiguug beg Śtorperb aber in 
bie fpćinbe. ©ag eroige Sitterlei ermiibet unb ftumpft ab. SBir merben 
barauf fepen, bag einer fcproeren Ubung eine leidjtere folgę, immer 
aber nepnte man auf bie ^órperfouftitution IRitcfficpt.

©ie ©urnfunfł im maprften ©inne umfagt aUe Seibegiibungen; 
baper geport eg fid; audj, berer ju gebenfen, bie im Seben eine un= 
abpangige, eigentiimlidj aitggepragte ©tedititg einnepmen, bie alg be* 
fonbere Silnfte gelten unb betrieben merben.
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®aju gefyoren ©perjieren, geĄten, Slingen, fReiten, Kanjen, 
laufert, fRubern, (Sdjrointnten unb fRabfa^ren. Sie finb ode ben fdjuU 
gemagen Ubungen in feiner SBeife nadjfteljenb. Sie ftnb SdjneUigteitS^ 
unb Kaueriibungen erfter @iite unb oerbinben junt Keil mit biefen 
bab Slngene^me ber Slbroedjfelung in lanbfdjaftlidjen fReijen, anberer* 
feitb ift aud) bie gefunbbjeittićtje SBirfung ber ^jautpflege (Sdjroimmen) 
nicfjt ju unterfdjaben, wie fie audj praftifdje Sebeutung fur bab ?eben, 
im ftampf unb in ber fRot Ijaben tonnen.

©aa (B^Etjieren unb JFedjten
ift bie ©rnnblage aUer SBaffentunfł; erftereb tjat bie SSaffenfiiljrung, 
le^tereb ben ©ebraudj ber SBaffen int ftampfe im 2Iuge. ©erobljnlid; 
roirb ben Kutneru bie $eit ju biefen Ubungen feljlen, roebljalb fie fidj 
mit Stab, fRingen unb Stocffdjlagen begniigett. (Srerjieren unb gedjten 
finb @efdjidlidjteitb» Słraft^ unb ©atterubungen, bie ungemein an= 
regenb auf ben Jtorper roirten itnb mafjig, nidjt ju lang getrieben, ge= 
roifj Segett ftiften unb eine gute £>altitng beforbern. $ur 9Item= 
erfdjopfitng aber getrieben, roiirben fie ebenfo feljr fdjaben. Syerjicrett 
itnb Redjten berfefcen aUe ntbglidjen 2Ritbfelgruppen in Kljatigfeit, 
finb alfo tron (Sinfeitigfeit frei ju fpredjett. 3unt (Syerjieren unb 
Redjten geljbren aber gefunbe Seute.

Retfett
ift eine trorjiiglidje ©brperiibung, roenn man forperlid; unb geiftig ge= 
funb, fraftig unb rootjlgebitbet ift: eb ftarft 2Rnt unb ©eiftebgegenroart, 
bringt fpaltung bei unb fteigert ben S3lutumlauf, regt bie ŚBerbauung 
att unb jroingt ju tiefer Sltmnng. fdjabet burd; jtt rafdjeS 5Bor* 
geljen, inbent eb ju falte ?uft einatmen lafjt. URatt laffe eb nie ju 
2ltemnot fotnnten. 9Iufjer bet ©leidjgeroidjtbljaltung berlangt bie ftarfe 
3ufatnmenjietjung ber 93ein= unb ?lrmmitbfulatur eine jientlidje ?lr= 
beit, bie auf ben Stoffroedjfel bon beftem Sinflup ift.

©anfEn.
3ft Kanjen eine Seibebiibung? D ja, eine fraftige ?eibebubttng. 

SJian Ijat aitbgeredjnet, bafj in einer einjigen fRadjt auf bem SBaCte 
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ber grogen ©per in $arib, an bem 2000 iferfonen teilnaljmen, im 
SJłittel jufammen bie Slrbeitbfraft non 500 ifferbetraften aubgegeben 
murbe. ©iefe gemaltige $raft marę geeignet, ein (Sdjiff uon 
1800 ©onneit 60 km jit faljren ober einen $itg mit 1000 ipaffagiereit 
Don £>avre nad; igarib eine ©agreife fortjubewegen. 2ludj ber ©anj 
łjat alb SeibeSiibung feine Seredjtigung, befoitberb menn eb menig 
9iunbtanje unb meljr ©rbnungbtdnje finb, ein fReigen iibrigenb mirb 
fiĄ audj im Spiel gut aubneljmen. 2Ran mufj naturlidj barauf feljen, 
bafj bab forperlidje 2Bofjlbefinben nidjt notleibe unb ber ©an? nidjt burd) 
miibeb fRafen in ftaububerfiiUtem ©unftfreife ?um ©otentanje merbe forcie 
bag ber Sórper beim ©aujen nidjt in eine enge Sleibung eingepregt ift.

(Bislaufen.
©iefe fjodjjitpreifenbe ftitnft ift teiber nidjt aKen unb biefen nicfjt 

fur Iange £eit befdjiebett. Sie ift feljr fraftigenb unb futjrt aub ber 
bumpfen, ilberljeijten Sffiinterftube Ijinaub in bie frifdje £uft, wab Oon ganj 
gefunbtjeitbforbernbem @influg ift. ©ie SRublulatur im 93emegen ber 
53eine unb in ©leidjgemidjtbljaltitng erfafjrt aufjerbem eine angenetjme, 
nidjt ju ftarfe Slnregung, fo bag man oon biefer Ubung nur ®itteb 
fagen tanu, menn man gegen bie (Sinfluffe ber SBitterung geroappnet ift.

zSrfjnnnimEn.
Se nad; ber Sial te beb SBafferb, bab beim SJaben oermenbet mirb, 

unb ber ©auer beb 53abeb finb bie (Sinroirfungen auf bie ©efunbbjeit 
Oerfdjieben. ©ie lebbjafte SBeWegung beim Sdjroimmen fteigert bie 
£er?tljatigteit, jebod) nidjt in ftiirmifdjer SBeife, eb mirb ber 33(nt= 
untlauf ber §aut fortbauernb rege erljalten. SSJdgrenb bei ruljigent 
®aben uttb fuzlem SBaffer fid) bie ^autgefage ftarf uerengern unb 
bab ®lut bem £jerjen jubrangt, alfo biefeb mit SBlitt iiberlaben mirb, 
roab fdjlieglidj bie fperjarbeit fdjmadjt, SBlaffe unb blaulidje SSerfarbung 
ber £>aut unb Sdjleimfjaute eintreten lagt, fdjafft beim Sdjroimnien eine 
fraftige £>er?tljatigteit immer roieber neueb 33lut in bie fpautgefdge unb 
Oerljinbert fo groftgefiiljle, baljer Oermag ber Sdjroimmer Ifingere $eit 
in faltem SBaffer ju fein, bie SBirtung beb lefjteren ift alfo eine 
beffere. Sebiglidj alb Seibebiibung betradjtet ift bab Sdjrcimmen 
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eine trorjiiglidje SOJubtelubung, bie meiften SRubteln beb Sorperb 
fommen tjierbei, roenn aud) nidjt feljr, in SŁljatigfeit unb roerben ge= 
traftigt. 9iid)t nur bie SJlubteln ber 23eine, fonberu aud) ber Slrme 
unb beb SRutfenb finb fyier gleidjmajjig in Ubung. ®a ber ftopf, um 
Sitem su fdjopfen, Ijodjgeljalten roerben muf;, fo treten inbbefonbere 
aud) biejenigen SJluhfelu in ST^dtigteit, roeldje eine gute §altuttg 
pflegett. ®opf t)ocf), S3ruft (jeraub, bamit roirb audj bie Sltmung in 
Porteilljafter SSeife beeinflufjt. ®ab ©djroimmeu Ijat nor ben geroolju* 
lidjen Sltemubungen bab troraub, baf; nid)t nur ber Umfang ber SItmung 
junimmt, fonberu baf; babei bie Sltemberoegung mit ber Sdjroimm* 
beroegung in regelmafjiger SBeife berbunben roirb. ®ie Sltemmubleln 
roerben alfo ju einer feljr umfaffenben, gleidjmdfjigen unb nafyeju forcierten 
23eroegung angeljalten. ®aju fommt nodj, baf; ber ®rud beb SBafferb 
einen geroiffen SBiberftanb ber Sltmung abgiebt, ber ilberrounben roerben 
muf, roab ebenfaUb jur ^raftigung ber Sltemmubfeltt beitragt. 2Bie 
jebem bab @et)en im Sdjritt unb ®ritt bei Oefang oiel leicfjter 
roirb, ebenfo roirft audj bab Sdjroimmen, inbem fidj bie Sltmung 
mit ber (Sdjroimmberoegung im ®empo uerbinbet. Slufjerbem roirb 
bei ber ©cfjroimniberoegung bie fiinftlidje SItmung uadjgeatjmt, fie 
erleidjtert baljer bie uatiirlidje, bie fdjneUe (Strecfung ber 53eine fpaunt 
bie 23aitdjmubfulatur, unb aud) bie fjroljllage ber Senbenroirbelfaule 
tbjut bieb baburd), baf; fie aitf bie untere ©eite beb 3roerd)feHb briićft, 
roaljrenb beim Slubljolen bie IBaudjroanbung fidj entfpannt unb bem 
3roerd)fell ©elegenljeit giebt, fidj teidjter aubjubeljneu. (©inatmung — 
gebeugte Olieber, Slubatmung — geftrecfte (Stieber.) SBeil bie 
Sdjroimmbewegung bie Sltemberoegung feljr untcrftu^t, fo muf; fie auf 
bie ^jerjberoegung tron »orteilf)afteftem ©nflufj fein. (Sinebteilb ift eb 
bie SBirlung beb falten Sabeb, roeldje bem £>erjen SBiberftanb bietet, 
ber ju itberroinben ift, rooburd) bie fjterjmubfulatur gefłarft roirb, 
aubererfeitb ift bie <SdjneUigfeitbubung im ftaube, bab tperj jtt 
fdjneUeren unb energifdjeren 3“f“mmenjiel)ungen ju jroingen unb ftetb 
ju Oeranlaffen, grofjere SBlutmeugen in bie Slbern Ijinaubjupreffen. ®a 
ein 3uróel l)ierin fdjon bebtjalb natje liegt, roeil bab falte SBaffer bab 
53lut bem fperjett jubrangt, fo muf; man fidj tror einem Ubermafj 
feljr fjitten. ®afj bie ©rmiibungen beim Sdjroimmen leidjter iiber* 
rounben roerben alb bei jeber anberen Seibebilbung, fommt baljer, roeil 
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beim Sdjiuimnten uerijdltnigutdfitg menig Srmubungbftoffe gefdjaffen 
merben. ®auerubungen im Sdjmimmen finb Ijorfjft gefaijrlidj, inbem 
fie laljmen, mie bei Sdjiffbriidjigen oft ju beobadjten ift, benen aUer» 
bingg bie (Sdjmere beg SSafferg ober ein Klnflammerunggftućf jn .fpiilfe 
fontmt, bag fie tagelang iiber SBaffer fjalten tann, mag beim Sdjmininter 
nidjt mbglid) marę. ®ie grbgtmoglidje Veiftung im Sdjrnimmen 
fennt man, inbem 7500 m in 57 SRin. 16 <Sef. jurucfgelegt murben. 
®aju fommt beim (Sdjmimmen bie Ijautpflegenbe SBirfung beg ©abeng, 
batjer fann man bemfelben in ben gefunbljeitlidjen ilbitngen gemif; 
einen Borberen ipiag einrdumen; eg ift babjer fetjr ju empfetjlen, ber 
tjeranmadjfenben Sugenb Ijaufig ©elegenljeit ju biefer Ilbung ju geben.

IRutarn.
®ieg ift eine leiber nur menigen SRenfdjen juganglidje ?eibegiibung, 

bie in iljrer forperlidjen Sinroirfung feljr tiefgreifenb ift. ®g roirft alg 
®d;nelligfeitg= unb ®aueriibung. 2llg erftere ift fie eine $6d)ftleiftung, 
meldje bie Kltmung in Klnfprud) nimmt; bamit im 3ufammenljang ftetjt 
bie Sntfernung ber Sotjlenfdure unb bie Steigerung beg gtoffmedjfelg. 
Seifpielgmeife fann bie ^ofjlenfanreaugfdjeibung beim KBettrubern bag 
19 facfje ber .iloljlenfaureaugfdjeibung in ber fRuIje betragen. ®aljer 
fann aucfj ber Kitem am ©djlufj beg 3ieleb auf 120 pro SIRinute 
anfteigen, eine 3aW, meldje fonft bei feiner Stbrperitbung erreidjt 
mirb. Wlerfmurbig ift bie teidjte (Jrljolung nad) bem iRubern. Śiljnlid) 
mie bie 3una^nie beg Stoffroedjfelg unb bie ©teigerung ber Kitem* 
tljiitigfeit ift aud) biejenige beg $erjeng. ipitlgfteigerungen non 150 
big 200 finb gar nidjt felten. ®a in ben oorneljmlid) arbeitenben 
SRugfeln bie 93£utgefage ftarf iiberfiidt finb, fo ift ber ©lutbrud fein 
Ijoljer, troębem fommen fdjmere gaUe Bon Kltemnot unb fjerjermiibung 
Bor, roebljalb fein ganj gefunbeg £>erj fid) niemalg jum fRubern alg 
SdjiteHigfeitbubung tjergeben foU. KBeit meljr ift bag fRubern alg 
®aueriibung Bon giinftigem (Sinflufj auf bie ©efnnbljeit SBir miffen, 
bag beim fRubern bie oerfdjiebenften SRugfeln in gleidjer KBeife engagiert 
finb. ®ie SRugfeln beg fRumpfeg unb ber Klrme unb SBeine merben 
beim ®auerrubern feljr giinftig beeinfluft, befonberg finb eg bie 
langen fRiiden- unb SBaudjmubfeln, meldje an Sraft juneljmen, ju 
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guter SItmung, ju guter fjattung ititb ju regelredjter SJerbauung bei- 
tragen.

®er Stoffroedjfel ift beim fRubern raefentlicf) gefteigert, foiuol)! bie 
®toffjitful)r mie ber Stoffjerfalt, mie aud) ber Stoffanfai^ im SRudfel- 
geroebe; bedgleiĄen mirb bie Sljatigteit ber fpaut feljr angeregt. SBentt 
man ben ffionieren beim ^ontonieren gufieljt, mie itjr ®ri(d) beim 
9tnbern burdjfdjmifjt ift, fo mirb man begreifen, bag mit biefer 
tprojebur met Unreined aud bem fiorper audgefdjieben mirb. fraftige, 
fettreidje SRenfdjen fonnen fidj burd) fRubern entfetten. Slud) beim 
®auerrubern mirb bie SItmung gefteigert, mad um fo beffer roirtt, 
ald bie Sludatntung nad) Seenbigung bed fRuberjitged ftattfinbet, 
maljrenb bie Sinatmung mit bem Sludgreifen oerbunben mirb. ®iefe 
iibung traftigt bafer bie Sltemmudfeln. $ur SBerbefferung ber SItmung 
trdgt naturlid) aitdj ber Umftanb bei, bag uber bem SBafferfpiegel 
meift eine reinere S?uft ift atd aitf bem 1’anbe, moburd) alfo ber Sunge 
feine SReijforperdjen gugefiifyrt merben. Slud) fur bie fperjtfyatigfeit 
nnb ben SBtutfreidlauf bebeutet bad fRubern eine augerft mirffante 
Seibediibung. 3nbireft fdjafft bad fRubern SIbt)artung bed ftorperd. 
2Ran fetje einmat einen fonnengebraunten pfifdjer ber fRorbfee an, ber 
2Binb unb SBetter trofłt unb nor Gtefunbljeit ftropt — tnelfad) eine ff olge 
ber ®auerubung bed fRitbernd.

IKabfafjren,
.Sieine Seibediibung Ijat eine foldje Slitdbetjnitng in ben letjten 

3af)ren erfatjren mie bad fRabfał)ren; feine Seibeditbung mirb aber 
aud; fo feljr unb fo tjdufig jum ©djaben mie biefed, menn ed in un= 
uernunftiger SSeife getrieben mirb, mie ed bei pernunftigem SBetrieb 
ber Oefunbtjeit feljr biel niifjen fann. ®iefe Umftanbe bradjten ed 
fo meit, bag man tjeute bon einer ^ggiene bed fRabfa^rend fpridjt. 
SBeim JRabfatjren fommen atte SRudteln bed ftórperó, befonberd aber 
bie 53ein= unb fpegiett bie grogen (Sefagmudfeln, ber bierfbpfige ®d)enfel= 
ftreder, ber SSabenmudfetn, ber Iange @rogjet)en= unb bie j^etjenftrerfer 
in 93etrad)t, befonberd alfo bie Stredmudfetn, inbern fie bad ffSebal 
abmedjfelnb tjinabbrucfen. 9Ran Ijat fdjon bad fRabfatjren mit bem 
Streppenfteigen berglidjen, mobei bie Unterlage, bie Stufe, beim fRab* 
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faljren nad) unten entweidjt. ®ie abwedjfelnbe gufammenjieljuttg unb 
(Srfdjlaffttng ift ein $auptmoment, bab fiir ben 9łttljen beb SRabfatjrenb 
fpridjt. SD?it ber 23t)atigfeit ber Sdjenfelmitbfeln ift aber bie SOlubtek 
arbeit beb iłdrperb beint fRabfafjren nidjt erfdjopft; bafj bei ifjnt aud) 
anbere SEubfelarbeit notwenbig ift, beletjren bie am?lnfangebeb(Srlernenb 
auftretenben .Srettjs unb 9iucfenfd)merjen. 2Rit ber $eit fommt bent 
SRabfaljrer bie Slnftrengung biefer SUlubfeln nidjt ntefjr junt SBewufjtfein. 
Slitdj bie tDlubfeln ber Slrme unb fjjanbe getjen nidjt ganj leer aub, be* 
fonberb bei Ungeiibten unb bei foldjen, bie bie 2Iufred)terljaltung beb 
fRuntpfeb ben Slrnten burd; 2lnftemmen berfelben an bie .ftttrbelftange auf* 
biirben. (Stwab fpanbarbeit fallt itbrigenb aud) bent ©eiibten ju. Sffiir 
fefjen alfo, bafj bab 9?abfatjren roeit uerbreitete SUlubfelgruppen in 9lnfprudj 
nintntt unb bafj ber SBorwurf einfeitiger Sorperanfłrengung nidjt be* 
recfjtigt ift. 9Iufjerbem ift bab fRabfatjren eine Ubung, bie ftarfe 
©leidjgewidjtbanforberungen ftellt, baljer barf eb woljl ju ben tjtjgienifdj 
jttldffigen Sbrperitbungeit gejaljlt werben, eb ift bieb um fo meljr ber 
gali, menn wir bab (Refultat ber (Sinwirfungen bebfelben auf bie 
iptjijfiologie beb fiorperb alb ©>d)neUigfeitb* unb ®auerubuitg betradjten. 
2Bab bie erftere anlangt, fo finb bie .fpbdjftleiftungen ber 9Irt, baf 
fie bab 'jlufjerfte barfteUen, wab ber ftorper ju leiften Oermag. ®ie 
forperlitfje (Sinwirfung jeigt gegeniiber anberen ®auer* unb <SdjneKig== 
feitbiibungen ben Unterfdjieb, bafj bie forperlidje (Srmubuug feljr 
juriidtritt gegeniiber ber SBeeinfluffung ber 9Itmung, beb £>erjenb unb 
beb ©toffwedjfelb. ®afj bie 5J?ttbfeln felbft an Słraft unb ©tarle 
profitieren, weifj jeber, ber fdjon bie 2Babett eineb ridjtigen IRablerb 
wegen itjrer ®ide bewunbern mufjte. 2Bab bie Sltmung betrifft, fo 
Wiidjft feljr balb, fogar bei tniifjig fdjneUem ffaljren, bie Siefe unb 
andj bie $aljl ber Sltemjitge. (Sb wirb baljer bei guter fpaltung, 
wenn audj ben oberen ifartien ber Sunge ©elegenljeit gegeben wirb, 
fur bie Suft fid) mobil ju madjen, ber IRabfatjrer gewifj eine 2lrt 
Sltemgljmnaftif madjen fonnen. Slber audj bie ©djiiben einer Uber* 
anftrengitng jeigen fid) toorneljtnlid) in ber Sltmung, bie fid) befonberb 
beim Serganfatjren bib jur 2ltemerfd;bpfung (beim SBinbbrud) fteigern 
fann. 91od) ftarfer tritt beim IRabfaljrer bie jperjarbeit in ben SSorber* 
grunb. (Sb Wiidjft bie fjerjarbeit non Wttnute ju SDlinute, non ©tunbe 
ju Stuitbe. Slnfanglidj bleiben bie Slbern beb Śorperb euge gefdjloffen, 
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unb erft langfam offnen fie fid), ben 93(utbrucffteigeritngen int ^erjen 
einigermagen Suft herfdjaffenb unb ju Sdjloeigaugbrudj fiitjrenb. -Pidós 
fteigentngen big 150 unb 200 merben Ijaufig beobadjtet. 2IuffaHeitb 
ift eg, bag bie Dlorrn nad) Siuljepaufen nur langfam erreicfjt roirb. 
Seidjt roirb bie £jerjtl)dtigteit bib jur fjjerjermiibitng unb £)erjblal)ung 
(fleiner, fabenformiger augfeijenber ‘ffulb) gefteigert, bie ju $erjldt)mung 
fiitjrt. Sludj Slappenfetjler, 3erreigungen non ^erjflappen Ijat man 
nad) ftarfem fRabfaljren beobadjtet, unb id) filrdjte fetjr, bag nad) 
®ejennien niele §erjerroeiterungen alg ffolge mtmdgigen Stabfaljreng 
bas Seben fiirjen roerben. ®emgegenuber Perfaume id; nidjt ju be= 
totten, bag febjr magigeg tRabfatjren in langfamem Sempo burd; ftetigeS 
Steigern ber SIrbeit eine rooljltljatige Ubung fur bab §erj, ja fogar 
fur eiit franfeg §erj fein faun, unb bag fogar ein magigeg gettljerj 
mit ©torungen im ^reigtauf burd) lattgfameg furjeg 9iabfat)ren oon 
tjodjftenS einer Stitnbe befeitigt roerben fann. fRientalg foUeit eb bie 
fRabler Derfaumen, burd) einen Slrjt itjr £>erj beb bfteren mtterfudjen 
ju laffeit, ganj befonberg gefcfjelje bieg aber bei SBeginn beg SportS.

9ludj ber Stoffroedjfel ift beim ŚRabfatjren ein feb>r lebljafter, 
roofiir bie Permeljrte Slbfonberung tron £>arnftoff, .ftoljlettfaitre unb 
<Sd)roeig gute Selege giebt. — ®iefer ftarfe (Stoffroedjfel ift oon bem 
roof)Itl)atigften (Sinflug auf ben florper; Uppetit unb ®urft roerben 
gefteigert, aber nur bann, roenn eg nidjt jur Srmitburtg fommt, in 
TOetdjem ffade bag §ungergefitf)I oerloren geljt. 9Iudj bie ®arm= 
tljatigfeit bitrfte bei mandjem gut beeinflugt roerben. fDlan tjat fdjon 
betjauptet, bag bag 9?abfatjren bie SBecfenorgane mit SBlut iiberfude 
unb reije; bieg fdjeint aber nidjt ber fSraH ju fein, etroaige ffteibmtgen 
fonnen nur bon fdjledjten Satteln fjerfommen unb bermieben roerben. 
®er (Sinflug auf bag Dterbenfpftem ift nid)t auger adjt jit laffen, roie* 
rooijl er nidjt fo tjodj anjufdjlagen ift alg ber beg IBergfteigenb, inbem 
ber @eift fidj nidjt fo leidjt frei madjen unb iiber ®erge, S^fjaler unb 
ffluren Ijinroegfdjroeifen fann, fonbern aud) bei bem 9łabeln fein mug. 
SBei jttneljmenber Ubung bitrfte erft bem ®eifte ©elegenljeit geboten 
roerben, fidj roafyrenb beg IRabfaljreng ju jerftreuen. ®amit ber 9lab* 
faljrer nidjt bem ftorperbait in feiner gunftiongtucgtigfeit fcfjabe, miiffen 
nod) anbere gefunbljeitlidje grageit beantroortet roerben.

1. 2Bie fei bie fpaltung auf bemfRab? (Sin Ijaufig anerjogener 



SRugen unb Sdjaben ber ^brperubungen. 139

9tabfat)rerfel)ler ift ber runbe fRilden mit Borniibergebeugtem 5iopf unb 
eingebrucfter SBruft. @8 ift mol)l feinem 3meife( unterlegen, bag biefe 
2lrt beb Si^enb ftcf) Dielfacf) aud) auf bab SlUtaggleben iibertragt unb 
bag bei biefer bent Sauerftoffbeburfnib unb ber 9?otivenbigfeit ber 
ftoljleitfaureabfitljr rticf)t entfproctjeu merben fann. @anj befonberd ift 
biefe ©efaljr bei ber Sugenb, bei ber fidj ber SRumpf erft entmicfetn foU. 
Siefer Umftanb roeift aud) auf bie ©efaljrlicfjfeit beb SportSbetriebS 
tjin, inbem ber fRennfaljrer, um bie ?uft gut $u bttrdjfdjneiben unb 
ben Suftftrom nidjt bireft in SRunb unb 9lafe ju befommen, ben ®opf 
ftarf einjieljt unb ib)n mit bem 9tumpf uber bie tiefe Surbelftange 
fenft. ©iefe SteHung auf baS geroofjnlic^e 9tabfal)ren ju iibertragen 
marę fetjr gefcitjrlid), unb eg fann nidjt geuug Bor bem ^afjenbucfel, 
beu fid) bie fRabfaljrer fo gern ju eigett madjen, gemarnt merben. 
Slnbere iRenuer jeigen eine fefjlerljafte £>altung in ber SBeife, bag ber 
im ^uftgelenf gebeugte, fonft geftrećfte fRumpf ftarf nad) Borne ge- 
neigt mirb. £>ier merben bie ®ammu8feln oljne 9lot jit ftarf an* 
geftreugt, moburdj refleftorifdj SBlutftauungen im Sopf entftetjen fonnen. 
®aljer finb eb alfo nicf)t nur ©ritnbe ber Sdjontjeit, meldje eine gute 
^altung auf bem galpcrabe erforbern, fonbern Bor altem aud) ®efunb= 
fjeitbgrunbe. @8 ift eine feljr Biel Bentilierte ffrage, ob grauen unb 
Sinbertt bab fRabfaljren fdjablicfj fei. gitr gratten módjte idj biefe 
$rage Berneinen, fur Sinber bejaljen; bod) fotten erftere, benen 
bie fjłatur fd)mad)ere, jartere Drgane gegeben, aud) meljr 9D?ag tjalten 
alb SDlanner. ®ie Sugenb Ijat iljre Srafte fur bie (Sntmidlung not* 
menbig; fie finbet im Spiel beffer @elegenl)eit, auf niemalS fd)ablićf)e 
SBeife iljren -Sorper auźjubilben. Sm fłiitbebalter ift bab flnodjett* 
mad)8tum int BoUen ®auge, bie Snodjen finb nod) biegfam, fobag 
fjjaltungbfeljler (bie 9£dber merben moljl nidjt aUen SSadjbtumbBerfjalt* 
niffen ju aUen 3e‘ten angepagt merben fonnen) SBerbiegungen ber 
SBirbelfaule leidjt bringen fonnen. Slud) bie fritifdjen 3eifen 
UnmotjlfeinS unb anbere Umftanbe Berlangen bab SReiben beb 9łabe8.

SSenn mir fetjen, mie bie fpaltung nicf)t fein foU, fo miiffen mir 
aud) fragen, mie bie tpaltung beb 9tabfa(jrer8 fein foU. Sie fei ber 
2Irt, bag bie Sifcfnorreit beqitem im Sattel auffięen. ®er SRumpf ift 
BoUftanbig geftrecft unb attfredjt ju tragen. ®ab ©leidje gilt Bom 
$opf. ®ie §olje beb SattelS ift berart einjufłelleii, bag beim tieffteu 
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<5tanb beb ^ebalb ber betreffenbe gufjballen etroab nad) abroartb ge-- 
legen ift, roftljrenb bab 33ein im ftnie unb $iiftgelenf nidjt ganj 
geftredt fein barf. @ute, ber Sorrettur fat)ige SteUungen beb 
(Sattelb, ber @riffe unb ber ©retturbel finb baljer bon grofjer 2Bid)tig- 
feit fiir eine gute £>altung auf bent Slab, ©benfo roie ber Seljrer in 
ber ®d)ule jebeb Sinb feinent Sorperbau gemdfj in bie S3anf fefst, 
tjierbei bab SBerljaltitiS beb Snieeb junt DberfdjenM, beb 93orberartnS 
jum ©berarm, beb ©djenfelb junt 9łumpf beriićfficfjtigt, fo muf? aud) 
bieS beint ^ratjrrab gefdjeljen, roenn ntan eine fcfjtedjte ^aftung nidjt 
gerabeju anerjiefjen roiU. ©er ffafjrrableljrer muf? auf baS genauefte 
iiber biefe Sertjaltttiffe unterridjtet feitt; nur bann roirb bie ffaljrrab* 
ilbung alS eine unbebenllidje Sbrperiibttng angefetjen, begutadjtet unb 
empfoljlen roerben fonnen.

2. bie 9lrt beS SltntenS beim ffaljren mit bem 9?ab ergiebt 
fid) bie 33orfcf)rift, bafj bei ntafjigetn ffaljreit nur burd; bie 9tafe ge* 
atmet roerben foli, bei feljr ftarfem fyaljrett fann ber Sopf etroaS nad) 
nom gefenlt roerben. ©iffte gab ben 9?at, beim jRabfafjrett burd) bie 
yłafe ein* unb burdj ben SUlttnb auSjuatmen. SBejiiglid) ber ftieibung 
unb SebenSfiifyrung gilt baS ©leidje roie bei atlen SeibeSiibungen. 
SJiafjigfeit unb 9Ibl)drtung, Seidjtigteit unb 2IuffaugungSfaf)igfeit ber 
Meiber finb eine §auptbebingung fiir gefunbeS jRabfafjrett. ®anj be* 
fonberS ift baS Sorfett bei 9iabfal)rerinnen ju Berbieten, roeil baSfelbe 
gerabeju lebenbgefaljrlid) roerben tonnte. 3ebod) gelje bie ffrau nidjt 
unBerntittelt jur $orfettlofigleit iiber, benn Biele jRiidenmuSfeln finb 
baran gerobljnt, bebljalb ju fcfjroad), fofort otyne Sorfett in biejenige 
©tyćitigfeit Berfeijt ju roerben, bie notroenbig ift, um ben Korper im 
geraben Salancement ju ertyalten unb bei ber ©retarbeit mitjuroirfen. 
Sangfame ilbung auf bem 9łabe roirb jebodj balb aud; biefe 9D?uSfeln 
an iljre ©Irbeit gerootynen, junactyfł aber biirfte bab Sorfett burd) baS 
©efunbtyeitSleibdjen erfeijt roerben. SBenn man nadj aUebetn an midj 
bie fategorifdje 9lnfrage fteUte: 3ft Siabfatyren gefttnb ober nidjt? 
fo miifjte id) unbebingt eine Slntroort mit Sanubfopf geben: 3a unb 
nein. 9tabfaljren in ber roadjfenben friitjen fhtgenb bis jum 14.Sebenb* 
jafjre unb im Sllter iiber 60 Satyrę ift ju Berbieten, bagegen in ber 
3roifdjenjeit ju erlattben, roenn eb nidjt jum jRennen mifjbrauctyt roirb, 
faUb ber Sorper, befonberb bab £>erj, gefuttb ift. ©ab ©empo fei 
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ein magigeb; in ber SDłinute et w a 60—70 STritte foUen nid)t iiber® 
fcfjritten werben. ©ttmaligeb Siabfaljren baure nidjt iiber 2 Stunben, 
wobei iftaufen nadj ^ftunbigeni galjren gemadjt werben foUen. Sine 
Sagebfafjrt foU nidjt iiber 5 Stunben galjrjeit aubtnadjen.

(Btiuas iiber ben ^port

3n bent alteit ©riedjenlanb ging ber Segen ber SBettfampfe Der® 
ioren, alb biefe uott tjanbwertSmafjigen Sltljleten aubgeiibt wurben; bie 
Sbeale, in bent SBettftreite fidj ju meffen, Derflogen, fowie audj bab 
23eftreben in ben $intergrunb trat, ben Stbrper mittelb ber Stor per® 
iibungen gefimb unb frifd; ju ertjaltert. ®a ber ©port eb liebt, 
bab Ubermafj ju befdjreiten, fo fdjabet er. Ser gefunbe (Stjrgeij wirb 
nur ju gern int Sport ein trantljafter, oljne 9?ucffiĄtnabjme auf bie 
©efunbljeit wirb er aub ©ewiitnfudjt unb Gitelfeit betrieben; mit betn 
SBeftrebett aber, eine nod; nicfjt bagewefette Seiftuitg ju ntadjen, opfert 
ntan Sebett unb ©efunbljeit. Samit ber Sport, wenn er nun eintnal fein 
foU, ttidjtb fdjabet, finb folgenbe golbene fRegeln int Slttge ju beljalten.

1. Sport foUen nur wirfticfj ©efunbe treibett. Dtiemanb foU eb 
Derf&umen, bor Stegintt einer Sportbleiftung fid; non einem Slrjt unter® 
fudjen ju laffen. Seute, beten £>erj, Sunge, SRieren unb Seber nidjt 
ganj nortnal finb, 53littarme unb Sdjwadjlinge, bleiben iljnt fertt.

2. Stor bent 18. unb nad; bem 40. Sebenbjaljre ift eb nidjt rat® 
fam, ben SBettfampfen fid; ju ergeben. Sludj bab weiblidje ©efcfjledjt 
entfage ifjnen. Stor bem 18. 3aljre braudjt ber dJlettfdj aUe iiber® 
fdjiiffigeii Slrafte jum Slufbau feineb Sibrperb, ttnb nad; bent 40. Saljre 
ift ber Stbrper nidjt nteljr mit aden feinen Drgatten elaftifcfj genug, 
um bie Sfteljrleiftitngen oljne ju grofjen Sloftenaufwanb ju ooUbringen; 
eb tritt leidjt gefaljrbroljenbe Srmiibung unb (Srfdjopfung ein. Sie 
Srgane beb alten SRanneb tonnen |idj ju fpodjftleiftnngen nidjt meljr 
auffdjwingen; and; geljen fie fdjwerer jur iRormalitat juriitf, oielmeljr 
geljen bie Seiftungen auf S?often beb S3aueb, ber Straft unb 53elaftung 
lebenbwidjtiger Crgane.

3. Ser Sport gefdjelje nur nad) SSorbereitung auf bie £>odjft® 
leiftung burdj Srainieren. SlUe angreifenben Veibebiibungett erforbern 
eine SSorbereitung burdj ilbung. Sab Srainieren fjat ben Bwecf, ben 
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fiorper leidjter unb elafłifdjer ju madjen unb itjn burd; eine fłrettge 
SebenSweife unb burd) langfam gefteigerte einfadje SKuSteliibung junt 
Ijodjften @rab uon Jeiftunggfa^igteit ju bringen. @8 wirb in tag= 
taglicf) anfteigenbent SOlafj biejenige Ubung, auf bie ntan fidj einridjtet, 
bi« jur (Srmubung, aber nidjt (Srfdjbpfttng oorbereitet, wobei natiirlidj 
Ooraubgefe^t ift, bafj jeber wetfj, wann bie Srtnubung eintritt unb 
biefe in Ubermitbung uberge^t. 2Ran bteibe jebod) nidjt bei ein unb 
berfelben Seiftung, fonbern iibe in Oerfdjiebenen ^Ibteilungen. @anj 
befonberg ift auf bie SBerminberung ber gliifftgfeitSjufuljr abjufeljen, 
ift biefe ju reicfjticf), fo wirb gettanfaę begilnftigt, bie SItmung erfdjroert, 
bie SDluSteln werben weniger elaftifdj; ift bie gluffigteitbjufuljr oermittbert, 
fo wirb ba® oor^anbette iiberfdjuffige gett jum (Sinfdjnteljett gebradjt. 
3ebod) barf ntan e» nidjt bis junt ganjen SBerlnft beś gettetS treiben, 
ba eS fonft an ben SBeftanb beS SlbrperS, bab Siweifj, geljt unb ntan 
fid) ben Slft felbft abffigt, auf bent man fięt; bab (Siroeifj ift jtt gut, alb 
bafj eS auf biefe SBeife eingefd)moljen wirb. ®lan barf bafjer beim 
Srainieren nidjt blofj (Siweifj jufiitjren, fonbern mufj aud) mit gett 
unb ftoljletjgbraten fontmen, totU man Ijaben, bafj ber 23etreffenbe bi« 
jum SBettfampf int Stoffwedjfelgleidjgewidjt fidj befinbe, um bie ^jbdjft* 
leiftung oljne Slttftanb uollbringeit ju lonnett. Stalt baben unb ab< 
reiben, maffieren, aubreidjenber Sdjlaf, SSermeibung oon Slufregungen 
unb Unregelmdfjigfeiten finb natiirlidje ©egleiter beb UrainingS, oljne 
bie an einen (Srfolg nidjt gebadjt werben fann.

Scdjftcr Slbfdjnitt.

ber ^orpcritljungen 
6et $e(unben.

SBenn wir im fcorftetjenben bie SeibeSitbungen in iljren abftraften 
gormen unb Siuwirtuugen auf ben menfdjlidjen fibrper fennett gelernt 
Ijaben, fo befdjaftigen wir uttS im folgenbett mit ber angewanbten 
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Surnfitnft, bie ein etwab anbereS ©efidjt bietet. Sie iDiettjobif teljrt uit» 
bie praftifdje SSerwenbbarfeit itnb 2lubfiit)rung ber einjetnen Surnarten, 
Wie fie in Wieleń Setjrbiidjern bargelegt ftnb. Sa eb aber feine aUgemeitt 
mafjgebettbe SRetljobe giebt, fottbern fie fid) ftetb nadj iperfonen unb 
nad) ben SBerljaltniffett ridjten muf;, ba ftetb ittbinibuell Dorgegaugen 
werben muf;, fo finbet aud) auf biefem @ebiet bie £>pgiene geniigettb 
fyelb, ifyre SJBitttfdje unb Sinfpriidje ju ertjeben. Sie betreffen bab 
gefunbe unb franfe -Kinb; auf bem Sanbe wirb anberb geturnt werben 
miiffen alb in ber Stabt, uttb an ben 93olfbfd)uten wieber anberb alb 
an ben t)bl)eren £el)ranftalten. Sie SDiettjobif aber befiijt eine fotdj reid)e 
2lubwat)[ non Ubungen, fobag eb wotjl lttbgtid) ift, fiir aUe etwab 
tjeraubjufinben. Uttmoglid) biirfte eb fein, nun mit alten Ubungen, 
refp. mit itjreirt 933ert auf ben einjetnen ju refleftieren unb anjugebett, 
wab biefem gut, jenem fcf)abtid) ift. Sie fdrperlid)e Sigentiimlidjfeit 
gebietet ober Derbietet biefeb ober jetteb. -3ebod) laffen fid) wot)l fiir 
gefunbe unb franfe ^inber aUgemeitte @efid)tbpunfte fycrUor feljrett, bie, 
in weitem Statjmen geftecft, fur Derfdiiebene Vebenbalter itnb ©efdjledjter 
gelten fonnen.

3n welrfjem Sllter follcu bie Seibe§iibiinneu 
aiigewenbet werben?

Sb ift wo()t feinem ^luerfet untertegen, baf; bab ®inb fdjon im 
Siiuglingbalter einen lebfyafteit Srang fpiirt, feinen 8eib ju bewegen. 
W?an felje einmal ju, wie betjagtidj eb ftrampett, wenn fid) eine ber 
einengenben SBinbetn Don bem eiitfdjniirenben Sragfiffen tobgewunben 
Ijat. Solange bab ^łinb bab ©etjett Derfud)t, wirb eb in ber @[eid)- 
gewidjtbiibung ju §aufe ©elegenljeit genug tjaben, feinen Ótbrper ju 
iiben. 3it ber ^leinfinberfdjute, in bem $inbergarten geWbtjne man 
bab ®inb fdjon baran, Seibebiibungen, befonberb im ©piet, ju pflegen. 
„Bu altem, an wab man fid) gewotjnen muf;, fagt iilriftoteleb, ift eb 
gut, wenn man fid) gleidj Don 9lnfang an unb nad) itnb nad) gewoljnt". 
Sr rneint, fdjon bab Slittb Dom fiinften Sebenbjabre an fbnnte mit 
©pieleń befd)dftigt werben, unb leicfjtere Drbnungbiibungen biirften ben 
Sinn fiir 9?egelmafjigfeit unb Drbnuttg wecfen unb bie gpmttafłifdjen 
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iibungen fiir bie <Sd)itljal)re trorbereiten. Sod) barf bab ©etjirn beb 
Śtinbeb in feiner SBeife beanfprudjt werben. 3m erften unb jraeiten 
Sd)uljagr roerben nur Surniibungen in ber leicgtefteit gorm ju geftatten 
fein. DJian bebenfe nur, bag gier bab $inb im iippigften SBadjbtum 
begriffen ift, unb bor aUem biefeb angeregt roerben mug. Sieb ge- 
fdjiegt aber gauptfadjlicg burd) Slnregung beb ISlutfreiblaufb. Siefeb 
aber tonnen nur biejenigen iibungen, bie auf mbglicgft biefe 9)lubfel= 
gruppen oerteilt finb unb bie juerft nur teilroeife unb bann inbgefamt 
geubt roerben, itid)t aber finb es Dłitśfefubungctt, roeldje einjeln bie 
HJfubfelgebiete ftarf belaften, iiberanftrengen ober gar bom @efamt* 
organibmub ju biel berlangen. Sab roacfjfenbe Jtinb aber bebarf ju 
feinem 2Bad)btum biefer Stoffe, bie in einer łsorratbfammer auf« 
gefpeidjert finb unb bei ftrengen Sbrperubungeit gerangejogen roerben 
muffen. ®efd)iegt biefeb lefstere, bann finb fie nidjt megr fur ben 
'llttfaę bisponibef. — @b rodre ein intereffanteb Seginnen ju unter- 
fucgen, roie bie Sinber ber Slfrobaten, bie fdjon balb ju ben fdjroerften 
ffeibebubnngen migbraudjt roerben, in ber Srnagrung unb im 28adjs^ 
tum juritdbleiben; roenigftenb gabe id) nod) tein jugenbfrifdjeb, traftigeb 
s2lfrobatenfinb gefegen, roobei aKerbingb audj fogialeg @lenb, SDlangel 
an 9łagrung, Unreinlidjfeit :c. igren Seil baju beitragen biirften. 3n 
ben erften ©tguljagren, in ber $eit ber Slngeroognung an bab Scgul- 
leben, bie fein $inb, ogne etroab <Sd)aben ju erleibeit, burcgmadjt, ift 
ber finblicge fiórper in geiftiger unb torperfidjer 3waugsfage. Sab 
jfittb, bab Dorbern feinem Sreiben unb feinen Dleigungen gat bie 
3ugel fdjiegen laffen tonnen unb am ungeftumen Umgertummeln feine 
gelfe greube gatte, mug nun plotjlid) benten fernen unb meift fid) 
megrere (Stunben fang im Sag in eine Sigftellung jroingen laffen. 
2Bir roerben bager aud) begreifen, bag ju biefer ^eit in bem Ślinbe 
eine Umroaljuitg im fcglimmen Simie oor fidj gegen mug, roenn man 
nidjt eine Slubgleidjung fdjafft. Sie SItmung ift in ber Sdjulbanf 
eine oberflad)lid)e, mancgmal burd) SJanffanten gebriidte; babei ift bab 
fiinb oornegmlid; auf bie fBaucgatmung angeroiefen, rodgrenb bie 23ruft== 
atmitug ganj gering in ben oberen fJJartien, namlidj in ber £unge, bie 
jroifdjen ben oberen Stippen, Sd)(iiffelbein unb Scgulterbfatt liegt, bie 
ognebieb oorger fcgon gering genug, beinage ganjlicg aufgegoben ift. 
Sag in einer Sunge, bie roenig ?eben jeigt, gerne Sdjmarotser fid) giitlidj 
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tljun, bag leljrt bie (Srfalnuttg, bab leljrett bie bieleń £ungenfpi(3etv 
fatarrlje, meldje bieftittber itt bett erften Sdjuljaljren treffeit. Slud) bent 
©luttreiglauf geljt burd) bie Umftimmung int $brper beb Sdjulrefruten 
biel ab. ®ag £>erj arbeitet unter erfdjmerenben SBerljaltniffen gegen 
grofjere SBiberftaitbe trage unb bemirlt Stodungen ba unb bort. ®ajn 
fontmt nod), bafj Sinbern, bie borbent nur reine ?uft einjuatmen @e= 
legenljeit Ijatten, biefe burd) bie UberfitKung ber Sdjttlen mit Staub 
unb fioljfenfaure fjinmeggenontrnen mirb. 3lt §attfe im Sreife ber 
familie fdjledjte Vuft, in ber Sdjule fdjledjte ?uft, bann mogen ®leid)= 
fudjt, Slutarmut, Slutfranfljeiten, Sfropljitlofe te. gebeitjen. ftinbertt 
alfo in ben erften Sdjuljaljren ift boppelt unb breifad) ©elegenljeit ju 
leidjten Seibeglibungen ju geben, um ben Ubergang bom Ungebunben= 
fein junt 3lt)ntig nidjt 5« erfdjmeren, fonbern bie Sdjdben beg <Sd)u(= 
lebcng moglidjft augjugleidjett. ®g finb foldjett Sinbern mit 9?iićf= 
ftdjt auf itjr SSadjgtum unb iljre Srnaljrungeoertjfiltniffe ilbungen ju 
gemafjren, bie bie SItmung unb bie SŚlutbemeguitg beeinfluffett, bied 
bieten, mie mir faljen, am eljeften bie SdjneUigteitgubungen im Spiel, 
beren ©runbtijpen @eljen, Saufett unb Springen bilben. @erabe bie 
SSemegunggfpiele finb in biefem Sllter befonberg ju pflegen. Sdjott 
bie SInatomie ber Sruftorgane, befonberg beg fperjeng, befaljigt bie 
Jtinber in bem erften Sdjulalter ju ben SdjneHigfeitgubungen im S8e* 
megunggfpiel. 5Bir faljen bieg oben fdjon angebeutet. ®ag finblidje 
■fperjtwlumett nimmt um bag 3molffadje big jur gntroirflung ju, 
maljrenb bie Sdjlagabertt nur um bag ®reifadje madjfen. ®ag fiittb 
Ijat alfo, je jitnger eg ift, ein um fo fleinereg £>erj im SBerljaltnig ju 
ben SBlutgefaften, batjer ift audj ber 53lutbruct in ben lefjteren gerittger, 
ba bie SBiberftanbe fictj in geringerettt iDlafjftabe entgegenftellen; bag 
£erj ntujj fdjneller arbeiten, aber bie Śiraft, bie eg braudjt, ift ge» 
ringer. ®aljer tann aud; bag £>erj leidjter unb fdjneller arbeiten, bie 
SBlutftrbmung ift fdjneller, unb ber 23lutaugtaufd) jmifdjen Stoff unb 
@emebe ift ein grofjerer alg in fpateren Satjreit. ®amit ift aber aitd) 
bag ®inb ju SdjneUigleitgilbitngen am eljeften befaljigt, eljer alg ber 
grroadjfene. 93ei bem Sinbe gleidjt ftdj eine Sltemerfdjbpfuttg fdjnetl 
mieber aud, ber 'jSulg erljolt fidj ebenfo mieber. fieitt Srmadjfener 
nermag fo anfjaltenb ju fpringen mie ein Sinb. Slufjerbem finb bie 
53emegunggfpiele baju angetljan, bie SBermittluug jmifdjen friłtjer unb

SBaitr, ^tjgiene ber £eibe§u6ungen. 10 
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je(jt am beften ju iiberuetjmen, inbent fie ben Seroegungbtrieben freieren 
Sauf laffen alb bie befofjlenen Ubungen, jutital fold;er 93eroegungb* 
brang ber fiinber non ben ©urnleljrertt jum grojjen ©cfjaben berfelben 
oft unbeadjtet gelaffen roirb. Bubeitt perlangen bie Seroegungbfpiele 
feine grofje ©reffur; bab in ben erften ©djuljaljten immer fefjr biel, 
ja ju biel geiftig augeftrengte Śłittb erfaljrt banu ni<f)t nod; burd) 
bie ©urnftunben eine roeitere geiftige ©elaftung, bie funtulierenb 
jur Uberbitrbung aubartet.

©ie 9tucffid)t auf eine gute ©lutbilbung unb bie 2lubgleid)ttng 
beffen, roab bielleidjt in ber ©djule gefefylt roirb, berlangt, bafj bab 
Sinb in ben erften ©djuljaljreit biel inb greie jum ©piele gefiiljrt 
roirb. Sebeb jungę ‘ipfldnjdjen bebarf boppelt beb Sidjtb, ber ?uft unb 
beb SBafferb, roenn eb nidjt bertummern, fonberu erftarfen roili. ©oll 
bab in ben Oottebgarten eingefe^te jungę ipflanjdjen, bab ©djulfinb, 
anberen Dfaturgefetten unterftellt fein? 9Jlit nidjten. fReben ben ©urn* 
fpieleu fonnen im jroeiten unb britten ©djttljaljre einfadje ©eljubuttgen, 
©pringen unb ®leid)geroidjtbiibungen, foroie greiiibungen mit SBorteil 
berroenbet roerben. 3n ben fpateren ©djuljaljren faUen bie SBadjbtumb* 
Perljdltniffe, bie ©ifjarbeit unb geiftige Slnftrenguitg in ber ©djule nidjt 
minber inb ©eroidjt alb in bem erften ©djuljafjre, aUeitt bie ®eroof)* 
nung an bie befteljeitben SBerljiiltniffe unb bie Srftarfung beb Sorperb 
laffen fdjon ftrenger mit bem Sorper perfaljren. 2Ber fdjonen roili, 
roirb audj ł)ier nod) bie ©urnubungen auf Sommanbo, bie ben @eift 
belaften, moglidjft einfdjriinfett. ©ie ©piele foKen Ijier im SSorber* 
treffen ftetjen unb biirften bab Sliięlidje mit bent Slttgeneljnten am beften 
perbinben. ©ie ©piele foUen nidjt nur unterljalten unb jerflreuen, fie 
follen audj jur ©erointtttttg bott ©djlagfertigfeit unb ©eroanbtljeit an* 
regen. ©piele mit etroab 33eredjnung fonnen fjier fdjon meljr unb 
meljr in Ubung fommen. ©aneben bleibt ber £auf in feinem fRedjte, 
alb ©atterlauf in gemdfjigten ©renjett fidj beroegenb. ?ludj Ubungen 
im fDiarfdjieren unb ©pringen fpftematifdj jum SBeitgang unb iffieit* 
fprung aubgebilbet, perbuttben mit guter jpaltung, mogen tjier Pon 
Dlutjen fein. ©ie ^reiiibungen, int fleinen ^Befonberen angefangen, 
aUmaljIid) jum fomplijierteren SlUgemeinett iibergeljenb, nad) unb nad) 
bie Slrttte mit £>anteln belaftettb, mogen bie ©efdjidlidjfeit feljr ent* 
roideln fjelfen. ©Ąroimmen uttb Siblauf finb ferner, in ridjtigem 
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9JJa§ftab geĘjalten, fetjr gute Sraftigungbmittel in biefen Satyren. SSon 
ben ©eratiibungen tonnen nur bie einfactyften an bie 9teitye tommen, 
unb jwar fowotyl am 33arren alb am SRetf, am ©prungpferb unb an 
ben Sletterftangen, jeboct) biirfen nodj teine ftraftiibungen gemactyt 
Werben. ©ie letyteren gefcfjetjen nur fnrj unb rnagig bei tioU ent* 
wirfeltem ftbrper nad; bent 12. Sebenbjatyre.

©ie Satyrę ber (Sntwicflungbjeit, bie meift in bie obere 
Sdjule, ftctyer aber in bie geiertagbfctyule falten, tyaben aucty nur 
Sbrperitbungett in ber forgfiiltigften 2lubwatyl Uorjunetymen. fjjier 
ftetyen $erj unb Sunge im regften SBactybtum, biefelben Oerlangen 
batyer »or altem Slttregung, Berbieten aber Srfctybpfung. ©er ©auer* 
laitf ift tyier gewig am Spia£. ©ie Włubtulatur ferner wirb tyier auf 
bab energifctyfte jur ^toorbination unb ©efctyicflictyteit angeregt Werben 
tonnen, inbem fie tyier nocty elaftifdj unb gefctywittb ift, eb biirften 
batyer um biefe £eit bie Oerfdjiebenen 2lrten Oon ©eratiibungen mit 
9lubfctylug ber Siraftleiftungen jur Slnwenbung ju bringen fein. ©abei 
oergeffe man nictyt bie (Spiele im ffreien, bie bie ©efctyicflictyteit be= 
fórbertt, j. SB. SctylagbaU, droguet, ©ennib. (Sb foUte aucty fur bie 
ffeiertagbfctyitle ©urnen obligatorifcty feitt, bamit ber Sctyaben ber Sir* 
beit burcty bie 93ewegung im ffreien Wenigftenb einigermagen aitbge* 
glictyen werbe, bie Suttge ficty Bon Staub reinige, bie Slutjirtulation, 
bie gebattnt, in regeren Sauf tomme. greilicty finb mattctye jungę 
?eute fo fetyr abgemattet, bag eb fctywer tyalten bitrfte, biefe nocty 
mit Sufi jum <Spiele unb ju ©urnitbungen ju bringen, matt mug 
natiirlicty je nadj ityrer SBefctyaftigung inbioibualifieren; Setyrlittge, bie 
biel im ffreien arbeiten, werben ju ©erat* unb ©efctyicflidjteitbubungen 
etyer geeignet fein, ba biefe Sffiillenbfraft unb ©efdjwinbigteit er* 
forbern, uttb fiir ityr ©efctyaft oott grogent 2Serte finb, watyrenb 
filr folctye mit fiijenber, eirtgefperrter Sebenbweife ©aueriibungen im 
tfreien oorjujietyen Waren. SBenn icty nocty jwei SBorte iiber bie 
£eibeSiibitngen att ben tyotyeren ?etyranftalteu fagen barf, fo fei eb 
folgenbeb. ©ie geiftige llberanftrengung ift bort oielfacty Śctyulb an 
ber tbrperlictyen Sctylafftyeit. $u ben fbrperlictyett llbuttgen bebarf eb 
bort meift einer grogen SSillenbfraft, um bie tUlubtelit in ©tyatigfeit 
ju feijen. ©iefe Slaturett — eb ftnb jwar tyeutjutage nictyt tttetyr fo 
Biel, bie ficty geiftig itberanftreugen — finb in ben ©urnftunben Don 
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SBeiterbelaftung burd) fdjmere forperlicfje Ubungen, bie bie ©entfraft 
erforbern, ju berfdjonen; biefe foUen fid) burd) anbermeitige Ubungen, 
mie im Spiel unb Sattf, ertjolen. ©a aber aud) Ijier @efdjidlicf)feitg= 
ubungen nidjt ju entbeljren finb, fo ntiiffen bie eigentlidjen ©urnftunben 
nidjt unbermittelt aug ben Sdjulftunben Ijerborgeljen, fonbern fie utuffen 
an freien fRadjmittagen abgeljalten merben, bamit ber ©djiiler in ner- 
Ijaltnigmagig orbentlidjer forperlidjer unb geiftiger ęrifctje an bem 
©urnunterridjt teilndjnten fann.

©ie (SntroićElunggjuftanbe alb foldje Berlangen unbebingt aud) 
ibjre befonbere Slufmerffamfeit, inbent ftttaben jur $eit beg SJlutiereng 
rooljl etmag, aber nid)t biel, moljl traftooH, aber nid)t ju frtiftig 
turnen foUeti unb bie ipijantafie burd) natiirlicfje ©piele im gretert itt 
gefunben SBafjnen erljalten merben foU, bei SJiabdjen gilt bag ©leicfje 
mit bem Unterfdjiebe, bafj; fie jur £eit, menu fie nidjt moljl finb, jebe 
fdrperlicfje Ubung laffen folleu, eg miifjte fid) Ijodjfteng nur um ganj 
menige ©piel# unb fffreiubungeu Ijanbeln. ©ie fpatere ifJeriobe, bom 
20—30. Vebengjatjr, lafjt bie meiften Ubungen ju, ba bag ©felett um 
biefe £eit bollenmidelt ift, bie SWugfulatur forntenreidj, bie Seroegungett 
leicfjt, gefdjidt uttb elaftifd) finb. 3m bollentmicfelten SJłannegalter 
ift bie Seiftunggfaljigfeit in Sraft# unb ©aueritbungen bie grofjjte, 
maljrenb bie ©efdjitflidjleitbiibungen fdjon mieber juriidtreten, man 
meifj, bag, mentt ein alter 9?efrut inS SDlilitar eingefteHt ift, berfelbe 
fidj tjbdfft lintifdj benimmt. $3enn gettanlage borljanben ift, treten 
$rafU unb ©aueriibungen in iljre 9?ed)te, ba fie bab Drganfett an# 
greifen unb junt ©djmeljen bringen. ©tetg ift jebod) beim Wcatttt 
in 2lnbetrad)t feiner Serufgarbeit eine Uberanftrengung ju bermeiben, 
mag meift bon ifjm felbft oljne meitereg ju gefdjeljen pflegt. @el)t eg 
uber bag ©djroabenalter Ijinaug, bann ift man mit ben Seibegitbuttgen 
auf eine abfteigenbe (Sbene gelangt. ©ie Sdjlagabertt merben ftarrer, 
bie SDtugfelu merben fteifer unb leiftunggunfal)iger. ®g tritt bei 
ftarfer SInftrengung balb Sltemnot auf, baljer finb nad) 40 3at)ren 
bie SdjneUigteitg- unb Sraftubungen fdjon einjufdjranlen, gegen 
50 Sagre ganj ju bermeiben. ©agegen ift bie §at)igfeit ju ©auer# 
ubungen in biefem Sllter eine bolle, jum ©eil aud) nod) ju ben 
natiirlidjen ©eratubungen, bie bie aUmafylid) fidj einftellenbe ©elenl# 
ftarre itberminben unb eine SBertalfung ber ^nodjett fomeit alg ntoglidj 
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fjinaubfdjieben. greiiibungen, ®aueriibungen unb letdjte ©piele finb 
bib inb Ijbdjfte Sllter fjinein ju berroenben unb madjen Sllte jung. ®a 
fidj nidjt bei aUen fUienfdjen alle Sebenboorgange gleidjmdfjig ab» 
fpielen, fo Ijat bab ©efagte nur im aUgemeinen gitltigen Sffiert, eb 
giebt Seute, bie bon 9?atur balb alt roerben, unb mieber foldje, bie 
biS inb Ijbdjfte Sllter jugenblidje §rifdje oljne roeitereb bemaljren. 
®arum roieberum „Sineb fdjuft fidj nidjt fiir aUe, jeber fefje, mie 
er’b treibe". —

iffiie fein fDlenfdj bem anbern boUfommen gleidj fieljt, fo ift fein 
fDienfdj mie ber anbere organifiert; bemnad; merben biefe unb jene 
Ubungen bem einen niifsen, bem anbern fdjaben. 3m aUgemeinen aber 
fonnen roir fagen, bafj ^eibebiibungen unter 2Iuffidjt eineb Berftanbigen 
tiidjtigen ©urnletjrerb bem fDlenfdjen jum Slugen gereidjen, nameittlidj, 
menu ber Sefjrer ju inbioibualifieren uerfteljt.

<©oU ba§ Weiblidje ©efrfjlcdjt turnen?

@b ift Ijeutjutage bie $rage, ob bab roeiblidje (55efdjfedjt turnen 
foU, in bejaljenben ©inn rootjl in aUen Sanbern eutfdjieben, unb man 
tljut moljl baran, benn roarnm foUte ber roeiblidje flbrper mit feinen 
Drganett bab STurnen unb Uben nicfjt gerabe fo notroenbig tjaben roie 
ber mannlidje? filUeb bab, roab bon ben Sinfliiffen ber ?eibebiibungen 
auf ben menfdjlidjen ftorper gefagt rourbe, trifft rootjl aud) fiir ben 
roeiblidjen Sorper ju, ja man fonnte oerfudjt fein, bab Surnen fiir 
bab roeiblidje ©efdjledjt nodj notroenbiger ju Ijalten alb fiir bab 
mannlidje, iuenn man bebenft, roie jeneb bie greituft roeit roeniger 
geniefjt alb biefeb, bafj jeneb feinen Sorper meljr burdj bie fłleibung 
peinigt alb biefeb, roenn man roeifj, bafj bab jartere ©efdjlecfjt fdjroadjere 
©rgane befifjt alb bab ftarfere mannlidje unb baljer bie firaftiguttg 
notig Ijat. ®arum ift bie fórperticfje Slubbilbung ber DJiabdjen 
fdjon in ber ©djule ganj am iJJlaęe, fie tragt jur Śłraftigung unb 
SBiberftanbbfaljigfeit bei unb unterftu^t Sftmung unb ^jerjtljiitigteit. 
SBenn man nun non ber Ubungbnotroenbigfeit beim roeiblidjen @e« 
fdjledjt iiberjeugt ift, roenn man bie SSorteile berfelben roiirbigt, fo 
rnufj man audj auf ®inge feljen, bie bie SBirfnng ber ilbung ittuforifdj 
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ju ntadjen imftanbe marę. ©amit iodre bie SBefleibungbfrage 
ber turnenben SRabcgen beriifjrt. Sb tjeigt leiber (jeutjutage intmer 
tauben SDljrett prebigen, wenn ntan intnter nnb tmrner mieber 
bie ^łorfettfrage in ben SBorbergrunb ber Srorteritng gietjt, bei ber 
©urnfrage ift bieb aber boppelt notroenbig. Tlandje Dpfer becft ber 
(Seftionbtifcg alb Sotge beb Sdjniirenb; ©urnen unb Sdjtturen paffen 
nidjt gut jufammen. Srftereb erforbert tiefe Sltemjiige unb le^tereb 
fjemmt biefelben, erftereb erforbert ferner ungeljemmte ©tjatigteit bed 
£>erjenb, le^tereb bebriidt babfelbe, nerfdjiebt bie Unterleibborgane unb 
befdjriintt iljre ^mnftionen. ©rombem froljnt man lieber ber Wlobe unb 
unterbriidt bie ©efunbljeit. Sinfidjtblofe ^rauenroelt, bag bu bir enblid) 
einrnal ber Sdjdbett beroitfjt roiirbeft, bie bu bir felbft jufilgft! 5P?an 
giebt jur Sntfdjnlbigung refp. jur Smpfeljluttg ber Sdjuiirleiber att, 
bag ber flor per fdjone f^ormen erljalte, alb ob bie antileu §rauem 
geftalten nidjt audj fdjon gemefeu maren. Wian fagt, bag eb eine 
grau friere unb bag fie fidj erfalte, fobalb fie bab Sorfett ablege. 
@eroig, roeil fie bie §aut aUmaljlid) Oerroeidjlidjt tjat. Sin berroeidjlidjteb 
girauengefdjledjt ift aber ein .Srebdfdjaben. ©ab ^orfett foli ben 9?nćfen 
ftiitjeu. (Sb ift tein gmeifel, bag bie ^ućtenmubfeln unter bem Sorfett 
fdjminbeu mie jeber SJlnbfel, menu er langere $eit labjm geftebt unb 
eingejroangt ift. Sin SBaumdjen, bem man fortmdljrettb eine <£tii£e 
gematjrt, mirb niemalb fo gebeibjen, bag eb SBinb unb SBetter ertragen 
tanu, man mug eb audj etmab magen laffen. 9?idjt ju fdjroadjen, 
ju fraftigen ift bab $iel einer ridjtigen Korperpflege. @anj bab 
©egenteil erreidjt bie Sorperiibung, menu nidjt bie ©etleibung fo meit 
ift, bag eine tiefe Sinatmung burdj bie Sorperubung nidjt be* 
fdjrantt roirb. gur fdjulpflidjtige Wlabdjen empfeljlen fidj bie 23e= 
megungbfpiele in freier Suft, <2djlittfdjułjtaufen unb Sdjtoimmen, bie 
<ęrei= unb Drbnungbubungen. Sb fommt mefentlidj barauf an, bag 
bie Ubungen regelmagig aubgefiiljrt roerben. Dlitr fo roerben bie 
Dtadjteile beb fpocffijftemb aubgeglidjen. SItmung, ^jerjtfjatigteit unb 
bab SDłublelfijftem finb gleidjmagig ju entroicfeltt, bab 2Rabdjen mug 
lernen, fdjneU unb fidjer ju toorbinieren, ja eb foU audj fraftige 
©aueriibuugen aubfiiljren tonnen. ©ag Ijier natiirlidj nidjt ftodljolje 
Slbfafje an ben ©djuljeit fein biirfen, toerftetjt fidj non felbft, fonft 
tonnte eb einmal einen bofen $al( geben. ©ie ©nrnerin tjat juniidjft
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gefnnb unb bantt erft grajiob ju fein. ®ab Sluftreten mit ber fferfe 
giebt einen grbfjeren unb Traftigern (sdjritt. Silan Ijat aud) fdjon 
fagen Ijoren, bafj bab Ditrnen bei SJldbdjen, 5. 23. bab (Springeu, 
bem Unterleib fdjabe. 23emeife tuilrben wol)l feine erbrad)t merben 
fonnen. ®ie Drgane beim SHenfdjen finb nidjt fo epponiert unter* 
gebradjt, bafj fie burd) eine tSrfdjiitterung notleiben. menn
burd) einen <Scf)ttiirleib bie Drgane bie Unterleibb aUe in bab fleine 
SBeden gefdjafft murbett, bann mag aud) eine (Srfdjiitterung biefen blut* 
uberfuKten, mit geftodtem 23lut Uerfetjeuen^Drganett fdjaben. Die 
Ubungen beim meiblidjen ®efd)(ed)t treffen alfę iDlubfeln beb Sorperb, 
nicljtblojj ber 23eine, fonbern aud) ber 2lrnte, ber Sdjultern, beb SRućfenb 
unb Unterleibb; in aUen ?ebenblagen mirb bie §rau Bon ber ^raftigung 
aller SOtubfetn iljren 33orteil fyaben. Seibebiibungen bei SJlabdjeu unb 
grauen finb fernerljin imftanbe, bab oft ju ftarf entmidelte ©efiitjlb* 
leben auf reeUere, natiirlidje 23al)tten ju lenfen, unb eb marę moljl 
tein gefyler, wenn SJlufif, SJlalfunft unb <Stiderei auf .iłoftett ber 
geibebubitng nicfjt fo feljr gepflegt miirben. $ubem ift bab grauen* 
gefcfjledjt energifd) baran, fidj ju emanjipieren. 2Birb eb moljl mit 
feinem Bielfadj fdjmadjen Sorper im Stanbe fein, ben geiftigett unb 
fbrper(id)ett Sonfurrenjfampf aubjuljaltett unb ben Slnftrenguitgen, bie 
ifjtn beUorftel)en, gemadjfen fein? SBentt bie $rau im feinblidjen Seben 
bereinft befteljen mili, mufj fie Bor aUem einen fraftigen, gefunben 
Sorper Ijaben; fie mufj fid) biefen in ber Ddjule mie ju fjjaufe fdjaffen 
burd) fleifjige Ubung ber SJlubfulatur.

2llleb in altem: Seibebitbungen finb fur bab meiblidje @efd)Ied)t 
notmenbig, fie finb fur ben ganjen -Slorper notmenbig, fie mitffen in 
aubreidjenbem Wlafje aubgeful)rt merben, fie muffen momoglid) in freier 
?uft ftattfinben, fie bilrfen nidjt burd) unjmedmafjige fileibuug be* 
fjinbert fein, leętere barf bie Drgane nidjt brittfen unb fdjabigen, ftetb 
tjalte man fid) oor Slugen, bafj an bem fdjmadjeu meiblidjett Drganibmub 
nidjt bie Slnforberung geftellt merben barf, bie man an bab mann* 
licfje ©efdjledjt ftellt. SJlabdjen biirfen aub (Sdjicflidjfeitbgrunben 
blofjj burd) eine Deljrerin Unterridjt erljalten. ©eiftige Uberanftrengung 
erforbern eine genaue 2IubmaI)l ber Jurnubuttgen audj beim meib* 
lidjett @efcf)ledjt. —
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(SpejieUe SBorfidjtSniafjregetn beiui Surnen.

SUit biefen aUgemein giiltigen (Sefidjtbpunften ift bent Surnletyrer 
eine gute fpanbtyabe gegeben, nad) ber er junt 9łutyen ber itynt anoer= 
trauten ©uruerfdjaren oerfatyren łanu. ®abei muf? ficty aber aucty ber 
©urnletyrer bemiityen, eine inbioibueUe SRettyobif fiir ben (Sinjelnen ficty 
ju eigen ju ntactyeu, er ntuty miffen, roeldje Ubungen er an einent ein* 
jelnen .ftittbe aubjufctylietyen tyat. (Sin STurnletyrer ntu§ eb iernen, 
unroiUtiirlidje unb roiUfiirlictye Unluft non einanber ju unterfdjeiben, 
unt banacty ju tyanbeln. (Sr ntuty bie jfunft ber iptytyfiologie beb 93e= 
obactytenb erlernen unb mit biefer bem fiittbe toieleb ablefen, morauf 
er bei SBerteilung ber Ubungen jtt actyten tyat. (Sr mirb aub einer 
^ongeftion ftopflofigfeit uttb aub ber SBlaffe beb ©efictytb Sdjlafftyeit tc. 
erflaren Iernen unb, burcty (Srfatyrung beletyrt, in oielett gaUen bett 
ridjtigen 333eg ju finbeu oermbgen. ®a aber bocty ein Biel erreictyt 
merben muty, fo finb im golgenben mieberum in PeraUgemeinenber 
SBeife bie SBorfictytbmatyregelit niebergelegt, bie ficty bie Surnletyrer 
in ber (Sctyule unb alle Ubenben ju merfett tyaben.

1. Dłiictyterntyeit ift bab ^unbamcnt jeber erfolgreictyen Seibeb* 
iibung. ©ber tyat man fdjort einen ©aufer gefetyen, ber an Seibeb* 
ubungen eine matyre grettbe tyatte? 2Ber moKte nad) ben (Srfatyrungett 
beb tagtaglictyen Sebenb bejmeifeln, baty bie 9?iid)terntyeit ber @runb* 
pfeiler fiir bie SIrbeitbfraft ift. SBetnt aud) .ftinber felten in bie ?age 
fommen, beb (Sdjlimmen ju Oiel ju ttyun, fo getyort tro^bem audj in 
ber Turnfdjule ber gunbamentalfaty ben Sinbern eingepragt: 9łiictytern= 
tyeit ift bie ©runbbebingung erfolgreictyer Seibebtibungen. ®enn bie 
Sugenb ift bab tyeranmadjfenbe ©efctyledjt; mie bie Sugettb erjogen 
mirb, fo roirb bie fpatere ©eneration fein. ©arum matynt ber alte 
Satyn mit (Srnft unb 9lactybrud ju SJlatyigteit, befonberb im ©enuty 
alfotyolifctyer ©etrdnfe, melctye nur fctylaff madjen, bem fperjen aber ein 
Ubermaty oon SIrbeit jumuten. ®er erroactyfene ©urner merfe ficty, baty 
er mit ber SJiatyigfeit feine ^rafte in gleidjer £rotye auf lange Beit alb 
ein grotyeb kapitał ertyalt, ein kapitał, mit bem er geijen foU, bab 
itynt Binb unb Biitfebjinfen bringen foU. — (Sine matyige SUeuge 211* 
fotyol roirb ein oerniinftiger SUanu nacty ben Ubungen geroity nidjt ner*
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wetjren, juntal fie anregenb auf bag 91erbenfijftem wirft; Werben aber 
bie tiiglidjen ©ofen gefteigert, fo tritt balb (Srfdjlaffung an Stelle ber 
Slnregung, itttb um bie (Snergie ift eg gefcfjefyen. ©er ^olarfa^rer 
wie ber SBuftenwanberer meibet jebeS alfoljolifdje ©etranf, wenn er 
©auerleifhtngeu befteljen wid. ©er Sllfoljol in fteigenber 5]3o= 
teit] ift eine iPeitfdje, nidjtg alg eine ^eitfe^e; ein l|3ferb braudjt, 
wenn eg arbeiten foU, fpafer. 2Bag tjilft eg, ein marllofeg, ab= 
gefdjunbeneg, fdjledjt ernb^rteg ^ferb einen SBerg Ijinanjupeitfdjeit, 
wenn eg, muljfam oben angefommen, jufammenbridjt? 93eim ®ier 
fommt ju bem nod) bie Iffiirfung ber glftfftgteitgmenge alg blutbrucb 
fteigernb in Setradjt.

2. ©ag ©urnen ober ©pieleń barf nidjt gleidj nadj ber £>aupt- 
ntaljljeit ftattfinben, ba um biefe 3eit bag Slut im Sbrper jur SBer* 
bauung Ijerangejogen werben mug unb feineg ju einer SDługfel* 
anftrengung entbeijrlidj ift.

3. ©odeń bie Seibebitbungen ifjren 3roecf i« Ijpgienifdjer 23ejiel;ung 
bollfommen erfitUeit, fo mug bie Śrnaljrung eine ridjtige fein. 2Bir 
faljen, bag bie 2Kugfe(arbeit auger Soljleljpbraten, getten, aud) Siweig 
jerftórt unb bag ber Sffiugfel felbft abgenu(jt wirb. @g ift alfo bie 
3ufugr Don 9?al)runggmitteln notwenbig, bie ben SSeftanb beg $6rperg 
garantieren, unb bag finb Ijauptfacfjlicf) bie (Siweigftoffe, foitft fdjwiidjen 
bie Seibegubungett unb ftarfen nidjt. giweig tanu auf biflige 2Beife 
in ber SDlild; jugefiiljrt werben, ebenfo iit ^mlfenfrudjten, in gifdjeit 
(^aring), roaljrenb Atartoffetn unb wag unter bem 53oben wad)ft, nur 
geringen 9?fttjrwert, bagegen biel SBaffer eittljalten. 2Benn ein ^ferb 
opite £)afer, nur mit £>eu unb DJagflee erualjrt wirb, fo fdjwifjt eg 
etjer, alg Wenn eg rationed mit fpafer erualjrt wirb. @g ift balb an 
ber @renje feiner Seiftunggfaljigfeit angelangt.

4. ©ie geitugenbe 3'tfuljt »on JSaffer in regelmagigen 3wifdjen= 
raunten unb nidjt ju biel auf einmal getrunfen ift ein fjjaitpterforbernig 
ju łjtjgienifdj erfolgreidjen Seibegubungen. SSJie befannt, berliert ber 
SJłenfdj bei ben Seibegubungen burd; bie bermefjrte Sltmung meljr 
SBaffer unb 2Bafferbampf, meljr ©djweig burd) bie £>aut. ©iefer 
SSerluft ift um fo grbger, je groger bie 2luftrengung bei ben ?eibeg- 
ubungen ift. ©afjer ift aud) Ijier eine oermeljrte 2Bafferjufuljr not* 
weitbig. ©iefe gefdjetje regelmagig, um babitrdj bie Slutbrurfgfteige* 
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rung ju einer egalen ju madjen, majrenb fie groge Sdjmanfitngen 
barbieten miigte, menn plo^lidj groge ^liiffigfeitbmengen in ben Stbrper 
eingefiifjrt milrben. fRegelmagige Bufuljr Bon SBaffer regt oljnebieb 
bab dieroenfijftem angeneljm an unb forgt audj fur eine fRegelmagig* 
feit ber Sbrperfunftionen.

5. 9?adj erljipenben ftórperitbnngen foU nidjt gleidj falteb SBaffer 
in ben Włagen Ijinuntergeftiirjt merben, inbem babfelbe ju feljr bie er* 
gięte SJlagenroanb abfilljlt. SBenit bie Semegung nidjt Idnger unter* 
brodjen mirb, bann Ijat ein nidjt ju falter Śrunf aud; im Sdjmeige 
nidjtb ju fageit.

Seber meig eb, bag in TJanóPerit fiir bie Borbeintarfdjierenben 
ergięteu Sruppeit 2Bafferbetjalter aufgefteUt finb, an benen fie fid) 
ooriibergetjenb laben fonnen.1

1 3n fjranffurt am Ulain Ijaben auf bem ©piel* unb Sitrnplatj 
folgenbe SBefttmmungen Seltung:

1. ©ab SBaffer mirb bei JBeginn beb Spielb beigefdjafft unb ift 
auf bem ©pielplab an einer moglidjft fiiljlen Stelle aufjubemaljren.

2. ©ie IBerabreidjung beb SBafferb an bie Sdjiiler gefdjieljt ftetb 
unter Sluffidjt eineb Sefjrerb.

3. Stein <Sdjiiler barf megrere 29edjer SBaffer Ijintcreinanber trinfen; 
bie Sroijdjenpaiifen foUen minbeftenb eine Ijatbe Stunbe banem.

4. ©ie £efjrer merben baranf feljen, bafj bie ©djiiler, bie aUgufeljr 
ertjifet unb beren Sunge nod; in erljbljter ©fjatigteit ift, nidjt eljer trinfen, 
alb bib fie fidj etmab abgetiitjlt Ijaben, unb igr Sitem etmab rugig ge= 
morben ift.

6. 9tadj feljr anftrengenben ilbungen ift eb nidjt gut, ploęlidj 
einen StiUftanb eintreten ju laffen, fonbern ber Surner ergefjt fid; in 
langfamem Sempo nod; einige 3eit* ganjlidje fRufje in feinent 
Sorper eingetreten ift. Siefeb SBeitergetjen gefdjieljt meift inftinftio. 
(Sin plbęlidjeb Slnfjalten eineb Sifenbaljnjugb mirb oon ben Onfaffen 
redjt unangeueljm empfunben unb fdjabet audj bem SBagenmaterial.

7. 3ur gebeiljtidjen SBirffamfeit ber ^biperubungen gefjort eine 
befonbere jpautpflege. ©iefelbe beftegt in fReinlidjfeit unb Slbljartung.

®ie §autabfonberung namlidj ift eine ftatige; eb ift entmeber bie 
beb ^etteS aub ben ®algbriifen ober bie beb Sdjmeigeb aub ben * 1 2 3 4 
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(Sdjmeijjbriifen. £alg unb <2c£)iveip gebert mit ben Cberljautfdjiippdjeit, 
bie fid) ftetS abftofjen, eine (Sdjmuęfrufte auf ber £>aitt, bie aUmaljlidj 
bie §autporen Oerftopfen unb bie §autt^atigfeit Ijintanljalten fonnen. 
93ei Oermetjrter (Sdjmeifjabfonberuttg ift natiirlidj attd) bie SdjmuĘ- 
bilbuttg eine betradfttidfere, baljer mufj biefe (efjtere bfterS burd) ©aber 
entfernt merben, morauf fid) ber SDienfd) moljl fiitjlen mirb, inbern 
bie £>aut uun utandjen llnrat aub bem ftbrper entfernen faun. 
Sine SJeinigung beb Sorperb burd) ©aben nad) Sorperitbungen ift 
alfo nidjt nur einem @ebot ber Dieinlidjfeit entfprungen, fottbern aud) 
einem foldjen ber ©efunbljeitbpflege. — Sin Turner foU in ber UBodje 
roenigftenb einmal ein ©ab neljmen, eb foli nie langer alb 10 Sflinuten 
migren unb nidjt iiber 20° R marm fein, bamit eb nidjt erfdjlaffe 
unb ttermeidjlidje. SBenigen Słeinigungbmert Ijaben bie fialtbaber, um= 
fonteljr aber bieten fie bie ©orteile ber Slbljartung, bie bei ber Smrnerei 
nidjt fjodj genug anjufdjlagen ift. ©ie £>autorgane Oermitteln mie be= 
fanitt bab 3uftaubefommen ber Srfaltungen uub oermitteln biefeb um 
fo leidjter, je marmer bie §aut unb je falter bie 2Iujjentemperatur ift, 
gang befonberb je grofjer bie ©erbunftung oon Sdjmeif; ift. Dladj ben 
Sbrperiibungen ftnb bie Srfaltungbgefaljren am grofjten, menu nidjt 
ber SBarmeregitlierungbapparat in ber £>aut tabellob funftioniert, menu 
er nidjt geiibt ift, bie bporert im ©ebarfbfaU jufammenjujieljen unb 
bie SBlutgefdjje ju Oereugern. ©iefe leętere ^abjigfeit fdjafft bab falte 
©aben unb ©Jafdjen in unerreidjtem UJlafje; baljer finb biejenigen, bie 
fid; bent lefjteren regeltuafjig ergeben, nie ober nur felten ju @r= 
faltitngen bibponiert. ,‘dalteb ©aben, SBafdjen unb Ubergiefjen nannte 
baljer ©n ©oib==9łei)moiib mit 9iedjt ein ©urtteit ber glatten §aut« 
mubfulatur, bie bie ©Jarmeregulierung ftramm in ber £>anb beljaltj 
burdj ®altroafferanmenbung merben bie ©lutgefajje im gufamntenjieljen 
geiibt, ebenfo bie Sdjliefjntttbfeln ber iporen, um bem Wtereij ju be* 
gegnen, oljne ben Drganibmub irgenbmie ju befdjabigen. ©a aber bab 
iffiaffer bem &brper ungleidj meljr 2Barnte entjieljt alb gfeid) falte 
Suft, fo barf bab falte ©ab nidjt ju lange aubgebeljnt merben, Ijbdjftenb 
einige SDHnuten; ift eb aber redjt falt, j. 58. 8° R, bann merbe bie 
©auer fogar auf '/s SRinute rebujiert, monad) ftetb bie ber freien 
Suft aubgefeitten Sbrperteile gut abjureiben ftnb. 2ln* unb Slubfleiben 
gefcfjefje rafdj. Seine SSdrmeentjieljung foU alfo bab falte ©ab bieten, 
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tutę 3. 33. bent giebernben, fonbern eb foU bie fpaut blof? reijen, feine 
floren itnb feitte ?Ibern int USebarfbfaU jufamntenjujieljen. Sie weiteren 
@ebote beb Saltbabend finb: Salteb SBaffer barf ntan nur in 9In* 
wenbung bringen, wenn ntatt fidj tuarut filljlt unb nidjt froftelt.

SBor jeber Saltwafferanwenbung bene^e ntan £>erj* unb Sdjlafen* 
gegenb mit faltetn SBaffer. Sludj nad) einer DJłałjfjeit barf feine ^alt* 
wafferanwenbung ftattfinben. Seber forge bafiir, bafj er nad) bem 
ffaltbab mieber tuarnt merbe, fidj troden fiifjle unb audj warnt bleibe. — 
Soudjen auf ben ftopf finb fdjablidj; man fangę am beften juerft bei 
ben ^itjjen an, fie mit faltem SBaffer ju bene^en, unb bann fteige man 
aUmftljlid) bem fperjen ju in bie fpblje.

2lbljartenb wirft audj ber Slufentljalt in frifdjer Suft. £eute, bie 
Diet im ffreien finb, gelten alb wetterfeft; folcfje aber, bie anb 3^tnner 
ftdj feffelit laffen, erfalten fidj, wenn fie fid) nod) fo gut fleiben.

fDłit bem Saltbabeit ift aber nidjt nur bie fiir bett Sumer fo 
notwenbige Slbljartung gegeben, fottbern eb werben gerabeju Sebenb* 
frafte gewećft. 2Ber fd)on einmal bie (Srfrifdjuug bed faften SBabed 
nad) florperitbungen gefoftet, wirb fie nidjt ntefjr gem Permiffen; 3lb* 
fpannuttg unb Srmubung berwanbeln fidj mit einem ®djlag in ffrifdje unb 
Seiftungbfaljigfeit. (Sb fteigert ben S3lutbrucf, Uermeljrt ben ©toffwedjfel 
unb regt bie Sltntung an, bertieft unb befdjleuttigt fie, eb fteigert ben 
SIppetit, furj, eb forbert bie Sorperfunftioneit, aber nur bann, wenn 
ber fDienfd) nidjt jur Ubertnubung gelangt ift. Sfor berfelben ift bab 
.ftaltbab imftanbe ©panufrafte (jerborjujaubern, nad) ifjr aber bermeljrt 
eb ben Sdjabeit, ber borljer fdjon gefdjaffen wurbe. @b weifj ttadj 
biefem baljer jeber, wab er ju tłjmt tjat.

8. Sleibung. Sie jwedmagigfte fileibuttg bei Seibebitbungen ift 
biejenige, bie fo eingeridjtet ift, bafj fie moglidjft wenig Sorperorgane 
bebriicft, ben gefteigerten SBlutumlauf nirgenbb Ijinbert, bie nidjt ber* 
Weicfjtidjt, bie SBeweglidjfeit beb ftórperb nidjt Perminbert unb bie 
Slubbitnftung beb Sorperb in uugetjinberter SBeife gut unb rafdj, oljne 
bafj man friert, bor fidj geljen Idfjt. Sie fjnbuftrie preift wie befannt 
mit grofjer SBegeifterung balb biefeb, balb jeneb ‘fprobuft an unb 
Ijebt ritljmenb bie jeweiligen SJorteile iljrer Sdjitfjlinge Ijerbor. @erabe 
bie obige (Sigenfdjaft aber fdjeint am ftiefmutterlidjften betjanbett 
ju werben.
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3eber Sttrner ntufj bont ®opf bib jur Beje eine Sleibuttg trageit, 
bie bie §autaitbbiinftung nidjt fjintanljalt, etmaigen Sdjtueif; leid)t 
auffaugt, iljn rafd) an bie Slufjeuluft mieber abgiebt unb troębem bor 
2Bitterungbeinfluffen fdjii^t. Sitt gleidjeb Stiicf SBolle berntag boppelt 
fotoiel gliiffigteit (Sdjroeifj) aufjutteljmen alb Seittmanb, giebt fie ba> 
gegen aud; langfamer ab, trocfuet alfo febjr lattgfam. 26olle ber= 
meidjlidjt jubem ungemeiu. Setnen unb 2BoUe Ijaben alfo itjre SBor« 
unb fRadjteile. ®a łlattmmolle beffer auffaugt alb Seinen, audj beffer 
alb SBoUe bie gliiffigfeit abbunften lafjt (trenu aud) nidjt fo fdjttell 
mie Seinen), bafiir aber audj nidjt fo feljr abliiljlt, bie §aut in feiner 
SSSeife reijt unb nidjt bernteidjlidjt, jo merben Saummollftoffe fid; 
ant beften fiir ben Surner eignen. 2Int ratioueUfteu finb bie porofen 
leidjtett SBaitmmollftoffe, gemoben unb geftricft (IJrifot); ant aller= 
beften ift eine befonbere Smrnfleibttug, too ber jpalb frei, 'iirntel unb 
§ofen fitrj finb. ffefte ^eibriemen finb ju Oerroerfen, menn fie fdjntal 
finb, meit fie bie SBaudjorgane einfdjnitren unb ber SBaudjatmun.g 
l)inber(id) finb. Suntfdjulje, bie jeber Ijaben foUte, feien oon Soben 
unb Ijaben feinen fHbfafs.

9. Wian foli nie burd) ben 5D?unb atmen. 2Bie befanut, ift bie 
-Rafę ber 25ormarnter unb Staubfang fiir bie SItmungborgane. ®a 
bei Semegungen, Springer, (Srergierett :c., fidj meljr Staub bilbet alb 
fonft, fo ift barattf ju feljen, bafj biefer Staubfang in ber 9iafe ftetb 
benufjt mirb. (Diandjntal aDerbingb, bei ftarteit ftórperubitttgeit, er= 
fd)eiut bab @ebot, burdj bie fRafe ju atmen, nnerfiillbar. Sdjon ju 
Saljnb 3eiten bat matt biefetn midjtigen, meift unbeadjteteu SJebenb* 
Dorgattg feine Slufmertfamleit gefdjenft unb ben golbenen SJłittelroeg 
attempfoljlen burd; Slufftelluitg ber 9łegel, bafj man ben fDlunb fdjliefjen 
unb in 3 Sdjritten ein-, in 3 aitbatmen foli. SBirb bab 9ltmen feljr 
Dermetjrt, fo atme man burd) bie Dlafe ein unb burd) ben Wiunb aub. 
(®ie 3nbianer tjalten bem fdjlafenben Saitglittg bie i!ippen ju, 
um iljtt jur 9tafenatmung ju jmingen.) SDłit einer ridjtigeit fPflege 
ber 9lafe (®urgeln, s2Iuffd)nauben non Saljmaffer) unb bei gutern SBiUen 
ift oft bie Unmbglidjfeit ber IRafenatmung ju einer SRoglidjfeit gemorbeu.

9ludj bab Strebctt ber Surnenben, bie ®n* unb Slubatmung ju 
fteigeru, Sungengpmnaftit ju iiben, ift ein ganj gefunbfjeitforbernbeb; 
eb muf; biefeb bem (©djiiler gelejrt unb angembljnt merben.
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10. (Sb ift unter feinen llmftanben erlaubt, einjeltte 2lubnal;me= 
unb Sfubfdjeibungbbebutfniffe beb .Siinbeb Ijintanjuljalten, bent SBunfdje 
bebfelben in biefer iBejietjung ein falteb £>erj entgegeujubriugen. @e= 
rabe bei ftorperubungett nod) meljr alb in ber ©djule ift ein 3raan9, 
ben ntan auf bab flittb in biefer SBejidjung aubiibt, bon grofjtem 
SJerberben. (Sin Berftftnbiger ©urnleljrer roirb lieber jeljnntal ju biel 
alb einmal ju roenig erlauben; er fann bieb, oljne feiner ®ibjiplin 
etroab git bergeben. (Sr roirb bei guter SBeobadjtuug ftetb ljeraitb= 
bringen, ob ©imulation ober Ubertnut, ©djroddje ober Sranfljeit bab 
oftere Slubtreten bebingen. 2Benn ein ftinb ®urft feibet, fo foK 
iljm ber ©urnleljrer nietnalb bie (Selegentjeit, biefen ju ftillen, t)iniveg= 
rautnen. SBermeljrte Sorperberoegitng bebingt bermefjrten ©urft, unb 
eb ift SBarbarei, biefem fJtaturgefefj ein falteb ąuod non entgegenju* 
fetjen.

®ie Umftanbe bringen eb mit fid;, baf; bab Siurnen ©efafjren 
fiir ben £eib bietet, fei eb aub Unadjtfamfeit, fei eb alb ffolge eineb 
unglitcflidjen 3ufaUb. (Sb ift baljer am ipia^e, aud; biefeb in biefem 
IBudje ju gebenlen unb ber ^ilfeleiftung auf bem ©urnpla^e bei Un= 
glilcfbfallen unb bei ploętidjen (Srfranfuitgen ber ft itt ber einige ^eitett 
ju roibmen.

(Hlfeleiftuiiflcn auf bem Sunipfal}.

2Bab paffiert nidjt alleb auf bem Smrnplaty. SSerjtaitdjuitgett, 
^autabfdjiirfungen, SBeinbriidje, Unterleibbbriidje, Dtafenbluten, SDŁjn- 
ntadjt unb aljnlidje fdjlimme Bitfalle finb Ijaufige (Sreigniffe beint Surnen 
unb ©pieleń. 2Bab in ber SBefturjung ttjun? fRatlofigfeit unb (Stfjrećfett 
befadt ben Seljrer: jumSoftor! Ijeifjt eb, aUein biefer ift nidjt immer 
gleidj bei ber bpaitb, befonberb auf bent Sattbe. Sllfo Ijeifjt eb felbft 
bjattb anlegen unb ©djlimmereb oerljiiten. Um aber bieb ju fonnen, 
mufj er einige Slnleititng beftfjen, er mufj einigerntafjen alb ©amariter 
aubgebitbet fein; jeber Surnleljrer foBte einett ©amariterfurb rnitge* 
madjt tjaben, brattdjt er bab (Srlernte, fo ift eb itjm Oon grofjem Sorteil 
geroefen, braudjt er eb nidjt, fo bient eb ifjnt jebenfaHb jur Se* 
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rutjigung. @d giebt Ąeutjutage fe^r bicie Slnleitungen ju $ilfelei* 
ftungen, bag jeber fid) felbft unterridjten fann; id) etroaljtte nur 
(Sdmard;, Seitfaben fiir (Samariterfdjiiler, ®aur, ©ad (Sama* 
riterbiidjlein, }u bem ein $Berbanbtafd)d)en mit bem 9fotigften, fo* 
mie ein SBerbanbfafłen in fdjoner Slnorbnung angefertigt ift. 2ln biefer 
Stelle ift aud) barauf aufmerlfam gemad)t roorben, bag burd) eine prał* 
tifdje ^ilfeleiftitng feitend alterer frdftiger <Sd)iiler ober bed geljrerd 
bieleń UitgluddfaUen borgebeugt roerben Tann. ©iefe SSerfjutungd* 
magregeln miiffen befonberg geiibt roerben, elje fie bei ^erfonen an* 
geroenbet roerben, jubem berljutet bad (ginljalten einer fdjulgeredjteit 
fDletljobe oieled Unglilct, roie aud) bie (Sinfadjtjeit ber Ubungen bor 
mandjem Unglud beroaljrt. ©ad ©edjnifdje ber Ipilfeleiftuitgen im 
befonberen ift in einer (Scgrift oon ©redli) niebergelegt, unb ed 
finbet ftĄ bort ntandje gute 2lnleitung jur fjjilfeleiftung bei ben gijmua* 
ftifdjen Ubungen. — (Sine granffurter Onftruttion bejieljt fid) auf fol* 
genbe fedjd 93eftimmmungen:

1. 93ei aUen ftarTeren Siontufionen, SJerftaitdjungen u. f. ro. oljtte 
SBitiibe finb flompreffen mit taltem SBaffer aufjulegen eoeitt. mit 
^rodjlagerung ber berle^ten ©eile.

2. 93ei aUen fpautoerletjungen ift ein 2Batteberbanb anjulegen. 
(Sin ipdddjen fterilifierte, mit reinftem SBaffer angefeudjtete 35?atte 
roirb auf bie SBunbe gelegt unb mit einem breiedigeit ©udje feftge* 
bunben. (Sdjroamme, (Skarpie :c. biirfen nidjt angeroenbet roerben. 
3ft bie SBunbe berunreinigt, fo foli fie blog mit feljr reinem 2Baffer 
abgefpult, aflenfaUd mit einem reinen ©udje abgetupft roerben. 3ft 
ed uberfyaupt notig, eine SBuube ju beriiljren, fo gefd)et)e bied nur mit 
reinen, frifdj geroafdjeneit Ipanben.

3. ®ei SBriidjen ber SIrme roirb ber 9Irm im redjten SBinfel 
gebogen (bie linie £>anb an bie redjte (Sdjulter bei 8rud; bed linten 
Slrmd, fonft umgefeljrt) unb mit einem breiedigen ©ud), bad Ijinten 
gefnupft roirb, fiyiert. 3ft ber Srudj am Dberarm, fo roirb auger* 
bem ber Dberarm mitteld eined grogen breiccfigen ©udjed an ben 
fiorper feft angebunbeit. SBei Suyationen, 9ludrentungen, bie eine 33eugung 
im (Sllenbogengelenf nidjt julaffen, roirb ber SIrm geftredt mit ©iidjern 
an ben Sórper gebunben.

4. ®ei ©riidjen ber 93eine bient bad gefunbe 23ein ald (Sdjiene 
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fiir bab gebrodjene. ®ab gebrodjene 53ein wirb bei fipiertem 53etfen 
moglid)ft ftarf gerabe angejogen, unb bann merben bie beiben geftrecften 
SBeine mittetó brei breiećtiger Smdjer, eineb oben utn bie £>berfdjenfef, 
bab anbere unt bie Sinice unb bab britte unt bie g-ufjgefenfe feft ju= 
fantntengebunben. SoKten beibe 23eine gebrodjen fein, fo mirb ein 
Sattenftiicf ^mifĄen bie 93eine gefćtjoben unb bie brei SEiicljer merben in 
gteidjer 23Jeife befeftigt.

5. 53et aflen fdjmeren 53erle^ungen, bei 93rudjen unb guyationeit 
ber Seine mitffen bie Słranfeit nicfjt fitjenb, fonbern auf einer Srag= 
baljre liegenb tranbportiert merben. ?Iud) mufj beint gafjren mie beim 
Iragett ber berletjte Seil fo gelagert merben, mie er am menigften 
fdjmerjt.

6. 53ei Sdjmadjmerben, Cljnmadjt ic. muf; ber SBetreffenbe ptatt 
gelegt merben mit tiefliegenbem Stopf; berfelbe erfyatt 20 Sropfen 
^offmannbtropfen ober einen Sdjlucf (iognaf.

®ie fpejielle fjjilfefeiftuug auf bent Surnplatj mid id) in fofgettben 
menigen gadett fur? ntarlieren.

^EtfEnpEifjEn.
(Sb ift ein fjaufigeb 53orfommnib beim Burnett. ®ab befte SJiittel 

ift 9lubfef5en ber ilbung, eoent. ift (Sinreibung einer fpiritubfeit 
glitffigfeit Eon S£o[nifcf)=SBaffer, §offmannbtropfen u. bergl. angejeigt.

Brndibilburtg.
3ft ein tjaufigeb 53orfontmntb bei ju ftarten jfjreffungen. 53eran= 

laffung gebenbe Ubungen finb j. 53. Stemmen, Slemmjiebeit. & bifbet 
fid) itt ber geiftengegenb eine fdjmerj^afte Stelle; flemmt fidj ber ®rud)= 
infyaft ein, fo fommt eb jtt ^eftigem Sdjmerj unb unftiUbarem (Sr= 
bredjen. fperbeiljolen eineb Slr^teb ift brittgenb angejeigt. Snjmifdjett 
lege man ben SSerlei^ten mit gebogenen SSeinen.

JtopffdfmErjEn
fommen bott jubiel ober jumenig 53lut int Śiopf, aber aud) bon 
mangelijaft erneuertem SBfut. 3m erften ffall ift ber Siopf fongeftioniert 
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blaurot, im anbern btajj unb im britten inb bliiulidje fdjimmernb. 
.Sbopfłuel) erforbert fofort Slubfeęen ber Ubung unb fRutje refp. 53ett= 
tage. Montmt eb bom SJlagen, fo finb SBalbriantropfen (25 auf einen 
Soffel SBaffer) feljr gut.

ifaljnfdjnterjen
tommen meift bon einem tjofjlen Bafjn unb erforbern gemoljnlid) ein 
Slubjietjen berfelben; aufjerbent finb gut 3aWropfen, fpfeffermiinj* 
$treofot» unb Dpiumtropf en, bie auf ein SBatteliigeldjen getropfelt, 
in ben fjotjlen Baljn gelegt merben.

©EfjiritErfdjiitferung.
©er SBerunglucfte mufj fidj erbredjen, ift bietfact) bemufjtlob, Ijat 

einen (angfamen ^ulb. (Srfctjutterung beb iBruftfaftenb, beb Unterleibb 
unb ber Sytremitaten berlaitgt ?ageruug mit grofjer Sdjonung unb 
iBorfidjt. ©ie 53ruft mufj erljotjt, ber Unterleib entfpannt unb bie §in= 
unb ^jerbemegung foU unmoglidj gemadjt merben. 53ei (grfdjutterung 
ber ©liebmafjen ift eine fRutjigfłeUung in paffenber Sagę notmenbig.

JJtEmnof.
fjier beftefjt befdjmerlidjeb frampfljafteb Sltmen mit Unterftufjung 

ber §albmubfeln. (Sine iRuljigftettung unb fpodjtagerung beb ©ber= 
fbrperb, leicfjteb Steiben bon Sdjtafe unb SBruft ift notmenbig. 93e= 
engenbe Sleibungbftiirfe lófe man. ^rifdje Suft fadjle man ju unb laffe 
ftarfen -Staff ee, neljmen. Wian reibe bie 93ruft mit ©erpentinol
unb lege Senfteige auf Sruft unb SBaben. £>eifje §anb= unb gufj= 
bdber mit 3ufati 00,1 ®Q^ un& W()e (je eine §anb boH) finb audj 
rerfjt gut.

©IufimgEn ans inntren Drganert.
SBlutbredjen: ©ab 53(ut mirb mittelb SCBurgebemegung entleert 

unb fommt aub bem SRagen, fietjt buntelrot bib fĄmarj, faffeefa^= 
fdjofolabefarbig aub.

©er ftranfe mufj inb 53ett unb befommt (Sibftucfcfjen in ben
93 aur, ^tygiene ber fieibe§u6ungen. 11
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Slłitnb. gerner rnadje man falte Untfcfjlage auf ben 9Ragen. 9Ran 
gebe nicfjtS innerlid), befonberb nicfjts SBarmeb, reibe bie beibert 
(Sdjlafen mit Słblnifd) SSaffer. 2Ran fdjićfe fofort jum Slrjt.

SBlutbredjen fommt bei SRagengefdjiouren, 2Ragenfrebb unb nadj 
SJerleijungen bor.

SBlutljuften (Slutfturj). fpier fommt bab SBtut meift Bon ben 
Sungett ober aub ben oberen Suftmegeu, eb ift IjeHrot unb fdjaumig 
unb mirb mittelb ^uftenb attbgefłofjett. 23(utljuften fteUt fidj Bors 
neljmlid) bei ©uberfulofe ber Sunge unb nad) SSerle^ungett biefer ein. 
(Sofort nad) bem Slrjt fdjicfen. ©er firanfe muf fid) ganj rltt)ig 
nieberlegen unb mit etmab erl)6i)tem ©berforper liegett bleiben. ©en 
Sranfen foU man nidjtb fpredjen laffen, alfo aud) nid)t§ fragen unb 
aUeb meiben, mab jum ^juften reijen fbnnte, ifjrt inbbefonbere nid)t 
aufridjten. 3ft ber .ftranfe nidjt ju fdjmad), fo rnadje man einen 
falten llmfdjlag auf bie SBritfł, fofern eb nid)t §uften erjeugt. SRatt 
laffe ®b fdjlmfen. 91 ud) etmab <Salj (jmei Sóffel in menig SBaffer 
geloft) fann man geben. (Stu itlijftier mit etmab (Sffigmaffer fann 
aud) gut ttjun, jebod) rnadje biefeb bem ftratifen feine Unrulje. SlUe 
SBlutljuftenbe finb aufgeregt, bat)er beruljige man fie.

Słafenblutungen. SRan laffe ben iJSatienten ruljig auf bem 
fRiiden liegen unb ben ®opf etmab l)od) Ijalteu. 2IHe beengenben 
^leibungbftucfe Ibfe man unb laffe falteb SBaffer in bie SRafe tjinauf* 
fdjnupfen, man fann audj bem SBaffer etmab (Sfffg ober Sllaun bei= 
rnengen (Bon letjterem ein Saffeeloffel auf ein @lab SBaffer). SlUe fiiuf 
2Rinuten rnadje falte Umfcfjlage um ben £>alb! ©ie giifje finb furje $eit 
in falteb SBaffer ju taudjen, eoent. ftede @ibftu(fd)en in bie fRafe tjiiiauf. 
llbertriebeneb Sluffdjnauben ift ju unterlaffen, bagegen laffe tief Sitem 
Ijolen unb bie fRafenfliigel jufammenpreffen. iRiigt aH bab nidjtb, Ijole 
ben Slrjt!

JnitEre Slutungen 
fommen Bor nad; §a(l Bon grofjer £>olje, nadj ftarfem (Stóg, ftettip 
jeidjen: SlUgemeine SBlutarmut, ® laffe, fReigung jn ©Ijnmadjten, 
fyaufigeb ®a^nen, ©Ijrenfaufen, (Sdjmarjmerben Bor ben Slugen, @r* 
falten ber fpanbe unb falter (Sdjmeifj. Sefjattblitng f. Dljnmadjt, 
<S. 168. SSorfidjtiger ©ranbport mit fyodjgetegtent Sopf! (S9ei 
©l)nmad)t mit tiefliegenbem $opf.)
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Biiifiingcn aus Wunbcn.
33(aueg 23lut = SMutabern (SBeńen). fRoteb 23lut = Sdjlag* 

aberit (SIrterien). SOlan foU nidjt bulben, baj? bie SBunben burd; fog. 
23oltSmittel uerunreinigt werben (SpinngeWebe, £eim unb Sdjlinttnereb).

2Ibb. 35. Stidung einer <5d)Iag= 
aber^SBlutung am Sbopfe ober 
§alje burd) jfingerbruct auf bie 

§alS|d)Iagaber.

Slbb. 36. Stidung eine <SdjIagaber= 
SBlutung an ber Sldjjel burd) gingerbrud 

auf bie <Sdjliiffelbeinfdjlagaber.

2lbb. 37. Stidung einer Sdjlagaberblutung burd) Slnlegen 
einer Slberpreffe.
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SUiatt foU bie Sleibitng an ben -Jlafyten auffctyneiben unb bie SBunbe 
blojflegen, biefelbe aber nidjt beriifyren. Seim blatten Slut foli man 
bom §erjen meg, beim roten, im <Strabjl tjerborfdjiefjenben Slut bem 
^erjen ju lomprimieren, b. t). bie Slber gegen eine fnodjerne Unter= 
lagę brucfen. 3n bem gali einer leicfjteren Slutung foU ntan reine

einer 2lbb. 
burd)

2Ibb. 38. StiUung
@d)lagaber--Slutung

burd) gtugerbrurf auf bie
®d;entelfd)lagabern.

(3166. 85—39 aus (Stfjlefinger, <'5e[unbl)eit8pftege, Beipjig, Spamer.)

(Sibftu(fct)en ober 
t)&ufig erneute reine 
Sompreffeu auflegen, 
bie in falte§ frifdjeb 
Srunnenroaffer ge* 
taudjt finb. /potje 
Sagerung beb bluten* 
ben ©liebeb ift an* 
gejeigt. ©rutfpunfte: 
an ber Unterfiefer* 
fante in ber Stitte 
jmifdjen ©I)r unb 
Sinnfpifje, am £>alb 
®ru<fauf bieSBirbek 
faule ju (Seiten beb 
Sel)lf opf fnopf eb, f. 
2lbb. 35, obertjalb 
am Sdjluffelbein 
gegen fein iiufjereS 
(Snbe ju, f. 2lbb. 36; 
in ber 2lct)fe(t)bble39. ©ebgleidieit

Slnlegung einer Ijittter bem ®cf)luffeb 
Slberpreffe. bein gegen bie erfte 

9?ip'pe ju, am ©ber* 
arnt au beffen ittnerer

(Seite entfpredjenb ber Śirmelitaljt gegen ben ©>berarmtnocf)en (in 
ber fDlitte jroifdjen ‘Sldjfelljołjle unb ©Kenbogen), am ©flenbogen* 
getenf in ber Seugemitte, am ©berfdjentel Ijocf) oben in ber fUlitte 
ber <Sd)enlelbeuge gegen bab Sdjambein, am ©berfdjenlel in ber 
SJlitte, f. 2lbb. 38, an beffen inneren Xeil in ber Seiufleibernaljt 
am Śnie in ber Seugemitte. 2llb 2lberpreffe fann ein geruofynlicfjeS
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grbfjereb ©afdjentucf) gelten, in bab ein ftarfer ^tnopf gemadjt ober bem 
ein tjarter ©egenftanb nnterlegt wirb, wab nad) 3ubrel)en beb um 
ben nerleęten ^orperteil gelegteu ©udjeb auf bie fnodjerne Unterlage 
brilcft unb bie ŚBlutung ftillt, f. Slbb. 37 u. 39. 2Ini fpalfe ift feine 
Slberpreffe aitroenbbar. ©iefe ift nur fo Iange angelegt ju laffen, 
alb feine SBefdjtnerben entfteljen. SSenu bie §aut blau wirb, neljme 
man fie ab unb briide mit bem Singer.

(ErbrErijErt.

©oU man einem anbern, ber an Ijeftigen 23red)anfaUen leibet, 
SSeiftanb leiften, fo fdjićte man efjebem jum Slrjt alb man felbft jum 
Sranfen fommt. ©ab ©rbredjen ift oft 3eid)eu fon fdjwerer Unter® 
leibb® ober @el)irnfranfl)eit, non 23rud) ® Sinflemntmung, non SSer® 
giftungen. ©atjer foU man mit bem Slrjttjolen nidjt faumen.

SOłan gebe (Sibftiiddjen in ben SJhtnb unb ftujje Sopf unb ©tirn 
burd; £>anbebrucf; ben Dberforper beitge norniiber unb laffe ©oba® 
waffer in fleinen Iportionen trinfen. ©ab (Srbrodjene foli bem Slrjt 
aufgel)oben werben.

(ErtriitkEn.

©en (Srtrunfenen jietje man aub bem SBaffer; man mufj ben 
SSerunglucften fo faffen, bag ber fRiicfen bebfelben an beb fRettenben 
®ruft ju liegen fommt, ba ber (Srtrinfenbe mit Slnftrengung fid) att 
allent ju faffen fucfjt unb in ©egeniiberfteUung ben fRetth in eine 
gefaljrlidje Vage bringen fonnte. £ege bert IRumpf ł)bf)er alb ben 
Sopf, bamit bab SBaffer aub bem SRunb unb ben Sltmuitgborganen 
fliefjt, reinige SRunb unb Slafe non ©anb, ©djlanim u. bergl.

3ft nod) SItmung unb Iperjfdjlag ba, fo Ijalte man ©almiaf nor, 
fpriije falteb SBaffet ju, fitjle bie bJłafe mit einem geberbart, ben 
9?ad;en mit bem Singer, reibe unb biirfte bie £>ant unb fud)e fRiefett, 
(Srbredjen ober §uften ju erregen. Słuęt bieb nid)tb, fo madje man 
bie fiinftlidje SItmung, f. ©. 169. fpole ben Slrjt!

33rid)t jemanb auf bem <Sife ein, fo fd)iebe man it)m non fidjerem 
33oben aub ©tangen, 53retter ober Seitern ju.
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JfceinbltorpEr.
®eim (Sffen unb ©pieleń ber $inber, ober attd) bei (Snuadjfetten 

fonnen ©peifen, 33ot)nen, (Srbfen, iferlen, SRiinjen, Snbpfe, grudjh 
ferne in ©cfilunb unb ©peiferoljre, in .fieljlfopf unb £uftroł)re 
ftecfen bleiben. Silan fefye fofort nad; einent Slrjt. ®urd) Sigeln 
beg ©aumenb reije man junt SBrecfjen, bem fid; fobautt fpuftenftofje 
jugefeUen, fo bafj mandjmal Don felbft ber grembforper aubgeroorfen 
roirb. fpaben fid) -Słirtber beim ©pieleń u. bergl. ^rembforper in Slafe 
unb £)Ijr geftedt, fo Ijiite man fid), in benfelben I)erumjurou£)len, ba 
bie grembforper bei biefen SRanipulationen meift tiefer in bie £>o()le 
tjinein geftojjen roerben. Silan laffe fie rul)ig geroaljren, big ber Slrjt 
fommt, roenn ber grembfórper aud) etroab langer fterfen bleibt, fo liegt 
nidjtb baran. ©tedt ein greatbfórper (^oljleitftuddjen, ©taubfbrnĄen) 
im SBittbeljautfad beb Slttgeb, fo jielje man bab obere Slugenlib mbglidjft 
roeit iiber bab uutere Ijerab. ®ab 9?eiben ber Slugen ift ju unterlaffen. 
©djmerjt bab Sluge langer alb eine bjalbe ©tuttbe, gebje man jum 
Slrjt. Salt im Sluge entferne man burd) Slubroafdjen mit SRild).

gretnbfbrper im SJlagen, bie bortfjin Oerfdjludt roerben, ftnb meift 
[jarmlob. Silan Ijiite ftcf), Slbfuljrmittel ju geben, oielme^r reid)e man 
eine Slafirung, bie ben grembforper einju^itHen imftaube ift, um 
etroaige fpi^e 3aden an bemfelben unfdjftblidj ju madjen. 53leibt 
■ein grembfbrper ober S3iffen im ©djlunb ftecfen, fo fiifyre man ben 
3eigefinger tief in ben Stadjen ein unb fudje ben grembfbrper Ijeraub* 
jubringen ober benfelben roeiter in ben ©djlunb nadj Ijinten l)inab= 
jubriitfen. £>ilft bab nidjtb, fo britcfe man SSruft uttb SBaud; an einen 
feften ®egenftanb unb gebe fraftige ©tojje auf bett Siitden. §ilft 
bab adeb nidjtb, fo fcfjicfe man jum Slrjt.

j^tfjftfjlag (©onnenftit^).
Sladj grofjen Slnftrenguugen bei abfonberlidj bumpfer fpifse faUen 

nicfjt felten ?eute beroufjtlob um, befonberb roenn fie feljr ftarfjgefdjroięt 
Ijaben. 3undĄft fuljlt fid) ber SSetroffene matt unb fdjroinbelig, er 
Ijat einen feurigroten $opf, bie Sltntung ift oberfladjlid), ber ^ulb 
gefjt feljr fdjneU. ®iefe Seute miiffen fofort an einen fiit)ien fcfjattigen 
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fpia£ gebradjt roerben, roo frifcfje £uft an fie tommen Tann. 2Ran 
entferne miifige ^ufĄauer. 9J7an lofe bent SSerunglutften alle be* 
engenben fłleiber unb lege benfelben in fjalbfigenbe SteUung, begiefje 
.Słopf unb Sruft mit taltem SBaffer, fd)(age ben Storper in naffe 
Ocfjer ein, gebe Oorftdjtig fffiaffer in tleinen fPortionen ju trinfen, mit 
2Bein unb Sranntroein bleibe man fern, ba fie bie 93(utl)ipe fteigern 
roilrben. <Stocft bie Sltmung, fo madje ntan bie funftlidje Sltmnng, 
fćicfjle aber fortroa^renb frifdje ?uft ju, reibe §anbe unb Silge. .ftonimt 
ber SBerungliidte ju fid), bann erljalte man bab ©erougtfein burd) fRied)* 
mittel. 2)lait forge bafiir, bafj berfelbe munter bleibt. ®ie §erj= 
fdjroadje befampft man mit 25 fpoffmannbtropfen auf 3ucfer. ®leid) 
jum SIrjt!

Kiwrfjen&riidje (fBerrenfungen), f. 2lbb. 40 u. 41, 

einfadje oljne ^autrounben, tomplijierte mit foldjeit. Sobalb ein 
^orperteil gebrodjen, Berliert berfelbe ben Ipalt. SRan fann auf einem

3lbb. 40. Oebrodjener llnterfcfjenfel: Śiufśerlid).

2lbb. 41. (Sebrodjener Unterfdjentel: Snnerlid).

gebrodjenen Sdjenfel nid)t fteljen, ein gebrodjener 9lrm fann nidjt 
felbftanbig in bie $of)e geljoben roerben. Sin gebrodjeneb @lieb jeigt 
eine Berfdjobene Sldjfe, erfcfjeint Ijaufig Berfiirjt unb an ber S5rud)ftelle 
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biefer. SBeim SSerfudj, ein gebrodjeiteb @lieb 311 Ijebeit, fiifjlt unb Ijbrt 
man rneift ein 5ł’nirfd)en ber SSrudjenbeu, enbticf) ift bab ©lieb an ber 
53rud)fteUe bemegliĄ, mo bieb fonft nidjt ber gali ift. Sieb alleb 
muf? ber Slrjt fonftatieren. SBib ber Slrjt fommt, ift jmedntafjige 8age= 
rnng notig, fei eb einjelner Seile ober beb ganjen Sbrperb. Stuljigi unb 
ęoct)fteUuug ber gebrodjenett ©lieber. (Siuridjtungen unb (Sinridjtungb- 
Derfudje finb oerberblid), fie gualen ben SSerungliieften unb ftoren bie 
§eilung. Slde Umljudungen gefjoren meg. .ftleiber fdjneibe man in 
ber SJaljt auf, ebenfo @d)ul)e. $ur SBefampfung ber Sdjmcrjen unb 
beb Slnfdjmenenb finb falte Umfdjlage auf bie ©ritdjftede, ade SSiertek 
ftunben erneuert, angejeigt. Sab gebrodjene ©lieb foU beim Sranbport 
immer befonberb unb forgfaltig getragen merben.

Kuliken. (S)arnv ®aUenftein= 9łierenfteinfolifen.)
(Sb jeigen fid) fdjmerjljafte 3ufammenjiet)ungen im 3nnern beb 

Seibeb, falter <Sd)meifj, fogar Cljnmadjt faun auftreten. SBenbe fjeifje 
©etrattfe, ^eifje Umfdjlage, fyeifje 23aber, ©enfteige an. $ole immer 
ben Slrjt.

Krampfe. (©pilepfie, gaUfudjt.)
Siefe finb bielfadj mit 23emufjtlofigfeit Oerbunben in ©eftalt oott 

epileptifdjen Slnfadeu. Sdjaum tritt oor ben SJhtttb. Ser .Sopf ift 
blaurot, bie iĘupiden finb eng. fRudroeife jieljen fid) bie SJlubfeln ju- 
famrnen. Sie oiel um fid) fdjlagenbeu llngludlidjen finb uor <Sd)aben ju 
bemaljren. SRan lege fie auf Seppidje unb ipolfter. SBequeme Sageritng. 
$leibungbftiide finb ju lofen. Silan mad,e nicf)t ju biel mit ben 
(Spileptifern, bermeibe iljre firampfe ju tyemmen, j. 33. ben Saumen 
aufjubredjen. Slufljalten fantt man ben itrampf ttidjt. SBdljrenb beb 
Srantpfeb ift eb ftrengftenb Perboten, Siatjrung ober Slrjneien beiju= 
bringen, ba fie in bie Suftrotjre gelangen fonuten. Silan laffe nad) bem 
Slnfatt ben Sranfen rutjig fcfjlafen, bleibe aber bei ilpn, bib er ganj bei 
fid) unb monter ift.

J$fjnmarfjL
Dl)nmad)t fommt ju ftanbe burd) ju menig 8lut im ©eljirit. 

©iifynen, flebriger, falter Sdjmeif;, SBlaffe unb fRegungblofigfeit, S5er* 
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luft beg Senmfjtfeinb. (Sin Dljnmadjtiger ift mit tiefliegenbem $opf 
nieberjulegen, bei ert;bl)ten Seinen, big er ju ficfj felbft gefommen ift. 
©ag @efid)t ift mit SBaffer ju befprengen. 9lUe ^leibunggftiide, bie 
ben Sitem betjinbern tonnen, finb ju lófett. -3ft ber Dljnmacljtige bei 
fid), fo ridjte man it)n nur langfam auf, ba fonft gern eine erneute 
Dljnmadjt eintritt. Sei Dl; unia cl) ten burd) Slutoerlufte finb lefjtere juerft 
ju beljanbeln. 2Seid)t bie Cljumadjt nidjt, fo Ijalte man Salmiaf ober 
§irfd)()ornfalj gelbft oor ben Wtunb. ©ie Sdjlafe reibe mit taltem 
SBaffer, @ffig ober Sranntmein ein. $ann ber Dljumadjtige fd)luden, 
fo reidje man SBein, (fognac, $affee, 10—15 ^offmanngtropfen. Wian 
fad)(e £uft ju. ©auert bie Dljnmadjt langer alg 3 SJiinuten, fo l)ole 
ben Slrjt.

JSuEtpfjungEn.
Salte Utnfd)Iage aUe 10 SJłinuten. fjjodjlagerung beg gequetfd)ten 

@liebeg. 9iul)igftellung begfelben.

^djEtntob. (Kunftl. Sltmung, 2lbb. 42 u. 43.)

Samtlidje Sebengaufjerungen fdjeinen erlofdjen. fpier gilt eg, eiit 
fd)ioad)eg ^iinfdjen mieber anjufadjen. Um biefeg ju bemerfftelligen, 
gefdjetje bie fiinftlidje Sltmung. ©er (Sdjeirttobe fei in reiner guter 
£uft. Unbeteiligte iPerfonen entferne ntan, ebenfo aKe Sleibunggftude, 
bie bie Sltmung beljinbern. ©ie funftlidje Sltmung, refp. bie Sorgo 
um ben <Sd)eintoten bort erft bann auf, menu ber Slrjt ben ©ob fon- 
ftatiert (jat, ober rnenn aubgefprodjene ©obegjeidjen ba finb. ©ie funft­
lidje Sltmung fann Stunben laug bauera miiffen. ©iefelbe ift eine 
9iad)aljmung ber naturlidjen unb bejmecft bie 2lugbel)nung unb $u* 
fammenjieljung beg Sruftforbg, um frifdje £uft in bie guuge einbringen 
ju laffen. SJlan legt ben Serunglutften fladj auf ben Stilcfen mit 
etroag erljbtjter Sruft, inbem man bem erfteren ein Siffen, einen ju> 
fammengelegten SDlantel u. bgl. unterlegt. Dian fafjt beibe Slrme am 
©Kenbogen, l)ebt fie fanft in bie §ol)e rtad) rucfroartg iiber bert 5topf 
unb Ijalt fie fo 2 Sefunben lang feft ()Rad)al)mung ber ©natmung, 
f. Slbb. 42). ^jierauf jieljt man bie Slrme ben gleidjen 2Seg Bor itnb 
briicft fie 2 Sefunben lang an ben Sruftforb (Slugatmung, f. Slbb. 43).
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®n anbereb SBerfaljreit ift bab ^(aĄbrittien beb SBruftforbb. 9)łan 
treujt bie Slrrne unter bent 9tu<f ett beb SBerunglittften, fetjt bie §anbe

2lbb. 42. .(tiinftlidje Sttmuitg. SJlittelft Slrmberoegung: ©inatmen.

2lbb. 43. STiinftlitfjc Sltntuitg. ®ebgl. Slubatmen.
(2166. 40—43 attS bent 3teid)SgefitnbĘeitsbucr)6ein. SBerlin, Springer.)

flarf) aubgeftretft auf bie untere SBruftroanb unb briitft mit guter Sraft 
auf bie SBruft beb <Sd)eintoten. ®ann rid)tet man fid) fdjnett roieber 
auf unb laf;t bie £>anbe roeg. Sltteb mufj rttijig unb gleidjmajjig ge» 
fdjeijen.

Detbremtnng (93erbruf)ung).
©iefe berurfactjt entroeber eine Siotung, SStafenbilbung ober einen 

Sdjorf.
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£>aben bie $leiber etneS SJlenfĄen fjeuer gefaugen, fo ift er juerft 
mit einer biefen ©ecie ju ubermerfen unb bann mit SBaffer ju itber= 
giefjen. 3ft jemanb burdj fjeifje ^fuffigteiten ober ©ampfe oerbrannt 
roorben, fo giefśe man fofort falteb SBaffer aitf ben ?eib. @efd)atj bie 
SSerbrennung mit Saitgen ober ©dureń, fo berbuitne man biefe eben= 
fattb burdj Ubergiefjen mit SBaffer. Siad; ber SSerbrennitng empfinbet 
ber SSertefste rneift grofje ©djmerjen. ©einem SBitnfdje, bie ©djmerjen 
gelinbert ju befommen, mirb am beften burd) falte Umfdjlage Sledjnung 
getragen. Slud) Umfdjlage mit ©aljmaffer ober SBeingeift mirlen 
fdjmerjftillenb. 3ft 23lafenbilbung aufgetreten, fo ftedje man biefe mit 
einer geglutjten fauberen Slabel metjrmalb ba an, mo bie Slafe auf 
bie gefunbe $aitt iibergeljt. ©ann beftreidje man bie oerletjten ©tellen 
mit WianbeU ober Dlioenol ober ftreite 53ranbpuber auf. SBei uber Ijattbs 
tettergrojjen SSerbrennungen Ijote immer ben Slrjt. ©inb grofje £)aut= 
fladjen oerbrannt, fo linbern roarrne ©anjbdber bon 20° R, bie ©tunben, 
ja ©age lang bauera fonnen, fetjr bie ©djmerjen. ©ab ©leicfje ge= 
fcf)ie£)t audj burd) Sluflegen faftiger grilner Sotjlblatter unb gefdjabter 
rol)er $artoffeln. Umfdjlage mit Seinol unb ^altmaffer jit gleidjen 
©eilen. ©djorfbilbitng berlangt immer arjtlidje SSeljanblung.

■Jtleinere S5erbrennitngbflad)eu foH man mit nur gut geroafdjenen 
§auben beritljrett. ©rbfjere finb ganjlid) unberiiprt ju laffen, ber 
Slrjt mirb fie am beften beforgen.

zSdjIaganfaU (Siiljmung).

®er bom ©djlag @eriit)rte ift rneift bemufjttob, mab SJlinuteu, 
©tunben, audj bib jum Sobe bauera fann. ©ab @efid)t ift blaurot 
gebunfen, ber Bit Ib boli, langfam, bie Slitgen ftarr, ber Sitem fdjnarcfjenb.

Silan Ijat fid) bei einem bom ©djlage ©etroffenen aljnlid) ju 
berljalten mie bei einem 91lenfcf)en mit ftarfen SBlutmaUungen gegen 
ben Mopf, j. 53. beim ęijsfdjlag.

Slm beften ift Ijotje ^opflage. .Stalte Umfdjlage auf ben Sopf, atte 
5 “Dtinuten erneitert, fjeifje ^ugbaber, marme ©ffigfujjmidel (1 Seil 
(Sffig, 3 ©eile SBaffer), fjalbftiiubticf) erneuert, ©enfteige an bie SBabeu, 
Slpftiere mit ©fftgmaffer 1:5 finb am ipia^e, bie ‘JJlunbfybljle ift bon 
etmaigem Unrat, ©d)leim ju befreien. Saffe fofort ben Slrjt rufen!
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SlUe Unbeteiligten finb fdjonungblob jtt entfernen, bab 3immer ift 
ju oerbitnteln. Wian foU teine Slntroortcu erpreffen roollen itnb fei 
norfidjtig bei ®arreidjung bon 9la^ritng. ©iefelbe gebe man nur, 
roenn ©c^littfbetriegitngen mbglidj finb.

M)unben.
2)ebinfettionbmittel f. ©. 173.

3ebeb SBeriitjren ber SBunben mit bem ginger unterlaffe man itnb 
lege nur Słotoerbdnbe an. ®iefeb foli man nur mit gut getoafdjenen unb 
gefeiften fjiaitben itnb gepit^ten Slageln beforgen. 1'agere bie oerrounbeteit 
(Stieber Ijodj. ©inb bie SSBunben falofj unbebeutenbe Slbfdjiirfungeit, 
auf tleine f^ladjen aubgebetjnt, fobafj arjtlitfje §ilfe nidjt notroenbig 
erfdjeint (ntau ratę jebodj immer, audj bei ber tleinften SBunbe jum 
Slrjt ju getjen, ba tleine Urfadjen oft grofje SBirfitngett Ijaben), fo 
berfatjre man folgenbermafjen: ©riinblidje ©auberitng ber SBorberarme 
unb £>anbe mit roarmem ©eifenroaffer mittelb ber 9lagelbiirfte, (Snt= 
fernung beb ©djmit^eb unter ben 9łageln; biefeb SBafdjen unb Oteiuigen 
baitere fDłinitten laitg. Stbroafdjen ber fpiinbe mit abfolutem Sllfotjol 
(roenn oortjanben), tjierauf Sintaudjen ber fpanbe in eine bebinfijierenbe 
Sófung (f. ®ebinfeftionbmittel ©. 173). (Sriinblidje fReinigung ber lim* 
gebung ber SBunbe mit SBaffer. Slbfdjneiben unb Slbrafieren ber 
£>aare. Sieinigen ber SBuitben oon ©anb unb ©djmitti mittelb ab= 
getodjten reinen SBafferS (Slbfodjen baitere 5 SRinuten lang). Situ 
maligeb Uberriefeln ber SBunbe mit einer bebinfijierenben gliiffigteit. 
Slnlegen beb Serbanbeb: iBebecten ber SBunbe mit einer Sagę autu 
feptifdjer 33erbanbftoffe, Soboformgaje, ©ublimatgaje, fterilifierte @aje, 
Ijiernadj rnadje man bie Sinbetouren. (Srofje ©auberteit tn aUent 
tragt oiel jur glatten ^eilung ber SBunbe bei. (Sriifjere SBmtben, bie 
tiefer geljen alb 2 mm ober langer alb 2 cm finb, laffe man ganjlidj 
unberiiljrt unb bebede fie mit einem ©dju^Perbanb. ŚBet Uttterleibb= 
rounben reidje man teine ©peifen unb ©etranfe. ©inb Singeroeibe, 
©eljirn, Sunge ober ©ebarrne nadj aufjen getreten, fo oerfudje man fie 
niemalb juritcfjubringen, fonbern lege in roarmeb, lange gefodjteb, 
teimfreieb SGBaffer ober in eine ©ebinfettionbfliiffigteit getaudjte ©ajeftiicfe 
auf. ?affe bie giifje anjieljen bei Duer=, geftrecft mit ftart unterftii^tem 
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Sreuj bei SangSbauctymunben. Strengfte ©auberteit ift uotroenbig. 
23ei SBruftounben, ^Rippenbriictyen ift iminer £>octylagerung angejeigt.

(ErfnfdjEnbe, kiitylsnbE ©EtrankE
finb: frifcfjeS talteb 33runnen= ober DueHtttaffer in Heinen SRengen; 
Heine Stóftucfctyen, fotylenfaureb SBaffer, <SeIterb= <5oba= 3ucfern>affer, 
Simonabe anb (iitronenfaft itnb anberen fVructytfaften, SBeinfteinfaure 
mit 9?atron. 23ei <Scty(ntfunfatyigteit ift Sorfidjt geboten.

zSfarftenbE, EtrEgErtbE ©EtranltE
finb Styantpagner mit ober otyne @igelb, 2Bein, §offmanngtropfen 
15—20 Iropfen auf 1 Soffel SBaffer; Satmiaf, einige Siropfen aitf 
1 Soffel SBaffer; fctymarjer $affee; ftarf abgefottener Styee; 1 Sctyale 
tyeityeS SBaffer mit 1—2 ?offel (fognac unb 1—2 ?offet .fiafao — 
lefcterer ift ein Portrefftictyeb iBetebungSmittei.

®EsinfEkfimtsmitfEL
1. Sarbotmaffer: 2°/o 20 ®ramm reine ftarbollditre — ein Hciner 

Saffeetoffel — auf 1 ?iter reineS SBaffer. fReine .Sarbolfaitre 
finlt ju 23oben, man riityre batyer um, um nictyt ju afcen. — 
©tarteS ©ift.

2. ©ublimat: 1 @ramm — eine Heine 2Refferfpi^e pott — auf 
1—3 Viter reineb SBaffer. @reift SRetatte an. — Setyr giftig.

3. Spfol: 20 @ramm — ein Heiner ^affeeloffel — auf 1 Siter 
reineb 2Baffer. @ut umriityren. — ©iftig unb afsenb.

4. Soboform: ®e(becS, IrpftaKinifctyeS ipulber mit intenfiPem @erud). 
©iftig.

5. Salicplfaurelofung: 2 — 3 @ramm — eine getyaitfte SRefferfpi^e 
ooU — auf 1 £iter SBaffer; [oft ficty fctyroer.

6. 3m DRotfaU reineb gefoctyteS SBaffer.

JRUgEHiEinE KeiieIit.
fRutye unb (Sictyertyeit berutyigen ben SSerttnglucften unb ftarfen 

feine £>offnung.
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§anble felbftanbig, oljne uiel SSorte ju Berlieren.
(Berfjinbere, bafj etma llnjmedmagigeb gefdjieljt, unb jammere 

nidjt Bor eigenem (Sdjrecfen.
Slud) foUft bu nidjt ben Slrjt fpielen ino (len.
Semałjre golgfamleit unb giigfamleit gegeniiber arjtlidjen Sln= 

orbnungen; bit foUft eb nidjt beffer miffen moUen alb ber Slrjt.
3n jebetn Slugenblicf foUft bu baran beulen, nidjt melje tljun ju 

WoUen.
@ei oerfdjroiegen unb unUerbroffen.
fjjanble fo, lnie bu felber beljanbelt werben modjteft.
SlUe (Borgange notiere unb rapportiere bem Slrjt. SBomoglidj 

foUft bu bem Slrjt ben 33efunb fdjon beim (polenlaffen mitteilen, 
bamit biefer bie fiir ben betreffenben ffaU etroa notroenbigen 3nftru= 
mente unb bab SSerbanbjettg gleidj jur Ungliidbftatte mitbringen fann.

iKegelrt beim Eransporf uon Kranken intb ©enttunbefen.
Cito, tuto et jucunde = fdjned, fidjer unb oljne ©djmerjen ju 

erregen, gefdjelje ber Sranbport. ®er Sranbport entfdjeibet uielfadj 
iiber bab ©djitffal beb SSermitubeteu.

Cito. ©djneU, jebod; nidjt in £jaft gefdjelje ber Sranbport. 
fRitljigeb, gemeffeneb Sempo mit Umfidjt imponiert. — 3ebe litu 
orbnung Bermeibe.

Tuto. ©idjer, beb Stanlen unb Serleijten <£idjerljeit ift bie 
§auptfadje. ©ein Buftanb barf burd; ben 'Sranbport nidjt gefatjrbet 
merben. Sefonberb bei Snodjenbritdjen, aufjeren unb inneren SSlutungen 
ift (Borfidjt notig. ©adjte, bebadjte. (Sidjerljeit erftrede fidj audj auf 
bid) felbft!

Jucunde. SBeguemlidjfeit unb Slnnełjmlidjteit tjerrfdje fo Biel alb 
moglidj. Slud) ben Sragern ift iłjre Slrbeit ju erleidjtern, nur ber 
Sranie Ijat baflon ben SJorteil, menn bie STrager itjn beguem faffen, 
tragen unb beforbern lonnen. SlUeb, mab ben SBerlefjten erregen ober 
ifjm nnangeneljm fein lónnte, Bermeibe man. @r foU nidjt jatjtreidjen 
Bufdjanern ein ©djaufpiel fein. ®er Sranie barf burdj ben Sranbport 
leine meiteren ©djmerjen belontmen.

2 r a n ś p o r t f dl) i g f e i t. Sranbportfaljig ftnb bie meiften 
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Sranten unb Serle^ten; eb tniifjte nur fein, bafj eine aitfjere ober innere 
Slutung nicfjt geftiUt ift.

Stelle mombglid) bie Sragbaijre in eine ginie ntit bem Sibrper, 
bab gufjenbe ber Eragba^re tjinter ben $opf. ®er ®opf muf; ftetb 
beim £ragen ben Ijbdjften Stanbpuntt tjaben. ®er .Sirattfe mitfj baljin 
fetjen, rooljin man ibjn tragt.

Sragt ein Wlann, fo nimmt er am beften ben Serlel^ten ober 
Sranfen unter ben Sldjfeln unb an ben Snieen, beugt feinen eigenen 
©berlbrper jnriitf unb lafjt bie gaft auf feine SBruft briirfen, um fie 
fjernacf) fanft nieberjulegen. Stefjen sine i SRann jur SBerfugung, fo 
tegt ber erfte feinen oberen 2lrm unter bie Sdjulterbtdtter bib iiber 
ben iiitfjeren 2Irm tjinmeg, ben unteren unter bie £>iiften, ber gmeite 
tegt feine SSorberarme unter ben oberen Jeil beb Dberfdjenfelb begm. 
unter beibe SBaben.

Sinb brei 2Rann ba, fo befdjaftigt fidj ber erfte nur mit bem 
Dberforper, ber gmeite mit bem untern £eil beb 33ruftforbb unb mit 
ber £>iifte unb ber britte mit ben Sdjenteln.

®em ju Sragenben foli man mornoglidj an ber redjten Seite 
beifommen, itjm bie Sorberarme in itjrer ganjett gange jur Unterlage 
Ijergeben unb bab oerteęte @lieb mombglid) befonberb ftujjen laffen. 
9lad; itommanbo bebe, im ©ebirgfdjritt trage unb nadj Sommanbo 
fe§e ab, aUeb fanft unb fdjonenb. 3mmer liifte Don 3eit ju 3eit 
bie $leibungbftucfe, beim Slubjieljen berfelben getje (angfam ju śffierfe, 
juerft neljme ben gefunben, bann ben Iranfen Sorperteil, beim Ulnjieljen 
umgefeljrt. ©ab ©urdjfdjneiben ber Sleibungbftiide foUft bu bid) nidjt 
gereuett laffen.

$órperifóuiigen Bei ^ranRpeifeit.
2Benn mir im Oorfteljenben SRittel unb 2Bege angegeben tjaben, 

mie fidj ber gefunbe 2Renfdj ber geibebubungen mit SSorteil unb oljne 
fRadjteil bebient, fo foUen im nadjftetjenben aud) bie Atranfljeiten in 
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SBejieljung ju ben Seibebubungen gebradjt roerben, ba eb feft ftetjt, 
bag Biele bei firanfljettett ganj ober jum Xeil itnmóglidj finb, bag 
aber aud) Biele Kranftjeiten Seibebilbungen gut ertragen, ja fogar burd) 
fie get)eilt ober bod) gebeffert roerben.

WgtmetneS.

(Sb roirb ein Snrnleljrer felten @elegenl)eit Ijaben, ein Sinb roegen 
einer beginnenben firanfbeit nad) fjaufe ju fd)irfen, eb roirb bieb meift 
non ber ®d)ule aub fd)on gefdjetjen. Sromem biirfte eb fur benfelben 
im einjelnen gaUe non SSJert fein, bie aUgemeinen (Srfenmtngbjeidjen 
Bon anfangenben Sranfljeiten ju erfaijren. (Sr roirb Ąauftg ©etegentjeit 
Ijaben ju beobadjten, roie ein fiinb feine friiljere Sebljaftigfeit Berliert, bie 
greube am ©piel nid)t meljr befi^t, roie beffen Seroegitngen matt unb 
fcfjtaff, bab Slubfegen ein fetjr roedjfelnbeb ift. ®ei ber geringften & 
ftrengung tritt 9ltemnot ein, lurj alleb beutet barauf t)in, bag S3lut* 
treiblaufftbrungen im Stor per finb. ®ie ®adje beb Surnlefyrerb roirb 
eb fein, aUe feine iBeobad)tungen im 3ntereffe ber ©efunbljeit beb 
Sittbeb jtt Berroerten, ein -ftinb mit foldjen Beidjen nad) §aufe ju 
fdjiden itnb itjm ben 9lrjt anjuraten. 3m 3lucife{fatte Biirb er nidjt 
Berfaumeu, arjtlidjen Słat ju feiner 3nformation beijujieljen. SSortoeg 
finb alle anftecfenben Slrantijeiten bem Smrnunterridjt fdjleunigft ferm 
jutjalten, itnb ntan fann non @lucf fagen, wenn ein Sefjrer bie SranH 
tjeit jeitig genttg erfannt tjat, el)e eine unfjeilBoUe Slnftecfuttg, bie bab 
3ufammenleben ber ftinber begiinftigt, erfolgt ift. —• 93ei beginnenben 
Wlafern roirb er einen eiugenoutntenen ®opf, rotę Slugen, ©djnttpfen, 
Biel Dtiefen, SBluten aub ber 9iafe, tpuften unb tjeige fjaut Borfinben, 
bab ®itrftgefiil)l ift ein grogeb, ber $ulb getjt ungemein rafd), eb 
bilben ficf; nad) einiger $eit ftecfnabel* linfem bib erbfettgroge gletfen, 
roeldje ber §ant ein gefprentelteb SluSfeljen gebeu. Sdjarlad) bietet 
nocfj fdjroerere (Srfdjeinungen. ®urft unb jpibe fteigern fidj bib aufb 
augerfte, ftopffdjnterjen, ^albfdjmerjen ftetlen fidj ein unb ein bid)t 
befdter, aub ganj Heinen roten ipunftdjen befłeljenber 9lubfd)lag bebecft 
bie fjaut. 33ei ®ipl)tl)eritib Hagt bab ®inb iiber ftarfe ,*palb== itnb 
®d)(itcfbe)d)tBerben, ^bopfroel); fdjaut man in ben fialb t)inunter, fo 
finbet man roeige Selage ber Wtanbeln unb beb fRadjenb, bie fid) 
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feijenfbrmig abftofjen. Seudjljuftentinber jeigen einen tang Ijingejogetten 
§ lift en mit ftartem Einatmungbgeriiufdj.

9Jłit ber turjen ©djilberung biefer micfjtigften $rantljeit$erfd)ei= 
nungen fei ©eniige gefdjeljen. giir ben ©nrnunterridjt finb nod) langere 
(Sdjomtngbpaufen alb fiir ben gembljnlidjen Unterridjt ju madjen. iffienn 
bie Sinber jum ©urnen tommen, finb bie Ubungen mit 33orfid)t jit ge= 
braudjen unb auf ein Tłinimum ju befdjriinten. Sin ©urnleljrer, ber 
t)ier nidjt bie notige Einfidjt Ijat, tann fdjmereb Unljeil anridjten. $u 
ben $rant(jeiten, bie eine ©ibpenfation nom ©urnen tterlangen, geljbren 
aUe fiebertjaften Srantljeiten nnb aUe -ftranfljeiten, bie mit SBlittungen 
einfjergetjen. ftieber jeigt fid; ftetb in einer tjeifjen .fpaut, oermeljrtem 
©urftgefiiljl, Senommenljeit beb iiopfeS, Slbgefcfjlagenljeit unb leidjter 
Ermiibbarteit. Sion felbft fcfjliefjeit fidj aub aUe ftranfljeiteit, bie mit 
grofjem Sdjroadjejufłanbe oerbunben finb, bie ju ©lutungen reijen unb 
bie ba ober bort (Sdjmerjempfinbungen tjertmrrufen, foroie aUe atut ober 
djronifdj entjiinblidjen 3uftanbe.

^rijroatfjtjuflanbe.

@3 giebt allgemeine Ertrantungbjuftanbe, meldje ©urnubungen 
in befdjranttem W7afje julaffen. 3lt biefen geljbren gerabe bie 97efott= 
oalebjenten oben genannter Sranftjeiten, bie SBlittarmen unb ®fropljit= 
lofen. 3ebeS gieber toerjetjrt feljr oiele Siroeifjftoffe, eb raumt mit bem 
SJorratbeimeifj auf unb uagt an bem befteljenben Drganeimeifj. 2Benn 
alfo ein fdjroer fiebertranter SOłenfdj mit bem Seben baOongetommen 
ift, fo ift jebenfaUb fein Eimeifjttorrat im Slórper geringer, fein 93lut 
ift berarmt an Siroeifj unb SBlutfbrperdjen, feine Drgane finb fcfjlaff 
unb untraftig. Einem foldjert $orper eine nur mittelmlifjig ftarte 
3brperiibung jujumuten, tjiefje Unmoglidjeb Oerlangen. Einen 97e= 
fonoalebjenten barf man Ijbc^ftenS leidjte Oebubungen, Drbnungb* 
ubungen unb greiubititgen in forgfaltiger Slubmaljl madjen laffen. 
©ie finb in langfamer ©teigerung oorjuneljmen, mobei bab Drgań, 
bab befonberb tran! mar, ju fdjonen ift. Ślrjtlidje Seitung ift in biefer 
SBejieljitng bab befte. 9Jłan ftrebe bei Stetonoalebjenten Ijauptfadjlidj 
banadj, benfelben guteb reidjlidjeb SBlitt jit befcfjaffen. Sb mirb bei 
biefen baraitf anfommen, neben attgemeffener Srnaljrung, meldje bab 

S a u r, $t;giene ber Seibeśiibungen. 12 
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$attb ju beforgen bat, fraftigeS Sltrnen in reiner £uft ju iiben itnb 
bamit ju gefunber 93lutbilbung beijutragen. (Sine fraftige Utniung 
fommt atebattn ju ftanbe, roenn man fłetjenb, rodbrenb bie 2lrnte ju 
beiben ©eiten beb SorperS Ijerabljangen ober biefe lofe attf ben fRitden 
gelegt finb, bie SBruftbbtjte langfam, aber attbgiebig burd) fpebung ber 
fRippen erroeitert, um baburd) biel £uft bon aufjen in bie Sunge ein* 
ftrbmen ju laffen. ‘Ulan ttjut gut, auf ber £>olfe ber (Sinatmung bei 
grofjer SluSbefynmtg beb 23ruftfaftenb biefe eine jeitlang feftjuljalten, 
bernad) laffe man langfam unb ooUftanbig bie fRippen finten, fobaf? 
bie Suft ganj nad) attfjen entleert luirb. <So foU in langfamem 
regelmafjigen -Lent po (Sin* unb Slubatmung roed)feln; bieb gefcfjelje 
natiirtićE) burd) bie IRafe bei gefcfyloffenent ober roenig geoffnetem SRunbe. 
®aneben roiirbe burd) milbe SInregung ber SRubteltljatigfeit mittelft 
ganj einfadjer leidjter Ubungen ber Stoffroedjfel geforbert, bieSltmungb* 
tjatigteit, bie £>erjtl)atigfeit unb bab fReroenfpftem angeregt, roorauf 
langfam aber ftetig ber SlKgemeinjuftanb fid) beffert unb fraftigt. 
Slnbere ^łiitber unb (Srtoadjfene fangen mit ^reiitbitngen berart an, 
bafj man fie nadjeinanber ca. lOmal aubfiifyren lafjt: Sopfbeugen, 
&opft>rel)en, fRumpfbeugen, fRumpfbrefjen, SBor* unb guritcibeugen ber 
Sdjultern, Slrmtjeben feitroartb, Sridjterfreifen, Slrmftreden, Oor*, auf*, 
abroartb, ^janbtreifen, Seinljebett, 23eintreifen; fann bab .ftniebeugeit, 
Uuterfcjenfeljebeu, Betjett* uttb So^lenftanb im SBecjfel feine grofje 
2lbroed)felung bieten, bann biirfte ein @ang mit 50—100 ©djritt 
rooljl aubreidjenb fein. iRadj ber ilbung ntug ftetb traftig unb rujig 
geatmet roerben, bie jpaufenbauer roajre immer 3—5 SRinuten, bie 
©auer ber ganjen Ubung Ijodjftenb ‘/s ©tunbe, banu fann man eine 
leidjte ©teigerung ber ilbung eintreten laffen, inbent man ganj leidjte 
£>anteln ober Stabe nimmt, bafj man etroab fpringen u. bergl. lafjt. 
23ei fRefonoalebjenten finb ade ©piele, aUe ©djneUigteitb*, Saiter* unb 
$raftitbungen aubjitfdjliefjen, bebgteicjen aud; ©djtointtnen, fRubern, 
fRabfa^ren unb SBerfen. (Senannte SInroenbungen, Son ben tleinften, 
leidjteften, eiitfadjften ubergegangett ju benfd)roerereit,fomplijierteren, finb 
nićjt nur ttnfdjablid), fonbern fogar febr jeilfam, fie fdjaffen 53lut bei.

2Baun fann man bie fRefonoalebjenten gteicfjmertig mit ©efunben 
eradjten? Sm aUgemeinen roirb bie ‘Jlorm gelten, bafj je langer bie 
.Stranfjeit gebauert, je l)bber bab Wieber roar, befto langer aucj bie 
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SiefonBalebjenj fid) ginjiegt. &’ein Slefonualebjent ift bem anbern 
gteid), jeber ift befonberg jtt begaubeln; gier mug ber Surnlegrer 
ftreng inbiBibualifterett, er mug ein ©efiigl Ijaben, er roirb lieber in 
peirtlicger Slbroagttng ber SBergfiltniffe ju roenig alb ju Biel uerlangen, 
lieber leidjtere iibungen ntadjen unb biefelben langere £eit fortfegen 
alb mit bie Slrafte uberfteigenben iibungen fdjaben. fłittber reftaurieren 
fi<f) rafdjer alb Strocirfjfene, intmergin bitrfte fiir erftere bie Ipegejeit 
uad) fiebergafter Srlranfitng bon 4 SSocgen ebenfaUb uodj 4 SBocgen 
nadj erlangter ©efunbgeit betragen. 2)1 att roirb felten feljl geljen, roenn 
man folgenbe ©leidjung befolgt: firattlgeitbbauer = abfolute gerit* 
galtuug bon Sbrperiibungen = (Sdjonung bei fiórperubitngen. 2Randje 
golgen bon fiebergaften Srtrantungen ftnb aber berart, bag fie Sagre 
lang eine ilbung unmbglidj ntadjen, ja bag fiir aUe ^ufitnft biefe t>er= 
boten roerben mug. ®iefe SBeftimmung gefcgiegt roogl immer burd) 
ein arjtlidjeb 3eitgnig.

Sn dgnlidjer SBeife roie bie SietonBalebjeitten finb roaljrenb ber 
Sauer igrer ganjen ftranfljeit ju beganbeln: angeborene <Śdjruad)e= 
juftanbe, jttrućfgebltebene ®rnagrungb* unb Sntroicflungboergaltniffe, 
SBlutarmut, SBleicgfitcgt unb Stropgulofe, b. g. Sittber mit ®rufen, 
Slugenentjiinbungen, ^opfaubfdjlagen, roogegen fd)roerere fyormett bon 
Saftftoćfungen ober =berberbniffett unb =mangel, Seutaemie, Sdjarbocf, 
SMutflecfentranfljeitett, bie metgobifdjeu Sorperiibungen fo jietttlid) 
aubfcgliegen. i!litd) gier ift eb bem Urteil beb Segrerb ebent. beb Slrjteb 
angeimgeftellt, roen er fiir iibungbfagig galt. (Sine befonbere Seacgtung 
berbient bie Diabetes mellitus, gtttfergarnritgr. 2lttf ber einen <5eite 
mug gefagt roerben, bag bie 3utfergarnrugr bent $orper fegr biel 
2lagrftoffe nimmt, fomit fiir eine metgobifcge $órperiibttng bei igm nidjt 
biel ilbrige (Safte berfiigbar finb. 2luf ber anbern Seite ift ber roogl= 
tgatige Sinflug ber fiorperiibitngen auf biefe fdjon ofterb beroiefen roorben, 
jitntal bann, roenn fie magig betrieben roerben, roenn fie roenig (Stoffe 
bem .fiorper entjiegen, bafiir aber ben Slppetit aud) fiir bab burd) bie 
Ilbung berloren gegangene (Siroeig anregen unb fogar 3 u bermegrtem 
©toffanfag SBeranlaffung geben tonnen. 2Iian roirb bager fagen tonnen, 
bag bie roenig gefdjroddgten unb rooglgenagrten 3U|isrtranten, alfo 
folcge int 2lnfang igrer Sranfgeit unb bei nidjt ju gogem Sllter fleigig 
igeroegungen im greien burd) Saufen ntacgen tonnen, bie greiilbungen 
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jebodj nidjt ju bergeffen; ed foU aber nie jitt Uberanftrengung tommen. 
®ie le^tere jeigt jebem bie erfdjmerte SItmung, §erjt(opfen, 2Dłattig= 
itub Unluft.

drtrantungen ber einjelnen .Wiirjjeriijftenie.

(BrhrankunjEn bts JmtfjEnfijpEins, ber b^Ienke unb 
UKuskeln.

23ei teinem ^orperfijftem mirb burd; bie Sbrperiibiutgeit an 
tranfljaften 3uftanben fo biel berbeffert mie beim Snodjenfijftem, mie aber 
andj mandje berfelben einen ftrengen Sludfdjlufj gebieten. Unter biefe 
lefjteren finb bie entjilnblidjen $uftanbe ju redjnen, meldje fiir ben 
Sorper mie fiir bad betreffenbe tranie Drgań ftrenge 9tuije notmenbig 
madjen. §ierunter redjtte id) bie Snodjen^ unb Snodjenljautentjunbung, 
^nodjenfrafj, ©elententjiinbung, ©elenfrtjeumatidmud, ©liebfdjmarnrn, 
SJtudtelentjiinbung, SRudtelrljeumatidmud. ©agegen finb mandje golge» 
juftdnbe biefer ftranfijeiten, bie in £aijmungen, Steifigteiten, 23e- 
megungdljemmungen, SBerbidungen nidjt fdjmerjljafter SIrt befteljen, 
.ftorperiibungen juganglidj. Slnt Snodjenfpftem etablieren fidj 3uftanbe, 
bie allein burd) eine fdjledjte fjjaltung entfteljen unb mieberum foldje, 
bie einem ©efamtleiben entfprungen finb. SJiandjerlei Slbmeidjungen 
bon ber normalen ©eftalt unb £>altung bed $orperd finb auf iible 
©emotjnljeiten juriicfjufuljren, bie teild innerljalb unb teild aufjerljalb 
ber (Sdjule entfteljen, begiinftigt aflerbingd burdj Sdjmadjejuftanbe in 
gemiffen SDludlelgruppen. -Sn foldjen gaUen finb jmetfmdfjig aud* 
gefudjte Seibediibungen bon grofjent Dłuęen, aber audj in ben djronifdjen, 
burdj Slllgemeinleiben beroirften ^ranfljeiten bed Snodjenfpftemd finb 
mandje Seibediibungen bom beften (Srfolg. (Sin Ijaufiger ermorbetted 
ilbel ift ber fog. runbe Stiiden, mobei bie SBirbelfaule in iljrem Stiiden* 
unb §aldteil nadj tjinten audgebogen unb ber SBrufifaften unter Seein* 
tradjtigung ber SItmung jufammengebriicft ift, anftatt bafj bie SBirbeU 
faule iljre fdjlangenformig normale S-firiimmung Ijat unb ber 23rufttorb 
fdjon nadj bom fid; roólbt. ®egen biefe ^altungdformen menbet 
man feljr erfolgreićt) Ubungen an, meldje bie 53ruft, Sdjulter* unb 
Stildenmudteln fraftigen unb ben Srufttaften audbeljnen, j. 23. 5iopf= 
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beuge bora unb riicfroartb, guriitfbeugen ber Sdjulter, Urmftrecfen 
riidlingb unb abroartb, 2Irmaubbreiten, iilrmfdjmingen, fleine ftitie= 
beuge, UJluljle mit beiben Slrmen, ©tabfenfen riidroartb, Stabiiberljeben.

Kurkgrafjmrkriimnumg.

<Sd)on im Sauglingbalter fann biefe fpaltung anerjogen merben 
burd) einfeitigeb Sragett beb ^inbeb auf einem Urnt, anbererfeitb aber 
fonnen SUlabĄen alb ©ragerinnen eineb $inbeb, bab fdjmer ift, menn 
fie felbft fdjmadjlidj finb, biefen feitmartb frummen Siiiden befommen. 
?lm meiften ift fie aber in ber (Sdjule burd) <Si|3ett in fatfcf) fon= 
ftruierten (Sdjulbdnfen unb ®d)u(tifd)en ober burd) ®id,gel)enlaffen 
in guten Sdjulbaufen unb =Sifd)eu unb 9łid)tadjten ber iBorfdjriften 
beim Sefen nnb ©djreiben bebingt. Solange eine feitlidje Stiłdgratb* 
friimmung fid) in bem erften torrigierbaren Stabium befinbet, folange 
biefe felbft fid) aubgleidjen, fann man aud) burd) &ibebubungen Ijetfen.

®nrd| bie ridjtigen ftorperiibungen fann nidjt mtr eine Poriibera 
geljenbe, fonbern fogar eine bauernbe fjjeilung eineb frummen unb fcfjiefett 
5Riicfenb bemirft merben. @b biirften folgenbe, befonberb bie Siucfenmubfeln 
fraftigenbe Ubungen am ipiafje fein: Slrmaubbreiten, <SdjuIterl)eben, 
9tumpfbeuge riid= unb feitmartb, ©ridjterfreifeu, Stabfenfen riidmdrtb, 
Stabuberljeben linfb unb redjtb, SIrmftreden riidlingb unb abmartb, 
Unterarmfdjlagen, fleine Sniebeuge, SDUiljle; je nadjbetn bie Striimmung 
redjtb ober linfb ift, finb bie Ubungen redjtb ober linfb einfeitig ju 
madjen, mobei bie eingejogene Seite meljr ju iiben ift. 2lud) ber 
§ang einige Tłinuten lang in fRuljetjaltitng ift fefjr ju empfeljten. 
Sie fdjmeren gfornten ber Sfoliofe merben burd) Sorperiibungen meber 
gefjeilt nod; gunftig beeinflufjt. (Sine feljr gute ilbung bei bem ilbel 
beb fdjiefen diiicfeitb ift ferner nod) bab einfeitige ©iefatmen. ©er 
‘fjatient ftemmt bie £anb ber Seite, auf ber bie friimmung ift, 
gegen ben SBruftforb, mogegen ber anbere 2Irm iiber ben Sdjeitel beb 
Stopfeb gefiłfjrt mirb. diun lafjt man ben betreffenben ruljig unb tief 
atmen. Saburcfj mirb bie eingefunfene SBruft^alfte aubgebetjnt unb 
bie abgefladjteit dlippen merben mieber oorgemolbt.
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WuafcelJifjmarfjE, lalpnungtn
eignen fidj ebenfaUb fur Aibrperitbungen. Sb ftnb foldje aubjttroaljlett, 
roeldje gerabe bie fdjroadjen SRubfelgruppen treffen. Sangfam beginnt 
man mit bert Sraftanftrengnngen, gradatim mit benfelben fteigenb. 
3ebe Uberanftrengung ift ju bermeiben. ®ie ^reiubttngen finb l)ier 
am beften, ba jebe Wtubfel aub itjnen etroab fcfjopfen tann, mit iljttett 
tann am beften inbioibualifiert merben.

Sin tjaufigeb ilbel ber ftinbermelt ift aud) bab i£ottfd)e ilbel, 
ber fjjotfer, eine Serbiegung ber SSirbelfaule in einem ftarfen, abge» 
brodjetten SBintel nad) Ijinten. Sb fommt biefeb bei Jubertulofe ber 
-Sbnodjett burd) SSerfafung unb ^ufairtmenfintert ber SOBirbetforper ju 
Stanbe ober aber eb tterbiegen fid) bie 2Birbel, ftetb roeid) bleibenb, nad) 
Ijinten (bei ber englifdjen Sirantijeit). <Sold)e ®inber lernen fetjr fpat gefyen, 
Ijaben einen grofjett Sopf unb ein alteb fatjleb @efid)t. Sb finb bieb 
redjt ungliltflidje ©efcfjiipfe, bie man tńelfadj in bumpfen Stuben bat)in= 
ftecf)en tafśt. Sie getjoren aUe tjeraub aub biefen, l)iuaub inb f^reie 
jur frofjlidjen Sinberfcfjar. So abfurb bieb fdjeinen mag, fo fegenb* 
reid) miirbe itjnen eine ilbung im .Sireife anberer fein. ®ie fiinber geljen 
ju fjjaufe aUe in einen gelatjmten $uftanb iiber, SDlubteln unb JierOen 
entarten, bie ©lieber finb ein leblofeb SKppenbiy beb (Rumpfeb; miirbe 
man bie Oleroett unb (Dłitbfeln jeitig iiben, fo tbnnte mandjer £eil 
bem Slbfterben entriffen merben. Sb ift bieb ganj fo mie bei taub« 
ftummen .ftittbern; mandje berfelben Ijaben fporrefte, bie aubgebilbet 
merben fonnten, fobafj man ein orbentlidjeb £>oren unb Spredjett mit 
ber Beit 3U SSSege bradjte. So aber lafjt man fie gemoljnlid) getjen, 
bie oorljanbenen ^orrefte oertiimmern aud) nod) unb finb meift nidjt 
mieber metfbar. — Umgetetjrt aber fommt nad) geeigneten ^reiiibitngen 
beffereb 53lut in bie tjatb abgeftorbenen ©emebe unb bab ?eben er* 
ftirbt nidjt, oielmeljr mirb biefeb mieber ju nettem Stjun gemedt. Sin 
fttrjer Strecttjaug, 9httnpfbeugen unb *ftrećfen, SRumpffeitmdrtbbeugen 
unb =ftrccfen, Slrmtreifen unb afynlidje leidjte Ubungen maren Ijier am 
tpialje, mobei id) aber borattbfefce, bafj ber ^roje^ ber Sntjitnbung 
unb Sinfdjmeljung menigftenb junt StiUftanb gefommen ift; man tann 
biefeb annetjmen, roenn eine ^btferjunatjme in ben legten 3aljren nidjt 
ftattgefunben tjat. 3(1 berfelbe ttodj in SSilbung, fo ift abfolute Ołttlje unb 
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ein nidjt eittengeuber ortfyopabifdjer SBerbartb angejetgt. SDiefonft fruppeligen 
Śtinber, bie an bet engtifcfjen .firanfijeit (eiben, finb ebenfaUb Ijaufig ein 
Streuj fiir bie Sdjule. 2Bab mit biefen fiilflofen anfangen? ®ie englifdje 
Atraitfljeit jeigt ftcf) im SBeidjbleiben ber ftnodjen, bie mit junefjmenber 
Sdjmere beb Sibrperb bie Snodjen frumm merben liifjt. ®d)ulpflidjtige 
Jfinber mit biefem Seiben laffe man bie gijntnaftifdjen ilbungen ja 
nidjt entbefjren, fie finb eb ja, meldje ben Stoffroedjfel anregen, ®lut 
beifdjaffen, bamit ber Sbrper aub itjrn guten Stoff, aud) bie ^alffalje 
ju feinem Slufbau benuęen fann. 3u^ent finb bie SRubfelitbungen, 
mie fcfjon bfterb betont, im Stanbe, burd) llntljatigfeit fdjlaff ge= 
morbene SDtubfeln ju fraftigen unb bie ftinber am eljeften jum @etjen 
unb Steljen ju bringen. Sllle leidjten greiiibungen Ijaben fjier, in 
iubinibueUer SBeife angemenbet, itjre Seredjtiguitg. .fiopfbeuge unb 
=ftretfen, Slrntfreifen, Siumpfbeugen unb =ftrećfen, £ridjterfreifen, 
Slrmbeugen unb ^ftreden, fjanbetreifen, SSeinftred en, menn eb geljt 
SBeinbeugen unb llnterfdjenfeltjeben finb ilbungen, meldje bei ber englifdjen 
^ranffjeit mit Srfolg uermenbet merben fonnen. Gutta cavat 
lapidem, non vi, sed saepe cadendo. (Sin Sropfen fjótjlt einen Stein 
nidjt mit ®emalt, fonbern burdj oftereb SluffaUen. 2ludj bie ółruppel 
finb einer mefentlidjen 53efferung faljig unb fiir bab Seben braudjbar 
ju madjen, menn man @ebulb, Dladjfidjt unb Slubbauer befifjt. ®ie 
firiippelpftege Ijat bałjer aud) in ben letjtert Saljren uberaU Ijelfenb 
eingegriffen unb in eigenen 2lnftalten bab £ob biefer Ungliitflidjen 
ju linbern uerfudjt unb biefeb tjauptfadilidj burd) ifBflege ber Sorper* 
ilbungen erreidjt.

©rtranfungen $ret§laufjijftew§.

Sebe Sorperubung ftellt an bab £>erj eine Wteljrforberung. 
2Benn nun £jerjfranfl)eiten ben uoUen Sd)lufj ber śtlappen Ijinbern, 
fo bag bei jeber gufammenjieljung beb fperjenb bab 53lut rudlaufig 
unb weniger 53lut ben ftbrperorgatten jugefiitjrt mirb, riicfmartb aber, 
im £>erjen eb ju Stauungen nom Derbraudjten 53lut fommt, fo fjitft 
fid) junadjft bab §erj baburd), bag eb fidj bort, mo eb fdjroadje 
2Banbe befiijt, am redjten §erjen, ermeitert. ®a mit biefem aber 
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bie §bljle fur bab einfłromeube 93tut immer roeiter roirb, alfo Ber* 
meljrte Slutmengen auf einmal in ben fiórper fjineingefcfjafft roerben 
miiffen, fo roirb aud) ber fperjntubfel Berftartt, um eine Bermeljrte 
Slrbeit leiften ju fonnen, er Ijtjpotropljiert. ®ab gefjt eine jeitlang, 
bib bab “Staff beb SDioglicfjen erreidjt ift, roirb biefeb tŚperj fortroaljrenb 
iiber SDtafjen angeftrengt, bann entartet fein Wtubfel unb roirb fettig, 
bie Sreiblaufftormtgen roerben ant entfernteften nicfjt meljr iiberrottnben, 
ber Sborper gefjt ju ©runbe. ®ei foldjetn 3uftanbe tjiefje eb ©l inb 
getter giejjen, eb roare iuiberfinnig, bab iiberbiirbete .fjerj burd) 
Jeibebiibungett ttod) me^r ju iiberanftrengen, bab miiljfam gefudjte uttb 
gefunbette ©leidjgeroidjt itt 2lnforberung uttb Seiftmtg ju ftoren, bab 
$erj alfo mef)r unb meljr ju belafteit. £>erjfrattfe, bie ftranfen, 
bie einen organifcf)en fjerjfeljler Ijaben, finb unter allen 
Umftanben »on fleibebitbungen fern ju Ijalten. SJenn je 
etroab bei ganj leidjten Storungeu gefdjeljen fann, fo barf eb nur 
unter Sluffidjt beb SIrjteb in (jeilgijmnaftifdjen 2lttfta(ten, nidjt aber im 
freien £urnunterridjt gefcfjetjen. 'Jlur eine ©rfranfung beb fperjenb 
biirfte einjelne Seibebiibungett, befonberb bie grei = unb ©rbnuttgb* 
iibungett, julaffeu, roogegen bie ®auet=, (Sdjtteaigfeifb* itnb $raft* 
ubungen, ganj befonberb alb (Sport, ju ftreidjen roaren, j. ®. bei geth 
fjerj (ju unterfdjeiben Don fettiger ©ntartung beb £erjenb, bei ber fie, 
roettn iiberljaupt, nur uuter ftoittrolle beb Sfrjteb Oorjunetjmen roaren).

®ab gettljerj ift meift bie golge allgeiiteiner gettleibigfeit. ®ab 
gett umroadjft bab fperj unb fettft fid) fogar in feinen fDłubfelbiittbel 
eitt, ntadjt baburd) babfelbe fdjlaff unb briidjig, fraftlob. <Soldje 
3uftanbe finb, roie bie bei aUeu £)erjfet)lern, mit Sltntuttgbbefcfjroerben 
unb ^jerjtlopfen bei jeber lebtjaften ©eroegung Berbunben. ©efafjren 
ber £jerjertniibung, ber £>erjerfd)bpfung unb 4at)mung finb beim 
gettljerjen naljeliegenbe, roenn eine Uberauftrengung geleiftet roirb. 
®aju fommen nod; bie Dtadjteile ber aOgemeinen gettleibigfeit. £>ier 
erfdjroerett einerfeitb bie gettmaffen im Śtbrper ben SBlutunilauf, 
anbererfeitb ift bie (tarte Slnfjaufung Bon gett im Unterleib (Sdjulb 
baran, bafj bab 3'BerdjfeH meljr nadj oben gebrangt roirb, roab beffen 
Slrbeit feljr erfdjroert, fo bafj eljer alb fottfł Sltemloftgfeit, ■lperj= 
flopfett u. bergl. eintritt. 3n gaUen, in benen ber fjjerjmubfel nodj 
nidjt jtt feljr 9lot gelitten Ijat, ber 'fJulb alfo langfam, Boli uttb
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fraftig ift, roo ntan barauf fdjliegen fann, bag bag gett nocf) nidjt 
feljr in ben $erjntugfel eingebrungen ift, biirften auf arjtlidje 2ln= 
orbttung unter ©erobgnnng an eine Soft, bie roeniger gettanfatj 
ntadjt, leidjte greiitbungen, bie ben ®toffroed)fel etroab anregen, 
mit (Srfofg ju gebraudjen fein. Unter biefen nenne id): 9ittmpf= 
freifen unb =beugett, Strmfdjluirtgen ntit ober ogne £>anteln, 2Iytgauen, 
23einfcgroingen, tief 23einbeugen, ©pringen ntit geftgloffener gerfe, 
SBedjfetfitiebeugen, enblicg audj SRarfcgieren, foroie ntagigeS, paufen* 
reidjeb SBergfteigen. -Sugenbfpiele ftnb nur in ber einfadjften gortn 
jtt geftatten, Derboten, roenn fie Sraftanftrengung erforbern. Ślub 
biefetn ®runbe Derbietet fidj audj ŚRubern, (Scgroitnnten, SBerfen unb 
(Stetnmen. ©ie Drtelfur gat bei ^erjDerfettung groge GSrfolge er= 
rungen; fie befteljt aub forgfanten Sergfteigen ntit gaufigen ipaufen 
bei 2$ertninberung ber glilfftgfeitźjufugr. iRodjntafó roiH id) Dor ben 
Sraftiibungen roartten, bie fJJreffungen auf ben 23lutfreiblauf ntadjen, 
3. 23. §eben fdjroerer ?afłen, bie ein fettutnroad;fene§, briidjigeS Iperj 
leidjt junt 23erften (^erjfcglag) bringen fbnttten, ftetS aber (Srtnitbung 
itnb (Sdjroadjttng beSfelben Derurfadjen.

Sine 23lutfreiblaufftbrung bebeutet ber 23(utanbrang gegen ben 
Śopf unb bie 23ruft, uerbunben ntit Sopfroeg, (Sdjroinbelgefiiglen unb 
aftgntatifdjen 23efdjroerben. ©ie beiben lefsteren (Srfdjeinungen roerben 
ju groger 23orfidjt ginfitgtlid; jeber Sorperitbuttg ntagnett, ja biefelben 
gerabeju oerbieten. 2lnt egeften finb abteitenbe 23eroegungen angejeigt, 
j. 23. 23eingeben unb 23eiit[d)roittgen in angetneffenent ©entpo, beg= 
gleidjen 23einfreifen, Sniegebett, 23einftretfeit, gugbeugen, gugroippett, 
gugbregen, fpanbereiben. 2lnftrengenbeb 23ergefteigen ift nid)t jtt 
entpfeglen, roeil gier bag fDłag beb (Srlaubten gem iiberfdjritten roirb, 
roab ju groger ®efagr fid) auSbilben fann. giir 23lutanbrang gegen 
ben Sopf entpfeglen fidj £>anbereiben, 23eittgeben, 23einfreifen, Unter« 
fdjenfelfłretfen, Snieroippen, 23einbregen, £>anbebettgen, gugfreifenu. f. f. 
^JerDofe ^erjbefcgroerben laffen fegr Diele greiubttngen ju; ganj be* 
fonberb ju entpfeglen ift audj ber tnagige ©ebraud) ber Spiele, fertter 
leidjte ©auer= unb ®efd)id(id)feitbubungett.
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^ranlfjetten ber ^tmuiigSorpne.

©ie SItmung fyabett wir biś jn einem gemiffen @rabe in unferer 
Oeroalt, fonnen fie eine $eit fang aiUfetjen ober befdjlemtigen. ©iefer Um== 
ftanb befaf)igt unb, fiir babfelbe meljr burd; ?eibe8iibungen ju tljun alb 
fiir baS £>erj. ©ie leidjten ftatarrfje beSfelben, wenn fie nidjt fieberljaft 
afut finb, biirften moljl faum eine SBeranlaffung jum SluSfdjlufj ber 
ftórperitbungen bieten, befonberg bann nidjt, menn fie in reiner Suft 
borgenommen unb in rutjigem ©empo gefjalten merben. Erregen 
(SdjneUigfeitb- unb ©aueriibungen fpuftenreije, fo finb fie ju unter== 
laffen. ©emoljnijeitómafigeg Dtafenbluten berbietet aUe ^orperiibungen, 
bie 5U fongeftibem SBlutanbrang gegen ben ®opf fiitjren, alfo j. SB. bie 
^raftubungen, ©turjljange, SBellen ic. ©ie entjitnblidjen Sungenerlranf* 
ungen, bie Sungenentjiinbungen etc. fonnen nur in iljrem djronifdjen 3«3 
ftanbe ebenfo mie bie ©uberfulofe gpmnaftifdjen Ubungen ^uganglidj 
gemadjt merben. Einer befonberen SBerildfidjtigung finb ber Sungenbampf, 
Empljtjfem, bag Slftljma, fomie bie ©uberfulofe unb beren Slnfang, bie 
SBruftfdjroadje, fomie bie iiberrefte ber SfippfeUentjunbung fafjig. 93ei 
biefen ^itftanben, bei benen entmeber bie Elaftijitfit ber ihtngen bers 
loren gegangen ift, ober ein ©eil ber Sungengemebe fur bie SItmung 
aubgefdjaltet, berobet ift, finb oornefjmlidj aUe Ubungen ju oermeiben, 
meldje eine Sltemnot Ijerborrufen. Slftfjmatifdje guftanbe fonnen 
aufjerbem oerfdjiebene Urfadjen Ijaben, fie fonnen bem §erjen, bem 
SSerbenfijftem, ber 9fafe unb Sunge entfpringen. Sn ben brei 
leijten gatlen finb Sorperiibungen oft non grofjem 93orteil, meit 
bie SltemmuSfeln gefraftigt merben. ©aburdj mirb einerfeitb ber 
SDiangel an Elaftijitat burd; bie bermeljrte Sltmungbfraft aufgeljoben, 
anbererfeitb mirb ben entfernten Urfadjen burdj guteb 53lut ibjr SBoben 
fiir Entfteljung bon Slftljma genommen. Eb biirfen bei Slftljma bie 
meiften ^reiubungen angemenbet merben: Sdjulterfjeben unb =fenfen, 
Slrmljeben feitmartb, Slrmftreden riidlingb unb abmartS, DJluijle: bon 
(Stabiibungen fonnen bermenbet merben: ©tabljeben unb =fenfett, <5tab= 
iibertjeben, SSeugeftiię borroartb unb Slrmbeugen.

©ie ©uberfulofen, (Sdjiuadjbruftigen unb bie mit Uberreften bon 
Sungen* unb SRippfeUeutjunbung ©Sefjafteten biirften, fofern fie nidjt 
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f^ieber Ijaben, beint 93(utl)uften itjren Slubrourf gnt in einent Spurf* 
etui Berbergen, bie Sungengpmnaftif iiben, eine ©rjmnaftif, bie barauf 
aubgeljt, burd) ftarfe ©natmung bie ©paltpilje attb itjre .fperberge 
ju Bertreiben. ®erabe bie Suttgenfpi^en finb, roeil fie Ijodjgelegett, 
jiemlid) blutarnt unb fonnen roegett iljrer gebriicften £age roenig fid) 
beroegen, biefen gebe ntan burd) tiefe Sltmung mefjr £eben, bann 
roirb bie -Stranfljeit son felbft Berfdjroinben. Sludj bie Sungen* 
unb SRippenfellaubfdjroitsungen, bie nadj entjitnblidjen $ranfl)eiten 
bleiben unb alle tubertulbfen SBeigefdjmacf tjaben, roerben ant beften 
burd) Sungengpmnaftif betjanbelt, inbent eine ftart beroegte ?unge aud) 
einen ftarfen 93tut- unb 8gtnpf)ftront Ijat, ber bie franfljaften ilberrefte 
fortfdjaffen fann. Sntmer unb hunter aber ift ju betonen, bafj auf 
bie Atrafte beb ©njelnen fRitdfidjt genotunten roerben mufj unb bafj 
matt ju inbiuibualifieren Berftelje. ©ie Sltemgpmnaftif, roie I)ier oben 
gefdjilbert, ift eine fpejiefle Sraftigung ber SIntu, <5d;ulter=, fRiicfen* 
unb ^albmubfeln, bie alb ^jilfbmubfeln ber Sltmung beijugeben finb; 
fie roirft befonberb gunftig ba, roo ber 53ruftforb roie lalptt in ftetb 
grbfter Slubatmungftellung fyerabljaitgt, bie 53ruft fdjtnal unb flacf) ift 
(habitus phtisicus). ©ie Sltemgpmnaftif fann ubrigenb iljr $iet 
auf jroeifacfje 2Beife erreicfjen: 1. burdj einfadje Sltemiibungeit, ber 
Sitem roirb tief geljolt, etroab auf ber §of)e gelaffen unb tief ab* 
gegeben.

2. ©urdj Sltemitbungen, bie itt SSerbinbung mit befonberen £>ilfb* 
mubfeln jur ©leidjterung ober ©fdjroerung beb Sltemgangeb bienen; 
bie ©fdjroerung ber ©natmung gefdjietjt burd) ©natmung Oerbiinnter 
?uft, bie ©leidjterung bebfelben burd) Berbidjtete, ©fdjroeruug ber 
Slubatmung gefd)iet)t burd) <Singen, Spredjeu, ©pieleń Bon 53lab* 
inftrumenten (fiit)rt gern ju Gmpljpfem), ©leidjterung ber Slubatmung 
bttrcf) Sltrnen in Berbiinnte £uft. ©iefe 3ltfh>ube fonnen in fleinem 
ajiafjftab fdjon burd) uerfdjiebene 53ritft«, Siucfett* unb (Sdjulter* 
mubfeljufatnmenjieljungen gefcfjaffen roerben, j. 33. fRumpfbeugen nor* 
roartb, ®tab Ijod), iiber bem Słitcfen abroartb, tiefe ftttiebeuge tc. te. 
— 23on befonberer SBirffamfeit ift bie SSerbinbung Bon ©iefatmen 
mit £>altuugb* unb SSeroegungbftetlungen, bie bie ©n* unb Ślub* 
atmung feljr begitnftigen, j. 53.: SRuntpf nad; Ijinteu ftreden bei (gin* 
atmung, 9łumpf nad) Born beugen bei Slubatmung, ^lufricfjten unb 
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Sniebeuge beirn ©inatmen unb ©eljen in $niebeugung bei illuSatmuttg, 
@cf)u(teri)eben beim Sinatmen, Sdjulterfenlen beim Slubatmen, ?Irm 
W(igred;t aubbreiten, ^anbteller nad) oben beim Sinatmen, 2lrm faUen 
laffen, fpanbteller nad) unten bei ber Slubatmung, 2Irm mit <Stab im 
£rod)Ijalt unb fenten jur ®cE)nlter in ©natmung, 2lrnt unb <Stab 
iiber ben Sopf juritcf mieber in ©runbfteUung in Slubatmung. — 
2Iufjer ber ©pmnaftit finben bei ben Xubertulofen, djronifdjen Sungen* 
unb SRippfeUfranfen nod) folgenbe fyreiubungcn Slntlang: Aiopfbeugen 
unb *ftreden, SRumpfbeugen unb *ftreden, Sdjultertjeben unb =fettfen, 
Jridjtertreifen, Stabijeben unb *fenten, Sniebeugen unb *fłrecten, 
langfamer ®d)ritt in einem ober jroei Sempo, @et)beroegung im Salt, 
auf brei Sdjritt eine (Sin* unb auf brei <2djritt eine 9lubatmung, 
Ijierauf fteigt man mit ber $aljt auf 6—8. ®ie SDtarfdjiibungen 
finb mit ober oljne @tab ju BoUfu^ren, mobei fein <Staub jur (Snt* 
mitflung tommen barf. Sefdjrantter 2Beife tonnen aud) ©eratiibungen 
SBermenbung finben, inbem fie bie Wlubteln beb <Sd)ulter= uub ^>iift= 
giirtels traftigen unb freier madjen. @anj langfameb SBergfteigen 
ift audj gut, menu auf jebeit Steigefdjritt eine ©n* unb Slubatmung 
tommt. Sdjroimmen, Stubern, 9?abfab)rett unb Spielen finb ju t>er- 
bieten. ®ft bei (jinreidjenber Sraftigung, roeldje fidj namentlid; in 
ber bebeutenben Slorpergemidjtejunaijme jeigt unb burdj ben Slrjt feft* 
jufteUen ift, begimte man mit bem £auf unb iiiljnlidjem. Sraftiibungen 
ftdrfen bie SltmungSorgane ttidjt, bab fiefjt man am beffen an ben 
?Itl)leten, bie meift eine fetjr geringe SBitaltapajitat ber Sungen Ijaben 
unb Biel an Sungenfranfljeiten fterben. — <Spureit tmn Sungenblututtgen 
madjen jebe ®orperiibung numbglid; unb laffen ŚRutje bringettb an* 
gejeigt erfdjeinen.

^rantOeiten ber llnterleibSoraane.

SSiele berfelben Berlangen einen ganjlidjen ober teilroeifen 2lub* 
fd)(ufś ber Seibebiibungen, Biele laffen biefe alb eiit maljreS ^jeilmittel 
gelten. 2)łagen* unb ®armertranfungen atter 9lrt, menn fie ben 
.(tor per fet>r gefdjroadjt Ijaben, roenn bei il)nen roenig SBerbauungbfafte 
abgefonbert roerben, Berfdjledjtern fidj burd) bie geringfte Seibebiibung,
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inbem biefen Drganen bab gute S3lut genotnmen mitb. Sagegen Ijaben 
§antorrl;oibaljuftanbe, Stauungeu im ipfortaberlreiblauf, <Stułjl* 
berftopfung, biefeO abmedjfehtb mit ©iarrtjoe, 53lal)uitg§3uftdnbe gemiffe 
Snbifatiouen fiir Seibebiibnngen. ®iefe Ubelgiinbe berurfadjen oft 
Storungen in ben berfdjiebenften Sbrperorganen, 3. 53. Sopffdjmerj, 
Sdjminbel, ifiruftflemmung, fperjflopfen, nerbbfe Slufreguttg, §i)po* 
djonbrie, rneift alb golge ber ft^enben Jebenbmeife. ©nergifdje, reget= 
mafjig betriebene Seibebiibungen finb tjier bon grogen (Srfolgen be* 
gleitet. 2Ilb Ubungen mogen Ijier folcfje SSermenbmtg finben, meldje 
bie SBaudjmubtulatur in SInfprudj netjmen unb burd) frdftige $u« 
fammenjieljuug biefer auf bie ®arntbemegung bon (Sinflug finb, bte 
Saudjeingemeibe in medjfelnber SSJeife t)in* unb l)erfd)ieben unb bauiit 
aud) ben SBlutfretólauf unterftiigen. SRumpfbeugen bor* unb riicfmart?, 
^iumpfbrefjen, DJumpffreifen, SIptIjauen, 9£umpfaufridjten, £mntet= 
berlegen, <Stabubcrl)ebert, Siegeftiię, SBeUe :c. ftnb unter ben grei* 
iibuugeit bie ©runbtppen, bie angemenbet merben foUeu. $aneben 
finb Sugenbfpiele, 9?ubern, Sdjmimmett, bon grogetn SBorteil.

^łierenentjunbungen unb 9?ierenertrantungen fomie ®lafenleiben ber* 
bieten rneift jeglidje SeibeSiibung, nur bei gaus traftigem Sorper finb bie 
leidjtefteu^reiubungenbermenbbar. fpierljer jtiljlt bie djroitifd)e ®rigt)tfdje 
Dłiereuerfranfung bei ganj geringem (iim ei gge lj alt, bie ol)ne fid) tlidje Srani* 
^eitberfdjeinungen berlauft; biefe Sranfen ertragen (eidjte Stoffroedjfel* 
fteigerungen otjtre SInftanb, ja bieUeidjt 311 iljrent 5Sortei(. IjSerfonen, 
meldje mit Unterleibbbiitdjen betjaftet finb, finb oon allen Sraftiibungen 
3U bibpenfiereu, aUe anbern Ubungen gefdjeljen mit einem gut fi^enben 
93rud)banb, bamit bie 53rudjpforte immer gut gefdjloffett ift. ®a§ 
©leidje gefdjelje aud) bei SInlage 3ur Srudjentmidlung, bei Dffenfein 
ber 23rudjpforte, oljne bag (Singemeibe Ijerborgetreten finb.

Śłratilljeiten beg 9lerbenfiiftem§.

®iefe biirften bie meiften Sbrperubungen jutaffen, bor aHetn 
bie greiitbungen mit unb oljne Stab, ?auf, Steigen, 2Burfitbungeu, 
iRubertt, Sdjrnimmen, leidjte ®erdtiibungen, bie Sugenbfpiele, nur 
barf eb nie 3U (Srmubung, gefd)roeige bentt 3U Uberittubung tommeu.
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©nrd) itjre anregettben ©genfdjafteu wirb bie ^brperiibung bab 23tnt 
in regeren ^reiblauf bringen unb bamit aud) bie fReruen beffer er* 
nafyren, ber ©djlaf wirb uerbeffert, bie ©ebanfen merben abgelenft 
unb Slrbeitbfreubigfeit ift bie fffolge biefer Ubungen, bie Dualgeifler 
merben gebaunt, unb Stutje unb ^ufriebeirljeit treten an ©telle non 
Unftetigfeit nub SRifjmut. Sn biefer giinftigen SBeife ju beeinfluffen 
finb aber nur bie fog. funftioueUen fReruenerfranfungen, b. I). foldje, 
beren Slnatomie feine SBeranberung jeigt, mogegen organifdje Dleruen* 
erfranfungen, mit (Sntartung ber fRerUen enbigenb, fein Dbjeft fiir bie 
Seibebiibungen abgeben. ©ab gleidje gilt aud; non ben Stiicfentnarfb* 
leiben, eb miifjte nur fein, bafj ber entjunblicfje Ifrojefj abgelaufen 
unb Satjmungen alb Ilberrefte juriicfgeblieben finb, bie, roie oben 
gefcfjilbert, anjufaffen finb. SBei SSeitbtanj fommt eb barauf 
an, burd) ruljige Seroegungen, burdj uerfdjiebene @leidjgeroid)tb* 
tjaltungen beb Sorperb bie fperrfdjaft iiber ben itorper juriid* 
jugeroinnen. SBei Seitbtanj ift bie SRubfulatur iiber ben SBillen 
^>err, matjrenb eb umgefeprt fein foUte. ffangfameb fpebett unb 
©treden ber Slrme, bie 33eiue langfam freifen, Slrme unb £>anbe, 
®eine unb giifje beugen unb ftreden, fplhtbe unb giifje freifen, 34elt 
unb Singer beugen finb Ijier angemeffene Seroegungbformen. 23eim 
©djreibeframpf ift eb jroedmafjig, bie SRubfulatur ber SBorber* 
arme burdj ruljige SBeugungen unb ©tredungen ber £>anb, burd) 
23eugung unb ©trecfung ber g-inger mit entgegengefe^ten SBiberftanben 
ju fraftigen unb in ein rufyigeb ®eleife jtt bringen. Sm iibrigen 
finb alle biefe ^ltftćinbe nur unter Slufficfjt beb Slrjteb burd) Seibeb= 
ubungen ju be^anbeln.

©rlrantunijen ber (StitneSorgane.

Sine neuerbingb aufgeroorfene gnugo ift, ob augenfranfe Sinber 
turnen biirfen. Slfut augenfranfe ftinber, Sittber mit roten, ent= 
jiinbeten Slugen, Sidjtfdjeu, ©(jranentraufeln bleiben ju £>aufe, ba* 
gegen finb cf)rottifd)e Slugenfranfe moljl ju Ubungen ju uermenben, 
bie feinen Slnbrang beb ifiluteb junt ^łopfe beroirfen. SBejiiglidj ber 
.flurjfidjtigen fteUt Slotelmann folgenbe ©runbfage auf:



Jtorperiibungen bet Strantbeiten. 191

1. (Sdjiiler mit geringer, unmertbarer Surjfidjtigteit biirfen 
unbeanftanbet turnen. Sdjiiler mit ftarter -Sburjftdjtigfeit finb 
ton foldjen iibungen, rueldje einen ftarten Slutanbrang gegen ben 
Atopf madjen, jn befreien, (jiertjer geljoren aUe Sraft* uttb <Stii(3- 
iibungen.

2. Sfurjfidjtige Sdjuler, meldje gemofjttt ftnb, eine 23riUe filr bie 
§erne ju tragen, foUen eine foldje audj fiir bab Burnett benu^en, 
am meifteu empfie^lt fid) fyierju bie fog. SReitbrifle mit elafłifdjen, 
bie ©fjrett fefttlemmenben SBiigeln, bamit biefe aud) bei (Srfdjiitterung 
beb iłorperb nidjt abfaUt.

(Jtjronifdj otjrtrante Śtinber tonnen moljl aUe turnen, nur ftttb 
bie iibungen ju meiben, meldje tougeftio mirten. ?lfute Dtjr= 
entsiinbungen fdjliegen ftdj bon felbft aub.

Dlafenfranfe ^inber mit djronifdjem Sdjnupfen, Dljrpolijpen u. f. f. 
turnen moljl, nur foldje mit iibelriedjenbent Slubflug finb fern ;u 
tjalten 53ei taubftummen Sinbern ift in ©eutfdjlanb moljl ilberaU 
bab ©urnen eingefiifjrt unb jmar in einer @eftalt, bag jebeb Sinb 
babon profttieren tanu.

(Erkrankungrn ber I^auf.
©a bie Sbrperiibungen an bie ©tjatigfeit ber $aut bielfad) Ijolje 

?lnforberuttgen ftellen, fo ift bie grage, ob bei Grlrattfungen ber £>aut 
ber Sorper geiibt merben foli, eine boli beredjtigte. (Stel erregenbe 
unb ftart reijenbe Slttbfdjliige berbieten biefeb. Slnberb ftetjt eb mit 
ben empftnbungblofeu, 3. 53. ben (Sdjuppentranffjeiten ber §aut, ja 
Seibebiibungen tonnen bei itjnen fogar eitten mofjlttjiitigen (Sinflug 
aububett. (Sine ebettfaUb fdjon ofterb gefteUte ®ra9e ift, ^inber 
mit Ompfpufteln am 2lrm turnen biirfen. SBenn bie Smpfpufteln reitt, 
nidjt burdj Sdjtttup berunreinigt finb, fo tjat eine ©urnubung, be= 
fonberb menu ber SIrm etrnab gefdjont mirb, nidjtb ju fagen.

9iadj bem Oetjorten fetjen mir, bag bie lurniibungen beim tranten 
Slinbe in bieUeidjt nidjt geatjnter SBeife mbglidj pub, ja gerabeju tjeilfame 
29irfimgen entfalten tonnen. SJtan fonnte berfudjt fein, bie ©urn» 
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ubungen bei Siranftjeiten alb ben Slaljmen ber erfteren uberfteigenb 
aubjufdjeiben unb aUe ber ^eilgijmnaftif jujumeifen. 2Benn id) biefe 
aber in bie Sdjule Ijereingejogen Ijabe, fo Ijaben midj Ijierju folgenbe 
Umftanbe Peranlafjt: (Sin ^rioatunterridjt in Surnubungen, luetcfjen 
moljl bab tranie fiinb ber oberen $el)ntaufettbe geniefjen mirb, 
ift ben breiten <Sc£)idjten ber 53ePolferung fo gut mie oerfdjloffen; 
Ijaben aber nidjt audj bie letjteren eitt Dtedjt auf mbglidjft gute SteHung 
iljrer ©efunbtjeit? ®ie Slufnaljme ber fpejialifierten Surniibungen bei 
iiranfeit miirbe bentnadj gerabeju eine foliale 9tufgabe tofen, benn fo 
mandjeb arnte Sinb, bad oljne Ubung ju §aufe Perfiimmert, murbe 
im feparaten Surnunterridjt fraftig, ja oielleidjt gefunb feinen (Sitem 
gegebett merben fonnen. fpierfiir befteljen natiirlid; bie mefentlidjen 
53oraubfe^ungen, bafj erftenb ber Smrnleljrer nidjt nur mit ber Slnatomie 
unb ipijijfiologie beb mettfdjlidjen Sorperd mefentlidj Pertraut ift, 
fonbern audj jmeitenb gelernt Ijat, inbipibualifierenb ju SSerfe $u getjen, 
bieUberburbungimtSinjelnen ober imOanjen ju beurteilen unb ettentuell 
ein dpalt! ju gebieten. SRandje fagen audj, bafj bie Surnfdjule nur bie 
Oefunbeit ju erljalten unb Sranfljeitett ju toerfjiiten Ijabe, bafj fie aber 
mit ber fpeilung nidjtb 5 u fdjaffen Ijaben foU. 2Bab fpridjt gegen 
bad lefjtere? SBarurn ein talent Bergraben laffen? 2Sieber anbere 
merben ber Sdjule bie ©pmnaftit in fjeilenbem Sinne Borentfjalten, 
meil fie annetjmen, bie lefjtere fei Sadje bed §aufeb. 2Ser eb aber 
meifj, mie menig bad fpaub fid) mit ber <£rjieł)ung abgiebt unb audj 
abgeben fann, mirb ed aud) begreiflicf) finben, menn bad jeitraubenbe 
@efd)ćift ber fpaubgijmnaftif liegen bleibt, jebenfaKd aber nidjt regeU 
rndfjig unb fonfequeut betrieben mirb, abgefetjert baPon, bafj in ben 
grogen Stdbten rneift fein paffenber jpiafc fiir ^audgpmnaftif iibrig 
ift. SBei ber fpaft nadj bem SSerbienft mirb man ein -Stirtb eljer 
an bie Spulfpinbel tjeranlaffen, ald bafj man ed jmedgemafj fbrperlidje 
ilbungen BoUfiiljren liifjt. 9lur bie (Sdjule fann alfo in biefer 
iBejiefyung fidjer fiir bie SSBobjlfaljrt bed Staated mirlen. fjreilidj mirb 
man aud) mit einigem 9?ecf)t fagen fonnen, bafj burd) (Sinfdjalten ber 
jeitraubenben ©pmnaftif fiir .itranfe ber Seljrplan ber ©efunben nidjt 
erreidjt merbe. Sn grogen Stdbten aber liefje fidj biefer Ubelftanb 
burdj Sd)affung eigener Stiegen abljelfen, in fleinen Stdbten unb auf 
bem Sanbe bleibt bem Setyrer gemifj ein ober ein anbermal ein 



©tjgiene ber Surnobjette. 193

SSiertetftunbĄen ubrig, in bem er fid) ber armen firanten annetjmen 
fann nnb Ijiermit ein guteb 2Bert fdjafft.

3dj fage alfo, aud) bie ©pmnaftif ber Sranfen geljort in bie 
(Sdjule. — Sie ^orperiibungen finb ein ©emeiugut ber SReidjen 
unb Slrnten, ber ©efunben unb Sraniem

ber ^itntofijeRte.
Sie ^pijgiene beb Surnplaęeb unb ber SurnljaUe finb aud; fiir 

ben Surnleljrer einer SBeriirffidjtigung roert. Sro^bent fie ber ^iirforge 
beb iilrjteb unb SBaumeifterb unterfteljen, roirb bocf) aud) berSurm 
letjrer feinen SSJunfd) bei Slnlage eineb Surnobjeftb itt bie SBagfdjale 
roerfen biirfen. @b ift roo()l felbftDerftanblid), baf? ber Surm unb 
Spielplaę roie bie SurnljaHe ben allgemein gultigen Ijpgienifdjen @e* 
fe^ett, bie bejiiglid) ber <Sd)ult)aufer gelten, aud) unterfteflt finb. 
SSefoitberb foHen beibe nur in gefunber Suft gelegt roerben, bann ftaub* 
frei, (jell, trorfen unb nidft mit fd)ab(icf)en Slubbiinftungen getnengt 
fein. 2Iud) ein <Sd)u(3 Dor 311 ftarten SBinben ift ju uerlaugen. Ser 
'Plafj ift mit Sieb, nur beim Sluffprung mit £ot)e, bie ftetb angefeudjtet 
roerben muf), ju beftreuen, bie ©erate miiffeu ftetb Derftellbar feitt, 
bamit ber Sumer nid)t an einen £)rt gebanut ift. Ser SurnljaUen-- 
bau fei natiirlid) trorfen unb luftig, fiir §eijung, iBentilatioit unb 
SSeleudjtung muf; aufb befte geforgt fein. $eijung unb Sentilation finb 
roofjl am rationeHften ju nerbinben in einem 3entralfi)ftem. Ser ifioben 
fei i£arquet ober nodj beffer 5pitd)pine. ©an; befonberb ift bie @nb 
roirflung Doit <Staub ju Der^inbern. Sie l)auptfarf)licf)ften <StaubqueUen 
an ber Surnljane finb bie <Sd)ul)e unb Sleibungbftiirfe. 2lber aud) 
burd) fjeijung unb Slbnii^ung beb Surnmaterialb roirb Diet <Staub 
erjeugt. Satjer ift bab Sragen Don Surnfdjuljen angejeigt, bie 
SDberfleiber unb bie Siopfbeberfung finb au§ert)alb ber Surtiljafle 
abjulenfen, roenn eine Surnfdju^e benuęt roerben, fo Ijat man ftetb 
ad)t ju geben, baf; bie Dor ber £>aUe befinblidjeit fReinigitngbapparate 
audj beniłęt roerben. Sie fjjeijDorridjtungeu feien moglidjft aufśerfjalb

93 aur, $%iene ber fieibe§iibungen. 10 
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ber lurttljaUe. SBerfcfjntafjt ntan feudjte Solje, fo tann ntan ®ie(ung 
neunten unb Sftatraęett auflegen. ®ie iReinigung beb Sobenb gefdjelje 
feudjt, aud) jeitroeife Dlung ift angejeigt, bamit tein Staub fid) fefł» 
fefce; bie SSanbe Ijaben eine gute £>btje l)inauf Dlfarbenanftrid;, ber 
abjuroafdjett ift, audj ift ein SBobenteil, etroa P/2 m, ju nertafern. 
®ie 2Ratra^en Ijangen im (Staubfang, am beften finb bie Sofob- 
matten ober bie non 2eber mit Słogtjaareinlage, jebod) miiffen fte 
nteidj unb aubflopfbar fein. ®ie Siiftung in ber TurnljaUe gefdjefye in 
ben freiett 3roifd)enftunben aubgebeljnt, roagrettb ber (Stunbe burd) bie 
oberen ^lappfenfter. 2Iuf bie Suftung ber JurttljaUen ift beSljalb fo 
fetjr ju feljen, roeil burd) bie Sorperiibungen ber <Staub imrner mieber 
aufgeroirbett roirb unb burd) bab Jiefatmen bib in bie Sungen gelangen 
faun. Uberad in ben SńtrntjaUen ftnb ©purfttapfe aufjufteUen, 
bie aber aud) benuęt roerben foUen; niemafó bulbe ber Sefyrer 
2Iubfpurfen auf ben SBoben. SReinlidjteit in aUem ift aud) in ber 
Jurnljalle bie ©runblegung fiir gefunbeb Seben in berfelben. ®ie 
Slbortanlage fei burdj einen gebedten ®ang ju erreidjen unb entfpredje 
aUen SInforberungen ber 9?eujeit, nor bem Jurnfaat fei ein łrorraum, 
bamit bie SBitterungbunbiU nidjt birett in benfelben bringen fann.

3m iibrigen nergleicge bie preufj. SRin. SBerf. n. 30. 3uli 1883.

jirjffidje ‘gurnauflldjt
333ir feljen bie .ftórperitbungett in bie nerfd)iebenften fd)limmen 

unb guten tBejieljungen jur Stbrpergefuubtjeit treten. ®ab bebingt aud) 
bab Ontereffe, roeldjeb ber drjtlidje Stanb alb SBadjter ber ®efuttb= 
Jjeit fiir fie Ijaben muf. 2Jlan erfdjretfe nidjt nor bem Xitel: arjtlidje 
jfurnauffidjt; bentt nidjt bem Surnleljrer inb £>anbroerf ju pfufdjen 
ift beb SIrjteb 33er(angen, nid)t feine 9Jłetl)obif ju befriteln unb iljtn 
eine ftete iJJolijei ju fein, fonbern blofj Untjeil burd) gute 9łatfd)ldge 
ju Derfjilten, bem Eurttleljrer feine 25erantroortlid)feit leicfjter ju madjen 
ift unfere Slbfidjt. ®a roir gefefjen Ijaben, bag bab Sitrnett auf ben 
menfdjlidjen Siorper einen feljr grogen Sinflug gat, bag aber, roie 
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fein SJieufd; bem anbern gleidj fieljt, nicf)t einer baSfelbe ju leiften oertnag 
mie ber anbere, ba bie Atrafte beb SRenfdjen bon feinen Sorperorganen 
abljangig finb unb bie Senutnib ber leęteren nur burd; jaljrelangeb 
(Stubium bom Slrjt ermorben mirb, fo ift eb eigentlicf) felbftoerflanblidj, 
bafj ber Slrjt beim SSerteilen ber Ubungen an bie einjelnen ?ebenb» 
alter ltnb Snbioibuen bann unb mann audj ein 2Bort mitjufpreĄen 
l)at. 2Sie man mit 9?ed)t fiir bie ©djule <Sdjuldrjte berlangt, mit 
nod) grofjerem fRedjt biirften audj ©urnarjte fiir bie ©urnfdjule ju 
empfeljlen fein, um bie Slrbeit bem 8eljrer ju erleidjtern unb itjm ein 
33ilb bon ben tbrperlidjen unb geiftigen ftfiljigfeiten ber .ftinber an 
bie £>anb ju geben. ©ber tjalt eb jemanb im Grnft fur moglidj, 
bafj fidj Saieu uber aUe Sorgange, bie fid) beim ©urnen im inenfdp 
lidjen Sbrper abfpielett, ein ridjtigeS ©ilb madjen fonnen? 333eifj 
ber £aie, meldjeb .ilittb einen berborgenen ^jerjfeljler, eine SBrudjanlage, 
eine Sungenberbidjtung befifjt, gefjler, bie ein ©urnen berbieten, meifj 
er, meldjeb .ftinb roirflidj blutarm, fdjroadjlid), minbermertig ift, bamit. 
er bab $tinb beim ©urnen fdjonen fann? ©ie Grfatjruug ift gemifj 
eine gute &tjrmeifterin, jebodj Ijat fie nod) niemalb bie SBiffenfcfjaft 
entbefjrlid) gemadjt, oielmetjr ift biefe mit jener bereinigt bodj beffer 
alb bie Grfaljrung allein, jumal fidj bei lejjterer gern ©rugfdjliiffe 
bilben, bie redjt untjeilooH merben fonnen. Gin ©efunbljeitSbogen 
bon einem Slrjt uber jebeb Sinb gefiitjrt, mirb bem ©urnleljrer ein 
Siabemecum fiir inbioibueUen Unterridjt fein, bab er gemifj im Saufe ber 
3eit fjodj anjufdjlagen lernt. Gin ©uritarjt mirb burdjaub nidjt 
iiberfliiffig burd; beffere 2lubbilbung ber ©urnleljrer. 2Bie nur ein 
SJledjaniter berfteljt, eine SJiafdjine aubeinanber ju neljmen, mie nur 
er eb uerfteljt, fobalb bie Sftafdjine nidjt ridjtig arbeitet, ben @runb 
ju entbetfen unb abjuljelfen, ebenfo mirb nur ber Slrjt eb berfteljen, bei 
mandjen ifinbern bie ©irettioe fiir bie anjumenbenben fibrperiibungen 
ju gebeu, ber Slrjt mirb bem ©urnleljrer mandje ©efidjtbpunlte erbfftten, 
mandjen S33inf geben, ber moljl ju beberjigen ift, er mirb bem ©urn= 
leljrer mandjeb erbffnen, roab itjm fonft »erfd)loffeu geblieben marę. 
Slber nidjt nur fur bie Sdjule, fonbern audj fiir bie ©urnoereine 
empfeljlen fidj ©urnarjte, benn nor jeber gpmnaftifdjen Ubungbfdjule 
ttjut man gut, feinen Slorper genau unterfudjen ju laffen, ob er gefunb 
genug ift, um aUe fiir ein beftimmteb Sllter geltenben ©urniibungen 
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ju madjen; aucf) tfjut man gut, ftdj jaljrlid) roenigftenb einmal auf 
feine Turntiidjtigfeit unterfudjen ju laffen, ganj befonberb aber bie 
Seiftungbfafjigfeit beb §erjenb ju priifen unb fonftatieren ju laffen, ob 
eb teine (Srroeiterung, feinen •Jftlappenfetjter zc. fid) angeeignet Ijat, 
um ruljig ftcf) bem Turnen unb ©piel ju ergeben, eoentueU aber aud) 
oon biefen ober jenen Ubungen etmab faUen ju laffen, ja oielleidjt biefe 
ganj aufjugeben, bamit nidjt ber $iżrper fdjroeren ©djabeii erleibe.

3cl)ttfcr Ulbfdjnttf.

1. 9?id)t fiir bie ©djule, fonberu fiir bab Seben Iernen mir. — 
9łidjt fiir bie ©djule, fonbern audj fiir bab £eben turnen mir. -Sn 
erfter ?inie ift gemifj bab £>aub baju ba, fiir bie ©efunbtjeit ju 
roirfen; ba aber biefeb in iBerufbarbeit gemobnlidj aufgetjt, fo ift 
bie ©djule bie berufene (Srjietjerin fiir bab £eben.

2. alrjte unb ipabagogen ftimmen bamit iiberein, bafj 6—8 
mbdjentfidje ©tunben fiir bie Seibebiibungen ju gemaljren finb. Non 
multa, sed multum; menu biefer ©ruitbfaę, Piel ju Iernen, aber nidjt 
oielerlei, in ber ©djule praftifdj burcfjgefiiljrt mirb, bann mirb audj 
bie genannte $eit fiir Turnen unb ©pieleń iibrig bleiben.

3. T)ie Slerteilung fei eine gleidjmafjige, eb foU fein Tag nergefjen, 
an bem nidjt minbeftenb 1 ©tunbe offijieU bem Turnen unb ©piel 
gemibmet mirb, nulla dies sine linea. 33ei jiingeren Sinbern biirfte 
bab $erlegen ber Turnftunben in fjalbe moljl angejeigt fein.

4. (Sine ebenfo grofje Sebeutung ber SBermefjrnng ber ©tunbeiu 
jatjl fiir bie Słbrperiibungen (jat bie ^eftfteliung einer fDłapimaljaljl, 
meldje fid) nadj inbitńbueHer SBemeffung ju ridjten Ijat.

5. UberaU, audj auf bem £anb foU offijiell geiibt roerben. SBenn 
ber $efjrer aub befonberen ©riinben nidjt turnen fann, fo finbet fidj 
iiberaU jemanb, ber ju bem Unterridjt Ijerangejogen roerben tanu.

6. T>er SDłorgen bem @eift, ber fUiittag bem (Sffen, ber 9lad)< 
mittag bem .(torper, ber Slbeub ber fRitlje, bie 9ładjt bem ©djlaf.
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Unter (gingaltung biefer ©runbregeln mug ber Ślbrper ber Sttgettb 
ju einem leiftungSfdgigen gerangejogeu merben. ®ie geiftige (Srjietjung 
leibet barob nidjt 9łot, eine gute Segrmetgobe fdjafft Dor unb tafjt 
ben Sonfurrenjtampf fidjer beftegen.

7. ®urnen aUein tgut eb nidjt, Spiele miiffen beim Surnen fein, 
bann roirft eb ergolenb.

8. @b ift barauf ju galten, bag jebe Ubung ben ganjen Slórper 
burdjbilbe.

9; 2Bir beginnen mit bem (Sinfadjen unb geljen jum ^omplijierten 
iiber, in ber einjelnen Surnftunbe foroogl roie in ber Zurnfdjule.

10. ©er ©urnuitterridjt mug bie inbioibueUen ^rafte abmeffen 
unb bie Ubungen biefen anpaffen.

11. 2lUe Sdjulalter, aud) bie ^eiertagbfdjiiler foUen iibett bib jum 
20. Sebeu^jagre unb jroar obtigatorifdj.

12. ©er ©urnunterridjt ift ju mobifijieren, je megr eine geiftige 
ober torperlidje Slnftrengung ein f?inb fdjlaff madjt.

13. ©ie ©nfadjgeit bei ben ©urniibungen ift ftetb godjjugalten. 
Sn ber (Sinfadjljeit liegt bab fjjeil.

14. Silan laffe nad) furjer £eit eine Slbroecfjblung eintreten, 
variatio delectat, Slbroecgfelung madjt greube.

15. ©ie Spntntetrie beb Śorperb bebingt aud) eine Spmmetrie 
ber Ubungen.

16. ©iejenigen iibungen ftnb bie beften, bie abroedjfeln, rljijtljmifdj 
eine Bufantmenjiegung unb eine @rfd)laffung geftatten, ba fo bie 
SJłubteln fid) am langften leiftungbfagig ergalten.

17. Wbrfjenturnen ift iiberaH obligatorifd) ju ntadjen itnb burdj 
eine Segrerin ju erteilen.

18. ©ab ©urnen begittne friigjeitig, juttacgft mit Spiel, bann 
tommen bie Drbnungb^ unb greiubungen, bann bie ©atter?, Sdjnel* 
ligfeitb= unb @efd)irflid)leitbubuttgen, erft an tester Stelle bie $raft= 
ubungen. 2Ber iiber 60 3agr l)inaub feinett £torper iibt, gelje roie= 
ber ju ben finblidjen Ubungen juriitf, nur mit bem Unterfcgiebe, 
bag bie StgnelligteitSitbungen beim „Sanbfturm" etroab lattgfamer 
roerben.

19. Sebeb ilbermag ift ju uermeiben, ber ©urnlegrer gat ben 
SBiinfcgen ber ©urnenben in 93ejug auf Slubrugen unbebingt Siecgnung 
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ju tragen; ein Ubermafj jeigt fidj Ijauptfadjlid) in Sltemnot unb §erj= 
llopfen. Sieber jeljnmal ju nadjfidjtig alb einmal ju fdjroff.

20. Sport bleibe aub ber ©djule.
21. Exempla trahunt, SBorte beleljren, 23eifpiele jieljen an.
22. ®er Turnunterridjt erftrecfe fidj nidjt nur auf bie ©efunben, 

fonberu audj auf bie Sranfen, bie ein Slrjt alb foldje bejeidjnet. 
3fjrem Jurnen fei oermeljrte arjtlicfje Sluffidjt jugeroenbet.

23. ®ie Jurnleljrerafpiranten finb mit ber Slnatomie unb 
fiologie beb menfdjlidjen Sorperb griinblidjft betannt ju madjen, aud; 
fotlen fie in ber §pgiene beb Surneub, foroie in jpilfeleiftung bei 
UngludbfaUen fadjgemafj unterridjtet roerben. ®er Unterridjt ift burd) 
jeitroeife SBiebertjolungbfurfe aufjufrifdjen.

24. ®er jppgiene ber Smritljalle, beb Iturnplapeb unb ber S"urn= 
gerdte ift biefelbe Slufmerlfamfeit ju fdjenten roie ber £>pgiene beb 
©djulljaufeb unb feiner Utenfilien.

25. ©ie arjtlicfje ©urnaufftdjt im ©inne einer periobifdjen Unter= 
fudjung ber fiinber unb bab 53eiroofjnen ber “śtrjte bei ©urnoifltationett 
ift im fjntereffe ber ©efunbtjeit ber ftittber anjuftreben.

26. Sludj fiir bie Srroadjfenett ift SSorfidjt in allem bie SJłutter 
ber SBeibljeit unb HJlafj Ijalten bie ©runbbebingung erfolgreidjeit Ubenb. 
3ft in etroab SJlafj, fo roirb eb aud) ju gutem @nbe gefiiljrt.

§aben roir ade biefe ©runbfaije in ^leifdj unb 53lut iibergebjen 
laffen, bann roirb unfer 55olf tbrperlidj unb geiftig erftarten, bamit 
aber roirb bie Stationalfraft unb SBoljlfatjrt geljoben unb bie palnie beb 
©iegeb im fdjroeren Sonturrenjlampf ber łjeutigen ©age ift unb ftdjer.

@efunb an ?eib unb ©eele fein 
®ab ift ber Duell beb Sebenb, 
®a ftromet Sufi burd) Sllart unb 23eiu, 
®ie Suft beb tapfern ©trebenb!
28ab man mit frifdjem ^erjenbblut 
Unb fedem SBoIjlbeljagett tljut, 
®ab tfjut man nidjt Bergebenb.
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^aBcUartfrfie MberJtrfjt
ber 'Jłittjeffcftc ber einjelnen geibebiibungen in SBejug auf bie einjelnen 

Jlbrperurgaue in ben Berftpiebenen Sebengaltern, miifjige, 
mittlere Slrbeitbleiftung BorauSgefe^t.

—8 fdjlimntfter @ffett bis +8 befter Sffeft.

©rnaljr. 
u. Stoffc 
luedjfel

Sunge
83Iut 

flefafu 
ftjfteni

Unter=
Xeit>3= 
orflane tein

9lerben= 
ftjftem

Hlfrr innt 6—9 JaljtEn
Spiele.......................... +8 + 7 4-7 4-5 4-7 4-6
grei= u. DrbnungSiibungen + 8 +7 4-7 4-8 4-7 4-6
®auerubungen .... i ~2 —3 —5 4-3 4-3 4-5
Sd)neHigfeit§ubungen . . +4 + 6 4-6 4-2 4-6 4-4
©efĄicflidjfeitSubungen. . +3 +4 +3 4-5 4-6 4-4
Sfraftiibungen................. -8 +2 —8 —6 -6 —4

Hlfcr runi 9—14 Jaljrsn:
Spiele.......................... 4-8 4-8 4-8 4-6 4-8 4-4
3rei= u. DrbnungSiibungen 4-8 4-8 4-8 4-6 +8 +8
®auerubungen .... —2 —4 —6 4-4 +4 —4
©cbnelligfettóubungeii . . 4-4 + 6 4-4 4-6 + 2 4-2
®efd)itflid)feitSubungen. . —4 -4 —6 +4 4-4 —4
Sfraftiibungen................. —6 —2 —6 —4 4-4 -2

Blti-r iwn 14—20 Jaljren:
(Sprele.......................... 4-4 4-4 4-4 + 6 4-6 4-8
§rei“ u. DrbnungSubungen +8 +8 4-8 4-8 4-6 4-8
®aueriibungen .... 4-6 4-7 4-6 + 6 4-4 +4
®<f)net(igfeitSubungen . . 4-4 4-4 4-4 4-3 4-4 4-2
©efdtjicfli(i)feit§ubungen. . 4-6 + 5 4-4 4-3 4-6 4-4
Sfraftiibungen................. —2 _ o —4 4-2 +4 4-4

>lfer burt 20-30 Jamien:
Spiele.......................... +6 4-7 4-7 + 7 4-5 +8
gret= u. OrbnungSitbungen 4-8 4-8 4-8 4-8 +8 4-8
®aueriibungeit .... 4-7 4-6 +6 4-7 +6 4-8
SdjnelligfeitSubungen . . 4-6 +5 + 5 +6 4-5 4-5
®efd)icfltcf)tett§iibungen. . 4-6 4-6 4-6 4-6 + 5 4-4
Sfraftiibungen .... 4-7 4-7 4-6 4-6 +7 4-6
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^alwUarilW' Mbeiftiiit
ber 'Jluijeffefte ber einjelnen Seibebiibungcn in iBejug auf bie einjelnen 

ftbrpcrorgane in beit uerftfjicbenen £ebensaltern, ntafjige, 
inittlere Slrbeitsleiftung uorauegefegt.

—8 fcplimmfter Sffeft bi8 +8 befter

Grniifir.
u. <5toff= 
iuecfjfel

fiunge
SBIufc

foftem

Unter= 
Ieibś= 

organe
Staś* 
tein

9lerben= 
ftyftem

fHIfer iwn 30-40 Jaljrnt:
Spiele..................... + < +4 +3 +5 + 6 +8
3rei= u. ©rbnungbubungen + 8 + 8 + 8 + 7 +8 +8
®aueriibungen .... +5 + 5 +5 +6 +6 + 6
ScpnelligfeitSubungen . . + 3 +3 +3 4-6 + 6 + 6
Sefd)irflid;feit8iibungen. . + 8 + 5 +3 +8 +7 +8
.flraftitbungert................. 0 +3 + 5 +6 + 7 4-3

Hltrr y»n 40—60 Jaljrrn:
Spiele.......................... 0 -6 —6 +4 +6 4-6
&ret= u. Drbnung8iibungen +8 + 8 + 8 +8 +8 4-8
®auerubungen .... + 3 +4 +3 +4 +6 4-6
Sd)ttelligfeit§ubitngeit . . —4 —4 — 6 + 6 +6 +6
®efcf)i(fli(f)teit§iibungen. . —2 —2 —4 + 2 + 2 4-4
ffiraftiibungen................. —8 —8 —8 + 2 +4 + 6

Spiele: £auf= unb iBatlfpiele, Sgiipfen, Śanjen, SeroegungSfpiele, £anm» 
®enni8, ©roąuet.

iyreb unb DrbnungSiibungeu: 3Kit ober opne mafjige 93elaftung mit 
§antetn ober Staben.

®aueriibnngen: ScpneUigteit gemafjigt, aber auf bie ®auer fortgefept: 
©epen, TOarfd)teren, Saitfen, 2Beit» u. §ocpfprung mit Slnlauf, Steigen, 
Sdjmimmett, dłubetn, Scpnee» unb Stfjlittfcpuljlaufen, fRabfapren.

Sdjnelligfeit&iibungen: ®ie ttorftepenben, auf groge 5Dłu8felgruppen Berteilt, 
miJglicpft fdjnell jur Srenje ber 2eiftnng8fapigfeit gebracpt.

©ejdjirflidjfciteiibuiigen: gufammengefepte greiiibungen, ©eratiibungen am 
93ocf unb fpferb, 2Beit= unb ^ocpfprung iiber bie Scpnur.

Jtraftiibungen: fftingen, Stemmen, ©eratiibungen am dted unb 33arren 
in Stup unb Sjang, an ber Seiter, SBerfen.



Anrtabogen

Linke Yorkanimer

Lungenvene

Linke Herzkaintner 
Amtschlagader 
Absteigende Aorta

Ellenbogenschlagader 
Armspindelschlagader

Luftróhre
Linke Scldiisselbein- 

Hchlagader
Linke Kopfuchłagader 
UnbenannteSchlagader

Drosselblutader 

RchhiBselbeinblutader 

Obere Hohlvene 

Lungenarterie 

Rechte Voikammer 

Kechte Herzkammer 

Untere IIohlvene 

Lebervene 

Leber 
Leberarteiie

Jdfel I. Ter SBIututnlfluf im mcnidjlidjen Mórper.

SIrterie = <Sd)(agabcr (9?oteś SB(nt).
SSeitc = 23lutabcr (®iaue§





I. Srofjer SBltttfrciSlauf:

Ciule tperjfatnttter 
(rote§ ®Iut wirb

— 3Iorta (grofje Sbrperjcfytagaber) — ^aargefafje — 
blau) §ofjlbtutaber — redjter SSorbof — rerfite £>erj= 

faiumer.

II. Jlleiitcr
SBlutfrcUlauj: 

fftedjte Jperjfatif 
nter 

fiuitgettarterie 
SuugeitOerafteliutg 
(®taue§®lut mirb 

rot) SiutgenOeue 
littfer SSorfyof 
littfe tperjfamitter.

// a argefdsse

III. ^fortnbtr-
blutfrciślauf:

@rofje $brper=
fdjlagaber 

®ariufdj(agaber 
®ariu&aargefape 
(9?ote§ 93(ut wirb

blau) 
SDarmblutaber 
iPfortaber 
£ebert)aargeffijje

('bfaucs Silit 
bleibt blau) 

Seberblutaber 
grofje §of)loene 

u. f. w.

Safel II. edjcma bc3 fBIutfreUIaufś beim Wiiftfjen.

9?ote (yarbe = Scblagaberblntgefafj.
Sfaue „ = Slutaberblutgefaf).
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Słopffdmtersett betut Surnen 160. 
ftrampfe 168.
Śłreujbein 12.
Stugelgelenf 6.
Stiinftlicbe Slttnung 176.

2at)tuungen 182.
2auf HO.
2ebcr 61.
SetbeSubungen bet ^rantbetten 175. 
Senbennurbel 12.
2ungenfranfl)eiteu, iurneu bet ben= 

felben 187.
Stjtupbgefdfee, ©augabern 48.

9JL
Sidbdjeiiturnen 149.
3Dtotorifd|c9}erben,i8en)egung§ncrt)en 

56.
I fDtuSfel, fetne 2eiftung8fat)tgtett 24. 
j SRuStel, fein 2Badj§tittn 23. 

2Jht3feIarten 24. 
fUługfelertnubung 20. 
2Jtu8felfafern 73.
SPtuSfelrei^e 21.
aJtuSfelftnn 60. 
fWuSfelfpftetn 20.

i 2Jtu8tulatur, (Sittflufj ber 2eibe8’ 
iibung auf btefeibe 68.

91.
9tacfentnuSfeln 27.
Slerbenfbftem 53, ©tnftufe ber S?brper= 

ubuttgett auf baSfelbe 70, Stranfc 
beiten beSfelben 189.

Titereufrartfbetten 189.
nłttfcen ber Słorperubuttgen 84,

©.
I CberarttttnuSfeln 35.

Obere (SjUreniitdt 16.
DberfcpenfelntuSfeln 41.
Obnutacpt 168.
Otjrfrantfjeiten 191.
DrbnungSubungett 122.

! OrtSfinn 59.



2Ilp£)abettfd)e§ Sadjrcgifter. 203

^apiffeti ber §aut 58.
d.

Cuetfdjungen 169.
W.

Slabfaljrert 136.
Dłeattiongjeit bei DJtugfeln 71.
Dieconualeg^euj 178.
Dtegeln, aUgemeine bet §ilfeleiftung 

173
Dieiteit 132.
JJtl)ad)itifd)e Jłinber 183.
Jtippen 10.
DłoUgelent 7.
Dłiiifeniuarf 54. 
Dłiicfenntarfgnerben 56.
DiućfenniuSfeln 31.
Dliicf gratgBerfritmntung, feitlidje 181, 

ritnbe 180.
Dłmupffreiiibungen 94. 
Dtumpffnodien 10.
Dfutnpfnutgfeln 29.

Sattelgelcut 7.
©augabern (Spmptjgefafje) 48. 
®d)aben ber Storperubuugen 84. 
©cparniergelenf 6.
©djeintob 169.
©ćbenfelfreiubungen 97.
Sdjlagabern, SIrterien 44. 
©dllaganfatt 171.
@d)lu'ffclbein 14. 
©dnilterblatt 15.
Sdjultergelenf 10. 
©djulterniugfcln 29. 
©djtudĄejuftanbe 177.
©djmeben 124.
Sdintinimen 133.
©eitenftcdjen 161.
SenfitiBe Dierben, ®ntpfinbungg= 

tterben 56.
Sinnegorgane 50, @r!ran£ungen b 

felben 190.

©felett 8.
©port 141.
©pringen 122.
©tabiibungen 130.
Steigen 106.
Stcntnten 131.
©toffroedtfei 62.
StraffeS (Selenf 7.
©tredpang 126.
©tiię 127.
©ubjettibe Jgpgieue ber Storper= 

ubungen 142.
Sptupatliifdje Dterben 56.

S.
Sanjen 132.
Stljefen, tjtjgienifdje f. Seibegubungen 

196.
transport Bon ifierlegten 174. 
£uritauffid)t, arjtlidje 194. 
STuritobjefte, §pgiene berfelben 193. 
SEurnregel 152.

n.
llnterejdreniitdt 18.
UnterleibSbrud) 160, 189.
linterleibgorgaue 60, ©influfe ber 

Seibegubungen auf biefelbe 82.
Unterfdjenfel, 3Ru§feln 41.

SBeitStan^ 190.
SBerbrennung 170.
SBorberarnt 17.
Llorberarntinugfeln 36.

2S.
SBabenntugfelit 42. 
2Bieber_ftanb§freiubungeu 121. 
2Birbelfdule 12, Shutuniung ber= 

felben 13.
SBunben 172.
2Burf 128.

3.



Jtn mutbschett Uerlage in Stuttgart finb ferner erfrfjienen:

Sir StfiOIrit in Drr Sdjnlt
f au unii ©Ijatigkfit b£5 mnirdjlidjen liorpers. — ^llgemeine ®£funli- 

IjEitsldjre. — 5djul(j£|iiiililj£itsp)l£ge im gtfonton.

$iir SdjulDorftanbe, Sebrer unb <5djulamt3fanbibateit
bearbeitet bon

Dr. med. 21. Saut,
Seminararjt in (Sntiinb.

380 Seiten mit 37 'JlSbilbiutgtit im Sert unb 7 fatbigen lafetit.

igrete brofrf). SR. 3.60, in ficintubb. SR. 4.20.

Das Samariterbiicblein.
(Ein (dfnelkr Jtatgeber bei fjilfektftung in Unglurfsfdllen. 

*
SBearbeitet bon

Dr. med. 21. Batir,
Gcminarargt in ®miinb.

Klit 14 ^bbiłbungen. 4.-5. ^uflagr. JJreU 40 $if.

„ .8 e i t f dj r i f t f ii r <5 dj u I Ij tj g i e n e", Hamburg, fdjreibt: „fDłit grofjter 
Sorgfalt ift fjier auf fleinftem JRaume — baś (Sdjriftdjen lajjt fidj bequem in ber Stoch 
tafdje unterbringcn — aUe§ jufammengeftellt, toaS ber ^elfenbe toiffen ntufi, JoiH er nidjt 
Sdjaben, fonbern Stufcen ftiften. Tie SInorbnung be§ StoffeS tónnte tuobl nidjt gefdjirfter 
fein. SBer baS Siidjlein in ber SJtitte auffdjlagt, ber finbet auf ben erften Ślirf ba£ gc 
fudjte Sdjlagroort nebft SBeleljrung. STiefe Śor^uge im igerein mit bem bitligen ^Sreife 
laffen bem ©iidjlein bie weitefte ®erbreitung rounfdjen."
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