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Dorwort ^ur rrftrn

2)ie norliegenbe §auSgpmnaft if ift junt' felbftanbigen (Sebraudj fiir 
Saien beftimmt. ©esljalb finb nur folćEje Ubungen aufgenommen, rueldje 
burd) 33efct)reibung unb Slbbilbung leidjt oerftdnblidj gemadjt werben fonnten.

2Bir tjaben faft nur greiiibungen gewatjlt unb non bem ®ebrau$ be= 
fonberer iBorridjtungen Slbftanb genommen; nur §antel unb <5tabe finb jur 
SBenu^ung empfoljlen.

2Iudj bie buplijierten (2BiberftanbS=) unb paffinen Sewegungen ber 
§eilgpmnaftif finb auSgefdfloffen roorbcn, ba bie Siusfiitjrung berfelben nur 
nad) SSorfcfjrift unb unter SSontroUe eineS Sad)uerftdnbigen, fowie unter 
SJlitwirfung eines gefdiulten ®et)ilfen ftattfinben barf.

2Bir nertennen iibrigenS feinesmegs, bafj in uielen fpejififd) auSgebilbeten 
^ranftjeitsjuftdnben biefe §ormen ber §eilgi)innaftit mit grobem ©rfolg an= 
geroenbet werben fonnen, wie bieś in ber £l>at bereits feit Saljren in gut 
geleiteten Slnftalten gefdjieEjt.

®ie iibungen ber §auSgpmnaftit follen junad)ft baju bienen, 
bie ©efunbłjeit ju erljalten unb ju fraftigen unb nor ©r*  
frantung ju bewaliren; in nielen gallen finb fie aber aud) ge^ 
eignet, franfljafte Suftanbe, wie Sdjwddje ber SItmungsorgane, 
UnterleibSftocfungen, gettleibigf eit ic. ju beffern unb ju be = 
feitigen. 33ei jeber ernfteren Stbrung ber ®efunbł)eit muf) jebod) nor 
SInwenbung ljauSgpmnaftifd)er ftbungen iiber bie Bulaffigteit berfelben ber 
Siat eines 2lrjteS eingetjolt werben. —

S)ie fiir bie Iibungen gewafjlten Sejeidfmtngen biirften jumeift an unb 
fiir ficfj nerftanblidj unb bereits burd) bas Sdjub unb SBereinsturnen in 
weite $reife gebrungen fein.

33on ben norlianbenen SBorarbeiten tjabcn wir gewiffentjaft $enntnis 
genommen unb namentlid) „(Srnft (Sifelens §anteliibungen. ©ritte duflagc, 
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bearbeitet non Dr. Słarl 22affntann§borffd unb bie „Strstlidje 3itnmergpm= 
naftif »on Dr. (Sdjrebcr" nidjt unberudfidjtigt laffen fonnen. 2Bir finb 
jebod) iiber ba§ ®d)reber’fd)e unb aljnlidje 2Berfe in śSejug auf bie ainjat)! 
ber tlbungSfonnen unb aud) in anberer Sejiefjung weit fjinauśgegangen. —

©ie bilblicfjen ©arfteUungen finb nad) eigenś 511 biefent 3wed oer= 
anftalteten pl)otograpl)ifd)en 2lufnai)tnen angefertigt unb fomit naturgetreue 
23ilber wirflid) ausgefiitjrter Ubungen.

(Sine iiberfid)tlid)e 3ufamtnenfteKung ber in ben Jejt eingebrudten 
giguren, foroie ein uollftanbiges iBerjeidjnis ber Ubungen finb bem Suci) 
ate befonbere £afel beigegeben. ©ie beąuente ©rieitiierung iiber bie in 
ben einjelnen Sruppen rwrgefdjriebenen Sewegungsformen biirfte łjierburdj 
roefentlidj erleidjtert ein.

93 er lin, im Dftober 1887.

$ie Skrfafim

łDorwort jur funf^eljnten Z\iifliuic.

Die roofjlmollenbe Seurteilung unb bie giinftige Sfufnafjtne, weldje 
bte „§au§gptnnaftif fur ©efunbe unb Słranfe" gefunben fiat, inadjt jeęt, 
nad) wenigen Satyren, bereits bas ©rfdieinen ber fiinfjeljnten Sluflage’) 
nbtig. Um fo tneljr łjaben wir uns oerpflid)tet gefiitjlt, wie bei friltjeren, 
fo aud) wieber bei biefer 2Iufiage bas 2Berf einer gewiffenłjaften ©urd)fid)t 
ju untersietjen unb, wo es angemeffen erfd)ien, ^erbefferuttgen unb ®r= 
weiterungen Dorjunefjtncn.

93 er lin, im Slonember 1891.

$ie ®erfaffer»

*) Sas 33 ud) ift tnjnńfdjeit ittó Dłuffifdje, ®cfjTOebifcIje, @nglifd)e, granjijfifcije unb 
§oUiinbifd)e iiberfe^t roorben.
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(Erffer ^bfdjnitt.

iiber X)dU5gvmnaftif im all^emeinen.

I. (Eiulcititug.

„Mens sana in corpore sano“, „nur in einem gefunben Seibe fann 
eine gefunbe Seele wołjnen" ift ein alteS SBort, beffen SBa^r^eit nientaU 
bejweifelt werben, ©er 9Jlenfć£) in feiner ©efamterfdjeinung fann nur 
bann ju oollcr Sntwicfelung unb Sefunbfjeit gefangen, wenn feine ner= 
fćEjiebenen Jłrafte gleidjmafjig geiibt unb ju einer łjarmonifdjen ®efamt= 
leiftung be§ £)rganiśmu§ gefiiijrt werben. Jtjatigfeit unb ftbung entwićfelt, 
»ermet)rt unb nerbeffert jebe iłraft; eine tfraft aber, weldje feine 2Inwen= 
bung finbet, wirb fdiwa^er unb uerfdjwinbet enblid) ganj.

Sn urfpriinglidjen, einfacben Seben§oert)dltniffen bringen bie 9Inforbe= 
rungen be§ 2eben§ eine gewiffe ©leidjmdfśigfeit leiblićfjer itnb geiftiger 
Stjatigfeiten mit fid). ©ie 33iet)5ud)t unb 2ldetbau treibenbe Seoblferung 
ift weber Ijauftgen ©emiitśaufregungen nod) aufreibenber ®eifte§arbeit 
au§gefe£t, unb ił)re fbrperlidjen jlrdfte finben in ber -DJannigfaltigfeit if)rer 
Serufśarbeiten b)inreicl)enbe ©elegentjeit ju oielfeitiger 2lnregung. 3Sefent= 
lid) anberS vert)dli e§ fid) bei ben £f)dtigfeiten eines §anbwerfer§, weldjer 
beftrebt fein mufj, eine einfeitige fbrperlidje gertigfeit — um fo einfeitiger, 
je weiter bie Seilung ber SIrbeit gel)t — fo f)od) wie mbglid) ju ent= 
wideln, um burdj btefelbe bas f^robuft ber 2Irbeit inbglićEift leidjt, fdmeH, 
gut unb biUig tjerfteHen ju fónnen. ©er §anbwerfer muf? barauf bebadjt 
fein, bei ber SIrbeit ben 3Iufwanb fbrperlidjer trafie einjufcbrdnfen unb bie 
3al)l ber tłjdtigen Crgane eng ju begrenjen, um an Stusbauer ju ge= 
winnen unb um bie burdj energifdje ©Ijdtigfeit eineS £eile§ ber SJłusfulatur 
ober burd) SEjatigfeit oieler SDłusfeln notwenbig eintretenbe Srregung unb 

Slngerftein unb ffidler, ^auSgpmnaftit. 1 
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Wlittl)dtigteit be§ ®efamtorgani§mu§, oorjiiglid) bie gefteigerte §ers= unb 
fiungcntljdtigfeit, aber audj bie nermeljrte Stjatigteit ber 53erbauungśorgane 
nad) Wlbglidjfeit ju oernteiben, weil baburdj oermeljrter itraftoerbraud) unb 
fdjnellere Gnniibung eintritt, oEjne baff bie SerufSarbeit unmittelbar ge= 
fbrbert wiirbe. £BieImeĘ)r wirb burd) Srregung be§ §erjen§ unb ber 
fiungen eine Ieid)t bie Slrbeit ftorenbe @rf)ifeung Ijeroorgebradjt; bie 93er= 
me^rung ber ©fjluft unb be§ ©urftes wirft unófonomifd), unb oftere W 
friebigung ber beiben lefjteren ftórt gteićfjfalls bie 2Irbeit. 28enn aber ein 
grofśer Seil ber trafie bei ber 93eruf§arbeit brad) liegen mufj, wenn bie 
(Srregung be§ ®efamtorgani§mu§, befonberS bie Slnregung ber fur bie 
®efunbl)eit fo notioenbigen 2Itmung unb 93Iutsirfulation oermieben werben 
muf?, bamit man an 2Iusbauer unb fprdjifion fiir bie Serufstfjatigfeit ge= 
winne, fo ift tiar, baf? bie lefjtere mit einer auś SJlangel an Ubung ein= 
tretenben Serfummerung ber untljatigen ober wenig ttjatigen trafie oer= 
bunben ift. ©eśljalb wirft Ejanbwerflid)e Serufsarbeit, weil fie einfeitig ift, 
fiir bie gefunbl)eitlid)e ©ntwidelung beś ®efamtorgani§mu§ niemalS giinftig, 
unb fie wirft um fo ungiinftiger, je einfeitiger, b. t). je enger begrenjt, bie 
Slrbeit ift.

SSenn ferner, wie e§ in ben $ulturoerf)dltniffen unferer 3eit fo fiaufig 
ber gaH ift, ber Seruf eineś jfaufmannes unb SnbufłrieHen geiftige fdinede 
Sfjatigfeit unb fd)drffte 2lufmerffanifeit erforbert unb oft unb Ijart ba§ 
®emut angreift; wenn bie SteHung eineś Seamten eine erfcfjopfenbe 93er= 
waltungśtfjdtigfeit mit fid) bringt, unb wenn ber ©elefjrte anftrengenber 
©enfarbeit bauernb Ijingegeben ift; — fo finben fid) in biefen 93erE)dlt= 
niffen einerfeits bebentlidj E)odj gefteigerte geiftige 2Inforberungen, wdtjrenb 
anberfeitś bie Śłrdfte beś Śtbrperś metjr ober weniger brad) liegen. ©aś 
leiblidie £eben oerfiedjt unb oerfiiinniert unter bem geiftigen ©rud unb ber 
Ebrperlidjen 33ernad)ldffigung, unb biefe 23erfummerung beginnt nad) unb 
nad) itjre Sdjatten auf ba§ ®einiitśleben beś Wtenfdjen unb feine ©ent= 
tfjatigfeit 311 werfen. ©er grofje Wlangel an 2>fusfeltl)dtigfeit unb bas 
burd) bie Serufśoertjaltniffe bebingte Sifjleben bewirfen aud) f)ier, unb in 
erfjoljtem SJlafje, infolge ungeniigenber 2Inregung eine abgefd)wdd)te £l)dtig*  
feit beś §erjens, ber 2ltmung§= unb 93erbauungśorgane. Dlangelljafte 
SBlutbilbung, 2ltmungSbefd)werben, oerjógerte ©arinentleerungen, 93lut= 
ftodungen in ben ©efaffen beś Unterleibeś (§atnorrł)oibalbefd)werben) finb 
bie nadjften $olgen. 33on biefen aber wirb baś Dłeroenfijftem tjódjft un= 
giinftig beeinfluft, inbem neroófe ©mpfinblidjteit unb Sdjwadje fid) ein= 
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fteHen unb eine 33erftimmung unb 9iei§barEeit be§ Semiitea (•‘pypocfjonbtie, 
WłelanćĘjolie) fidj auśbilben, bie aUe girifdje unb ^rbtjlidjfeit tóten unb sum 
®enufj beś £eben§, forcie ju frudjtbarer Sljatigfeit unfat)ig ntadjen. ©a 
gilt es, meljr nod) al§ bei ber einfeitigen fbrperlidien ©ntroidelung be§ 
§anbroerfer§, be§ oernadjlaffigten Seibes fic^ ansuneljmen, um ben ganjen 
Wienfdjen su retten. ®ine foldje diettung, eine ®rt)aitung unb 2Sieber= 
errcerbung ber harmonie aHer trafie bes menfdjlidjen 2BefenS, biefer 
©runblage unb Sebingung aHer ©efunbfjeit unb bauernben £eiftung§fdt)ig= 
feit, tanu aber beroirft werben burd) angemeffene £eibe§iibung. 2IIS 
folcfje finb angeraten unb oielfad) betrieben roorben Spasierengeljen, 2Ban= 
berungen, Sergfteigen *),  9?eiten, §oljl)oden unb <5agen unb ntandjes 
anbere. 2Iber Spajierengeijen ift nur einfeitig unb, roenn e§ einigermafien 
rctrtfam auSgefiiljrt werben foU, fetjr jeitraubenb; aĘjnlićf) oert)dlt es fid) 
mit bem dteiten. SBanberungen unb ®ebirg§reifen, bie feijr anregenb unb 
erfrifcĘjertb roirfen, tónnen non oieibefdjdftigten Seuten nur felten unb auf 
furje 3eit unternommen werben; fo bleibt a(ś eine wenig jeitraubenbe, 
wenig foftfpielige unb iiberaU anroenbbare gorm ber Seibesiibung ber 8e= 
trieb einer metljobifdjen ©pmnaftit iibrig, rceldje iiberbies nor atten 
anberen $ormen ber SeibeSiibung ben 33orjug t)at, non aHer ©infeitigfeit 
frei, ben r>erfcĘ)iebenften 3uftiinben unb 33erł)dltniffen anpaffbar unb in iijren 
SBirtungen genau abwdgbar unb fontroHierbar ju fein.

•) 3n neuefter 3eit Bei fireUlaufftórungen unb mit foldjett in SerBinbung fteijem 
ber gettfudit nad) bem iBorgange Dertels (»gl. Sertel, Stjerapie ber fireislaufftbrungen. 
Seipjig, bei SBogel. 3. 2lufl. 1885) in fogenannten £errain=fturen nielfact) angeroanbt, 
aber aud) oon feijr berufener Seite, befonberś fiir ernftere gdtte biefer 9Irt beanftanbet, 
unb jroar roegen beś SDiangeld an „StontroUierbarfeit ber SInftrengung", roelĄer felbft 
bann ntdfft au§gefd)loffen ift, roenn bie SBege in ben fiurorten nad) 2dnge unb Steigung 
fdjetnatifd) abgemeffen finb.

2JłetĘ)obifcĘ)e SeibeSiibungen finb bereitś im tjeUenifdjen 2lltertum unb 
in ber Jłraftbliite be§ 5D?ittelalter§ in ausgebefmtem SJlaffe unb mit an= 
erfanntem Srfolge getrieben worben. ©ie griedjifdje ©pmnaftif oerroanbte 
bie llbungen be§ fiaufenS, SpringenS unb StingenS, forcie be§ ®iśfu§= 
unb Speerroerfena in mannigfadjen, metĘjobifcf) georbneten ^ortnen su 
ersietjlidjen 3weden bei ber Sugenb, beEjufs Sntrcidelung eines gefunben, 
fraftoollen unb geroanbten Seibeś; aber aud) im tjótieren 2I(ter rcurben 
biefe Ubungen nod) oorgenommen, um jugenblidje f^rifdje moglidffł lange 
SU beroatjren. ©ie alten Srste, roie§ippoftate§, ®alenu§, 2Intpllu§, 
tjatten ein oollea unb flares Sercufstfein non ber biatetifdjen 2Bir!ung 

1
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iljrer ©pmnaftif iitt aHgemeinen unb uon ber befonberen SBirfung ber 
einjelnen Ubungen. ©emgemdf? empfa^len fie biefelbert audj gegen Stranb 
tieitśjuftanbe, rotę j. 8. Jtingubungen unb bas ©piel mit bem fdjroeren 
(einem grofjen SBctUe atjnlidien), mm ber ©ede eines 3immerS ijerab= 
tldngenben ŚtorpfoS gegen $ettleibigfeit; ®ang= unb Saufubungen forcie 
Stimmiibungen (lautes Spredjen unb Singen) jur ©ntroidelung unb 
.ftrdftigung ber SltmungSorgane; bas ©piel mit bem fleinen 33aH roegen 
ber babei notroenbigen fdjneUen unb rcedjfefooHen Seroegungen jur aHge= 
nteinen, angenetjmen 3Inregung bes Srganismus, ofjne biefen ju ermiiben, 
forcie jur ©rjielung forperlićtjer Sercanbtłieit, u. bgl. m. 2IIs im SJlittet 
alter infolge ber SBieberbelebung fjumaniftifdier Stubien bie alten Spradjen, 
bie alte ftunft unb SBiffenfdfaft ben ©ebilbeten rcieber ais leudjtenbe Sterne 
geiftigen SebenS aufgingen, rcurbe aud) bie antife ©pmnaftit rcieber auS 
bem Sdjutte bes Slltertums auśgegraben unb ju erjieljlidien, biatetif<f>en 
unb tijerapeutifdjen 3rceden neu beiebt unb angeroanbt. So fdjrieb §ie= 
ronpmuS fDłercurialiS*)  ein umfangreidjes, mit oielen Slbbilbungen 
gefdjmiidteS, in erfter 2luflage 1569 ju SBenebig erfdpeneneS, geleljrteS 
SBert „de arte gymnastica11, roeldieS er felber bejeidjnet ais ein „opus 
non modo medicis, verum etiam omnibus antiąuarum rerum cognos- 
cendarum et valetudinis conservandae studiosis admodum utile“.

*) §ieronptnu§ 9Rercuriaiie>, geboren 1530 ju gorli, ftubierte ju iJJabua 
Wiebijtn unb mar nad) einanber 'Profefjor ber -Dlebijin in spabua, Sologna unb iJJifa. 
®r mar einer ber grofjten Slrjte feiner Seit unb ein fruĄtbarer ntebiginifcficr Sdirift= 
fteller. .itaifer SJlajimiltan II. rourbe burd) iljn non fd)rBerer ,Sranti)eit roieberijergeftellt 
unb nerliei) Ujm bafiir ben Sitel eines „Comes“ unb „Eąues auratus“.

Sn .neuefter 3eit tjuben fidj in aHen Słulturlanbern ©efeHfdjaften unb 
Wreirie (3Jldnner=2urnuereine) gebilbet, roeldje ben georbneten Setrieb ber 
SeibeSiibungen ju itjrer 2Iufgabe gemadjt Ijaben. 2Iucb) ift bas Surnen in 
bie tjoijeren unb nieberen Sdjulen bes mdnnlidien unb roeiblidien ®efd)ledjtes 
ais ein fiir bie gefunbe ©ntroicfelung ber Sugenb notroenbiger ®egenftanb 
bes llnterriditeS eingefiiljrt rcorben.

Sn aHen biefen 93ert)dltniffen rcurbe unb roirb ®eroidjt barauf ge= 
legt, bie gpmnaftifdjen ttbungen gefedtg ju betreiben. Unb es fann nidjt 
geleugnet rcerben, baji ber Setrieb ber ®pmnaftif in ©emeinfdjaft mit 
anberen ffjerfonen eine frófjlidje Stimmung erjeugt unb mannigfadje tor= 
perlicie unb geiftige 2Inregung gercatjrt, rooburdj fiir bie SBirtungen ber 
©pmnaftit ein frucfjtbarer Soben gefcfjaffen rcirb unb biefe 2Birfungen felbft 
gefteigert rcerben.
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WiartćĘjerlei 93erl)dltniffe inbeś geftatten bem uielbefcf)dftigten §anb= 
toerfer, ^aufmanne, SBeamten ober ©elełjrten Ijdufig feine regelmafjige 
£eilnaf)tne an einem Surnoereine, ober ein alterer, trdnflidjer, fd)road)lid)er 
Ulann ober ber an Suriitfgegogenljeit Seiooijnte tragt Sebenfen, in bie 
laute gróf)lid)teit fiingerer, frifdjer unb fraftiger 2)ldnner einjutreten. giir 
ba§ reifere roeiblidje Scfd)Ied)t ooHenbś, welcbem ber 23etrieb metłjobifdjer 
Seibeśiibung al§ ©egengenńdjt gegen bie burd) alle £eben§»ert)dltniffe be= 
bingte @infd)ranfung gefunber Sewegung unb al§ @rf>altung§= unb Sr= 
SeugungSniittel ber leiblidjen Sefunbtjeit unb ffraft, beren baś 22eib alś 
§auśfrau unb SJłutter fo feljr bebarf, iiberauś notroenbig marę, giebt e§ 
nur fetten ©elegenijeiten ju foldjer gefeHigen llbung. 2Iber aud) ftinber, 
naeldje bie Sdjule nidjt befudjen, ftaben feine ©elegenijeit, ant Sdjulturnen 
teiljunełjmen, unb tjaufig finb fie audj nidjt in ber Sagę, an einetn anberen 
jroednidfjig eingeriditeten OefeUfdjaftśturnen fid) ju beteiligen. 9Jłancf)e 
$inber enblidj, meldie jtoar ben £urnunterricf)t ber Sdjule geniefśen, finben 
in biefent intnterfjin befdjranften llnterridjt fein ooHeś ©eniigen fiir itjr 
lebljaftes SBeroegungśbebiirfniś.

giir aHe foldje $dHe bietet eine im eigenen§aufe betriebene metł)0= 
bifdje Sgtnnafiif einen (Srfag, toelc^er in feinen SBirfungen jmar nidjt obUig 
an bie eineś gut georbneten ®efettfdjaft§turnen§ ł)eranreid)t, aber bod) »oH= 
fominen geeignet ift, bie ilbelftdnbe, tueldje au§ einer 93ernadjldffigurig 
beś fórperlidjen fiebenś tjeroorgetjen, auśjugleic^en unb aufjutjeben.

S)ie oorliegenbe Sdjrift fjat fid) bie Slufgabe gefteHt, fiir ben SBetrieb 
einer metljobifcfjen §auśgpmnaftif in einer betn Saien flar oerftanbs 
lidjen SDarfteHung eingeljenbe Seleljrung unb 2Inroeifung ju geben.
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II. IMirkittigett brr {.’cilnmitlutngrn.
©ie ©runblage be§ mertfcEtltdjen $órper§ bilbet ein śtnodjengeruft, 

roeld)e§ ben SBeidjteilen al§ Stilije bient unb jum Seil audj, inbem e§ 
£>bf)len beś $brperś mit feften SBanbungen umgiebt (Sdjdbelfapfel, 8ruft= 
faften), inneren Drganen Sdjufc geroafjrt. ©ie Knod)en bilben jugleid) 
bie §ebel, an roeldjen bie SJluSfeln einen 3ug ausilben unb baburd) bie 
8eroegungen be§ RórperS tjernorbringen. Um ba§ ^nodjengeriift tjerum 
aber legen fid) bie Wlusfeln, jene au§ metjr ober meniger biden, runb= 
tidjen Strangen ober breiten ipiatten beftebjenbe SJlaffe bes roten gleif^eś, 
roe(d)er bie ^abjigfeit innerooljnt, fid) auf ben fReij eine§ Jleroen in iljren 
einjelnen Sunbeln jufammenjietjen unb uerfiirjen ju fbnnen. ©urdj biefe 
3ufammenjiel)ung bringen bie Wiuśteln an ben Jłnodjen, an roeld)e fie ge= 
fjeftet finb, einen 3ug t)er»or, oermóge beffen fie bie burdj ©elenfe betoeg= 
lić^ miteinanber oerbunbenen fłnodjen beroegen unb beren gegenfeitige £age 
oeranbern. So finb bie 9Jlu§feln bie roidjtigen ©rgane aud) ber ort§oer= 
anbernben Seroegung.

©ie Srnaijrung aHer Seile be§ $órper§ roirb burd) ba& 81 ut be= 
roirft, roeldjes — getrieben burd) ben f^umpapparat be§ ^erjenś — in 
tiautigen Słbłiren (2lbern, ©efafśen) ben gan^en Jtbrper burdjftromt. 3n 
ben oont §erjen aitSgeijenben ifjuteabern ober Slrterien flieft bas 33lut 
einerfeite ju ben einjelnen ©rganen unb Seilert be§ $órper§, um burd) 
bie biinnen 2Banbe ber fleinften Sefakferjroeigungen mittelft 2lu§fiderung 
feine ernaijrenben Seftanbteile an bie umliegenben ©eroebe abjugeben unb 
bafiir au§ biefen mittelft ©inficferung Seftanbteile, roeldje innerfjalb ber 
©eroebe burd) djetnifdfe 8organge oeranbert unb abgenu|t roorben finb, 
aufjunełimen. ©iefes oeranberte ^brperblut, roeld)e§ burd) bie djemifdjen 
SBorgange innerljalb ber ©eroebe fauerftoffarm unb fol)lenfaurereid) gcmorben 
ift, ftiefgt bann burd) bie Slutabern ober 8enen junt §erjen guriićf (grofjer 
ober florpertreislauf). — SInberfeitó ftrómt ba§ Slut aud) burd) fpufe 
abern nom §erjen in bie Sungen, roo burd) bie Sljatigfeit ber lebteren, 
b. ł). burd) bie Sltmung, eine ftetige Diegeneration be§ 8lute§ łjeroorgebradjt 
roirb, inbem oermittelft ber Sltmung bem ©lute fortgefefet neuer Sauerftoff 
oon aufjen §ugefubjrt unb gugleid) iiberfdjiiffiger 5łofilenftoff (in $orm ber 
ausgeatmeten iłoljlenfaure) auśgefdjieben roirb. ©iefe§ burd) <5auerftoff= 
aufnatjme neubelebte unb burd) fłotjlenfaureabfdjeibung gereinigte 8lut
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in 93enenbaf)nen aus ben Sungen junt §erjen juriid (fleiner ober 
Sungentreislauf), um nom §erjen aus oon neuem in ben grofjen $órper= 
freislauf einjutreten.

©ie ernaljrenben Seftanbteile bes 93Iutes an 2Baffer, (giroeifj, $afer= 
ftoff, gett unb Saljen finb bie Saufteine, aus benen aHe ®ewebe bes 
^orpers fid) aufbauen. ©ie lefete OueHe bes ftetigen Grfapes fiir bie 
Seftanbteile bes Sluteś ift bie Stjatigteit ber 93erbauungSorgane, burd) 
n)cld)e bie ais 9iat)rung oon aufjen eingefuijrten 9tot)ftoffe fo uingewanbelt 
werben, bafj fie ben SBeftanbteiten bes ftbrperś almlic^ (affimiliert) unb 
felbft ju Jłorperbeftanbteilen werben. ©iefelben werben burd) fitjmptigefdfje 
aus ben Serbauungśorganen aufgefaugt unb in ben iBenenftrom bes grofjen 
^reislaufes eingefułjrt.

3eber lebenbige Jłbrper befinbet fid) in einem fortbauernben Umfafe 
feiner d)emifd)en Seftanbteile. 3e metir ein Organ bes lebenben Kórperś 
arbeitet, befto lebtjafter ift in biefem Organ ber djemifdie Stoffumfafe, 
befto metjr unb fdinelter wirb Srfafe nbtig unb — faH§ ©rndtjrung unb 
SItmung bie angemeffenen Oualitaten unb Ouantitaten neuen StoffeS 
liefern — fReubilbung bewirft. Unter biefer befćEjteunigten unb erl)ót)ten 
Slusgabe unb @innat)me aber entwidelt fid) bie Seiftungsfatjigfeit bes 
OrganeS in giinftigfter SBeife.

©a nun bie -UtuSteln ben grófjten £eil ber SJlaffe aUer 2SeićĘ)tei(e bes 
Śłbrpers auśmadjen, fo wirb mit einer regen, metłjobifd) georbneten £t)dtig= 
feit ber gefamten ‘■Dłusfulatur ein bebeutenber Umfaf} ber 3JłuStelbeftanb= 
teile unb eine fraftige (Sntwidelung ber fDłusfeln eintreten. 3>eber einjelne 
TluSfel wirb ftarter, er wirb befafjigt, in feiner 3ufammenjiet)ung eine 
imnter grófjere Jłraft unb ©auer ju jeigen; aber bie Stjatigteit bes ein<= 
jelnen WtuSfels wirb audj prdjifer, beffer beljerrfdjt, unb bie gemeinfame 
SI)dtigfeit mełjrerer 3)luśteln ju einer eintjeitlidjen ©efamtbewegung erfolgt 
ooHtommener, bie fogenannte iłoorbinationSfafjigteit ber Sewegungen, fidjere 
§altung, ®efd)id unb 2Inftanb ber fórperltdjen ©rfdjeinuitg nefjmen ju.

3ugleidj aber wirb burd) foldze SDtusteltfjdtigfeit eine tiefgeljenbe all= 
gemeine, oorteiiłjafte SBirtung auf ben $orper tjeroorgebrad)t. ©enn weil 
bie grofje Wiaffe ber WtSteln, weldje in reger Stjatigfeit fid) befinben, ciel 
neueS SBlut ju iljrer (Srnai)rung in 2Infprudj nimtnt, fo wirb ber 33lut= 
unilauf befdtfeunigt, Sltmung unb Serbauung werben angeregt, ber d)emifdje 
<5toffwed)fel wirb im ganjen Jłorper belebt unb bamit aud) bie $órper= 
wdrme ertjb^t. Seber weifj aus eigener Srfatjrung, bafj nadj leb^after 
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Seroegung baś §er$ fć^rteder unb fraftiger fdjlagt, bie fJJulfe leb^after 
fiopfen, bajj bie 33ruft in ooileren Biigen atmet, baj? bie SBangen fid) róten 
unb bie innere 2Barme fteigt, unb enblicf), bafj ein gefunber, fraftiger 
Slppetit fid) einfteUt. SBenn bann eine angemeffene Dtafjrung genonttnen 
roirb, fo fann biefefbe non ben angeregten Drganen nertidltniśmdfśig gut 
rierarbeitet unb oerroenbet werben. <5o roirb burd) geregelte Sptigfeit 
ber gefamten Wtuśfulatur bie ©efunbfjeit beś ganjen ©rganiśmuś ner= 
beffert roerben; ittt einjelnen aber roerben abnorme $ert)dltniffe ber 8Iut= 
bereitung (33leid)fudjt), Stodungen int Siutumlauf, befonberś im $Pfort= 
aberfpftem (§dmorrf)oibalbefd)roerben), fieberanfdjoppungen, §artleibigfeit, 
SBerbauungśftórungen unb mandje anbere Sefdjroerben SBefferung unb alU 
mdfjlidje §eilung erfatjren.

3u bemerfen ift fjierbei, bafj bie Stjatigfeit ein^elner grbfjerer SJiuśfek 
gruppen neben ber ailgemeinen SBirfung ber Włuśfeltfjdtigfeit łjernorftedjenbe 
befonbere SEirfungen auf einjefne Seile beś ©rganiśmuś unb feiner gunf= 
tionen auśjuiiben im ftanbe ift. <5o roirfen bie ben iBruftfaften umgebem 
ben Tiuśfeln, roeldie non biefem entfpringen unb mit iijren ©nbpunften 
an ben 2Innen befeftigt finb, roefentlićE) bei ber 2ltmung mit unb nerbeffern 
biefelbe, roenn fie fidj felbft fraftigen. ©enn burd) iijre Sf)dtigfeit fjelfen 
fie bei ber ©inatmung ben 33ruftfaften erroeitern unb fteigern fomit burd) 
fraftigere Sfjatigfeit bie ©inatmung. ©urd) ifire fortgefefjte llbung roirb 
aber mit ber SBeforberung ber SItmung gugleićf) eine Sebingung fiir eine 
nerbefferte SSlutbilbung, fiir eine @rf)bf)ung beś <Stoffroed)fels unb fiir eine 
befcfjleurtigte 9Iuśfd)eibung abgenu^ter ©eroebsbeftanbteile gegeben. Sn dfjns 
lidier SBeife Ijaben bie Wiuśfelntaffen, roetd^e bie 33aućf)f)b£)le oorn unb ju 
beiben Seiten bes Śłbrperś begrenjen, in itjren fraftigen Sufammenjiefiungen 
eine bireft befbrbernbe SBirfung auf bie Seroegung beś ©armintjalteś unb 
bie ©[utjirfufation in ben Sefii^en beś llnterleibeś, unb eine regelmafjige 
Sett)atigung biefer SJłuśfefn roirb beśEjalb bei ben meiften djronifdjen Unter= 
leibśleiben unmittelbar nufjlidj fein.

Iiber aHen anberen 33eftanbteilen beś ©rganiśmuś ftefjt baś9łervem 
fpftern, roeldjeś aUe 33erridjtungen beś Śtorperś anregt unb leitet unb 
aud) ber 33oben ift, auf bem bie geiftigen £f)dtigfeiten ju ftanbe fommen. 
©as 91ernenfpftem befteljt auś ben 3entralteilen, namlid) bem in ber <Sd)a= 
belĘjotjIe liegenben Sebirn unb bem in bem banale ber SSirbelfaufe be= 
finblidjen diiicfenmarfe, foroie auś ben periptjerifdjen Seilen, b. Ij. ben 9teroen, 
roeldje alś Strange ober fjaferbunbel in baumformigen SBerjroeigungen fid) 
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im $orper oerbreiten. ©ie 3entralteile finb bie DueHe aUer gfjatigfeit bes 
£)rgani§mu§, bie Jteroen finb nur leitenbe Drgane. 3um Seil netjmen bie 
9ieroen (@mpfinbung§neroen) mit §ilfe ber Sinneśorgane -JJeije ber 2Iufjen= 
roelt (2itf)t=, S^aU;, djemifdje ober med>anifdje Steije burd) 2Iuge, ©tir, 
®erudj§=, ®efd>mads= unb Saftorgan) auf unb leiten biefelben ben 3entral= 
teilen su, biefe baburd) su ©egenroirfungen anregenb; sum ©eil audj roer= 
ben bie 9?eroen (Seroegungśneroen) non ben 3entralteilen angeregt, einen 
Dieis su ben einjelnen ©rganen be§ $brper§ %u leiten, um biefe su be= 
ftimmten Stjatigfeiten su oeranlaffen.

28enn nun burd) eine georbnete Stjatigteit ber ^órpermusfulatur bie 
gefunbe Sefdjaffenfjeit be§ gansen £)rgani§mu8 gefteigert roirb, fo mufj 
felbftoerftdnblidj bamit aud) ba§ 97eroenfi)ftem, biefer SInreger unb sJlegu= 
lator be§ ©rganiSmuS, eine riidroirtenbe giinftige Seeinfluffung erfaĘjren. 
©enn bas 9łeroenfpftem arbeitet ja nun unb regeneriert fid) ftetig unter ben 
©ebingungen giinftiger ©rnaijrung beS SefamtorganiśtnuS, oon bem eS 
felber ein £eil ift. 2lls eine befonberS erfreulidje (Srfcljeinung biefer ®e= 
famtroirtung ber SeibeStibung tritt ein gefunber, ru^iger, ftdrtenber <Sd)(af 
fjeroor, ber feinerfeits roieber einen feijr giinftigen (Sinfiufs auf bas gefamte 
forperlidje unb geiftige Seben bes tlbenben aufjert.

©ie SSeroegungsneroen, roeldje bas 3uftanbefommen ber 5UluSfelsufam= 
mensieljungen burd) iljren dieis tjeroorbringen, roerben iibrigens audj bireft 
burd) iibitng ber SDłustulatur in ifjrer gunftionsfdtjigteit gefórbert, inbem 
bie beftimmte, genau betjerrfdjte unb begrenjte £t)dtigfeit eines -Dłusfels, 
foroie bie toorbinierte Seroegung mełjrerer Włuśfeln ober •DluSfelgruppen 
im leiten Srunbe bod) oon bem beftimmt roirtenben unb genau begrensten 
Steroenreis ausgetjt, fobafj berartige SJlusteliibung eigentlidj oiel nteljr Steroen- 
als SDłusfelubung ift. ©ie SBerbefferung ber Stjatigteit eineś Seiles bes 
Słeroenfpftems tjat aber eine inbirefte giinftige SBirfung auf bie iibrigen 
Seile besfelben, fobafj bie (SinroirJung auf bie SeroegungSneroen ber 
3)iusfeln in oorteilljafter SSeife fid; aud) auf bie (SmpfinbungSfptjare bes 
3ieroenfpfłems iibertragt unb fo nerobfe 9łeijbarfeit unb ScEiroadje minbert 
ober auff)ebt.

(Sin gefunbes 9leroenfpftem ift fidjerlid) ein frudjtbarer SBoben fiir bas 
(Srroadjfen eines normalen ®emiits= unb ©eifteSlebenS, unb inbem bie ®pm= 
naftit Sebingungen fiir bie (Sntroidelung eines gefunben ‘Jleroenfpftems 
fdiafft, oermag fie jugleidj auf ®emiit unb ®eift im aUgemeinen giinftig 
unb in oielen befonberen gdillen oon Serftimmung, oon §rjpodjonbrie unb 
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Włelandjolie ^eilenb einjuwirfen. ©aju fommt nod), baji wertnoKe 
djifdje @igenfd)dften, weldje auf bas geiftige fffiefen beS 2Jienfdjen eine IjeiU 
famę ©efamtwirfung fieroorjubringen geeignet finb, faft unnuttelbare $ol= 
gen gęmnaftifdjer Sfjdtigteit finb. <5o iibertragen fid) bie SBiUenSenergie 
unb 2Iusbauer, weldje jundcljft nur in ber SDiusfeljufammenjieljung jur 
©eltung fornmen, balb auf anbere SEiHenSttjdtigfeiten unb werben ju einer 
Gfiarattereigenfdjaft bes 3Jienfd)cn; unb bie gefdjarfte Slufmerffamfeit unb 
bas fdjnelle, jwedmafeige SDoUen, weldje bei jufammengefe|ten Sewegungen 
bas Sneinanbergreifcn nieler einjelnen WluSfelttjdtigfeiten ju ber einljeit- 
liczeń harmonie einer ©efamtbewegung orbnen, entwideln fid) nad) unb 
nad) ju ber gafńgleit, neue Situationen geiftig fdjneH ju erfaffen, auf ge= 
gebene SInregungen fdjneH ju reagieren, ober mit anberen SEorten, ju reger 
©ewecfttjeit, frifdjer @ntfd)loffenl)eit unb einer in aHen 93erl)dltniffen fefte 
§altung unb Sidjerljeit gewafirenben SeifteSgegenwart.

III. Itcgeln fiir i»r« firtrirb brr 4-jinis.riijjnitnl'tik.

©ie ęausgpmnaftif l)at nidjt ben 3wed, jur §eilung ernfter Jtrank 
łjeitsjuftanbe, namentlid) nidjt ot)ne §injujiel)ung eines SIrjtes, oerwanbt 
ju werben. Sie ift beSfjalb feine §»eilgtjmnaftif im engeren Sinne, ciek 
metjr foH fie biatetifd), b. b. jur Srljaltung ber ©efunbfjeit unb jur aU= 
gemeinen Strdftigung bienen, fann aber aud) bei tnandjerfei ®efd)werben, 
wie foldje im britten Slbfdjnitt biefeS 23udjes angegeben finb, mit Stufjen 
gebraud)t werben. 2Bo foldje Sefdjwerben in ernfter SBeife fjeroortreten, 
o er) durne man nicbt, iiber bie etwaige 2Inwenbung ber §ausgt)mnaftif ben 
Siat eines 2IrjteS einjuljolen.

Slus ben angegebenen ©riinben oerwenben wir in ber §ausgt»mnafłif 
oorjugSweife bie greiiibungen bes beutfdjen Surnens, weldje fid) 
an jebem Drte oijne aUe SBorbereitungen ausfiifjren laffen; ferner tlbungen 
mit einigen §anbgeraten, weldje iiberaH leidjt ju befd)affen finb, wie 
boljerne Stdbe*)  unb eiferne §antel**),  unb enblid? tlbungen, we(d)e 

*) Sie boljernen Stiibe, fog. SBtnbeftabe, follen eine Sdnge fjaben, welcĘje ber 
Scbulterijbbe bes ilbenben entfpridjt, unb 2 bi§ 3 cm bid fein. Sefenftiele, 9iouleaur= 
ftangen u. bgl. finb gelegenttid) alś foldje Stiibe oerroenbbar.

") Ser 2aie bat bie Reigung, bie §antel ju fdjroer ju nialjlen. fiinber bi§ junt 
fiebenten ober adjten Satyrę follen nur auśnatjmsweife, nur in gallen, bie im britten
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mit 33enufenng eines Stufjles ober £ifdje§, aljo §au§geraten, rotę fie in 
jeber 2Bol)nung corłjanben finb, au§gefuf>rt roerben tdnnen. ©ieSBirtung 
oieler greiiibungen tann baburd) bebeutenb oerftarft roerben, 
bafś ber ftbenbe biefelben Seroegungsformen mit Senufsung 
non Jganteln au§fitl)rt.

©iefe Ubungen ber §au§gpmnaftit finb oon jeber oerftanbigen fJJerfon 
otjne aUe 9Jlitł)ilfe ober Seteiligung eine§ anberen, aUein mit SBenufeung 
biefe§ Sudjes, unter Seadjtung ber in bemfelben gegebenen 93orfd)riften 
unb genauer 9ład>at)mung ber in ben 2Ibbilburtgen bdrgefteHten §altungen, 
SteHungen unb Seroegungen, auSfiiljrbar. SBir fćEiliefśen aits bem SSetriebe 
ber §au§gpmnaftif mit Slbfidjt bie an fid) in .S^ranfljeitśfdUen oft mit 
groffem 9tuben oerroenbbaren fogenannten buplijierten ober 2BiberftanbS= 
beroegungen unb bie fogenannten paffioen Seroegungen ber fdjroebifd)en 
§ei(gpmnaftif, ebenfo bie Wtaffage gan^licĘ) au§, roeil biefe gfjatigteiten 
oljne bie unmitteibare Seitung unb 93eauffid>tigung burd) einen in ber 
§eilgptnnaftif erfafirenen 2Irjt, unb roenn fie nidjt obUig forrett ausgefubjrt 
roerben, entroeber roenig niifeen ober root)l gar met)r fdjaben al§ niifeen, 
unb roeil jur forreften 2Iu§fuf)rung jener Stjatigteiten bie SJlitljilfe eine§ 
oerftanbigen unb gpmnaftifd) rootjlgefc^ulten ®e£)ilfen nbtig ift.*)  ©ie 
53eteiligung eines beliebigen SSerroanbten, greunbes ober ©ienerS geniigt 
burdjaus nidjt, um jene beroegungen in bem rid)tigen $?raft= unb 3eit= 
mafś forooljl oon feiten be§ Ubenben roie be§ ®ef)ilfen auśjufiiljren. ®e= 
fdjulte ®et)ilfen biirften aber roenigen ffJerfonen, roeldje §au§gpmnaftif 
treiben rooden, ju ®ebote fte^en, unb felbft auf bie genannten ungefdjulten 
belfer roilrben fel)r ciele oerjidjten iniiffen.

2lbfdjnitt biefeS SBudjes befonberś angegeben werben, mit §anteln iiben, unb eS barf 
bann ba§ ©eroidjt jebeS ęantelS t)bci)ftenś 1 kg betragen. §iir SSJłabdjen unb grauen 
geniigen gantei oon je 1 bis 1% kg Sdjroere, finaben im Sllter oon 12 bis 13 Safiren 
tbnnen §antel oon je l’/2 bis 2 kg Senńdjt benutjen, unb fiir Siingiinge unb Slanner 
retdjeń foldfe oon je 2 bis 2y2 kg oollftiinbig auS. iBefonberS traftige 'perfonen mbgen 
mit §anteln oon je 3 kg Sdjroere iiben.

*) Unterjeidjneter ift jaljrelang in ber Ijeilgpmnaftifdjen 2Inftalt beS Dr. 9Ilb. 
Jieumann unb fpiiter audj in ber @ulenburg’fd)en Sinftait in ffierlin a!§ Slffiftent 
tĘjdtig geroefen unb bat bort reidjlicfje ©elegentjeit gefjabt, biefe Sieobadjtung ju macijen.

®. Slngerftein.

©ie Ubungen ber §au§gpmnaftit finb, roenn fie entfćtjiebenen Stufjen 
tjaben follen, mit abfoluter 9łegelmafjigfeit ju treiben. Sie miiffen 
taglid) oorgenommen roerben. ©ie tiiglidje llbungSjeit roirb bei jiingeren 
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Śłtnberrt unb bei fćfjrodćljlłdjen ^erfonen etwa eine Jjalbe Stunbe betragen, 
bei frdftigeren unb gellbteren fidj bis ju einer Stunbe ausbetjnen biirfen. 
(Sdjwdd)lidje sperfonen, weltfje eine moglidjft ftarfe SEirfung ber $auS= 
gpmnaftif ju erjielen wiinfdjen, fonnen audj wofjl taglidj jweimal je eine 
Ijalbe Stunbe iiben.

©er 53etrieb ber §auśgpmnaftif muf) lange fjinburd) niit gleidjmdfjiger 
2lus bauer fortgefefct, er mufj gewiffermafjen 511 einer SebenSgerDofjnbjeit 
werben. (Srft banu entfaltet bie UbungStljdtigfeit ił>re ooHen unb tiefc 
getjenbe SBirfungen. 2Ber fdjdn nad) wenigen SBodjen beS SetriebeS uiv 
gebulbig auf fd)arf fjeroortretenbe (Srfolge besfelben łjarrt, ift in einer 
©iufdjung befangen. ©ie libungen fonnen in angemeffener Sluśwabl, 
weldje im britten 2Ibfd)nitt norgefdjrieben mirb, oon fperfonen jebes Sllters 
unb ®efd)led)ts oorgenomnten werben. Sie finb aber in afuten fiebertjaften 
.Rranfijeiten, beim SSorłjanbenfein oon (Sntjiinbungen, bei weiblicijen sjJer= 
fonen waljrenb ber Sdjwangerfdjaft unb aud) bei 311 ftarfer ober mit Se= 
fdjwerben oerbunbener Wlenftruation ausjufefeen.

©ie einjelnen ibewegungen miiffen mit 2lufmertfamfett unb 28il = 
lensfraft, ftraff unb genau in ben uorgefdjriebenen gormen ausgefutjrt 
unb jebeśmal in beftimmter 3at)l wiebertjolt werben. Se nad) bem $raft= 
inafj bes llbenben wirb bie 3al)l biefer 2Biebert)olungen oerfdiieben fein 
unb fidj mit ber 3unal)ine ber Kraft allmdljlid) fteigern. ©ie ®renjen 
ber SBieberłjolungen finb im britten 2lbfd>nitt bei ben einjelnen llbungs= 
oorfdjriften befonberS angegeben. Stad) Seenbigung aUer ju berfelben 
Ubungsform gcljbrenben ©injelbewegungen wirb eine furje (Srtjolungspaufe 
gemad)t, in weldjer ber Ubenbe ruljig unb tief atmen foH. (Sin foldjeS 
Siefatmen (b. t). ein gleidjmafjigeS, ooUeS unb frdftigeS (Sin= unb 2luS= 
atmen bis an bie dufjerfłe moglidje ®renje) wirb aud) aufjer ben Ubungs= 
jeiten, befonberS auf Spajiergangen fur bie ©efunbfjeit feijr niifjlid) fein 
unb bie SBirfung ber §auSgi)mnaftif unterftufjen.

Sine burd) bie iibungStl)dtigteit tierbeigefuljrte 93efd)leunigung be§ 
§erjfdjlages unb ber Sltmung mufj man erft ooriibergeljen laffen, etje man 
bie folgenbe tlbung oornimmt.

©ie ©efamtwirfung einer tdglidjen ilbung foH eine mafjige, angenetjm 
empfunbene (Srmiibung, nientals eine (Srmattung ober obUige (Srfdjopfung 
fein. Sebe ftbungsjeit ift mit mafjig anftrengenben tlbungen ju beginnen; 
bann erft fommen bie frdftiger wirfenben 33ewegungen, unb mit ruljigen 
unb beruljigenben wirb bie Stjdtigfeit gefcbjloffen. 9iur nad) unb nad) finb 
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bie Ubungen jit fdjroierigeren ju fteigern; namentlid) ift bies non fdjroad)= 
li^en ffierfonen ju beadjten. giir bas tjotjere'Sllter eignen fid) im aH= 
gemeinen meljr rut)ige Seroegungen; bei jiingeren ftinbent finb bie Ubungen 
in roeidjeren, abgerunbeteren gormen, mit roeniger Snergie itnb Straff^eit 
ausjufut)ren ais im traftigen 3ixngling§= unb -UlanneSalter, roo biefe ®gen= 
fdjaften ber Slusfułjrung unerldfjlid) finb.

28enn fid) bei einjelnen fperfonen infolge ber Ubungen <5d)roinbel, 
gdjmerjen in ber SBruft, in ben Seiftengegenben, ober anbere SBefdjroerben 
einfteUen foBten, fo finb bie Seroegungen auSjufefcen, unb es ift ein 2lrjt 
ju Siatę 311 jieljen. SeićEjte 3)lub!elfd)merjen, roeldje bei Ungeiibten rooljl 
im Unfange ber gpnrnaftifcfjen Sfjatigteit auftreten, finb unbebenflidj unb 
erforbern nid)t bie ©nfteUung ber llbungen.

®s ift jroedtnafjig, bafj bei ber SluSfii^rung ber llbungen bie 93er= 
bauungśorgane moglidift leer feien. ©ie Sagesftunben, in roeldien bie 
gpmnaftif(f)e Sljatigleit ftattfinben foU, finb besljalb paffenb fo ju roaljlen, 
bafj fie nor einer iDlatjljeit liegen. 2lm angemeffenften finb bie 2Rorgen= 
fłunben nor bem griiljftud, bemnadjft bie Stunben nor bem Wlittageffen; 
aber aud) bie 3eit nor bem Slbertbeffen ift braud)bar. ®odj inufj in jebetn 
galle jroijdjen ber ttbung unb ber barauf folgenben Wlaliljeit eine fpaufe 
fid) befinben, bamit injroifcfjen bie burd) bie Seroegung entftanbene 2luf= 
regung uerfdjrounben unb ber ganje Crganismus rcieber jur Słu^e ge= 
fornmen ift. Unter Umftanben fann aud) ber fpatere Slbenb ju ben 
Ubungen nerroanbt inerben, befonbers roenn man burd) biefelben einen 
guten Sd)laf erjielen roili. *)  ®odj biirfen in biefem galle bie Seroegungen 
nidjt ftarf erregenb fein, unb es mufj jroifdjen ifjnen unb bem <Sd)Iafen= 
gefjen nodj eine langere f^aufe liegen. Um bei ben Ubungen jebe giiUung 
ber UnterleibSorgane tljuniidjft ausjufd)liefjen, ift es aud) ju empfetjlen, nor 
bem Seginn ber gpmnaftifdjen £Ijdtigteit jebeSmal roombglidj eine ®arm= 
unb §arnblafenentleerung eintreten ju laffen.

<Se£>r norteilliaft fiir bie ©efunbljeit bes Ubenben ift es, roenn bie 
SSeroegungen bei gutem SBetter im greien, roombglidj in einem ©arten, 
auSgefityrt werben fonnen, roeil in frif^er, reiner Suft bie burdj bie 
Ubungen angeregte 2Itmungstł)dtigteit eine bebeutenb erł)bf)te SBirfung auf 
bie Sefunbljeit f>at. Sei ungiinftiger SBitterung, namentlid) bei fdjarfen

») SSgl- £iffot: SDłebtsinffĄe unb cfjirurgtfdje ©tjmnafitf. 9luś bem Sranjijfifdjen. 
-Setpjig 1782. S. 32, 33.
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£bft= unb -JJorbroinben, ober roenn ein paffenber 9?aum im greien nidjt jur 
SBerfiigung ftełjt, mufś in einem gut gelufteten 3immerz roeldjeś 
ftaubfrei unb roeber raudńg nod) bumpfig unb feudit fein foli, geiibt roerben. 
©ie genfter bes 3immerS biirfen roatjrenb ber iibung, roenn baburd) nur 
fein ftarfer Suftjug tjeroorgebradjt roirb, aud) bei raut)er SBitterung ge= 
ijffnet bleiben.

©ie Kleibung beś llbenben muf? beąuem fein unb aUe 39e= 
roegungen be§ Kbrperś ungełjinbert julaffen. 3ebe Seengung, befonberś 
beś §alfeśz ber Sruft unb beś Unterleibeś, burd) unjroedmafjige iłleibung 
roirft bei ber ltbung burdjauś fdjabiidj. fftamentlidj finb bei roeiblidjen 
sperfonen Sdjnurleiber unb iiber ben §iiften feftgebunbene 9ibde, foroie enge, 
nidjt elaftifdje Strumpfbanber, bei Włdnnern eng anfdjtiejgenbe §alśtiid)er 
unb Siraroatten unb enge ©iirtel ober 9łiemen jum gbfttjalten ber 23ein= 
fieiber ju oermeiben. 2Ilś gufjbetleibung ift nur gut paffenbeś, mit 
niebrigen, breiten 9Ibfafcen oerfeljeneś SdndjroerE julaffig, roeldieś bie Seljen 
nidjt jufammenprefjt.



3raeiter 5lbfd)nitt.

Ubungen ber ĄausgytnnaftiL
łlorbrmerkitngrn.

l$ei Seginn ber Ubungen roirb bie ©runbftellung eingenonunen. 
2luś biefer ©tettung roerben bie Ubungen auSgefiiljrt, roenn nidjt anbere 
SteHungen befonbers angegeben finb.

Sn ber Srunbftellung finb bie gerfen gefdjloffen, bie gukfpifcen 
foroeit ausroarts geridjtet, bak bie giike beinafje einen redjten SBinfel 
bilben; bie 93eine finb geftredt, 9tumpf unb fłopf aufredjt, bie ©djultern 
etroaS jurildgejogen, fobak bie SBruft frei Ij^oortritt. Sie 2Irme Ijangen 
jroanglos an ben ©eiten bes .Stbrpers łjerab, bie ginger finb leidjt gebogen 
unb gefdjloffen, bie ©aumen nadj oorn geridjtet.

2Serben bie giike auf ben gerfen (unter leidjtem Slntjeben ber ©pifeen) 
foroeit einrodrts gebretjt, bak bie inneren gitkranber ftćE) beriifjren, fo ent= 
fteljt bie © d)luk ft e 11u ng. (33ergl. gig. 3.)

2Birb ein guk oorroarts, riidroarts, fdjragoorroarts, fdjrdgriidroarts 
ober feitroarts geftellt, fo fjeifjt bie fjierburd) entftetjenbe ©tettung eine 
©djrittftellung oorroarts, riidroarts u. f. ro. (iBergl. gig. 6 u. 27.)

2Benn bas recEjte SSein einen ©eitfdjritt redjts, bann bas linie einen 
©eitfdjritt linls auśfiifjrt, fo gelangt man in bie (©eit=) ®rdtfd)5 
ftellung. (ttiergl. gig. 24.)

3ur Unterftiikung unb SSerbefferung ber ^órperljaltung empfieljlt es 
fid) bei mandjen Ubungen, bie §>anbe auf bie £mften ju ftiiben ober bie 
Slrme auf bem ttiiiden ju oerfdjranfen (ju freujen).

SBei bem ©tuk ber §anbe auf ben §ilften finb bie ©aumen 
nadj Ijinten, bie ilbrigen ginger gefdjloffen nad) oorn geridjtet. ©ie inneren 
§anbfladjen liegen ooll auf, bie ©Henbogen befinben fid) in ber 9tid)tung 
ber S^ultern. (SBergl. gig. 24 u. 25.)

23'ei bem airmoerfdjranfeii roerben bie llnterarme (fid) freujenb) 
auf ben Słiiden gelegt unb bie §dnbe faffen bie ©berarmc ober bie Unter= 
arme in ber Stdtje bes Crllenbogengelentes.
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I. fhpfbewegungcn (^afónlningen).
Sllle Śłopfberoegungen finb ruljig unb gleidjmafiig, nidjt rucf= 

roeife auśjufiiljren.

L Mopfbreljeit
©er $topf roirb bei aufredjter §altung ab= 

roedjfelnb linie unb redjte, alfo um feine £dngen= 
adjfe gebrefjt unb jroar roomoglidj foroeit, bafj man 
einmal iiber bie rećfjte unb banu iiber bie linie 
(Sdjulter łjinroegfieljt. (gig. 1.)

(Se ift Ijierbei jebe Seugung bee iłopfee unb 
jebe bJiitberoegung ber Sdjultern ju oermeiben.

2« .Sropfbciifleii.
a) 93orrodrte unb riidrodrte.
©er $topf roirb oljne jebe ©reljung in 

ruljiger, ftetiger SBeroegung (nicfjt rudroeife) nad) 
norn gebeugt, roomoglidj foroeit, bafj bae $inn bie 
SBruft leidjt beriiljrt.

9?ać£> lurjem iBerljarren in biefer 23eugfjalte 
erfolgt bie ebenfalle langfam auejufiiljrenbe Stredung 
bee Jłopfee jur aufredjten §altung.

©ae 9łiidrodrtebeugen roirb in entfpredjenber 
SBeife auegefiiljrt. ©er ©bertbrper unb nament= 
lid) bie Sdjultern finb ruljig ju Łjalten, biirfen 
alfo an ber Seroegung nidjt teilneljmen.

b) Dledjte unb linie feitroarte.
2Iue ber aufredjten §altung roirb ber $opf 

genau nad) ber redjten (linlen) Seite gebeugt. 
(Sine ©refjung be® Śłopfee, ein 23or= ober 3uriid= 
neigen beefelben, foroie ein §eben ober Sen ten ber 
Sdjultern barf nicljt ftattfinben. (gig. 2.)

3. ftopffrcifem

giS- 1-

(

W 2-

®an beugt ben 5topf norroarte unb bann, oljne it>n roieber ju 
ftreden, in ruljiger, gleidjmafjiger Seroegung linf§feitrodrt§, bann riid= 
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roćirts, bann red)tśfeitivart§ — ober in umgetetjrter Słeifjenfotge — banu 
rcieber uorrcdrte u. f. f. ©a§ (Seficfjt beljalt Ijierbei feine Słidjtung nad) 
norn bejrc. nad) oben.

©urd) bie Kopfberoegungen rcerben bie§aU = unb Jłatfenniusfeln 
geiibt unb gefraftigt. ©iefe Seroegungen finben besljalb jroechnafjige 93er= 
roenbung bei Cdljmungen*)  unb Sdjrca^ejuftanben jener Wlusfeln, 
forcie bei feljlerljaften gercotjntjeitśmdfjigen ^opfljaltungen, 
befonberS bei <5d)iefbjaltung be§ iłopfes, bei rceldjer einfeitige 
Seugungen (nad) ber ber Sd;iefl;altung entgegengefefcten Seite) anjuroenben 
finb. 2IucĘ) rcerben bie ®elenfe ber §al§roirbel burd) bie $opfberoe= 
gungen freier unb berceglidfer gemadjt.

*) Unter (tnotorifdjen) Saijmungen oerfteijt mcm 
3uftanbe, bei roeldjen bie gaijigfeit roilifurlidjer SluSfeln, 
fid) burdj SBilfenSeinfliiffe anregen ju laffen, aufgeijoben 
ober gefdiroadjt ift.

©emnadj fbnnen bie Saijtnungen ais u o lift dn bigę 
(fParafijfen), roenn nćitniirfj gar feine SBeroegungSfaljigfeit 
oorijanben ift, ober af§ unoollftanbige (iJJarefen) auftreten. ®ei fetjteren ift ein 
befdjriinfter Sebraud) ber gefaijmten ©fieber mbgltdj.

Jiu r bei unnoliftdnbigen Sdijtnungen fann eine aftiue SifttMjaftif 
non Słufsen fein, bei ooUftdnbigen Sdijmungen ift biefefbe gar nidjt anroenbbar. 

2lngerftein unb Gdler, ^auSggmnaftit. 2

e? mim *4
W" MÓWIM

n. Kumpfiibungeii.
2(Hc biefe ‘Jtumpfiibungen finb langfam, in gleid)itidfjiger 93e= 

| rcegung auSjufiiljren.

4. ?)luiiipfbreljcn-
©ie gufje in ber SdjlufśfteUung, bie §anbe 

auf bie gilften geftiifet ober bie 2Irme jur rcage= 
recfjten §altung oorgeljoben. (gig. 3.) ©er ©ber- 
fórper rcirb abroedjfelnb recĘjts unb linfó moglidjft 
rceit um feine Sangenadjfe gebrefjt; ber Jłopf folgt 
ber SSeroegung, ołjne fid) jebodj befonberS ju bretjen. 
©ie giifje bleiben feft unb mit ooHer ©oljle auf 
bem Soben, bie 23eine bleiben geftredt. WIW

br WS
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©urdj bte feitlidjen 33audj= unb bie §iiftmusteln Ejeworgebratfjt, 
beroirft biefe Seroegung eine bei Sd)roadje unb Saljmung fener TtuSteln 
nilfilidje fłraftigung berfelben; fie befbrbert ferner burd) roed)felnbe Spannung 
ber SBaudjroanb unb burd) bie Ijiermit nerbunbene SSerfdjiebung ber 23aud)= 
eingeroeibe bie Birlulation in ben ©efafeen unb bie Sljatigfeit ber 
Drgane bes Unterleibes.

5. 'Jlunipfbeuflcit wrftmrfó nitb rurfwhrts.
©ie •‘odnbe roerben auf bie §iiften geftil^t. Sei oollftanbig ge= 

ftredten Seinen roirb junadjft ber fłopf uorrodrts (riidroarts) gebeugt, 
banu beugt fidj ber Siumpf mit ruljiger, gleidjmafjiger Seroegttng in ber= 
felben Stidjtung, fobajj alfo bie ganje SBirbelfaule beteiligt ift unb aufjerbent 
eine SBintelung im §uftgelenf ftattfinbet. (gig. 4.) 

©ie Sdjultern biirfen nidjt uerbrefjt, bie 9łiid= 
beugung barf nidjt ju roeil auSgebelmt, eS barf nidjt 
lange in ber fRildbeugljalte unb oon foldjen ffjerfonen, 
roete^e ju ©lutanbrang nad) bem $opfe neigen, audj 
nidjt lange in ber 93orbeugl;alte oerroeilt roerben.

©aS Strecfen mufj ebenfaHs langfam erfolgen. 
giefes ©inatmen beitn fRiidroartsbeugen, 

SluSatmen beint Streden; bagegen 2luSatnten beitn 
Sorroartsbeugen, ©inatmen beint Streden.

©ie SBorbeugung roirb mit §ilfe ber 83aud)= 
musfeln (befonbers ber geraben Saudjmuśteln) unb 
ber innerł)alb bes Sedens beftnblic^en Wlusteln (ber 
SenbenmuSteln unb bes inneren §iiftbeinmusfels) W 4-

beroirtt; bie fRiidbeugung erfolgt burd) bie Stredmusteln bes SludenS unb 
burd) bie ©efafjmusteln.

©ie S3or= unb bie Diiidbettgung befórbern, befonbers abroedjfelnb ge= 
iibt, bie Safteberoegung in ben (Sefafgen bes Unterleibes, foroie bie 8e= 
roegung bes ©arminlialteS. <Sie finb besfjalb mit dluiten ju oerroenben bei 
Stodungen in ben Unterleibsgefafjen (§dmorrł)oiben) unb bei
Srdglieit ber ©armentleerungen.

©ie iJłudbeuguug fiir fid) fraftigt bie fRiidenmuSteln unb ift besljalb 
bei <Sd)rodcf)e unb Saljtnung berfelben ju iiben.
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6. 9lnm|)fbeuneit feitiuart©.
33eibe §dnbe werben auf bie §iiften geftii|t ober ber 2lrm, weldjer 

ber SBeugericIjtung entfpridjt, l)dngt an ber Seite bes JiorperS tjerab. ©er 
$opf wirb red)ts (lints) feitwdrts gebeugt unb 
alsbann folgt ber dluntpf mit ber Sewegung 
foweit, ais es móglidj ift, oljne ben ber 33euge= 
ridjtung entgegengefe^ten gufj ju liiften. (gig. 5.)

Gs barf tein ©retjen bes iłopfeS unb tein 
SBerfctjieben ber Sdjultern unb §iiften ftattfinben.

©iefe Sewegung wirb burdj bie fettlidjen 
unb łjinteren Saudjmusteln, burdj 9ii'tcfen= 
musteln, fowie burd) bie 3wifdjenrippen= unb Un= 
terrippenmusteln Ijeruorgebracljt unb befórbert 
bie Sbdtigteit ber S8auc£>=©ingeweibe, 
befonbers ber Seber, weldje fid) redjterfeits, unb ' 
ber SJliljf weldje fidj linterfeits in ber Saudj= 
Ijbfjle, bid)t unterłjalb bes Swercfjfelles befinbet. 
Sie wirft ferner giinftig bei Stodungen in 
ben ©efafien bes llnterleibeS unb ift aud) 
gegen feitlidje dłudgratsoertrummungen mit ©rfolg anjuwenben. 
Sn leserem gaUe mufj bie Sewegung einfeitig unb jwar nad) ber Seite 
ber Konueritćit (Slusbiegung) ber Striimmung ausgefufjrt werben.

7, 9ium|)fbeitoctt au§ ber $rel)l)afte»
2lits ber ©runbftellung wirb ber linte (redjte) 

gufj um Sdjrittldnge febrdg oorwdrts gefteHt, alfo 
in ber 9lidjtung bes gufjes, unb ber dtumpf als= 
bann lints (red)t§) gebretjt.

diun erfolgt ein SBor= unb dliidbeugen bes 
dłumpfes in ber dlidjtitng bes oorgefteUten gitfjes. 
(gig. 6.) ©ie Seine bleiben geftredt.

©as diuntpfbeugen aus ber ©retjtjalte tanu 
audj bei Srunbftellung ber giifje oorgenommen werben.

©ie Ubung wirtt afjnlidj, aber in oerftdrftem 
dJlaije, wie bie 93or= unb dłiidbeugung aus ber gig. 6.

2*
©runbfteHung oljne ©reljung (llbg. 5) unb wie bas fRumpfbretjen (Ubg. 4).
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8. JRumpffreifciu
©ie §anbe auf bie gńiften geftii|t. SJłart beugt ben SRumpf oor= 

roćirts unb bann, oljne ifm roieber ju ftrecEen, in rufjiger Seroegung redjts*  
feitrodrts, bann rućfroćirts, bann linfsfeitroarts (ober in umgefefirter 9lei£)en= 
folgę), bann roieber oorroiirts u. f. f. ©ie Seine miiffen roćiljrenb ber 
ttbung geftredt bleiben.

©ie £angenad)fe bes SłumpfeS befdjreibt alfo ben SDłantel eines 
^egels, beffen Spi^e in bem unteren ©nbe ber SBirbelfaule liegt.

©rft nacb Sdjluf; ber ilbung erfolgt bas 2Iufrićt)ten bes Słumpfeś. 
3ebes ©retien bes dłumpfes um feine fiangenadjfe mufj roaljrenb bes 
^reifenS oermieben roerben.

93eim Siumpffreifen finb §af)lreicf)e -Dlusfeln (alle 33aud)= unb oiele 
9tucfen= unb §iiftmusfeln) abroetfjfelnb in gtjatigfeit. SJiit bemfelben ift 
eine oiel roirffamere, roeil roedjfelnbere Spannung unb ©elmung ber 23aud)= 
rodnbe unb <5d)iebung ber ©ingeroeibe oerbunben, ais beim Ułumpfbreljen 
(ttbg. 4). ©ie Seroegung roirft friiftig anregenb auf bie ©f>atig = 
feit famtlidjer llnterleibsorgane unb ift in Ijotjem ®rabe nuklid) 
bei Stocfungen in ben ©efafjen bes Unterleibes unb bei Stuf)l= 
oerftopfung. ®ei lefjterer fann fie eine unmittelbare 2Birfung erjielen, 
roenn bas Kreifen unb baburd) ber ©rud auf bie ©ingeroeibe nur in einer 
9lid)tung (ndmlid) oorrodrts, recfits, riidroarts, linfs u. f. f.), bem fiaufe 
beś ©idbarmeS folgenb unb ber fyortberoegung feineS SnljalteS entfpredienb 
gefdjieljt, unb babei bie ttbergange oon oorn nacb recfjts unb oon Ijinten 
nad) linfs befonberS frdftig auSgefiiljrt roerben.

©as Dlumpffreifen ift aud) bei Sdiroadje unb fidljmung ber be= 
teiligten 9JluSfeln oon Slupem

III. 2\.rin- unb fjaiibiibungen.
©ie 2Irm= unb §anbiibungen, mit 2Iuśnal)me ber Sdjultertibungen 

(ttbg. 9 u. 10) unb ber gingeriibungen (ttbg. 28 u. 29), fbnnen aud), roie 
burd) einjelne giguren angebeutet roorben ift, mit §anteln auśgefiiljrt 
roerben. 4

2Benn bei roageredit oorgeljobenen unb geftredten 2Irmen ber ©aumen= 
ranb ber §anb nad) oben gefel)rt ift, fo łjaben Slrm unb §anb <5peid)= 
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l)attung; roirb bitrdj eine ©retjung bes 2lrme§ ber Meinfingerranb nad) oben 
gebrctdjt, fo befinbet fid) ber 2Irm in ©llentialtung; ift ber ©anbriicfen 
(§anbrift) nadj oben geridjtet, fo nennt man bie §altung be§ 9Irtne§ 
Siiftijaltung; ift bie innere §anbfladje aufroartS geroenbet, fo Ijat ber 
2Irm Śłanimłjaltung.

©iefelben SBejeidjnungen fiir bie 2Irnt= (unb §anb=) ^altungen roerben 
aud) gebraudjt, roenn bie 3(rnte aus einer ber oben angegebenen §al= 
tungen otjne roeitere ©reljitng geljoben ober gefenft roerben. Sn ber 
S peid) t) a 11 un g ift bemnadj bei aufroartś gefjobenen 2Irmeit ber ©aunten= 
ranb ber §anb naci) Ijinten, bei gefenft getjaltenen Slrnten ber ©aumen= 
ranb nad) oorn geridjtet u. f. ro.*)

*) 8ei jeber ber folgenbert iibungen, n>o bie §anbl)altung eine iBebeutung IJat, 
ift biefe §altung roieberunt angegeben.

9. 8d)iilfcrl)i'bt'ii.
23ei Ijerab^angenben 2Irmen roerben bie Sdjultern langfam, aber frdftig, 

fo f)od) al§ mbglid) geljoben unb langfam gefenft.
gefdjiefit bieś entroeber mit beiben Sdjultern gfeicfjjeitig ober linfś 

unb red)t§ im 2BedjfeI.
(Sinatmen beint §eben, auśatnten beint Senfen ber Sdjultern.
Sft eine fogenannte fjo^e Sdjulter trorljanben, toeldie eine golge 

einfeitiger Saljmung ober feitlidjer Jtudgratśoerfrummung ift, fo roirb bie 
ttbung nur einfeitig, unb jroar mit ber niebrigen Sdjulter, oorgenommen.

@ś ift mit biefer Seroegung aud) eine §ebung ber oberen dlippen 
oerbunben; 'oaburdj roirb bie 23ruftl)ól)le in iljrem oberften Jeile erroeitert 
unb fomit bient bie Ubung jugleid) jur Sefbrberung ber 2Itmungś = 
tbatigfeit in ben Sungenfpitjen unb ift bei 2ungenfpi|enfatarrf)en mit 
Siutjeir ju oerroenben. Sie roirft ctuct) gegen Sdjroadje unb 2al)ntttng 
ber §ebemtt§feln ber Sdjultern.

10. itnb 3uturf&ewe0ett ber
©ie §iinbe auf bie §iiften geftilfct. SBeibe Sdjultern roerben juerft 

gleidjtndfśig nad) oorn beroegt unb bann langfam aber fraftig nad) Ijinten 
gejogen. ©ie SHenbogen roerben mit ben Sdjultern gleidjjeitig foroeit alś 
mbglid) nad) oorn, bejro. nad) f)inten gefiltjrt.

©berforper unb Słopf biirfen bei biefer ftbung iljre aufredjte §altung 
nidjt oeranbern.
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©as Buriidberoegen ift ber roidjtigere Seil biefer tlbung.*)  ©as ®in = 
atmen mufj mit biefem, bas 2Iu§atmen mit bem 93orberoegen jufammen 
faHen. ©as Suriidberoegen roirb burdj bie łjinteren (Sdjulterinusteln unb 
einige StudcnmuSfeln (bie Stautenmusfeln) beroirft unb frdftigt biefe. 2IuS 
biefem Srunbe ift es bei Sdtroiidje unb bei CafjmungSjuftanben ber= 
felben, bie fidj burdj fdjlaffe, gebitdte §altung, frummen Słiiden unb ab= 
ftełjenbe Sdjulterblatter ju ertennen geben, non grofjem 9?u|en. Slufjerbem 
roirb burd; bas Suritdjiełjen ber Sdjultern bie 33ruftt)6l)(e erroeitertunb 
bas Sltmen beforbert. ©esl)alb ift bie ilbung bei 9ItmungSbe = 
fdjroerben (Slfttjma) ju empfetjlen.

*) ©te 3tii(i6eroegurtg rotrtt ergtebiger, roettn fie, rotę o6en angegeben, au§ ber 
3>or6eroegung unb nidit au§ ber SrunbljaUung ber Scfjultern erfolgt.

1L Slrmljebeit feitiuiirts.
©ie noUftanbig geftredten 2lrme roerben mit rutjiger unb gleidjmafjiger 

33eroegung junadjft bis jur roageredjten, bann bis jur fentredjten ■‘paltung 
genau feitrodrts geljoben. ©ie ginger finb gefdjloffen unb geftredt, bie 
•©anbruden finb im 2Ibfjange ber 
9lrme nad) aufjen, in ber roage= 
redjten §altung ber 2lrme nad) 
oben unb nad) Sollenbung bes 
§odjt)ebens nad) innen (einanber 
ju=) gefełjrt. (gig. 7.) ©arauf 
roirb bas Senfen ber Slrme feit= 
rodrts langfam, mit SInfpannung 
ber DJłusfcIn ausgefiiłjrt.

Sief einatmen beim 
§eben, ausatmen beim Senfen 
ber Slrme.

©ie Seroegung roirb burd) 
<Sd)ulter= unb Siudenmusfeln 
beroirft; befonbers tfjatig ift bei 
berfelben ber bie ©djulter be= 
bedenbe „breiedige Slrmtjeber". 
©ie tlbung bient jur (Srroeiterung 

giS- 7.

ber S8ruftt)bt)le unb jur Seforberung bes 2ltmens; fie ift baljer bei aftł>ma=
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tifdjen 93efd>roerben forcie bei mangelljafter SluSbilbung bes 
SBruftfaftens unb ber 2ItmungSorgane (fdjroadjer Sruft) ju empfetjlen.

12. Slrmlicben mtoarte.
©ie geftredten Slrme werben langfam unb gleidjmdfjig bis jur roage= 

redjten ober bis jur fenlredjten galtung oorroarts getjoben unb tjierauf 
roieber gefenft. ©ie §anbe bleiben um Słbrperbreite oon einanber entfernt, 
bie inneren fyladien finb einanber jugeteljrt.

Sief einatmen beim §eben, auSatmen beim Senfen ber Ulrnte.
©ie ttbung beroirft eine Straftigung ber babei tljdtigen 3JłusMn unb 

eine Orroeiterung ber Sruftljóljle, befonberS in beren oberern 
Seile. Sie ift baljer in dfjnlidjen gaflen roie bie oorige Ubung anjuroenben.

13. Slnnfdjiutntjctt feifamtte.
@ntfprid)t ber Ubung 11, bod) roirb bie Seroegung mit Sdpoung, alfo 

fdjneH auśgefiiljrt. Sn ber roageredjten bejro. fenfredjten §altung oerroeilen 
bie 2lrme einen Slugenbltd, bann erfolgt ber Sdjroung feitrodrtsmbroarts.

UiuljigeS, gleidjmdfjigeS 2Itmen.
©ie SBirtung biefer ttbung ift ber bes 9Irmtjebenś feitrodrts (Ubg. 11) 

dljnlid). 2e|tere roirtt jeboćfj etroas milber.

14. ^(rmfrfjwinoctt tMrnmrtó unb riicfiunrts.
©ie §>anbe roerben jur $auft gefdjloffen; 

bann roerben bie geftredten 2Irme junadjft 
jur roageredjten §>altung oorrodrts geljoben 
ober gefdjroungen. §ierauf roerben bie 3Irme, 
foroeit eS oljne ein SSorbeugen beS 9iuntpfeS 
móglid) ift, traftig nad) Ijinten gefdjroungen. 
(Sig. 8-)

©ie SBeroegung roirb burd) Sd)ulter=, 2Irm=, 
33ruft= unb fRudenmuSfeln Ijeroorgebradjt unb 
l>at eine allgemein anregenbe, ben 33lut = 
umlauf unb bie 2ltmung lebljaft befor= 
bernbe, bestjalb ben Storper erroarinenbe 
unb belebenbe unb audj bei neroofen 
iBerftimmungen, namentlid) ber llnterleibs= 
organe, niifelid)e SBirtung. W 8.
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15. 9lnimu$breHem

©ie Slrnte werben junćicfjft jur roageredjten §altung oorgełjoben. 
2luS biefer (2IuSgangS = )§altung werben biefelben, oljne ba fi fie fid) 
babei fenfen, (alfo in roageredjter @bene) nadj aufjen unb Ijinten unb 
alsbann wieber nad) oorn beroegt, unb jroar bis jur SluSgangSljaltung, 
ober bis junt Seriiljren ber §anbez ober bis junt Śtreujen ber geftredten Slrme.

©iefe Ilbung ift oon bruftfdjroadjen fJJerfonen langfam unb gleidj= 
ntafśig, oon fraftigen ffierfonen mit Sdjtmtng auSjufiiljren.

£ief einatmen beim2lusbreiten,ausatmen beim SSorberoegen berSlrme.
©as Slusbreiten ber Siane wirb burdj SliidenmuSfeln, bie śBeroegung 

nad) oorn burd) Slruftmusfeln beroirft. ©ie Ilbung erroeitert bie 93ruft= 
tjótjle unb ftdrft bie ben Sruftfaften umgebenben SJtuSfeln. <Sie ift baljer 
jur Skfbrberung ber Sltmungstłjdtigfeit in ben bei itbg. 10 unb 11 
angebenen Buftanben, foroie jur Serbefferung oon gormfetjlern 
bes SBruftfaftenS (§ufjnerbruft) feijr ju entpfeljlen.

Hi. Sridjtertreifen.
Bu bem Sridjterfreifen ober bem Slrmfreifen in fleineren Śłreifen 

(gig. 9.) roerben bie Strute jur roageredjten §altung feitroarts geljoben;
bei geftredten §dnben be= 
fdjreiben bann bie gingea 
fpifsen in langfanter ober 
mdfjig fdjneHer Seroegung 
iłreifc, beren SUittelpunfte 
fidj in ber §ólje ber Sdjultea 
gelenfe befinben; jeber Slrut 
befdjreibt fontit ben SJlantet 
eines Słegels, beffen <5pi£e 
im Sdjultergelent liegt. 
©ie §anbriiden bleiben 
nad) oben geridjtet.

®s ift barauf ju adjten, 
bafj ber Sogen nad) tjinten 
redjt ausgiebig gemadjt roirb. 8’9- 9.

©as Jłreifen roirb einigemal rildroarts beginnenb ($reifen riicfroarts) 
unb ebenfooft oorroarts beginnenb (Sreifen oorroarts) auśgefiiljrt.
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17. 9Hiihle.
©ie 3Jluf)le ober bas Slrmtreifen in grofjen Streifen roirb

fortgefefjt
a) mit beiben Slrmen gleidjjeitig,
b) mit einern 2lrm

foroołjl riidroarts ais aud) uor = 
roarts geiibt.

'Bei ber „9Jłuf)Ie riidroarts mit 
beiben SIrmen" (gig. 10 u. 11) 
roerben bie geftredt jjerabljangenben 
2lrme langfam ober in mafjig fd)nei= 
ler Seroegung junddjft bis jur fenf= 
redjten §altung uorroarts geljoben 
unb banu, mit mbglidjfi roeitem 33o= 
gen nadj Jjinten, abroarts gefentt. 
©ie ©aumenranber ber §anbe finb 
roałjrenb bes SSorljebens junadjft nad) 
oben, bann nad) Ijinten geridjtet; 
etroa bei b angefommen (fieije gig. 
10), bretjen fidj bie §dnbe fo, bafj 
bie tleinen ginger fid) nadj Ijinten 
ridjten, unb bie SIrme fenfen fidj als= 
bann in mbglidjft roeiten iBogen riid= 
roarts. Bei c (gig. 10) finb bie 
§anbriiden nad) oben (fie()e aud) 
gig. 11) unb, fobalb bie 2lrme roie= 
ber im Slb^ange bei a angetommen, 
roie ju SInfang, nadj aufjen gerid)tet.

©ie „5Dłiif)Ie uorroarts" roirb 
mit Słudtjeben ber 2Irme begonnen, 
unb bann erfolgt bas 5treifen in enh 
fpredjenber SBeife.

i

f gis- u.©ie „SJtuIjle riidroarts unb 
uorroarts mit einem 2Irm" roirb mit gleicljen ©retjungen ber §anb aus; 
gefilEjrt, roie bie SJlułjle mit beiben 2Irmen. ©er ©berfbrper mufj babei 
rut)ig unb aufredjt geljalten unb barf nidjt feitroarts gebeugt roerben.
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©as ©inatmen fattt mit bem §eben, bas Sluśatmen mit bem 
eenten ber Sirnte jufammen.

©aś Slrmtreifen, foroołjl in tleinen, roie in grofjen Ałreifert, roirb burd) 
eine grofje 3ai)I oon <Sdjulter=, 33ruft= unb Jiiidenmusteln beroirtt unb 
oerfe^t biefe in lebljafte Stjatigteit. ©aS Sridjtertreifen ift bie leidjtere, 
milber roirtenbe tlbung, roeldje ais ©inleitung unb SBorubung jur SJliifjle 
auśgefiiljrt roerben tann. Scibe Ubungen, namentlidj bie Wiuljle, beroirten 
eine greimadjung ber Sdjultergelenle, eine Strdftigung ber ben 
®rufttaften umgebenben SJiuśfeln, eine ©rroeiterung berSruft = 
()bt)le unb SSerbefferung ber 2ItmungStf)dtigfeit. ©ie 2Jlut)le mit 
einem Slrm ift leidjter ausjufuijren alś bie mit beiben SIrmcn; erftere 
beroirtt oorjugsroeife eine greimadjung beś Sdjultergelenfeś, roaljrenb 
(efetcre nainentlid) auf bie Sluśbeljnung beś Sruftforbes unb bie $rdftigung 
ber Sltinungśberoegungen uon ©influfj ift.

©aś Slrmtreifen, befonbers in grofjen fłreifen, ift beśljalb bei 
frantljaften Suftdnben ber Sltmungśorgane, foroie bei fdjlaffer 
unb gebiidter ^altung, bei gormfeljlern beś Slruftfaftens unb 
bei feitlidjen 9łii dgratsoertrummungen feljr nu(ilidj ju oerroenben*

18. 5(rm6cttflcn itub =ftrcrtcn.

©ie Unterarme roerben 
gegen bie in iljrer fentredjten 
tfjaltung oerbleibenben ©ber= 
arnte gebeugt, bie §anbe unb 
ginger beugen fidj mit, fobafj 
bie gingerfpifjen bie <Sd)ultern 
uorn beriiljren.

SIuś biefer 33eugt)alte roer= 
ben bie SIrme frdfttg uorroarts, 
feitroarts, aufrodrts, riidroarts, 
abrodrtś geftredt. (gig. 12.) ©ie 
ginger finb bann gefdjloffen unb 
geftredt, bie§anbe beftnben fid) in 
berfelben Slidjtung roie bie Slrnie.

Siei bem Seitrodrtśftreden 
finb bie §anbriiden nadj oben ge= W 12.
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ridjtet, bei bem 23orroarts=, 2Iufroarts= unb 9łiidrodrtsftreden finb bie inneren 
§anbflddjen einanber jugefe^rt unb um <5d) ulterbreite uon einanber entfernt.

33ei bem fJłudroartSftreden barf fein 93orbeugen bes Slumpfes ftattfinben. 
©iefe Stredungen finb aud) einfeitig, b. I). nur mit bem redjten 

ober bem linfen 3Irm; ferner roedjfelarmig unb jroar fo, bafj ber eine 
Slrm in bie Seugtjalte iibergełjt, matjrenb ber anbere eine Stredung aus= 
fufjrt unb enblid) mit beiben 2Irmen gleicbjeitig nad) oerfd)iebenen 
9tid)tungen norjunefpnen. ®s roirb alfo 3. 33. ber eine Slrnt aufroarts, 
ber anbere Birm feitrodrts, ober ber eine 2lrm oorroarts, ber anbere riid- 
roarts geftredt. 3m lefeteren galle ift barauf ju adjten, bafj feine ©reljung 
bes SluntpfeS unb fein 93erfd)ieben ber <5d>ultern ftattfinbet.

©ie 33eroegungen bes SIrmbeugenS unb sftredens roirfen frdftigenb auf 
faft aHe Sllusfeln bes SlrmeS unb auf biejenigen SlluSfeln, roeldje oom Diumpfe 
aus fid) an ben 2Irm fieften. Siemadjenbas Sdjulter- unb ®llenbogen= 
gelenf frei, beforbern bie Sltmung unb roirfen burd) bie fiir bie ridjtige 
Slusfiiljrung ber tlbung notroenbige ©nergie unb fprdjifion ber 9Jlusfeltt)dtig= 
feit giinftig auf bie SluSbilbung eines fraftigen SBillenSimpulfeS, fo= 
roie auf bie 33et)errfdjung ber Sorperberoegung iiberfjaupt. 3f)te 
SluSubung ergiebt jugleicl) eine allgemeine SInregung bes ©rganismus.

19. Slrntftrerfcn ritrflinos itbiutirts.

©ie §anbe roerben auf bem Sluden gefaltet, bie inneren gladjen ber*

fytg. 13

felben finb nad) tiinten geridjtet. 
(gig. 13.)

§ierauf roerben bie 2Irme 
langfam, aberfrdftig,abrodrts 
geftredt unb bamit bie Sdjultern 
nad) unten unb Ijinten gejogen.

33ei ber Stredung (gig. 14), 
beriifjren fid) fdjliefj(id) bie inne*  
ren gladjen ber gefalteten §anbe.

Silit biefem Streden gleidj*  
jeitig ntufj bas Slusatmen, 
mit bem barauf folgenben 33eu*  
gen ber SIrme bas ©inatmen 
jufammenfaHen.

W W.
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©ie -Dlusfelttjdtigteit bei biefer ilbung unb ifjre 2Birfung entfpridjt ben 
93erljdltniffen ber Diiidberoegung ber <Sd)ultern (Ubg. 10). ©ie Ilbung ift 
besljalb bei trummem Siiiden, abfteljenben Sdjulterbldttern unb 
fdjlaffer §altung, ferner jur SSefbrberung ber 9ltmungStfjdtig= 
feit (bei Slftljma) feijr ju entpfeljlen. 2Iber aud) bei feitlid)en 9tudgrats =
oertrummungen roirb fie mit Oiutsen angeroenbet.

20. Sfrmftofieiu
3um 9Irmftof)en werben bie Unterarme jur 

roageredjten §altung oorgełjoben unb bie Gilem 
bogen foroeit nadj tjinten gefdjoben, bafj bie §anb= 
rourjeln mit ber SBruftflddje abfdjneiben. (93ergl. 
gig. 50.) ©ie §anbe finb jur gauft gebaHt. ©ie 
(Sdjultern biirfen nidjt geljoben werben.

2Iu§ biefer §altung werben, dtjnlidj roie bei 
ilbung 18, burd) fdjnette, fraftige Strecfung ber 
2Irme bie gdufte in geraber Sinie oorroarts, 
feitroarts, aufroarts ober abiodrts geftojjen.

£8ei bem 9lrmftofjen feitroarts finb bie gdufte 
unmittelbar nor ber eigentlićĘjen Stofjberoegung 
nadj a u fj en, bei bem SIrmftofjen aufroarts nadj 
oben ju beugen.

Um bas9lrmftofjen abrodrtsredjtroirtfam ju 
madjen, werben bie Gllenbogen junadjft nadj oben 
geljoben (gig. 15), unb bann erft erfolgt ber <5tofj.

©as 2IrmftoBen Jann, roie bas 9Irmftreden 
(Ubg. 18), ebenfaUs einfeitig, roedjfelarmig 
(gig. 16) ober mit beiben 9lrmen gleidjjeitig nadj 
oerfdjiebenen 9iidjtungen ausgefutjrt werben.

©as roedjfelarmige Stofjen abroartś bei mafjig 
oorroarts gebeugtem fRumpfe roirb bie Stainpfe 
genannt. ©iefe ilbung roirb atn beften auS einer 
Seitfdjrittftettung oorgenontmen.

gig. 15.

gig. 16.

©ie SBirtungen bes SlrmftofjenS finb im roefentlidjen biefelben roie 
beim 9lrntbeugen unb gtreden; in Sejug auf bie allgemeine 91 n = 
regung bes ©rganismus finb fie nod) bebeutenber toegen ber mit bem 
9Irmftofjen oerbunbenen ©rfdjiitterung bes ^brpers.



©ie Stampfe fórbert aufjerbem in oorjuglidjer SSeife bie £ljatig = 
teit ber llnterleibsorgane.

21. $anbretben.
©ie SIrme roerben meljr ober roeniger oorgeljoben, bte ^anbflddjen 

gegeneinanbergebriidt unb nun roirb unter abroedjfelnbem leidjten 33eugen 
unb Streclen bes einen unb bes anberen SlrnteS baS Sleiben auSgefiiljrt.

©ie libung roirft auf faft aUe SlluSteln bes Slrntes, befonbers auf 
bie Seugemusteln beSfelben. Sie regt ben ©rganisntus im aUgemeinen an, 
bient jur ©rroarmung ber §iinbe unb jugleidj jur Slbleitung bes 
33lutanbrangeS oon $opf unb Sruft.
22. nnferarmfrfjlitflen mit JHiftfjnttinifl.

©ie Slrnte roerben jur roageredjten §altung feitroarts geljoben (§anb= 
riicfen oben, alfo Siiftljaltung) unb bann foroeit nad) oorn gebeugt, baf? 
bie Spifjen ber SJlittelfinger fid) bidjt oor ber 33ruft beriiljren (gig. 17);

W 17.

alsbann roerben bie 9'lrnte in roageredjter @bene jur ooUen Stredung ntbg= 
lidjft roeit nadj Ijinten beroegt unb jroar langfam ober mit Sdjroung.

©as Unterarmfdjlagen roirb gleidjarmig (gig. 17) ober roedjfeb 
armig (gig. 18) geiibt; bie ginger finb babei geftredt ober bie §dnbe 
jur gauft gebaHt.

Silit bem langfamen Seitroartsberoegen ber Slrtne roirb ein tiefes 
(Sinatmen, mit bem 33orroart§beroegen bas Slusatmen oerbunben.
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2Iufjer ben 33euge= unb <5tred= 
musfeln ber Slrme finb bei biefcn 
llbungen bie oorberen Sruftmusfeln, 
bie fjinteren Sdjultermusteln unb 
einige an bas (Sdjulterbiatt fid) an= 
feftenbe Slucfenmusteln tfjatig. ©iefe 
Ubungen madjen bie (SIten- 
bogengelenfe frei unb ent= 
fpredjen iin iibrigen in iljren affge= 
meinen SBirfungen bent 2lrmaus= 
breiten. ©as gleidjarmige Un = 
terarmfdjlagen beroirft burd) 
©rroeiterung bes SruftfaftenS ganj 
befonbers eine SBerbefferung 
oon gormfeljlern besfelben unb 
tfjatigfeit.

Si0.18.

eine Sefórberung ber 2Itmung§=

23. Ihiterarmfdjlflflctt mit Stammfyaltnno.
(Sntfpridjt ber oorigen Ubung, nur roerben bie feitroarts getjobenen 

9lrme fo gebrefit, bafj bie inneren §anbflad)en nadj oben geroenbet finb
(^ammłjaltung). fDłit benltnterarmen 
werben audj bie §anbe unb ginger 
unb jroar foroeit gebeugt, bafj bie 
ginger bie (Sdjultern bertiljren.

©er (Bcfjroung ber Unterarme 
erfofgt in fenfredjter @bene, bie £)ber*  
arme biirfen babei ifjre roageredjte 
§altung nidjt aufgeben.

2Iud) biefe Ubung roirb gleidp 
artnig oberroedjfelarmigfgig. 19), 
mit ooKftdnbig geftredten ober mit jur 
gauft gebaUten §anbenoorgenommen.

©iefelbe roirft frdftigenb auf bie 
21rmmusfeln, befonbers auf bie<5tred= 
musfeln ber 2(rme unb madjt bas gig. 19.

@Henbogengelenf frei. ©ie allgemeinen 2Birtungen finb biefelben roie bei 
bem 2Irmbeugen unb jftreden.
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24. Mur^aitcii.
©ie Unterartne werben jur wageredjten 0altung oorwdrts getjoben, 

bie §anbe jur gduft gebaUt, ©aumenfeite oben.
2lus biefer §attung werben bie llnterarme lebtjaft aufwdrts unb abroiirts 

gefdjwungen, otjne bafj jeboćĘ) bie Slrtne tjierbei jur ooHen Beugung unb 
Stredung fommen.

©ie Bewegung erinnert an bas gleifdjljaden. ©iefelbe fann gleidj*  
armig ober wedjfelarmig auśgefiiljrt werben, b. tj. entweber fo, bafj 
beibe llnterarme gleidjjeitig getjoben unb gteicfjjeitig gefenft werben, ober fo, 
bafj ber eine Slrm getjoben wirb, wdljrenb ber anbere fić^ fentt.

•) SurnerifĄ: §oc£)riftljieb, junt Unterfdjieb oon bem roageredjt, in Sdjultertjofje 
gu fitfjrenben 3łtft^iebe unb uom£tefriftljieb, toeldjer fdjrag oon untennadj oben erfolgt.

**) gurnerifdj: $odjtammtiteb.

©ie Ubung wirft frdftigenb auf bie Beuge= unb Stredmusfetn ber Strute 
unb regt im allgemeinen ben ©rganismus eitergifdj an.

25. Slrmljaiien.
'Bei aHen §ieben wirb bie ffauft jur Beugljaltung bes StrmeS in 

bie Sldtje ber Sdjulter gefiiljrt, worauf burdj frdftiges Strntftreden ber §ieb 
erfolgt, inbem bie ffauft in einer Bo gen linie fidj oon ber Sdjulter 
entfernt. ©ie mittleren iłnbdjet ber §anb bewegen fidj in ber Słidjtung 
(in ber Csbene) bes §iebes.

a) ®peidjfyieb. ©ie redjte $auft wirb junadjft iiber bie redjte 
<Sdjutter (neben bas recljte £)tjr) getjoben, fobafj ber ©aumen nad) tjinten 
geridjtet ift; ber ©Kenbogen tjebt fidj babei oorwdrts.

©ann wirb ber §ieb oorwartsmbwarts gefiiljrt. ©er Strm ift bereits, 
fobalb er ftclj in wageredjter -Jtidjtung befinbet, ooltftdnbig geftredt unb 
fdjwingt fo, natje beim ©berfdjenfel oorbei, nad) tjinten.

b) Slifttjieb.*)  ©ie redjte gauft wirb iiber bie linie Sdjulter 
(neben ba§ linfe £>tjr) ge^oben; ber §ieb erfolgt fdjragabwarts nad) ber 
redjten Seite łjin. ©er §anbriiden bleibt oben.

c) Santmfjieb.**)  ©ie redjte ffaufł wirb wie beim ©peidjtjiebe 
iiber bie redjte Sdjulter getjoben, jebodj ber §anbriiden nadj tjinten gebreljt; 
ber ©llenbogen ift nadj aufjen unb etwas nad) tjinten geridjtet.

©er §ieb wirb fdjragabwarts gefiitjrt unb enbigt iiber ber linfen §iifte.
Sn entfpredjenber SSeife werben bie §iebe mit bem linfen Strute 

auśgefiiljrt.
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©ie SBirtungen beś Slrtn^auens entfprecEten benen beś Slrmbeugenś unb 
4tredenS, forcie beś Slrmftofjenś. 3n ił)rer (Sncrgie ftefjen fie ben Iefeteren giełd).

26. .ętantócufjen unb =ftrcrfcn.
©te geftredten 2(rme roerben feitroarts ober uorroarts geljoben, bte 

§anbriicfen nad) oben gerocnbet. 2Iuś biefer §altung erfolgt
a) bas § a ttb b e u g en

aufrodrts unb ab = 
roarts.

©ie §anbe roerben mit 
geftredten unb gefdjloffenen 
gingern ober jur gauft gebaflt, 
bejro. mit §anteln befdiroert 
(gig. 20), foroeit ais mbglid) 
aufrodrts gebeugt, bann geftredt 
(in bie SluśgangStjaltung juriid= 
gebradjt), tjierauf abroarts ge= 
beugt u. f. f.

b) baś §anbbeugen 
feitroarts.

©aś Settgen roirb ab; W20.

roedjfelnb in ber ■Ridjtung nad) ber ©aumcn= unb nadj ber ^leinfingerfeite 
ber §attb auśgefiitjrt.

Sin fdjneHeS §in= unb §erbeugen ber §anbe roirb ju einem$anb = 
fdjroingen aufrodrts unb abroarts, bejro. feitroarts.

27. AjnnMreifen.
2lrml)altung roie bei ber oorigen Ubung. ©ie §dnbe finb geftredt 

ober jur gauft geballt.
Gs roirb nun in gleidjmdfjiger, ftetiger Seroegung j. S. auś ber 

sBcugljalte ber §anbe aufrodrts in bte Seugtjalte feitroarts, abroarts, feit= 
roarts (nad) ber anberen 9?id)tung) u. f. f. iibergegangen.

•33ei bem §anbfreifen befćfjreibt bie §anb ben SJtantel eines Śłegels, 
beffen Spifce im §anbgelent liegt.

©as §anbbeugen unb =fłreden, foroie bas -‘pattbfreifen entroideln bie 
Diusfutatur bes Unterarmes unb mad)en bas §anbgelent frei- 
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Sie finb mit gutem ©rfolge beim (Sdireibfratnpf anjumenben unb roirfen 
aud) gunfiig bei oeitstansartigen Sudungen.

28t ^tuocrbciiflcn unb
©ie ginger werben langfam, aber Eraftig foroeit gebeugt, bafj eine 

gefcEdoffene gauft entftełjt, unb bann fraftig roieber geftredt.

29. ginnerfpret^iL
©as (Spreijen ber ginger befteljt in einem Sntfernen ber ginger= 

fpi^en ooneinanber unb smar in ber Sbene ber §>anbfiad;e.
9luf bas (Spreijen folgt bas (Sddiefjen ber geftredten ginger, ober — 

was fiir mandje galle nod) roirffamer ift — ein fraftigeś Seitgen berfelben 
jur gauft.

©ie angegebenen gingeriibungen werben teils burd) bie am Unterarm 
liegenben Seuge= unb (Stredmustein ber ginger, teiiś burd) bie fUtusfeln 
ber §anb tieroorgebradjt. (Sie iiben biefe fDhtSfeln unb finb befonbers 
nuklid) beim (Sdjreibtrampf unb bei oeiłstanjartigen Sudungen 
anjuroenben. 9tadj ermiibenber ©fiatigfeit ber §dnbe (burd) (Sdjreiben, 
Beidinen, Słafjen u. bergl.) finb fie feijr geeignet, bie Włusfeln ber 
§anbe fdinell su erfrifdjen unb su beleben.

IV. Beiit- tinb JWilmnijen.
30. 2)ei«bfbcn.

©as Seinljeben ift
a) feitroarts (gig. 21),
b) oorroarts unb r u d ro a r t S 

(oergl. gig. 22) unb
c) fdjragoorroarts unb fd>rag= 

riidroarts
auSsufiiftren.

SIus ber ©runbfteHung, jebod) mit 
<St(i| ber §dnbe auf ben §iiften, roirb 
bas uóUig geftredte redjte (linfe) 93ein lang= 
fam unb gleidjmafjig genau nad) ber an= 
gegebenen Stidjtung gefjoben, foroeit es bei 

Stnjerftein unb Ectter, ^mtógętnnafttf. 
W 21.

3
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fenfredjt bleibenbem ©berfiJrper, alfo oljne ein fBeugen besfelbert mbg= 
lici) ift.

®ie gufjfpi^e ift wa^renb ber Ubung nadj unten unb ein roenig nad; 
aufjen geridjtet. ©as ftetjenbe Sein (bas Stanbbein) tnufc uollig geftredt 
bleiben, es barf feine SBeugung (fein ©infniden) besfelben ftattfinben.*)

•) Sffienn bas SJeinljeben ttn Steljen auśgefiiljrt roirb, fo fann nur ein Skin 
geljoben roerben. ©abei entfernt fid) ba§ gefjobene Stein nom Stanbbein, unb mit 
Siiidfidjt Ijierauf faun ein foldjeś SJeinfjeben aud) ein SJeinfpreijen genannt roerben. 
©ad §eben ober Spreijen fann langfam (oljne Sdiroung) unb fdjneH (mit Sdjroung) 

Jtadj furjem 23ertjarren in ber §ebljalte wirb bas Sein langfam 
gefenft.

3L ^einfywijen.
©as Seinfpreijen unb =fdjliefjen unterfdjeibet fid) non ber norigen 

Ubung nur baburdj, bafj forootjl bas 9IuftoartS= roie bas 2lbroartsberoegen 
bes SeineS lebtjaft (mit Sdjroung) auśgefiiljrt roirb.

2luf bas Strafftjatten bes Stanbbeines ift bei biefer (roie bei ber 
folgenben Ubung) befonberS ju adjten.

32, 'BriniUjiuiiiocn.
a) SKadj norn unb tjinten. (gig. 22.)

©as linfe (redjte) 93ein roirb lebtjaft norroarts unb bann an bem 
Stanbbein oorbei riidrodrts gefdjroungcn.

gig. 22.
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©ie gufjfpifje ift nadj unten unb ein roenig nad) aufjen geridjtet 
unb roirb nur (um nidjt auf bem 33oben ;u fdjleifen) in bem Slugenblid 
leidjt geljoben, in roeldjem bas ge= 
ftrecfte 23ein burd) bie fenEredjte 
§altung fjinburdjgefjt

b) 9ład) aufjen unb tn = 
nen. (gig. 23.)

©as linfe (red^te) 23ein roirb 
junddjft linfś (redjts) feitroarts 
— nad) aufjen — unb bann, mit 
leićEjtem ©rełjen bes £)berforper§, 
redjtś (linfs) feitroarts — nad) in= 
nen, alfo jum ifreujen bes (Stanb= 
beineS oorlingS — gefdjroungen.

9Bem es fcfjroer roirb, bei 
bem iBeinfdjroingen ben $drper im 
®leidjgeroid)t 311 erłjalten, ber mag 
anfangs eine §anb auf eine (Stu^He^ne, einen Sifdj ober bergl. ftiifeen; 
bodj geroinnt bie Ubung roefentlidj an SSert, roenn biefelbe aus freiem 
Stanbe ausgefiitjrt roirb. Sdjroieriger ift bie flbung, roenn bas i8ein im 
SBogen iiber bie fiełjne eineS StutjleS gefdjroungen roirb.

33. "Beinfreifeiu

©as redjte (linfe) 33ein roirb uorroarts ge^oben unb bann ber gufj 
mit gleidjmdfjiger 23eroegung im ^łreife nad) aufjen, alfo nad) redjts (bejro. 
nadj linfs), bann nad) Ijinten, nad) innen unb an bem Stanbbein oorbei 
roieber nad) oorn gefiiljrt; ober bie Seroegung beginnt mit bem 9tu(frodrtś= 
fjeben bes Seines unb roirb bann nad) aufjen, oorn, innen u. f. ro. fort= 
gefefet. ©as geftredte SBein befdjreibt bemnad) ben WJantel eineS $egels, 
befjen Spifce im §iiftgelenf liegt.

auśgefiitjrt roerben; geroiHjnlid) aber oerfteijt man unter ber Sejeidjnung „Sein^eben" 
bie langfame, fdjroungiofe Seroegung, roiitjrenb mit „Seinfpreijen" bie fdjneUe, fdjroungs 
tjafte Seroegung bejeictmet roirb. So finb aud) tjier biefe beiben 2Xuśbriicte gebraudjt 
roorben. — SSenn man ftd) in einem Suftanbe befinbet, in roeldjem bie Setne ftanb= 
frei finb, 5. ®. im Siijett, im Siegen ober im SIrmIjang, fo tann man aud; beibe Sein 
gleidjjeitig Ijeben.

3*
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©ie 93ewegungen bes 93eint)ebenS (Ubg. 30), SeinfpreijenS (Ubg. 31), 
33einfd)wingenS (Ubg. 32) unb 33einfreifen§ (Ubg. 33) werben mit §ilfe 
3af)lreicl)er -DluSteln ausgefiitjrt, weldje nom 33eden an ben £)berfd)entel 
geljen. Sie wirfen fraftigenb auf biefe Wlusfeln, madjen bas 
(jiiftgelenf frei, leiten SBlutanbrang oon &opf unb 23 r u fi 
ab unb befbrbern bie £I)dtigteit ber Unterleibsorgane bei
Stocfungen in benfelben. 3>n Wer 33egiel;ung ift befonbers bas 23ein= 
fdjroingen (Ubg. 32) wirtfam, wcldjes audj feijr geeignet ift, eine a 11= 
gemeine SInregung bes ©rganismus
Ijernorjubringen.

34. ^ctnbrcljcn.

9Ius ber ©runbfteHung werben bie 
93eine juerft auf ben gufjfpifjen (unter §eben 
ber gerfen), bann auf ben gerfen (unter 
§eben ber gufjfpi^en) nadj aufjen gebreljt 
unb fo fort im 2Bed)fel. Wian gelangt 
fomit in eine (Seitgriitfdjftellung. (gig. 24.)

2luS biefer ®rdtfd)fteHung Eeljrt man 
burd) entfpredjenbe Seinbreljungen (abwedp 
felnb auf ben gerfen unb ben gufjfpitjen) 
in bie ©runbfteUung juruct.

gig. 24.

35. 3ufammen5ie^eii ber Skinę.

©as Sufammenjietjen ber 23eine finbet ftatt, inbem man
a) aus ber Seitgrdtfd)fteHung auf ben 3et)en unb gufjbaUen (im 

Seljenftanbe) bie fdjarfgeftredten 93eine nadj unb nadj, unb jwar lints unb 
redjts abwed) felnb, burd) turje fRudbewegungen bis jum 23einfd)lufj 
nad) innen gie^t.

©ie 3cljcn unb 23aUen biirfen fjierbei ben gufjboben nidjt oerlaffen, 
fonbern miiffen ficf) auf bemfelben fdjleifenb bewegen; ober

b) inbem man bie auf ber oollen gujjfoljle fteljenben 93eine gleid) = 
jeitig unb gleidjmdfjig nad) innen gieljt.
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©ie Ubung b) ift fdjroer unb gelingt nur auf einem glatten 33oben. 
SSefentlid) erleidjtert roirb biefelbe, roenn man fidj bei ber 9(usfui)rung mit 
ben §dnben auf einen £ifd> ober bergl. metjr ober roeniger fraftig ftiifet.

©ie Ubungen 34 unb 35 roerben burdj ‘Dlusteln, roeldje nom Seden 
an ben ©berfdjentel getjen, auSgefiifjrt. ©as Bufammenjietjen ber Winę 
im befonberen fommt burdj bie an ber inneren Seite bes ©berfdienfels 
liegenben -Dtusteln (bie 2lnjieljer beS ©berfdjenfeis) ju ftanbe, bod) finb 
aud) bie 2BabenmuSteIn babei beteiligt. ©ie llbg. 34 beroirtt eine all= 
gemeine milbe 2Inregung, Ubg. 35 traftigt bie beteiligten 
9JluSteln, ift alfo bei ed)road)e= unb bei £dł)mungSjuftdnben 
berfelben brau^bar, unb roirft aud) bei Stodungen in ben Unter- 
leibśorganen niiftlidj.

36. Mierne Miiiebeuipnin.

©ie Heine ^niebeugung roirb junadjft aus ber ©runbfteUung mit
<Stii| ber §anbe auf ben §>iiften auśgefiiljrt. 
fórper betjalt feine fenfredjte §altung unoerdtu 
bert bei. 93eibe Słniee beugen fid) — unter 
gleidjjeitigem, aflmdłjlidjem §eben ber gerfen 
jum 3et)enftanbe — ruijig unb gleidjmdfsig in 
ber 9iid)tung ber giifje foroeit, bis ©berfdjenfel 
unb Unterfdjentel einen redjten SSintel bilben.

Dtad) furjem 93er£)arren in biefer SteKung 
erfolgt bas gleidjmafjige, ruljige Streden ber $niee 
unb bas Senfen ber gerfen.

Gin unmittelbar aufeinanber folgenbes 93eu= 
gen unb Streden ber ibniee roirb Stnieetot|tyen 
genannt.

Statt bes §anbftii^es auf ben §iiften fann 
aud) ein 2lrmnerfd)rdnten (<5. 15), ein £»eben ber 
2lrnte jur roageredjten §altung oorroarts ober 
feitrodrts, bjro. ein §eben ber 2Irme jur fenf=

(gig. 25.) ©er ©ber=

8-ig 25-

redjten §altung aufroarts, ober eine §ebt)alte ber 2Irme mit bem S?nie=
beugen oerbunben roerben.
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2Birb bie .iłniebettgung aus ber SdKufjftellung uorgenommen, fo 
roerben bte (gefcljloffenen) .Słniee ebenfaUs in ber Słidjtung ber giifje, alfo 
uorroarts gebeugt.

37. Xicfc Ainicbenaitiifl.

©ie tiefe jłniebeugung (gig. 26) roirb in 
oorige Ubung, bie ©eugung aber fo tief ais 
mbglidj — bis bas ©efafś faft bie gerfen be= 
riitjrt — auSgefitljrt.

©er ©berforper barf nidjt oorgeneigt roerben, 
berfelbe foH uielmełjr oon Slnfang bis ju ©nbe 
ber Ubung bie aufredjte §altung beibefjalten; 
ba§ ilreuj roirb eingejogen. ©ie gerfen finb mbg= 
lidjft trod) 5U unb mitffen gefdjloffen bleiben.

38. 'WetinYlhiicbciincn.

a) Sn einer ©orfdirittftellung. (gig. 27.)
2luS ber Srunbftedung roirb ber redjte gufj 

um etroa groet gufjliingen uorroarts ober fćl)rag= 
uorroarts gefteHt (es roirb eine ©orfdjrittfteHung 
redjts eingenommen), bann roirb bas linfe (tjintere) 
Ałnie gebeugt. ©ie Jłbrperlaft rufjt auf bem Ijinten 
fteljenben gufje, bas oorbere ©ein bleibt oódig 
geftredt, ber Dberfbrper fenfredjt.

§ierauf roirb bas linfe 5fnie geftredt unb 
unter ©orneigen bes iłórpers bas redjte (oorbere) 
.Słnie gebeugt. ©ie Korperlaft ruljt jefet auf bem 
oorberen gujje, beffen gerfe aud) geljoben roerben 
fann. ©berfbrper unb łjinteres ©ein befinben 
fidj jefet in einer fRidjtung.

©ntfpredjenb roirb bas SBedjfelfniebeugen aus 
einer ©orfdjrittftellitng linfs ausgeful)rt.

b) Sn ber ®rdtfd)ftellung.
©urd) (Seitroartsfteden bes redjten unb linfen 

aljnlidjer 2Seife roie bie

't

W26.

&ifl- 27.

gujjes roirb aus ber ©runbftedung in bie SeitgratfdjfteHung (oergl. gig. 24) 
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iibergegangen unb nun bas linfe ®ein gebeugt, roaljrenb bas recfjte SSein 
geftredt bleibt, bann bas linfe 33ein geftredt unb bafiir bas redjte 33ein 
gebeugt u. f. f.

©er ©berfbrper folgt ber Seroegung burd) ein Seitrodrtsfdjieben bes 
Secfens (ber §iiften), oljne feine fenfredjte §a(tung ju oerdnbern. ©ie 
2aft bes Śłbrpers ruljt alfo auf bem gebeugten Seine.

£3ei ben oerfdjiebenen gornten ber Słniebeugungen unb =ftodungen 
finb bie Seuges, befonbers aber bie Stredmusfeln ber Setne in Słjatigfeit. 
llbg. 36 unb 37, namentlidj bie leptere, netjmen aufjerbem bie 9łtt<fen= 
musfeln bebeutenb in Slnfprudj. 2IUe biefe tlbungen finb besljalb bei 
<5djroadje = unb Saljmungsjuftanben ber unteren Sliebmafjcn, 
llbg. 36 unb 37 audj bei Sdjroadje unb Sabmung ber 9luden = 
musfeln, bei f djledjter §altung unb bei Serfdjiefungen bes 9łud= 
grats oon guter SBirfung.

39. .Siiiicbebcii uoriuiirts unb SBeinftrerfen.

Sei fenfredjter •‘oaltung bes ©berfbrpers roirb bas linfe (redjte) 5tnie 
fo Ijodj ais moglidj oorroarts geljoben. ©er Unterfdjenfel Ijangt fentredjt 
Ijerab. (gig. 28.)

9lus biefer §altung erfolgt ein ruljiges, 
aber friiftiges Strecfen bes ganjen Scines, 
alfo aud) bes gufjes, beffen <Spi(je leidjt nadj 
aufjen geridjtet bleiben tnufś. ©er £>ber= 
fdjenfel barf babei nur foroeit gefenft roerben, 
bafj bie obHige Stredung bes Seines mbg= 
lid) roirb. ©as Stanbbein mufj roaljrenb ber 
Ilbung obHig geftredt bleiben.

©as §eben bes ©berfdjenfels roirft an= 
regenb auf bie Slutberoegung in ben ©rganen 
ber 93ecEent)ót)Ie unb auf bie Seroegung ber 
SBanbungen (rourmformige Seroegung) ber 
unteren ©armpartieen. ©iefer Seil ber ilbung 
iftbesljalb bei Jgamorrljoibalbefdjroerben 
unb §artleibigfeit nuklid), ©ie ©efamtubung betłjatigt galjtreidje Stred= 
unb SeugemuSfeln ber SBeine unb ift baljer aud) jur Ałraftigrtng ber 

gig. 28.
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Seinmusteln ju empfetjlen; ferner bient fie jur greimadjung bes 
$nie= unb bes §» uf tge lent es.

40. UntcrfrfjeitfeOfebeii.

©er linie (redjte) llnterfdjenfel roirb 
burd) SBeitgung im ^niegelenf riidrodrts ge= 
t)oben (gig. 29) unb burd) Stredung bes 
śSeines roieber gefenft, unb jroar entroeber lang= 
fani ober mit Sdjroung; im lefcteren galle foli 
bas §eben roomoglidj foroeit erfolgen, bafj bie 
gerfe bas ®efafj beriiljrt (bis junt 2Inferfen).

©er ©berfd)enfel bes gebeugten Seines 
foU bie fenfredjte Stidjtung neben bem <5tanb= 
bein beibefjalten, bas Słnie foli alfo nidjt vor= 
beroegt roerben.

©ie Ubung fefet bie (ant ©berfdjenfel 
gelegenen) 33euger unb Streder bes Unter= 
fdjenfels, befonberS bie erfteren, in St)dtig= 
feit, fraftigt biefe unb madjt bas $nie= 
gelenf frei.

4L ^eOcnftanb.

2luS bem Stanbe auf ber ganjen Sofjle 
(<5ol;lenftanb) gelangt man in ben 3el)en= 
ftanb, roenn bie gerfen — unb bamit ber 
ganje Śłorper — getjoben roerben. ©er fórper 
rutjt alśbann nur auf ben 3efjen unb gufi= 
ballen. (gig. 30.) ©ie gerfen finb móglidjft 
l)oćt) ju łjeben, ber fórper ift geftredt, auf: 
rećĘjt unb rul)ig ju (jalten.

©er Setjenftanb ift aus ber ®runb= 
ftetlung, Sdjtuf ftetlung, ®rdtf($ftellung u.f. ro., 
mit Stiife ber §anbe auf ben §uften ober 
mit airmoerfdjrdnten (S. 15) ju iiben.

S>0- 29.

W 30.
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(Sin unmittelbar aufetnanber' folgenbes §ebert unb Senfen be§ 
$brper§, t)eruorgebradjt burd) ben SBedjfel non Segenftanb unb <So£ten= 
ftanb, tjeifjt <ęufetuippcn.

Um an eine ruljige unb fidjere §altung be§ $orper§ bei biefer unb 
uberljaupt bei ben Ubungen ju gerobljneu, bei roeltfjen ber $brper nur 
burd) eine Heine glddje unterftu|t roirb, — alfo audj bei 5łniebeugitngen, 
bei Ubungen im Stanb auf einem 93ein — empfieblt e§ fidj, ben ftbenben 
ein leidjtes, nidjt ju feft liegenbes jłiffen ober bergl. auf bem Słopfe tragen 
311 laffen. (SBergl. gig. 30.)

SDiefe Ubung fidrtt bie 2Saben= unb gufjmusfeln unb betfjatigt unb 
fraftigt bie HłucfenmuSfeln, roelcfje ben 9luinpf unb ben 5topf aufred)t 311 
Ijalten łjaben. Sie ift batjer — befonberś roenn roatirenb berfelben ein 
leidjter (Segenftanb auf bem S?opfe getragen roirb — jur ©rjielung einer 
guten §altung unb aud) gegen SSerfdjiefungen ber SBirbelfaule 
anjuroenben.*)

*) Sdjon Siffot erroajnt in feiner „Stebijinifcjen unb djirurgifcijen ©tjmnaftif" 
(auś bem granjbfifcjen, Seipjig 1782, ©. 293) neben anberen SRitteln, roelcje eine 
gerabe Rbrperjaltung jernorbringen follen, baś Jragen eineś leicjten ©egenftanbeS 
auf bem Ropie. @r fagt: „3<j jabe in einem Rlofter nocj ein anbereś SRittel bei 
Roftgangerinnen anroenben gefejen, roelcje ben Ropf jingen. ©ie SlorfteEjerin beś= 
felben liefś fie ndmlicj oerfcjiebene SIrten non ©pieleń fpielen, unb fdjlug ijnen aucj, 
ojne ftcĘ) ijre Slbfidjt merten ju laffen, nor, einen runben Sali, ober einen anberen 
leidjt abrutfcfjenben (Segenftanb fo auf bem Ropfe ju tragen, bafj biejenige, roelcje 
ben Sali im Sejen fallen Kefje, ben (Sefejen beś Spieleś jufolge ein *Pfanb gabe, 
roie eś bei anberen ©pieleń gebraudjlidj rodre. SDlan jat mir oerficjert, bafj biefe 
SJletjobe allejeit mit einem guten ©rfolge angeroenbet roorben fei; benn biefe Rinber 
gerobjnten fidj baburdj, baj fie ficf) in biefem Spiele iibten, balb, ben Ropf gerabe 
ju tragen. 3cj rounbre midj bariiber um fo roeniger, je feltener eś ift, JJłilcjroeiber 
unb anbere Seute, roelcje fidj Saften auf bem Ropfe ju tragen gerobjnt jaben, ju 
fejen, roelcje ben Ropf nidjt gerabe triigen. ©er ®runb biefeś ©erabetragenS ift 
leidjt ju bemerfen; benn biefe £eute miiffen, roenn fie ijre £aft nidjt fallen laffen 
roollen, ben Ropf beftdnbig fenlrecjt unb in bie §bje gejalten tragen. — ®ś roiirbe 
nidjt bie namlidje Sefdjaffenjeit jaben, roenn man ben Ropf junger tperfonen mit 
fcjroeren Saften befcjroeren roollte. ©enn roenn man bie ęalśroirbelbeine ju ftarl 
briicEt, fo tbnnen fie ficj leicjt auf bie Seite beugen, befonbers roenn bas (Setragene 
nidjt lotredjt ift." —

®ś ift audj ju beadjten, bafj gerabe ein leidjter ©egenftanb, ben man auf bem 
Ropfe balanciert unb beffen §erabfallen man nerjinbern mbdjte, bie SRuśfeltjdtigteit, 
roelcje bte ©leidjgeroicjtśjaltung ber SBirbelfauIe unb bamit bie Slufrecjtjaltung beś 
Ropfeś beroirlt, niel ftarfer jerauśforbert alś ein fdjroerer (Segenftanb, ber fdjon burej 
fein eigeneś ©eroicjt fefter liegt.
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42, Mbengen,
2Xus ber SrunbfteUung roirb bcr§ redjte (linfe) $nie roie bei Ubung 39, 

ober bas geftredte -redjte (linfe) 33ein, Ubung 30 b, oorroarts geljoben unb 
nun ber redjte (linfe) gufj abroedjfelnb aufroarts gebeugt unb abroarts geftredt.

43, ftiif;brcl)cit,
2Ius ber §altung bes Seines roie bei Ubung 42 roirb bie gufjfpifce 

abroedjfelnb nadj innen unb aufjen geroenbet, ber gufj alfo, unter £Dłit= 
beteiligung bes Unterfdjenfels, nadj innen unb aufjen gebreljt.

44, «yit|;frcifeit.
2Ius ber §altung beS Seines roie bei Ubung 42 madjt ber gufj bie 

Seroegung bes ^reifens nadj aufjen (bejro. nadj innen), roobei bie gufjfpifee 
fidj juerft nadj aufjen, bann nadj anten, nadj innen, nadj oben u. f. ro. 
(ober in umgefeljrter Slidjtung) beroegt.

©as Śłreifen ift móglidjft gleidjtnafjig (nidjt rudroeife) unb baljer 
anfangs langfam auSjufiifjren.

©ie Ubungen 42, 43 unb 44 fonnen aud) fifcenb oorgenommen roerben.

©ie gufjberoegungen iiben bie 3Jlusfeln bes Unterfdjenfels unb bes 
fyufjeS, ntadjen bas gufjgelenf frei, oerftarfen bie Strómung bes 
Slutes nadj unten, erroarmen baburd) bie giifje unb leiten ju= 
gleidj oon oberen $ o r per t eile n ab.

(Sdjeit, cSaufeu, ^priugcu.

45, Sprcijgrtnfl mit 'Boriprcijcn.
©er Spreijgang roirb entroeber auf ber Stelle (an £)rt) ais 

fogenannter Sdjeingang ausgefiifjrt unb befteljt bann in einem abroedjfelnben 
SSorfpreijen bes geftredten linfen unb redjten SeineS, ober er roirb oon 
ber Stelle (oon £)rt) ausgefiifjrt; bie ®eine roerben babei etroas fjotjer 
unb roeiter oorroarts gefdjroungen, ais jur SBollenbung eines Sdjrittes 
erforberlidj ift; oor bem Htieberftellen bes $ufjes mufj bemnadj bas 93ein 
etroas juriidgefdjroungen roerben.
46, Stciflcflanfl.

93ei jebem Sdjritt roirb baS entfpredjenbe ^fnie mit Sdjroung fo fjodj oor= 
rodrts geljoben, bafj ber ©berfdjenfel minbeftenS in roageredjte 9iid;tung fommt.
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47. (*Mcn  mit nntcr|rfjeHfdt)cl»eii.
Gin ®ef)en, bei roeldjem bie ttnterf^enfel burd) Seugung im 5łnie= 

gelenf mit Sdjroung riidrodrts getjoben werben, roombglidj foroeit, bctfś 
bie gerfe bas ©efafś beriiljrt (bis junt 2Inferfen). SBergl. ttbg. 40.

2lud) bie beiben lefsteren Sangarten fbnnen alś Sdjeingang (an 
©rt) ober mit gortberoegung (oon ©rt) auśgefiiljrt roerben.

48. fianfeit.
©as Saufen ift ein fortgefefetes §iipfen oon einem gufj aufben anberen 

unb jroar mit Dlieberljiipfen nur auf 3el)en unb SaHeit (auf bie gufefpi^en).
£Bei jebem fJłieberljupfen muf) eine leidjte Seugung bes ^niees erfolgen.
©ie Saufberocgung fann an ©rt unb oon ©rt oorgenommen 

roerben unb jroar
a) mit mafjigem S^nieljeben,
b) al§ Steigelauf (oergl. llbg. 46),
c) ais Spreijlauf (oergl. llbg. 45),
d) ais £auf mit llntcrfdjenfelljeben (oergl. ttbg. 47).

giir ben 2auf an ©rt einpfiefjlt es fi<^, bie §dnbe auf bie §iiften 
ju ftiifsen ober bie SIrme auf bem 9iucfen ju oerfdjranfen, beim Sauf oon 
©rt bagegen bie ttnterarme bis jur roageredjten dtidjtung gegen bie jroanglos 
ju fjaltenben ©berarme ju beugen unb bie §anbe leidjt jur gauft ju ballen.

49. Spnnttj mit flcfrfjloffciwn Jcrfeit.
a) 2luf ber Stelle (an ©rt).

9IuS einer fdjneH auSjufiifjrenben fleinen ^niebeugung mit gerfentjeben 
erfolgt ein ©tnporfdjnellen bes ganjen £orperS burd) ploblidjes Streden 
ber Seine. ©ie SBeine fdjliefjen fid) roaljrenb bes „gliegens," b. f). roaljrenb 
ber Jłórper iiber bem SBoben fdjroebt; beim 9lieberfprung, bei roeldjem ju= 
nadjft nur bie gufjfpihen (3el)en unb ballen) ben ®oben beritJjren 
biirfen, roerben bie 3łniee fofort gebeugt unb bann, unter gleidjjeitigem 
gerfenfenfen, geftredt. ©er ©berforper bleibt aud) roaljrenb bes „gliegens" 
fenfredjt, bie gerfen bleiben gefdjloffen.

b) 23on ber Stelle (oon ©rt).
©er Sprung oon ber Stelle, ooriodrts, riidrodrts, feitrodrts, roirb 

auśgefiiljrt roie ber Sprung auf ber Stelle, nur bafj ber Dlieberfprnng 
etroa um eine Sdjrittlange oon ber 2Iuffprungftefle in einer ber ange= 
gebenen Dłidjtungen erfolgt.
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50. Spnnitj in bie ©rittfdjfteliunfl,
Siad) bem Sluffprung aus ber ®runbfteUung roerben bie 93eine fdjneH 

feitroarts geoffnet, fobafj alfo in bie ®ratfd)ftellung (gig. 24) nieber= 
gefprungen roirb.

©ann erfolgt ber Sluffprung aus ber ©ratfdiftellung unb unter 
Seinfdjliefjen ber Stieberfprung in bie SrunbfteHung.j

5L (Staff(an Ort).
Siad) einetn fraftigen Sluffprung bffnen fid) (gratfdjen) bie geftredten 

33eine in ber 2uft fo roeit ais moglid) feitroarts unb jfdjliefjen fid) 
oor bem Slieberfprung.

©iefe ilbung roirb roefentlid) erleidjtert, roenn man fid) babei mit 
ben §dnben auf eine Stutjlleljne ober beffer nod) auf bie Ałante eines 
feftfteljenben Sifdjes ftii^t.

33ei jebem Sprung ift ftreng barauf ju adjten, bafj ber Slieberfprung 
auf bie gufjfpifsen (unb nidjt auf bie oolle Sołjle ober gar auf bie gerfen) 
erfolgt, unb bafj bie Słniebeugung oljne SInfpannung ber 33einmuSteln ftatt= 
finbet, baniit ber mit bem Stieberfprung oerbunbene Stofj abgefdjroddjt roirb 
unb fid) nidjt ais ©rfdjutterung jum Sliidenmarf unb Sefjirn fortpflanjt.

©ie ttbungen bes ©etjens, 2aufens unb SpringenS betfjatigen famt= 
lidje SJiusfeln ber Seine. Sie roirten junddjft fraftigenb auf biefe Sllusteln 
unb madjen bie S3eingelente (§uft=, $nie= unb gufjgelenf) frei. SJlittelbar 
leiten fie SBlutanbrang oon .Słopf unb 33ruft ab unb befórbern 
bie Sbatigfeit ber Unterleibsorgane. Sie finb besljalb bei 
Stodungen in ben ©efafjen bes llnterleibes, bei amo r r I) oib a lbef d) ro er - 
ben unb § ar 11 e i b i g fet t mit Diitfjen anjuroenben. gerner Ijaben fie eine 
allgemein anregenbe SBirtung auf ben ganjen OrganismuS, roeldje 
oon mafjigen ®raben bis ju bebeutenber §bl)e gefteigert roerben faun, je 
nad)bem man bie rufjigeren Seroegungen bes ©efjenS, foroie bas Saufen unb 
Springen in furjer Seitbauer, ober bie Ijeftigeren Seroegungen bes SaufenS, 
befonbers ben Spreijlauf unb Steigelauf, in Idngerer 3eitbauer oerroenbet.

©urd) eine Sfjdtigleit ber lefctgenannten 2Irt roirb eine lebljafte 2ln= 
regung bes SlutumlaufeS unb ber SItmung Ijeroorgebrad)t unb ber Stoff= 
roedjfel im ganjen OrganiSmuS bebeutenb erljbłjt. ©eStjalb ift eine foldje 
S£)dtigfeit ben ifjerfonen, roeldje jur gettleibigfeit neigen, oljne jebod) 



45

an einem §erjfetjler unb an toislaufftijrungen ju leiben, ais feljr brandy 
barer Srfafj fiir fetbfł auSgebefjnte SBanberungen unb bas (in 33ejug auf 
foldje gatte mit 9ledjt gerilljmte) Sergfteigen marin ju empfetjten.

V. 3n[ammenge[e^te ilbitngeii.

52. .fiopfbniflen riirfwiirU unb 'Mnnfjeben riirfiunrts.
®teidijeitig mit bem ^opfbeugen riidrodrts (Ubg. 2) roerben bie ftraff= 

getjaltenen Slrtne langfam riidrodrts getjoben (gig. 8) unb mit bem 5łopf= 
ftreden roieber gefenft.

SiefeS ©inatmen bet ber DiiidrodrtSberoegung bcS ^opfes unb 
ber Strme.

©urd) biefe ilbung roerben bie 9laden = unb fRiidenmuśteln ge = 
fraftigt, bie Srufttjbljte erroeitert unb bie 21 tui u n g & 11) d t i g f ei t oer= 
beffert. Sie ift beSljatb bei gebiidter unb fdjlaffer ^attung, foroie bei 
Sltmungsbefdjroerben unb fdjroadjer Sruft feljr niitjtidj ju nerroenben.

53. Stytljniieii. (Sagcmanrt.) 
Stus ber ©runbfteltung roerben bie giijje jur ©ratfdjftellung (gig. 24)

feitrodrts geftellt, bie geftredten Strme jur fenf= 
redjten §altung oorwdrts getjoben, bie §anbe jur 
gauft gebaOtt.

3Ius biefer Stettung erfolgt ein fraftiges 2tb= 
roartsfdjroingen ber Slrrne unter gleidjjeitigem 5Sor= 
rodrtsbeugen bes SłumpfeS. (gig. 31.) ©ie Słniee 
geben ber SBudjt bes Sdjrounges burdj eine ge= 
ringe 23eugung nadj.

23eim Sluffdjroung bes ftórperś unb ber Strute 
beugen fidj $opf unb Ołumpf leicfjt riidrodrts.

©urdj biefe Ubung roirb faft bie gefamte 
^orpermusfutatur in Stjatigfeit oerfefjt. ©ie 
ilbung Ijat batjer eine attgemeine SBirfung, roetdje 
— je nad) ber ©attet ber fibungśttjdtigfeit — non 
einer mafjigen bis ju einer feljr ftarten Stnregung 
bes ©efamtorganismus gefteigert roerben 
fann: bie Safteberoegung in ben Sefdfjen bes SiS- 31.
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Jlórpers roirb befdjleunigt, baś 2Itmen auSgiebiger gemadjt, ber Stoffroedjfel 
erljijt)t. Sm befonberen roirb bie £ł)dtigteit ber Unterleibs = 
organe angeregt unb geregelt.

54. Olitmpfbcuneit fettwftttó mit Slrmfdjimnoeti.
2lus ber ©runbfteHung roirb ber 9iumpf lebljaft linfśfeitroarts ge= 

beugt unb gleidjjeitig roirb ber redjte 2lnn jur fenfrec^ten §altung recE;t§= 
feitroarts gefdjroungen. 9lad) furjem 93erł)arren in biefer Seugljalte bes 
9?umpfeS roirb berfelbe, burd) bie aufrećfjte §altung Ijinburd), redjtsfeih 
roarts gebeugt unb babet ber redjte 2lrm abroarts, ber linte 9Irm jur 
fenfredjten ^altung lintsfeitroarts gefdjroungen u. f. f.

Sas 9łumpfbeugen feitroarts in SBerbinbung mit bem 2lrmfdiroingen 
feitroarts beforbert, roie baS dlumpfbeugen feitroarts fiir fid), aber in 
łjoljerem ®rabe, bie gfjatigteit ber iBaudjeingeroeibe, befonbers ber 
Ceber. Sie ift bes^alb bei §amorrf)oibalbefd)roerben unb §art= 
leibigteit fetjr niifclidj. gerner ift fie, einfeitig geiibt, gegen feitlidje 
9ludgratsnerfrummungen eine ber roirtfamften llbungen. ©ie 9łuntpf= 
beugung rnufj in biefen gallen nur nad) ber Seite ber Slusbiegung 
ber Śłrummung auSgefiiljrt unb babei ber 2lrnt ber anberen Seite feit= 
roarts gefdjroungen roerben.

55. (S^nitterberocgung).
©ie Slrnte roerben jur roageredjten §altung uorroarts geljoben unb 

bann fraftig feitroarts gefdnuungen unb jroar fo, bas beim Sdiroung 
redjtsfeitroarts ber 
redjte 9lrm geftredt 
bleibt, ber linfe fidj 
im Sdenbogengeleńt 
nor ber 33ruft beugt.
(gig. 32.) 93eim 
Sdjroung ber 9Irme 
lintsfeitroarts ftredt 
fid) ber linte 2Irm 
unb ber redjte beugt 
fid) nor ber Sruft.
(gig- 33.)

©er 9lumpf neigt 8'0- 83.?rt8- 32.
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burdj Seugung im gmftgelent ein roenig nad) ttorn unb giebt bem 
Sdjrounge ber Slrme burd) eine ntefjr ober roeniger ftarte ®ref)ung nadj, 
ot)ne bafj jebodj ber Kopf aus feiner Stidjtung gebradjt roirb.

Gs roerben bei biefer Ubung bie 3)tusEeln ber Strute unb famtlidje an 
ben SJruftforb fidj anfefjenbe SJłusteln betljdtigt. ©esbalb roirtt bie ilbung 
burdj .Słrdftigung ber genannten WtuSfeln inbireft auf eine gute Gntroide = 
lung beś SBruftfaftens unb auf Seforberung ber Sltmung§tf)dtig= 
feit. Sie b«t aber aud; eine lebljafte, allgentein anregenbe SSirfung.

56. Sintcmtppcn mit Slrmftrerfen.
StuS ber ©runbftcHung roerben bie 2Irme gebeugt (oergl. tlbg. 18) 

unb bann unter gleidjjeitigem gerfenbeben aufroarts geftredt. (gig. 34.) 

W 34. ftifl 35.

ęierauf roerben bie Slrme roieber gebeugt unb bann mit gteicOjeitiger tiefer 
Jłniebeugung (§odfteHung) jroifd)en ben geoffneten ^nieen abroiirts geftredt. 
(gig. 35.) "

3n biefer §odfteHung roerben bie Strute tron neuent gebeugt unb bann, 
unter gleid)jeitiger Stredung bes Śtorperś, aufroarts geftredt u. f. f.
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©ie gerfen bleiben bis junt edjlufj ber ilbung geljoben.
2Birtfai»er roirb bie ilbung, roenn babei bie §dnbe mit § ant ein 

befaftet roerben.

57. Mni(fmul)k>
©ie Śłnidmutjle, ein Śłreisfdjroingen ber 2lrme uor bem Słorper mit 

^nieroippen (ilbg. 36) unb 9iumpfbeugen unb =ftrecfen nerbunben, roirb aus 
ber Srćitfdjftellung ausgefiitirt.

53eibe Slrme roerben im Kreife nad) red)ts, nad) oben, nad) ItnbS unb 
nad) unten u. f. f. (ober in umgetefjrter 9ieit)enfolge) gefdjroungen. 93ei 
bem (Sd)roung ber Slrme redjte aufroarts beugt fid) bas redjte £nie 
(gig. 36), um ftd), fobalb bie 2Irme nad) oben fdjroingen, roieber ju ftreden;

W 36.

fenfen fid) bie Strme nad) lints, fo beugt fid) bas linfe $nie; finb bie 2Irme 
in bem unteren iBogen bes Kreifes angefommen, fo finb auf furje 3eit 
beibe $niee gebeugt, bann ftredt fid) bas linfe Stnie u. f. to.

©as Diumpfbcugen beginnt mit bem Slbroartsfdiroingen, bas dłumpf; 
ftreden mit bem Slufroartsfdjroingen ber Strute.
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58, ^Berlegctt ber $anteL

©ie giifje roerben ju einer roeiten ©ratfdjfteHung feitroarts geftellt, 
bie 2Irme jur fenfredjten §altung uorroarts geljoben. Sllsbann breljt man 
fid) auf ben gerfen nad) ber linfen Seite, fobafj bie linfe gufjfpifce genau 
feitroarts, bie Spifje bes redjten gufjes uorroarts geridjtet ift, beugt nun 
bas linfe ffnie iiber bie gufjfpi^e IjinauS, rodljrenb bas redjte 23ein uoll= 
ftdnbig geftredt bleibt, unb beugt unter gleidjjeitigem Senfen ber 2lrme 
ben ©berforper fo tief, bafj bie §antel (bejro. bie gdufte) roomoglidj ben 
23oben uor ber linfen gufjfpifce berutjren. (gig. 37.)

8i0- 37.

9ladj bem 2fufrid)ten roirb eine ©reljung bes ftorperS auf ben gerfen 
nad) redjts auSgefiiljrt, foroeit, jbaS bie redjte gujjfpi|e genau feitroarts, 
bie linfe uorroarts jeigt, unb nun erfolgt bie Seugung bes Stumpfeś unb 
bas 2lrmfenfen in ber 9iid)tung bes redjten gufjeS u. f. f.

©ie brei lefctgenannten ftbungen (bas .ftnieroippen mit Slrmftreden, 
bie Słnidmuljle unb bas Serlegen ber §antel) neljmen jebe faft bie ganje 
SJluSfulatur bes KórperS ftarf in 2lnfprudj. Sie bienen beśfjalb 
jur allgemeinen 2Rusfeltraftigung unb roirfen lebljaft 
anregenb auf ben ganjen DrganiSmuS, dtjnlidj roie bas Slptljauen 
(ftbg. 53). Hlamentlidj bie ^nitfmutjle unb bas Serlegen ber §antel 
beforbern aud) energifdj bie Stjdtigfeit ber llnterleibSorgane 
unb finb in iljrer 2Sirfung bem Jłumpffreifen (Ubg. 8) feljr afjnli^

Slngerftein unb Gcfler, $au3gpmnaftif. 4
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59. fiietjeftuij
©er Siegeftiife ooriings wirb in ber 2Beife eingenommen, bafj man 

fid) mit ben §anben auf bie Ałante eines Sifdjes ober, unter 33eugung 
ber fłniee, auf bie oorbere Atante eines Stu^lfi^es ober aud) auf ben 
gufjboben ftiitit unb bann riidwarts fdjreitet. Ropf, fRumpf unb SBeine

W 38.

miiffen fid) in einer 3łidjtung befinben unb bie 2Irme geftredt fein. (gig. 38.) 
3n biefem Stiifc wirb ein Seugen (gig. 39) unb Otreden ber 9Irme

ausgefiitjrt, wobei befonbers barauf ju adjten ift, bafj ber Rbrper feine 
geftredte ^altung nidjt aufgiebt.

©er Siegeftiit) unb bas in bemfelben erfolgenbe fSeugen unb Streden 
ber 2lrme finb Ubungen, weldje bie fUlusfulatur bes fRumpfeS, fowie ber 
2lrme unb SBeine in weitefter 3(usbet)nung in 2Infprud) nełjmen, befonbers 
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aber eine fraftige £f)dtigfeit ber 9łudenntusfeln erforbern. Sie roirfen 
bestjalb ftarfenb auf bie 3Jtusfulatur im allgemeinen, f>aupt= 
fadjlidj jebocb auf bie fRiidenmusfeln.

2Ius testerem Srunbe ifinb biefe llbungen bei ft^laffer unb 
frummer §altung unb aud) bei feitlidjen 9łudgratśoerfrum = 
mungen oorteiltiaft ju oerroenben. ©as Slrmbeugen im fiiegeftiife er= 
roeitert aud) ben Sruftfaften unb oerbeffert bie 2ltmungStł)dtig = 
feit unb nii^t baljer bei gormfetjlern bes 23ruftfaftens unb franf= 
f)aften 3uftdnben ber 2ltmungsorgane, namentlid) bei 2Iftf)ma.

VI. Stabubiingen.
giir bie nadjfolgenben Ubungen roirb ein geraber, ooHfommen glatter, 

aftfreier, runber §oljftab oon 2 bis 3 cm ©ide benu^t. ©ie Sdnge be§= 
felben foU ber (Sdjulterljółje ber llbenben entfpred)en. — giir fraftige fper= 
fonen empfieljlt es fidj, ftatt bes ^oljftabes einen eifernen Stab oon 
1 bis 1,25 m Sdnge unb 2 bis 4 kg (Sdjroere ju benu^en.

W 40.

93ei Seginn ber Ubungen roirb ber Stab mit abioarts geftredten 
9lrmen roagered)t oor bentflbrper geljaiten: 2IuSgangSf)altung. (gig. 40.) 
©ie §anbe Ijaben babei dłiftgriff (§anbriiden oben) unb finb etroa jroei 
Stórperbreiten oon einanber entfernt; nur bei bem Stabauffteigen (gig. 52) 
unb bem Stabiiberfteigen ift eine engere gaffung erforberlidj.

4*
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60» Stabljdjen-

91u§ ber Slusgangsljaltung 
roirb ber Stab mit geftrećEten Slrmen 
langfam ober mit Sdjroung x>or= 
roarts

a) jur roageredjten §al= 
tung ber 2Irme,

b) iiber ben opf 
(gig- 41.)

geljoben unb nadj furjent SSerljarren 
in biefer §altung roieber gefenft.

£ief einattnen beim lang= 
famen §eben, ausatmen beim <5en= 
fen bes Stabes.

6L (Stabfenten tiirfwiirtó,
a) 39is jur Seugung ber 

2lrme.
9luS ber (Stabljaltung iiber 

bem Kopf (gig. 41) roerben bie 
2lrme rufjig unb gleidjmafjig foroeit 
gebeugt, bis ber Stab bie Sdjultern 
beriiljrt. (gig. 42 a b.)

b) 33is jur Stredung 
ber 2lrme.

2luS ber Stabljaltung rixcf= 
lings mit gebeugten 2Irmen roerben 
bie 3lrme, roenn nótig anfangS mit 
roeiterer gaffung bes StabeS, 
abroarts geftredt (gig. 42 a1 b1) 
unb bann roieber bis jur Sdjulter*  
Ijbtje ober bis iiber ben $opf 
geljoben.

@s ift barauf ju adjten, bafj

W «•

ffifl. 42.

ber Stab oon 2lnfang bis ju @nbe
ber tlbung bie roageredjte Słidjtung genau beibeljalte. 

2luSatmen beim Senfen bes Stabes.
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62. (©tabubcrfjeben mit bciben c 
Slrnieu.
3)iit geftredten Sfrmen wirb ber 

<5tab junddjft jur roageredjten §al= 
tung iiber ben 5topf geljoben ober ge= 
fdjroungen (gig. 43 a1 b1) unb bann, 
oljne jebe Seugung ber 2Irme, jur 
tiefen Stabfjaltung riidlings (Ijinter 
ben Rorper) gefenft. (gig. 43 a b.)

2ludj fiir biefe Ubung roirb, 
namentlid) bei ©rroadjfenen, anfangs 
eine roeitere gaffung bes Stabes 
erforberlidj fein.

(Sinatmen beim §eben, 2lus= 
atmen beim Senfen bes <5tabes.

63. 8fnbii)icni'„.
©er (5tab roirb aus ber roage= 

redjten §altung ooriings (oor bem 
$orper) jur fenfredjten §altung nad) 
ber red)ten <Seite gefdjroungen. ©a= 
bei bleibt ber redjte 2trm geftredt, 
rodljrenb ber linfe 2lnn fid) beugt. 
(gig. 44 a b.)

2IuS biefer Stabljaltung redjts 
erfolgt bas Stabroiegen lints, inbem 
unter Stredung bes linfen Slrmes 
ber Stab junddjft jur roageredjten 
§altung oor bem .ftórper (jur 2lus= 
gangstjaltung) unb — oljne Unter= 
bredjung — mit Seugung bes redjten 
Slrmes jur fenfredjten ^altung nad) 
ber linfen Seite gefdjroungen roirb. 
(gig. 44 a1 b1.) ©ann Stabroiegen 
redjts u. f. f.

gig. 44.

(Sin iBerfdjieben ber Sdjultern unb ber §»iiften, foroie ein Seugen 
bes Słumpfes barf roaljrenb ber ilbung nicfjt ftattfinben.
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64, ^tabfcnfm feitmattó,

duś ber Stabljaltung iiber bem 
ftopf (gig. 41) fiitjrt ber redjte, ge= 
ftrećEt bleibenbe drut ben Stab ab= 
roarts an bie redjte Seite bes ftótperś; 
ber linte drm beugt fidj gleidjjeitig 
iiber ben 5topf unb jroar fo, bafj ber 
©berarm eine fenfredjte, ber Unterarm 
eine roenigftenś nafjeju roageredjte 
9łi<f)tung erljalt. (gig. 45.) $opf unb 
diitmpf biirfen fidj roeber nadj ber 
Seite nod) uorroarts neigen.

dus ber §altung bes Stabes
redjts erfolgt, unter Streden bes 5's-45-
linfen drrnes, junadjft ein §eben bes Stabes jur roageredjten §altung iiber 
ben $opf unb bann, unter Seugen bes redjten drmes, ein Senfen nadj linfs.

©ie Ubung tanu otjne unb mit Sdjroung auSgefiiljrt roerben.

65, 3tnbiiberl)cben mit einem 5(rm»
SBdbrenb aus ber Stabljaltung roie bei gig. 40 bie redjte (linfe) 

§anb bei geftredtem drm bas eine 
@nbe bes Stabes an bie redjte (linfe) 
Seite bes Śtbrpers Ijeranjieljt, beugt 
fidj ber linfe (redjte) drm iiber ben 
flopf unb bringt fomit ben Stab in 
bie fenfredjte ^altung nebenbenSłbrper. 
©ie $altung bes Jłórpers unb bes Sta= 
bes ift jefct biefelbe roie bei gig. 45. 
■§ierauf roirb ber Stab jur roageredjten 
§altung Jjinter ben Śtbrper gefenft. 
(gig- 46 ab.)

©er redjte (linfe) drm bleibt 
roaijrenb ber Ubung geftredt, bie redjte 
(linfe) §anb beEjdlt giifjlung an bem W 46.

$orper bis ju bem dugenblid, in roeldjem ber linfe (redjte) drm bei bem
Sogen riidroarts feine trolle Stredung erlangt tjat. (gig. 46 a1 b1.)
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(grttfpredjenb roirb bas tlberljeben aus ber Stabljaltung fjirtter bero 
J^orper jur Stabtjaltung oor bem Stbrper auśgefiiljrt.

©inatmen beim §eben, ausatroen beim Senfen bes Stabeś.

66» '®cititrerfeii bet 
5lrme*

a) 9IuS ber 93eug = 
tjalte oorlings.

Stabtjaltung nor bero 
Śłbrper mit abroarts geftredt 
ten Slnnen. ©ie Slrnte roer= 
ben §unadjft foroeit gebeugt, 
baf? ber Stab in Oćf)u(ter= 
tjblje liegt; bann roirb ber 
linfe 2trnt fraftig feitrodrts 
geftredt. ©leidjjeitig roirb 
ber gebeugt bleibenbe recfjte 
2lrm bis jur Sdjultertjółje 
getjoben unb folgt ber 93e= 
roegung. (gig. 47.)

§iernadj roirb ber redjte 
2Irnt geftredt unb ber linfe 
gebeugt u. f. f.

b) 2lus ber 33eug = 
tjalte riidlings.

©er Stab roirb iiber 
ben fłopf getjoben; alsbann 
roerben bie Slrme foroeit ge= 
beugt, bis ber Stab bie 
(Sdjultern beriiljrt. (33ergl. 
gig. 42 a b.) gi8. 48.

2Ius biefer §altung erfolgt bas Streden bes linfen unb bes redjten
StrmeS im SBedjfel. (gig. 48.)
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67. SfnbfdnuiitneH mit
yHitnipfbreljcii.
©er oor bem Ślorper roageredjt ge= 

tjaltene Stali roirb mit fdtrdgabroarts ge= 
ftrecften Slrmen fraftig abroed)felnb nad) 
lints unb redjtS gefdiroungen unb gleid)-- 
jeitig ber dłumpf nad) ber entfpredienben 
<5eite gebre^t. (gig. 49.) ©ie giifee Ijaben 
®runb< ober SddufefteUung.

sJłut)ige?( gleidpnafjiges $tmen,

68. Strnffnang (mit Stabljaltung riid= 
lings).
©er <5tab roirb ąuer iiber ben Dliiden 

gelegt unb mit beiben gebeugten SKrmen 
getjalten. ©ie §anbe, jur gauft gebadt, 
finb nad) oorn geridjtet. ©er ftórper roirb 
Ieid)t nad) oorn geneigt, bie <5d)ultern roerben 
fraftig nad) fjinten gejogen, fobafj bie iBruft 
frei tjeroortritt.

Sn biefer §altung roirb in mafjig 
grofeen Sdjritten langfam oorroarts ge= 
gangen. (gig. 50.)

©ie niiustein ber Seine, namentlidj 
be§ oorfpreijenben iSeineS, miiffen fraftig 
angefpannt roerbeń. 33eim ‘JlieberfteHen bes 
gufjeś muf? bie Opifce ben 33oben juerft 
beriitjren.

9łut)iges, gleidjmafjiges 2ltmen.

W

&tg. 50.

69. (mit Stabtjaltung riidlings).
§altung bes Stabes roie bei ber oorigen ftbung.
2Iuś ber ©runbfteKung roirb ber redjte gitfj jroei bis brei gufc 

langen oorroarts geftedt. ®l ei d)jeiti g beugt fid) bas oorbere Sein 
foroeit, bafj basenie fid) fenfredjt iiber ber gufjfpi^e befinbet, unb ber 
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Sberfórper neigt ficf) tror, fobafj er mit bem geftredten Ijinteren Seine in 
eine Siidjtung fommt. 33eibe giifse fteljen mit noHer ®ol)le auf. (gig. 51.) 

2lus biefer 2luSfaUfteHung feljrt man burd) 2tbftofjen unb 3uriid= 
jiełjen bes red)ten gufjes in bie ©runbfteUung juriid unb fteUt bann ben 
linfen gujj junt 2IuSfaH nor.

gig. 51.

Sie bisfier angegebenen Stabiibungen werben burd) <SćE>ulter= unb 
2lrmmusfeln, burd) SBruftmusfeln, forcie burdj 9ludenmusfeln, weldje an ben 
iSruftfaften fid) anfefcen, auśgefiiljrt. Siefe Ubungen frdftigen bie ben 
Sruftfaften umgebenben Wlusfeln, erroeitern bie 33 r uff fj ó l) l e 
unb beforbern bie Sltmungstbatigf eit. Sanj befonberS fraftig 
roirfen in biefer iBejie^ung bas Stabfenfen riidrodrts (llbg. 61), bas 
Stabiiberfjeben mit beiben 2lrmen (libg. 62), foroie ber Straffgang unb 
ber Slusfall mit Stabljaltung riidlings (tlbg. 68 u. 69). 2lHe biefe 
llbungsformen unb trorroiegenb bie lefctgenannten, finb besljalb bei mangeb 
tjafter Slusbilbung ber SltmungSorgane, bei aftłjmatifdjen 33e = 
fdjroerben, ferner bei gebiidter §altung, bei gorntfeljlern bes 
©ruftfaftenS, unb audj bei feitlid)en StiidgratSoerfriimmungen 
mit gutem ©rfolge anjuroenben.

®egen bie feitlidje fRiidgratsuerfriimmung roirft ferner bas 
(Stabiiberljeben mit einem 2Irm (ttbg. 65) feljr giinftig, roenn nur ber an 
ber Seite ber fłonfaoitat (ber ©inbiegung) ber ^riimmung befinblidje 
9lrm bas ttberljeben ausfiiljrt. SDlit dljnlid) giinftiger SBirfung ift bas 
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Stabfenten feitroarts (ftbg. 64), jeboct) nur nad) ber Seite ber Słonwitat 
(ber Slusbiegung) ber ftriimmung unb bas Seitftreden eineS 2IrmeS 
aus ber Seugfjalte riictlings (ftbg. 66 b), gleidjfalls nur nad) ber fon= 
oeęen Seite ber Sriimmung, ju iiben. (Se gen bie fettlidje 9łiidgrats = 
nertruminung niiijt aud) bas Stabfdjroingen feitroarts mit diuntpfbreljen 
(ftbg. 67), roenn es ebenfaUs nur einfeitig, nad) ber ^onnepitat ber 
iłriimmung tjin, auSgefiiljrt roirb.

70. <®tabanfftetflen,
Ser Stab roirb in etroas mełjr ais ^orperbreite gefafjt unb roage= 

recbt nor bem Jtorper gcljalten. Sie £>anbe Ijaben Stiftgriff, bie Slrme finb 
abroarts geftredt.

Ser redjte (linte) $ufj fteigt unter traftigem §eben beS ftnieeS jroifdjen

S<8- 52.

ben §anben auf ben Stab; bas Stanbbein bleibt geftredt. (f^ig. 52.)

71. Stflbnberiteiflen.

Stabljaltung roie bei ber trorigen Ubung.
Ser redjte (linte) $ufj fteigt mit fdjroungtjaftem Knieljeben jroifdjen 

ben §anben iiber ben Stab, roombglidj otjne benfelben ju beriiljren. 9ladj 
bem Uberfteigen roirb bie gufjfpifje leidjt auf ben 23 oben geftedt.
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§ierauf erfolgt bas Surucffłetgen bes redjten (linfen) ffufjes ober 
ein 9lad)fteigen bes linfen (redjten) ffufjeś. 3nt lefcteren galle roirb burd) 
ein Buuidfteigen bes einen unb bes nnbern ffufeeS in bie 2IuSgangSfteUung 
gurućfgefefjrt.

2Bem biefe ilbung feijr fcfjroer fdllt, ber fann ben guft unb bamit 
ben Unterfdjenfel beim ilberfteigen anfangs nadj innen ric£)ten.

©in iBorbeugen bes UiumpfeS unb fłopfeS mufj beim Stabauffteigen 
foroie beim Stabiiberfteigen móglicfjft oermieben roerben.

©urdj bie llbungen bes <5tabauf= unb =iiberfteigens (Ubg. 70 u. 71), 
befonbers burd) bie lefctere, roirb eine dljnlidje, aber ftarEere SBirfung 
roie burd) bas ^nieljeben oorroarts (Ubg. 39) unb burd) ben Steigegang 
(Ubg. 46) unb Steigelauf erjielt: es roirb baburd) bie Safteberoegitng 
in ben Sefd^en ber unteren 33aud)f)bt)le unb bie rourmfórmige 
Seroegung ber SBanbungen ber unteren ©armpartieen an = 
geregt. ®estjalb nutsen biefe Ubungen gegen §amorrIjoiben unb 
§artleibigf eit.



Britter Abfdjnitt.

Die Dernxnbiing óer ilbungen.

I. <fiir Okfitniir.

2Tlett)obifd)e SeibeSiibungen finb jroar feljr geeignet, mandjerlei tranb 
Ijafte Buftanbe ju beffern ober ju befeitigen; it)r §auptroert berutjt jebocE) 
barauf, bab bei iijrem regelmdfjtg fortgefe^ten Setrieb bie einjelnen St)dtigs 
teiten beś ©rganiSmuS unb bie 9iid)tung (Senben^) feineS SebenS im 
ganjen fid) gu einem EjoĘjen SJlafje non fRegelmdfjigfeit unb Sidjertieit 
entroideln. §ierburd) roirb bem ©ntfteljen oon ^łranffjeiten nid)t nur tein 
93orfc£)ub geleiftet, fonbern es roirb gegen ciele ©rfranfungen ein unmitteU 
barer <5d)uf) gerodłjrt. ©estjalb foU man audj mit bem Setriebe ber 
©pmnaftit nid)t roarten, bis Stdrungen ber Sefunbtjeit fid) jeigen ober 
2Ibroeid)ungen oon ber normaien gorm bes KorperS Ejeroorgetreten finb, 
fonbern man foU oon frii^er fłinbfjeit an bis jum fpaten SebenSalter burd) 
93ornat)me tórperlidjer Ubungen ben 33eftanb ber Sefunbljeit fidjern.

3n ber frityeften fperiobe bes menfdjlidjen SebenS, bem SdHgIitig§‘ 
alter, roeldjeS oon ber (Seburt bis jur SBeenbigung bes erften £ebenS= 
jal)reS reid)t, finb freilid) nod) feine mett)obifd)en Seibesiibungen oorju= 
neljmen. 3n biefer Seit ift oielmetjr fiir eine gefunbe @ntroideiung burd) 
§>autfultur (roarme Saber, trodene unb faubere ^leibung unb 2ager= 
ftatte) foroie aud) baburd) ju forgen, bafj nur reine, aber nidjt rautje £uft 
oom Słinbe eingeatmet unb bafj ber Kórper beSfelben weber burd) bie 
Jłleibung nod) burd) fefte ©inroideluttg beengt roerbe. 93on grofjer 9Bid)= 
tigfeit ift es audj, bem ftinbe ©elegenljeit ju geben, im Siegen feinen 
ftbrper frei unb traftig ju beroegen (§u jappeln unb ju ftrampeln). 3u 
tjiiten łjat man fid) aber, bas fłinb ju oerfrufjtem Si^en, Stet)en unb 
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®cł)en ju nótigen; man mufj oielmetjr abroarten, bis ba&felbe im ®e= 
fiii)le feiner eigenen oermefirten fłraft aus bem Siegen junt ©ifj fid) auf= 
i'i<f>tetz ober aus bem ©ig unb bem Llnil)crrutfcĘ)en im ©ifj jum erften 
©tefjoerfudb fid) erljebt. SBerfrutjteś ©ifeen fann bei ©auglingen ju 32u<f= 
gratsnerfrummungen SBeranlaffung geben. ©oldje SSerfriimmungen fbnnen 
itbrigenS aud) bei fłinbern, bie fcfjon ju fifjen oermbgen, baburcf) entfte^en, 
bafj leptere oon ifjren SBarterinnen ftets einfeitig, namlidj auf ein unb 
bemfelben 2lrm getragen roerben. ©ie erften Sef)= unb Stel)oerfudje fbnnen 
in einer angetneffenen 2Seife burdj gut paffenbe, roeidje, aber mit £eber= 
fotjlen oerfefiene @d)iil)d)en unterftupt roerben.

®em ©auglingSalter fd)lief)t fid) baSjenige $inbe§alter an, roelcfjes 
man bas ©piclaiter nennen fann, unb roeldies oom 6nbe beS erften bis 
junt SBeginn beś fiebenten £ebensjat)reś, ober bis junt Slnfang bes ©djul= 
befudjeS, reid)t. ©iefe 3eit ift, nad) ben Sntroidelungśoerfjdltniffen bes 
$inbeS in berfelben, jroedntdfńg roieberum in jroei 9Ibfdjnitte ju teilen, 
oon benen ber erfte bie 3ett bes jroeiten, britten unb junt Seil audj bes 
oierten Sebensjałjres, ber jroeite Slbfcljnitt bie folgenbe 3eit bis jum fiebenten 
3af)re umfafjt. 3m bem erften 2Xbfd>nitt beś ©pielalters ift ber 93eroe= 
gungstrieb bes flinbes ber fid)erfte fieiter fiir beffen SeibeSiibungen, bie fid) 
am beften in einem ungejroungenen Jummeln unb ©pieleń — roo móglid) 
im fyreien, auf reinem, trodenem ©anbe — entfalten. Csiit teid)ter, elaftifdjer 
®aU, Heine Warren unb SBagen, ©paten unb §arfen finb bie Serate, 
roeldje f)ier oom ®inbe gern unb jroetfntdfjig oerroenbet roerben. ©ie 93e= 
roegungStł)atigfeit beS SlinbeS muf) fdjon in biefer 3eit oor ©infeitigfeit 
beroatjrt unb einer ungleidjmafjigen fórperlid)en ©ntroidelung baburd) oor= 
gebeugt roerben, bafj man bas Sfinb oeranlafjt, mbglidjft gleidpndfjig bie 
eine roie bie anbere §anb jum ©rfaffen unb §alten oon ©egenftanben ju 
gebrattdjen unb gleidjmafjig abroedpelitb mit bem redjten unb linfen gufje 
beim Sreppenfteigen (ju bem oom $inbe in biefem $aUe angeroanbten 
9lacf)ftellfd)ritt) anjutreten.

3m jroeiten 2Ibfd)nitt bes ©pielalters roirb jroar aud) nodj bem 
eigenen Sriebe beś $inbeS nadj Seroegung ein roeiter Siaum ju laffen fein, 
inbeS fann tjier bereits burd) ©arbietung nod) anberer Serate ein ©influfj 
auf eine frdftigere unb mannigfaltigere Seftaltung ber ©pieltf)dtigfeit auS= 
geiibt roerben. 9leben bem aud) in biefer 3eit nod) reid)fićf) ju benuftenben 
93aUe erfdjeinen jefet 9łeifen jum 9teifentreiben, SBurfreifen unb ©pring= 
reifen ober furje ©djroingfeile u. bergl. jroedmafjig. ©as ©eil= unb 
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dleifenfpringen muf? freilidj, um fdjdblidje @rfd)iitterungen bes OrperS 
ju oerłjiiten, ftets mit elaftifdjem 9lieberfprunge (auf bie Betjen unb 
mit ^niebeugung; ja nidjt mit fteifen SBeinen!) ausgefiitjrt unb barf 
nidjt alljulange auSgebeljnt unb nidjt ais SBettiibung betrieben roerben. 
jlopffdjmerjen ober gar llbelfeit, bie ficf) etroa nad) foldjen llbungen ein= 
fteUen, roiirben ais 3eidjen fdjabltdjer Ubertreibung feijr ju beadjten fein. 
Slufjerbem finb in biefer Sebensperiobe, roenn bas fłinb nidjt in trauriger 
©infamteit lebt, fonbern gleidjaltriger Sefpielen fidj erfreut, Spiele bes 
§afdjens unb fyangens, foroie gegenfeitiges Suroerfen bes 33alles ober 
SBurfreifens angemeffen. 2Iud^ bie fogenannten Sladjafjmungsfpiele finben 
ijier iljre ridjtige (Stelle. fsn folć^e Spielc gelegentlidj leidjte greiiibungen, 
roie ^opfbeugen oorroarts, dtopfbreljen, Dlumpfbeitgen, Dtumpfbrefjen, 9Irm= 
fjeben oorroarts unb feitroarts, SIrmbeugen unb =ftreden, iBeinfpreijen oor= 
rodrts, ©ełjen an ©rt, 3eljenftanb unb Śłniebeugung u. bergl. — nidjt 
in pebantifd)=ftrengem SBetriebe, fonbern ais Ijeiteren fpielatjnlid^jen 93erfud>, 
ais 9ladjaljmung nacb bem 93ormadien eines ©injelnen, ber in ber fDlitte 
bes Spielfreifes ftełjt — einjufdjalten, ift feijr jroedmdfjig.

2luf?er ber bireft auf bie Cfntroidelung bes JłinbeS geridjteten S|jatig= 
feit Ijat man roaljrenb bes ganjen SpielalterS aber audj burdj 2Xb= 
Ijaltung oon S^ablidjfeiten ber fórperlidjen SluSbilbung ju niltjen. <So 
gebe man bem fłinbc eine paffenbe, nidjt beengenbe Jtleibung, befeftige bie 
Untertleiber (diodę ober SBeintleiber) an einem geftridten ober gełjafelten, 
fiir bie ^orperausbfinfłung burdjlaffigen unb mit Sldjfelbanbern oer= 
fetjenen Seibdjen unb oermeibe baburd) bas ©infdjniiren ber ©berbaud>= 
gegenb unb bie bamit jufammenłjangenbe 33eeintrad)tigung ber 2ltmungS= 
unb 33erbauungsorgane; ebenfo oermeibe man Strumpfbanber, roeldje 
bie SSaben einfdjniiren unb bie DJluSfelentroicfelung berfelben ftoren; 
oielmeljr befeftige man bie Strilmpfe mittelft elaftifdjer SBanber, roeldje 
an ben Slufgenfeiten ber (Sdjenfel oon ben Striimpfen an bas £eib= 
d)en Ijinaufgetjen. -Ulan forge fiir gut paffenbe (einballige), oorn breite, 
mit niebrigen, breiten 2lbfd(jen oerfeljene Sdjulje, roeldje bie 3eE)en 
nidjt jufammenpreffen unb bie (Sntroidelung bes gufjes nidjt tjemmen. 
Solclje 9Jlafjregeln roerben bie ©efamtentroidelung beS fłinbeS roefentlid) 
baburd) fbrbern, bafj fie §inberniffe ber S8eroegungstf)dtigfeit nadj 9Jlog= 
lidjfeit befeitigen.

2Iuf bas Spielalter folgt bas fcfjiilpflicfjtige -Jllter, b. Ij. bie 3eit 
bes fiebens, roeldje ber Slusbilbung bes ^inbes burd) bie Sdtule geroibmet 
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fein [od, unb roeldje burdjfdmittlid) nom fiebenten bis junt rierjefjnten 
ober fiinfjetjnten fiebenśjaljre geredjnet roerben fann. giir bie torper*  
lidje ©ntroidelung ift eś in biefem 2Ibfd)nitt beś Sebenś atn jroedindfjig; 
ften unb naturlidjften, roenn Knaben unb 2)ldbdjen mit Sllterśgenoffen 
fid) in regfamen Spielen im greien umljertummeln unb an bem georb= 
neten Surnunterridjt ber Sdjule teilnetjmen. 28enn nidjt jroingenbe aufśere 
Umftanbe eine 2Iuśfd)liefjung oon bem Sdjulturnen gebieten, fo foHte 
man ja nidjt bie Sdjiiler oon bemfelben ju biśpenfieren fudjen; aber 
meiftenś geniigt baśfelbe nodj nidjt §u einer gefunben torpertidjen (śnt 
roidelung, befonbers in grogeren Stabten, roo baś £eben oorroiegenb ein 
Stubenleben ift. @ś miiffen bann 2luSfluge ins greie unb lebenbige S8e= 
roegung im flotten Spiel in frifdjer 2uft jur 9luśluftung unb Slnregung 
ber Sungen unb alś Sebingung einer guten Slutbilbung tiinjufommen. 
2Iud) roirb eine jroedmafjig betriebene §auśgpmnaftit eine oorteiltiafte 
©rganjung beś Sdjulturnenś bilben unb mit biefem jufantmen redjt gute 
©rfolge ergielen. 2Benn aber ftnaben unb Dtdbdjen infolge nid)t ju be= 
feitigenber §inberniffe oom (Sdjulturnen auśgefdjloffen roerben miiffen, fo 
foHte ifjneir aufjer jener Selegenfjeit jur lebtjaften Seroegung im greien 
nod) ein moglidjft ooUer (Srfab beś Sdjulturnenś in ber fyorm beś regeb 
mafjigen, taglidien 93etriebeś ber §auśgpmnaftit geboten roerben*).  giir 
foldjen Setrieb ift baś fdjulpflidjtige 2Ilter in einen ftuf)eren 2lbfdjnitt 
(oom fiebenten biś etroa jetmten fiebenśjatjre) unb in einen f pater en 
(oom jeljnten biś oierjełjnten ober fiinfjeljnten 3al)«) ju fdjeiben.

•) 5Bo eś bie Umftanbe geftatten, roirb eś feijr jroetfmafitg fein, fiir bie fiinber 
..ein 9łecf ober ein jpaar Scfjauteiringe anbringen ju laffen.

bem friitjeren 2lbfcE)nitt fbnnen ^naben unb 'JJtdbdjen mit benfelben 33e= 
roegungśformen ber tfjauśgijmnaftit befdjaftigt roerben, roeil in biefer 3eit 
ber ®efd)ledjtśunterfd)ieb ber Śłinber fiir it)re forperlidje Ubung nod) oon 
geringer Sebeutung ift; in bem fpateren 2Ibfd)nitt ift in biefer Sejieljung 
eine Unterfdjeibung allerbingś notroenbig. Sei 9)łdbd>en, roeldjen infolge 
ber fonoentionellen 93ert)dltniffe ein lebt)afteś Summeln im greien oiel 
roeniger geroal)rt roirb alś ^naben, roeldje bafjer metjr nod) ais biefe 
ein Sib= unb (Stubenleben fiitjren unb roegen ungeniigenber 3)luśfel= 
tl)dtigfeit unb 2Itmung einen fdjledjt entroidelten SBrufttaften unb inangeb 
ęafte Slutbilbung (Sleidjfudjt) jeigen, ift im Setriebe ber Srjmnaftit 
ftarfeś ©eroidjt auf moglidjft gute Sluśbilbung bes Srufttorbeś ju legen. 
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Setjtere roirb befonberS aud) burd) Stabubungen befbrbert. [ftbungs- 
beifpiele: Seite 68—73.]

©te SBid)tigfeit einer befonberen kultur bes leiblidjen SebenS fiir 
bie 3eit bes fd)ulpflid)tigen 2ItterS ift beSfialb fo nad)brtidtidj 311 betonen, 
roeil in bem erften 2tbfd)nitt biefeS Sltters burd; bie 93eranberung bes 
Sebens, roeldje eine $olge bes <5d)utbefud)eS ift, mandjerlei ber forper= 
lidien ©ntroidetung fdjdblidje Umftanbe eintreten. ©er tangbauernbe 2Iuf= 
entljalt unb bas SItmen Dieter ftinbcr in einetu oerłjdttnismdfjig fteinen, 
abgefdjloffenen Panine finb fiir bie SBlutbilbung ungiinftig; bas auSge- 
beljnte Si|jen in ber <5d)ule unb bei tjauslicfien 2Irbeiten Idfjt bie 9)łuS= 
futatur nidjt ju frdftiger (Sntroidehmg fommen unb ift aud) Ijdufig 33er= 
antaffung jur Slusbilbung feittidjer Jiudgratśoerfrummungen; bie burd) 
bie geiftige Stnfpannung erjeugte ©rregung bes ©etjirnS bringt łjaufig 
ben fog. gdjulfopffdpnerj fyeruor, madjt fdjon bie ftinber neroos unb roirft 
ungiinftig auf bie (Sefamtentroidetung bes ©rganiSmuS. ©a gilt eś burd) 
eine móglidift uottftdnbige §erfteltung ber natilrlidjen fiebensbebingungen 
bie gefunbe ®ntroidelung aud) in biefem 2IItev ju fidiern. Sn bem jroeiten 
2Ibfdjnitt beS fd)ulpftid)tigen SllterS aber pflegt bie f^ubertat fid) oorju= 
bereiten unb ju cntroideln, roomit mandjcrlei fórpertidje 33erdnberungen 
unb fjaufig aud) Stórungeh bes gerooljnten SBefinbenS eintreten. 93ci ooth 
traftigen Snbioibuen ift eine attjufdjnette Gntroidelung ber fpubertdt, roeldie 
jcitroeife alle 5łrafte bes ©rganiSmuS einfeitig in Stnfprud) netjmen fann, 
ju oertjinbern, inbcm burd) anftrengcnbe unb ermiibenbe 2)tuSfeltl)dtigfeit 
eine Slbleitung beroirft roirb. Sn anberen gatten, roo bie gefd)(ed)tlidje 
fReifung mit einer ©epreffion bes ©rganisinus einf)ergeb)t unb 3)?attigfeit, 
llnbeljagen unb Untuft ju geiftiger unb fórperlidjer 2lrbeit fid) jeigen, 
roirb eine milb anregenbe ©pmnaftif angenetjm unb nuklid) fein. Sn 
jebem fyatle ift, roenn bie mit ber ®efd)led)tsentroidelung oerbunbenen 
©tórungcn eine ernftere ©eftalt annetjmen, ber fRat eines 2IrjteS — 
aud) in 33ejug auf bie Stnroenbung gpmnaftifdjer llbungen — nidjt ju 
entbeljren.

Sn bem auf bas fdiutpflidjtige 2llter folgenben Siinglittg^ unb 
Suitflfrnitcnalter, roeldjes bis jur ooHen 2IuSreifung bes ©rganismus, 
alfo beim mdnnlidjen ®efdjled)t bis gegen bas oierunbjroanjigfte, beim 
roeiblid)cn bis etroa jum jroanjigften £ebcnśjal)re fid) erftredt, roatten int 
2Infang in 93ejug auf bas fórperlidje SSeroegungSbebiirfniS geroót)nlid) — 
mełjr ober roeniger, je nad) ber inbioibuellen ©ntroidelung — nod) bie-
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ein ruljigeres, 
Senes re^net 
Wlannern bis 
bas @nbe ber
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felben 93erljdltniffe unb Sebingungen, roeldje fiir bie lefete 3eit bes fdjul= 
pflidjtigen SllterS mafjgebenb roaren. giir bie fpdtere 3eit biefes 2ebens= 
abfdjnittes treten immer meljr biejenigen 2lnforberungen fdrperbidjer ilbung 
tjeroor, roeldje man an ooHentroidelte traftige 3Jtanner unb grauen ju 
fteUen łjat. [ilbungsbeifpiele: Seite 74—77.]

©as 91ianne5= jtnb ?5rauena(ter ober bas 2llter ber Słeife entroicfelt fid) 
in aUmaljlidjem llbergange aus bem norigen 2ebenSabfdjnitt. @S roirb in 
ein erfteS 2JianneS= unb Jfrauenalter, bie 3eit ber I)dcE)ften Energie unb 
SdjneUtraft, unb ein jroeites geieilt, in roeldjem lefjteren jene ilraft jroar 
nodj nid)t erljeblicf) abgefdjroadjt ju fein braudjt, aber fdjon 
roeniger lebljafteS SBorfidjgeljen aUer Słjatigfeiten fid) geigt. 
man bis gegen bas oierjigfte 2ebensjaljr; biefes reidjt bei 
in ben dnfang ber fiinfjiger’ Saljre, bei fyrauen bis gegen 
oierjiger Saljre. ©er ilbergang aus bem einen in ben anberen 2ebens= 
abfdjnitt ijdngt iibrigenS oon bem aUgemeinen ftrdftejuftanb bes dJienfcEjen 
ab unb erfolgt bei traftigen fflerfonen oft met fpdter ais bei fcf)iuact)lid)en. 
Stetige leiblidje ilbung faun aber unter aHen Umftanben biefen tlbergang 
oerjbgern. Sn bem 2Ilter ber uollen liraft unb 2eiftungSfdłjigteit ift eine 
ergiebige leiblidje ilbung gerabeju ein 2ebensbebiirfnis. ©ie gtormen 
grjmnaftifdjer Stjatigfeit, roeldje tjier ju roaljlen finb, biirfen beim mann= 
lidjen ©efdjledjt bie fcfiroierigften unb tomplijierteften fein unb bie fjodjften 
gorberungen an bie Edrperlidje 2eiftungsfatjigfeit fteUen. 93ei grauen roirb 
audj in biefem Sllter meljr bie ©eroanbtfjeil ais bie Kraft baś 3iel ber 
llbungstljdtigteit fein miiffen. Sm jroeiten 2)lanneś= unb grauenalter 
roerben bie gpmnaftifdjen Ubungen in ruljigerent Sempo ais in ber 3eit 
ber rroHen Spannfraft ausjufiiljren fein, aber ni<^t roeniger 2Inforberungen 
an bie WiuSteltraft ju fteUen tjaben. dusbriidlidj ift ijier barauf tjinju= 
roeifen, bafj fiir bie etroas abgefdjroadjte (Snergie ber gijmnaftifdjen £łjdtig= 
feit burd) 2Iusbeljnung ber lefeteren @rfafe geleiftet roerben mufj. ©ies gilt 
befonbers fiir foldje ^erfonen, roeldje jur $ettIeibigteit (^orpulenj, 
©mbonpoint) neigen, roie es gerabe bei traftigen, fid) gut naljrenben ^Ber= 
fonen infolge grbfjerer torperlidjer unb Semiits=9?utje in biefer 3eit ber 
gali ju fein pflegt. [Ilbungsbeifpiele: Seite 77—81.]

2lus bem TlanneS: unb grauenalter geljt ber dJtenfd) allmafjlidj in 
bas Sllter ber .llraftabnaljme, bas (Sreifenalter, iiber. 2lud) biefer iiber*  
gang erfolgt nadj bem inbioibueHen ilrdftejuftanb ber ffjerfonen ju oer= 
fdjiebenen 3eiten unb fann burdj regelmafjige forperlidje Seroegung oer= 

Slnflerft in uni> @d!er, ęauSgtmmtiftit. 5
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jógert roerben. 2Ber non feiner ftinbljeit an burd) bie Sugenbjeit unb 
bas 2Ilter ber bReife tjinburd) feinen fieib regelmafjig geiibt t)at, erbjalt fid) 
lange bei Kraft unb grifdje, er bleibt Idnger jung ais anbere, roelcbe in 
tbrperlidjer Untł)dtigteit friit) oertjodt unb oerfummert finb. 2Iud) roenn 
bas Sreifenaltcr bereits eingetreten ift, finb SeibeSilbungen jur moglidjft 
langen (Srfjaltung eineS guten ŚtraftejuftanbeS nod) immer angemeffen. 
greilid) miiffen biefe Ubungen, ben 2l(tersoerl)dltniffen entfpred)enb, rut)ig 
unb milbe roirfen, unb bemgeinafj tjeftige, plbfelidje unb bebeutenb an= 
ftrengenbe Seroegungen ganjlid) unterbleiben. 9JJit bem fortfdireitenben 
2llter miiffen biefe 3łudfid)ten immer met)r Seadjtung finben. [llbungS- 
beifpiele: Seite 82 u. 83.]
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Slnioeifung gum jmecfmdfjtgeit ©ebraitd? ber ^muśgpntnaftif 
fiir

gefunbe.

Morbrmrrlutngrn.
1. 3n ben nacbfolgenbcit SBeifpielcn finb bie Ubungen gruppenroeife 

fo georbnet, bafj innerljalb einer UbungSjeit alle CeibeSteile betljdtigt 
werben. ©iefe ©ruppen mbgen ais SJłufter ju anberen, atjnlidien 3u= 
fammenftellitngen bienen.

2. SBatjrenb eines langeren 3eitraumeS ift nur ein unb biefelbe 
llbungsgritppe unb jroar an jebetn 2age oorjuneljnten.

3. (Sdjroacblidje follen jebe ©ruppe innerljalb ber tdglidjen Ubungś= 
geiten (oergl. <5. 11 u. f.) nur einntal burć^arbeiien; bei gefteigerten 
Słraften ift biefelbe ©ruppe ju roieberljolen.

4. Ungeiibte unb gdjroadjltdje, roeldjen bie fur ifjre Slltersftufe an= 
gegebenen llbungen ju fdjroer finb, mbgen junadjft leicEjtcre llbungen einer 
frilljeren Stufe rodljlen.

5. ©ie llbungen finb genau nad) ben im jroeiten 2Ibfdjnitt ge= 
gebenen śBefdjreibungen unter 33ead)tung ber in ben 2lbbilbungen bar= 
geftellten §altungen, Stellungen unb Seroegungen ausjufiitjren. Ubungen, 
bei roeld)en nur je ein 2Irm bejro. ein 3ein tljdtig ift, finb felbftoer= 
ftanblidj nad) einanber forool)! mit bem redjten roie mit bem linfen 2lrm 
bejro. Sein oorjuneljmen.

6. 9ladj Seenbigung ber ju berfelben llbungsform geljdrenben (Sinje£= 
beroegungen ift eine furje @rl)olungspaufe ju madjen, in roeldjer rułiig 
unb tief geatmet roerben foli. ,3roei= bis breimal roafjrenb bes ®urd)= 
ilbens einer ©ruppe ift biefe fpaufe jebod) jur 2lusfiił)rung oon ®ang= 
ober Saufiibungen ju benufjen. 2lngemeffene Seioegungsformen biefer 2lrt 
finb in ben IlbungSbeifpielen angegeben.

7. 3n Sejug auf bie iłleibung ber tlbenben ift bas Dldfjerc 
Seite 14 ju ftnben.

5*
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/iir $nuben unb iłliibdicii non 7—10 3uljrcu.

1.
3ebe einjelne Ubung ift 6—12 mai ausjufiifyren, getoóljttltc^et ®ang 

einjuftyieben.

116.
2a. Kopfbeugen uorroarts.

„ riidroarts.
5. Humpfbeugen uorroarts. ^ig. 4.

„ riidroarts. $ig. 4.
12. 2Innfyeben uorroarts.
11. „ feitroarts. 5'9- 7-
13. 2lrinfd?ivmgen feitroarts.
31. Beinfpreijen uorroarts, redjts unb linfs (tron lUdbcben mdfjig).
41. ^jefyenftanb unb Sotylenftanb im Wedjfel, ais „^u^roippen". 

W 30.
36. Kntebeugen unb =ftre<fenz ais „Knieroippen". $ig. 25.

3ebe eitijelne Ubung ift 6—12 mai ausjufii^ren, ©preijgang mit r>or|prei3en 
einjufcfyieben.

Ub.
41. ^efyenftanb (^u^roippen) in Sdjlu^ftellung. Dergl. {Jig. 30.
36. Kleine Kniebeugung. gig. 25.
40. Unterfcbenfelbeben. 5’9- 29.
30b. Beillbeben uorroarts. Dergl. giq. 22. 130a. „ fdtoarfs. Sio. 21. | u™ ZraMid. m«Si9.

15. 2Irmau&bretten.



flb.
18. 2lnnftrecfen norroćirts. i

„ feitroarts. gig. 12.
fl aufroarts. J

4. Jlumpfbrefyen linfs unb redjts. gig. 3.
5. Hltmpfbeugen norroarts unb rucfroarts. gig. 4.
1. Kopfbreben linfs unb red?ts. gig. 1.

3.
3e&e einjelne Ubung ift 6—12 mat auejufiiljren, gemóbnlicber ®ang mit Stabtmltung tui- 

lings (nergl. Jig. 51) elnjufcfjieben.

iib.
2b. Kopfbeugen redjts unb linfs feitroarts. gig. 2.
6. Humpfbeugen recbts feitroarts. gig. 5.

4.
19.
16.

60a.
60b

rr linfs feitroarts.
■Rumpfbreben recbts unb linfs mit uorgeljobenen Tlrmen. gig. 3. 
21rmftrecfen riicflings abroarts. gig. 13, 14.
Cridjferfretfen riidroarts.

,, norroarts. I gig- 9.

stabfyeben sur roageredjten baltunS &er 2lnne.
iiber ben Hopf. gig. 41.

63. Stabmiegcn redjts unb linfs. gig. 44.
46. Steigegang an Ort mit mafjigem fybtn bes Kniees. 
49a. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen an Ort.
38a. IDedjfelfniebeugen in einer Porfdjrittftellung. gig. 27. 
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3eJ>e einjelne Ubung ift 6—12 mai ausjufii^ren, Sprei3gang mit Stablialtung riiiflings 
einjufdjieben.

iib.
41. gefyenftanb unb Sofylenftanb im Wedjfel. gig. 30.
30. 23einbebetl fdjraguorroarts.

„ feitroarts. gig. 21.
„ fdjragriidrodrts.

36. Kletne Kniebeuguttg. gig. 25.
49a. Sprung mit gefdjloffenen gerfen an Ort.
60b. Stabfyeben iiber ben Kopf. gig. 41.
6la. stabfenfen riidroarts bis jur Seugung ber JIrme. gig. 42ab. 
61b. „ riidroarts bis jur Stredung ber 2lrme. gig. 42a1b1.

1. Kopfbtefyen linfs unb redjts. gig. 1. 
2a. Kopfbeugen uorroarts unb riidroarts.

64. „ feitroarts. gig. 45.
18. 2Irmftrecfen uorroarts, roedjfelarmig.

„ aufrodrts, „
22. Unterarmfdjlagen mit ffifttjaltung. gig. 17.
23. „ „ Kammljaltung. gig. 19.

5. Humpfbeugen uorroarts unb riidroarts. gig. 4.
6. „ redjts unb linfs feitroarts. gig. 5.
1. Kopfbreben redjts unb linfs. gig. 1.

JFfir liiiabrit mu JO—15 Jnljreit.

Ub.

3et>e einjeltte Ubung ift 6—12 mat ausjufuljren, Spreijgang unb 'Spteijlauf 
einjuf^ieben.



Ub.
4.
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Humpfbretjen linfs unb redjte. gig. 3.
5. Huntpfbeugen uorrodrts unb riidrodrts. gig. 4.

15. 2lrmausbreiten mit Sdjroung.
14. 2lrmfd?tvingen uorroarts unb riidrodrts. gig. 8.
20. 2Irmftojjen uorroarts.

feitrodrts.
31. Beinfpreijen feitrodrts. ©ergi. gig. 21.
39. Kniebeben rorrodrts unb Beinftrecfen. gig. 28.
40. Unterfdjenfelljeben (2lnferfen). gig. 29.
37. ©efe Kniebeugung. gig. 26.
50. Sprung in bie (Bratfdjftellung.
59. 2lrmbeugen im iiegeftuij uorlings. gig. 38, 39.
34. Beinbreljen. gig. 24.

6.
3ebe einjeine ilbung ift 6—12 mat ausjufufytcn, (Bang unb £auf mit Unterfcbentc[(>eben 

einjnftbieben.
Ub.
33. 23etnfreifen.
32a. Beinfd)tt>ingen nadj norn unb łjinten. gig. 22.
37. tEiefe Kniebeugung. gig. 26.
49a. Sprung mit gefcbloffenen gerfen an ©rt.
49b. „ „ uorrodrts.
59. 2lrmbeugen im iiegeftiit} uorlings. gig. 38, 39. 
38b. IDedjfelfniebeugen in ber ©rdtfdjfteUung.
22. Unterarmfd?lagen mit ^iftljaltimg, gleidjarmig. gig. 17. 

„ „ roedjfelarmig. gig. 18.
17a. Ulubię mit beiben Urmen. gig. 10, 11.
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tlb.
20. 2lrmftoften aufroarts.

„ abroarts. {fig. 15.
6. Humpfbeugen feitroarts, redjts unb linfs. {fig. 5.
8. Humpffretfen.

2b. Kopfbeugen feitroarts, redjts unb linfs. {fig. 2.
3. Kopffreifen.

JFiir MSbdjen wni 10—15 ^aljrcu.

7.
3ebe einjelne Ubung ift 6—12 mai ausjufufyten, gemb^nlicbet £auf 

einjuftfyieben.

ttb.
1. Kopfbrefyen linfs, redjts. {fig. 1.
2a. Kopfbeugen uorroarts unb riicfroarts.
4. Humpfbrefjen linfs, redjts. {fig. 3.
5. Hutrtpfbeugen oorroarts unb riicfroarts. {fig. 4.

10. Dor= unb gjuriiefbetr>egen ber Scfyultern.
62. Stabiiberfyeben mit beiben ilrmen. {fig. 43.
63. Stabttńegen redjts unb linfs. {fig. 44.
66a. Seitftrecfen ber Urnie mit Stabfyaltung, aus ber 23eugbalte 

uorlings. {fig. 47.
23. Uiiterarmfcfylagen mit Kammfyaltung. {fig. 19.
18. 2lrmftrecfen uorroarts. .

„ feitroarts. 1 {fig. 12.
„ aufroarts. '

30b. Beinbeben uorroarts.
30a. „ feitroarts. {fig. 21.
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Ub.
36. Klenie Krtiebeugung. gig. 25.
38a. IDecfyfelfniebeugert in einer Dorfdjrittftellung. gig. 27.
49a. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen an Ort.
44. ^ufjfreifen.
41. gefyenftanb unb Sotjlenftanb im Wedjfel. gig. 30.

8.
3eóe einjelne Ubung ift 6—12 mai ausgufubren, £auf mit mafiigem liniebebett, an 

©rt unt> »on <Dtt, einjufdiiebcn.
iib.
42. ^ufjbeugen.
33. Beinfreifen.
32a. Beinfcbioiligetl nadj uorn unb Ijinten. (WlafHg.) gig. 22.
36. Kleine Kniebeugutig. gig. 25.
49b. Sprurtg mit gefdjloffenen gerfen uorroarts.
19. Krmftrecfen rudlings abroarts. gig. 13, 14.
16. Ericfyterfreifen. gig. 9.
63. Stabiriegen. gig. 44.
65. Stabiiberfyeben mit einem 2Irm, linfs unb redjts. gig. 46. 
66b. Seitftrecfen ber Krme mit Stabljaltung, aus ber X3eugljalte 

riidlings. gig. 48.
67. Stabfe^ioingen feitroarts mit Sumpfbrełjen. gig. 49.
59. fiegeftutj oorlirtgs an einem iTifdj, unb mafiges Krmbeugen 

unb =ftrecfen. gig. 38, 39.
6. Klimpfbeugen redjts unb linfs feitroarts. gig. 5.
5. „ uorroarts unb riidroarts. gig. 4.
2b. Kopfbeugen redjts unb linfs feitroarts. gig. 2.
3. Kopffreifert.
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Jiir bas Jiiuglintjsrtltcr.

9.
. 3e&e elnjelne ilbung ift 8—16 mai ausyifii&ren, Straffgang mit Stabbaitung riidlings- 

(llbg. 68, Jig. 50.) einjuftfyieben.
Ub.
38b. IDecbfelfniebeugen in ber (Srdtfdiftellung.
40. llnterfefyenMfyebert mit Sdnrmng. gig. 29.
37. (Liefe Kniebeugung. gig. 26.
51. (Bratfcfyfprung.
69. 2llisfall mit Stab^altung riidlings. gig. 51.
10. Stabaufftetgen recbts unb linfs. gig. 52.
71. Sfabuberffetgert redjts unb linfs.
62. Sfabuberfyebeit mit beiben Jlrmen. gig. 43.
65. „ ,, einem 2Irm. gig. 46.
55. Drel?fd)ir>tngen (Sdjnitterbemegung). gig. 32, 33.
25a. Speicfyfyteb recbts unb linfs.
25c. Kammfyieb recbts unb linfs.
59. 2lrmbengert im £iegeftii£. gig. 38, 39.

5. Humpfbeugen uortnarts unb rucfmdrts. gig. 4.
2b. Kopfbeugen feitoarts, linfs unb recbts. gig. 2.

10.
3eóe einjelne ilbung ijł 8—16 mai ausjufiibren, Me 2lrm <unt> tjanbubungen momSglid? 

mit tjanteln; ®ang unt> £auf mit llnterfcfienfeltjeben einjuftyieben.
Ub.

3. Kopffreifen.
7. Humpfbeugen aus ber Drebfyalte linfs, redjts. gig. 6.
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iw.
13. 21rmfcfyn>ingen feitroarts. Dergl. gig. 7.
14. „ uorroarts unb riicfroarts. gig. 8.
17b. 2HilbIe mit einem 2lrni, linfs unb redjts.
17a. „ mit beiben Jlrmen. gig. 10, 11.
20. 2Irmftojjen aufroarts.

„ abroarts. gig. 15.
25a. Speicbfyieb redjts, linfs.
25b. Hiftfyieb redjts, linfs.
26a. fjatlbbeugen unb =ftrecfen aufroarts unb abroarts. gig. 20.
32a. 23einfd?tt>ingen nad? uorn unb Ijinten. gig. 22.
32b. „ nad? aufjen unb innen. gig. 23.
50. Sprutig in bie (Sratfcfyftellung unb
35a. ^ufammen^ieben ber 3 eine.
49b. Sprung mit ęjefcfyloffenen gerfen uorroarts unb rudroarts.
39. Kniefjebeti uorroarts unb Seinftrecfen. gig. 28.

JFiir bfl<5 3uiigfnuiciinltcr.

fybe einjelne Ubung ift 6—12 mai ausjufiilnen, (Bang mit mdfńgem 
Dotfpreisen cinjufrfjiebetr.

IW.
3. Kopffreifen.
4. Kutnpfbrefyen linfs unb redjts. gig. 3.
6. Humpfbeugen feitroarts, linfs unb redjts. gig. 5.

15. 21rmausbreiten.
13. 2lrntfcfytt>ingen feitroarts. Dergl. gig. 7.
52. 2lrml?eben riicfroarts unb Kopfbeugen riicfroarts.
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ftb.
18. Krmftrecfen uorroarts, rudtoarts, aufrodrts unb abroarts. 

3ig. 12.
26a. ffanbbeugen aufrodrts unb abroarts. gig. 20.
26b. H feitroarts.
30. Zleinbebetl uorroarts (mafig) unb riidroarts. Pergl. [fig. 22. 

„ feitroarts (mafig). gig. 21.
36. Kleine Krtiebeugung. f}ig. 25.
49b. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen uorroarts unb riidroarts.
42. ^ufjbeugen.
43. ^uftbrefyen.
41. ^uftiuippen. gig. 30.

3e&e einjelne Ubung ift 6—12 mai auajufufrten, £auf mit mdjjigem' Hnie(>eben, an 
©tt unb non .Crt, einjufifńeben.

Ub.
44. ^ufjfreifen.
33. Beinfreifen.
38a. JDedjfelfniebeugen in einer Porfdjrittftellung. gig. 27.
36. Kleine Kniebeugung. gig. 25.
49b. Sprung mit gefcbloffenen gerfen feitroarts, redjts, linfs.

■ 63. Stabmiegen redjts unb linfs. gig. 44.
65. Stabiiberfyeben mit einem 2lrm. gig. 46.
62. „ mit beiben drmen. gig. 43.
66a. Seitftrecfen ber Kr me aus ber Beugłjalte uorlings. gig. 47.
67. Stabfdwingen feitoarts mit Kumpfbrełjen. gig. 49.
19. Krmftreden riicflings abroarts. gig. 13, 14.
18. Krmftreden uorroarts, feitroarts, aufrodrts unb abroarts. 

gig. 12.
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llb.
59. 2lrmbeugen im £iegeftut5. gig. 38, 39.

5. Humpfbeugen uorrodrts unb rudtoarts. gig. 4.
54. Hutnpfbeugert feitoarts mit 2lrmfdftringen.

2b. Kopfbeugen feitrodrts, redits unb linfs. gig. 2.
1. Kopfbreben rcdjts unb linfs. gig. 1.

Jur bas illauuetfalter.

13.
3ebe einjelne Ubung ift 8—16 mat ausjufiibren, bie mit * bejeidjneten womogliĄ 

mit ijanteln; (Bang unb £auf mit Dotfpreijen ift ein3ufdj>ieben.

Ub.
2a. Kopfbeugen uorroarts unb riidrodrts.
5. Kltmpfbeugen uorrodrts unb riidrodrts. gig. 4.

67. Stabfdnuingen feitoarts mit Kumpfbreben. gig. 49.
12. Krtnbeben uorrodrts mit lianteln ober Stab. Dergl. gig. 41.
15. *2lrmausbreiten.
20. *2lrmftofjen  uorroarts, aufroarts, abroarts. gig. 15. 
25b. *Kiftbieb.
26a. *£janbbeugen  aufroarts unb abroarts. gig. 20.
32a. Beinfefytrnngen nad? uorn unb binten. gig. 22.
56. *’Knteir>ippen mit Krmftreden. gig. 34, 35.
58. Perlegen ber bjantel. gig. 37.
40. Unterfd?enfell?eben mit Sd?roung. gig. 29.
35. gufainmertjtetfen ber Beine.
64. Stabfenfen feitoarts. gig. 45.
69. Kusfall mit Stabfyaltung rudlings. gig. 51.
42. ^ufjbeugett aufroarts unb abroarts.
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14.
3e6e einjelne ilbung ift 8—16 mai aitsjufityren, bie mit * bejeitbnetcn momoglitb mit

5 ant ein; Straffgang mit Stabljaltung tiidlings (nergl. ,fig. 50.) einjufcfńebcn. 
tlb.

2b. Kopfbettgen feitroarts, linfs unb redits. gig. 2.
7. Kumpfbeugen aus ber Dretjbalte. gig. 6.

14. " 2lnnfd)mingeit uorroarts unb riicfroarts. gig. 8.
22. "llllterarnpcfyfagen mit 2?iftl)altung, gieidjarmig. gig. 17.

„ „ „ roedjfelarmig. gig. 18.
20. ilnn|to^en aufroarts unb abroarts. gig. 15. 
25a. *Speicbfyieb.
27. *£janbfreifen.
32b. ^etnfdjwtngen nad) aufen unb innen. gig. 23.
57. Kntcfnuifyle. gig. 36.
55. Drefyfcfymingen. gig. 32, 33.

39. Kniebebeii uorroarts unb 3eiiiftrecFen. gig. 28. 
49b. Sprurtg mit gefcfyloffenen gerfen uon ©rt.
61. Stabfeilfen riicfroarts. gig. 42.
63. Stabmiegert. gig. 44.
41. ^ufómippen. gig. 30.

3et>e ein^elne ilbung ift 8—16 mai aussufiiljren, bie mit * bejeidjneten womóglicb 
mit Ęanteln; Steigegang unb Steigelauf einsufdjieben.

Ub.
3. Kopffretfen.
4. Kumpfbrefyen mit uorgefyobenen Jlrmen. gig. 3.
8. Humpffreifen.
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Ub. 4

11.
20.
17.
23.
24.
27.
33.
53.
51.
59.
65.
62.
70.
71.
44.

*2lrml}eben feitmarts. gig. 7.
*Stainpfe. gig. 16.
*2niible mit beiben 2lrmcn. gig. 10, 11.
*Unterarmfcblagen mit Kammfyaitung. gig. 19. 
:i!l{ur5bauen.
*£janbfretfen.
Beinfreifen.
*2lrtbaiien. gig. 31.
<5rdtfd?fpruiig.
2lrntbeugen im Siegefttifs. gig. 38, 39. 
Stabuberbeben mit einem 2lrm. gig. 46.

,, „ beiben Jlrmcn. gig. 43.
Stabauffteigen. gig. 52.
Stabiiberfteigen.
^ufjfretfen.

16.
3eóe einjelne flbung ift 8—16 mai ausjufiiijren, bie mit * be5eićf>neten momóglid) 

mit tjanteln; Straffgang mit Stab^altung riirflings eirijufctneben.

iib.
41. ^ujjunppen. gig. 30.
37. dZtefe Kntebeugung. gig. 26.
39. Kniefyeben oonnarts unb Beinftrecfen. gig. 28.
32. Beinfcfyttńngen uber bie Eefyne eines Stufyles.
50. Sprung in bie (Brdtfcfyftellung unb
35. gufatnmenjteljen ber Setne.
57. *Knicfinufyle.  gig. 36.

5. illtntpfbeugen normarts unb riidmdrts. gig. 4.
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Ub.
16. *<Lricbterfreifen.  gig. 9.
14. * Krinfcbuniigcil uorrodrts unb riidrodrts. gig. 8.
15. *Krmuusbreiten.
20. *2lnnftojjen  nad} uerfdjiebcnen 2?id?tungen.
25c. *Kamml?ieb.
26a. *£janbbeugen  aufroarts unb abroarts. gig. 20.

2a. Kopfbeugen uorrodrts unb riidrodrts.

/itr bas /rauenalter.

17.
3eóe einjelne ilbung ift 6—12 mai ausjufu^ten, Spteijgang mit magigem 

Dorfpreijen einjufc^ieben.

ub.
2a. Kopfbeugen uorroarts unb riidrodrts.
5. Kumpfbeugetl uorrodrts unb riidrodrts. gig. 4.
4. Humpfbrefyett mit oorgefyobenen Urmen. gig. 3.

11. Krmfyeben feitrodrts. gig. 7.
15. Krmausbrciten.
16. śEricfyterfreifen riidrodrts. |

„ uorroarts. |
18. Krmftrecfen uorrodrts, aufroarts unb abroarts. gig. 12.
19. 2lrmftrecfen riicflmgs abroarts. gig. 13, 14.
26a. bjattbbeugen aufroarts unb abroarts. gig. 20.
30b. 23einfyeben uorroarts unb riidrodrts.
36. Kletne Kniebeugung. gig. 25.
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ilb.
40.
41.
44.

Unterfcfyenfelfyeben. gig. 29.
^ufiwippen. gig. 30.
^uftfretfen.

ilb.
42. ^u^beugen.
38a. lVed?fclfnicbeugen in einer Dorfcbrittftellung. gig. 27.
33. Beinfreifen.
39. Kniebeben uorroarts (majjig) unb 23emftrecfen. gig. 28.
27. bjanbfreifen.
60b. stabbeben uber ben Kopf. gig. 41.
63. Stabnńegcn gig. 44.
65. Stabuberl^eben mit einem 2Irm. gig. 46.
62. „ „ beiben Jlrmen. gig. 43.
66a. Seitftrecfen ber llrme aus ber 23eugbalte uorlings. gig. 47. 
66b. „ ,, „ riicflings. gig. 48.
67. Stabfcfyttńngen feitmarts mit Sumpfbreben. gig. 49.

6. Humpfbeugen feitroarts. gig. 5.
3. Kopffretfeit.
1. Kopfbrefyen. gig. 1.

SInflerftein unb (Sctler, $au3gt)mnaflit. 6
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JFitr tnus (Orcifcnnltcr.

3e6e einjelne Ubung ift mit rubiget Betoegung bejw. in mfifiger Tlusbebnung 5—10 mai 
Dotsunebmen, bas Ąanbreiben jeóod? 20—40 mai; ®ang mit mafsigem Dotfpreijen ift 

einjufcbieben.

Ub.
1. Kopfbretjen. gig. 1.
5. Huinpfbeugen oorroarts unb riicfroarts. gig. 4.
8. Hunipffretfen.

11. iilrinbeben feitroarts. gig. 7.
13. 2Irmfd?tvtngen feitroarts. Pergl. gig. 7.
16. CLridfterfretfen riicfroarts. 1 g

lf oorroarts. I
18. 2lrmftrecfon oorroarts unb abroarts. gig. 12.
21. fjattbreiben.
29. ^ingcrfpretjen unb ^auftballen.
30. Scinfyoben oorroarts unb riicfroarts. Pergl. gig. 22.
36. Kletne Kniebeugung. gig. 25.
44. ^u^fretfett.

20.
3ebe einjelne Ubung ift mit rubiger Bemegung beja, in mafiget Husbcbnung 5—10 mai 

»ot5unebmen, bas ijanbreiben je&ocf? 20—40 mai; ®ang mit magigem finiebeben i(ł 
einjuftbieben.

tlb.
2a. Kopfbcugen oorroarts unb riicfroarts.
6. Humpfbeugen feitroarts, recbts unb linfs. gig. 5.
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Ub.
8. ^untpffretfen.

12. 2lrmbeben uorrodrts.
14. llrmfdwtiigen uorroarts unb riicfroarts. (fig. 8.
15. 2lrmausbreiten.
18. 2Ittnftre<fen aufroarts unb abroarts. (fig. 12.
21. fjaitbrciben.
26a. fjaitbbciigeu aufroarts unb abroarts. (fig. 20.
33. Beinfreifert.
38a. IDecfyfelfniebeugen in einer X)orfĄrittftellung. (fig. 27.
41. ^uftttuppen. (fig. 30.

21.
3eóe einjelne Ubung ift mit mbiger Semegung bejro. in mdfjiger Tlusbe^nung 5—10 mai 
rotjunefimen, bas Ąanbteiben jeóoc£> 20—40 mai; (Bang mit magigem bjeben bes Unter- 

fdjenfels ein^ufdjieben.

Ub.
2b. Kopfbeugen feitrodrts, recbts unb littfs. (fig. 2.
4. Humpfbreljen. (fig. 3.
8. Hutnpffreifen.

17. ZHubk mit einem 2Irm, linfs unb reĄts. Dergl. (fig. 10.
22. Urtterarinfcfylagen mit Jttftłfaltung. (fig. 17.
18. 2lrmftrecfcn uorroarts, aufroarts unb abroarts. (fig. 12.
21. fjanbretben.
27. fjanbfretfen.
32a. Bomfebttungen nad? uorn unb fyinten. (fig. 22.
40. Unterfcfyenfelfyeben. (fig. 29.
42. ^uffbeugen.

6



Dermcnóung óer Ubungen.

II. <fiir firitnkr.

Die Ubungen ber §auSgpmnaftif finb bei mandjerlei dfronifdien 
franftjaften 3uftanben, bei weldjen weber entjiinblidje Slffeftionen, nod) 
fiebertjafte ©rregungen fid) jeigen, teils sur Unterftiifmng einer anber= 
roeitigen 33eł>anblung, teils aHein sur Sefferung ober aud) gdnjiidjcn §ei= 
lung su oerwenben. 2>n aHen gaffen aber, in benen foldje Suftiinbe mit 
einer erljeblicljcn Stbrung bes aUgemeinen 9BoI)lbefinbens, einer roefentlidjen 
3eeintrdd)tigung ber aUgemeinen Seiftungsfafngteit, bedngftigenber Sdfroadje 
ober ber gunftionsftórung irgenb eines roidjtigen Drgancs auftreten, tjat 
ber £aie nidjt nad) eigenem ©rmeffen otjne weiteres §eilverfudje mit §ilfe 
IjauSgpinnaftifdjer Ubungen oorsunefjmen, fonbern ben 9lat cine§ fllrjtcs 
einjuljolcn. ©iefer I)at bann su entfdjeiben, roeldje 2Irt ber 33el)anblung 
angemeffen fei, unb ob iiber^aupt eine gpmnaftifdje Sfjatigteit neben einer 
etwaigen anberen Setjanblung ober fiir fidj aHein in bem gegebenen $aile 
Sur 2lnroenbung fornmen biirfe.

2lls foldje 3uftanbe, in benen bie §ausgt)mnaftif ©rfolge su ersielen 
im ftanbe ift, finb ijauptfadjlidj folgenbe su nennen:

1. 2lllgemeine <5d)roadje, juriitfgebliebene ©ntroidelung bes 
gansen £)rganismus, 33lutarmut unb 33leicf)fudjt, mangeltjafte 
SluSbilbung bes ŚBruftfaftens unb ber 2ltmungsorgane (fdjroadje 

33ruft).
3n biefen 3uftanben roirb es barauf anlommen, burd) angemeffene 

©rndtjrung unb fraftiges 2ltmen*)  in reiner 2uft bie erften 33ebingungen 

•) ©in Iraftigeś 2ltmen fonttnt ant beften ju ftanbe, roenn man ftefjenb, — 
roiiljrenb bte 2(rtne ju beiben Seiten beś .ftórpers Ijerabtjangen, ober bte sjiinbe lofe 
auf bie Sjiiften geftuyt ober bte 2Irnte auf ben Jiilcten gelegt finb — bie SSruftfjóbie 
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fiir eine gefunbe Slutbilbung 511 fdjaffen; baneben aber roirb burd) eine 
milbe Slnregung ber iDiuSfeltljdtigfeit mittelft leidjter ilbungen eine Se= 
fbrberung bes Stoffroedifels, oerbefferte 9ltmungstl)dtigfeit, normalere ®e= 
ftaltung bes dteruenlebenS unb mit aHem biefen eine SBerbefferung be§ afl= 
gemeinen Buftanbes eintreten. [ilbungen: Seite 93—95.]

2Bo eś barauf anlommt, roegen mangeltjafter ober abnormer 
(Sntroićfelung bes 33ruftfaftens befonbers auf biefen ju roirten, roerben 
alle Ubungen, roelclie bie iBruftljbtjle erroeitern (3. 33. Sdjulterljeben, Buriicb 
beroegen ber Sdjultern, 2lrml»eben unb =f^roingen, Slrmausbreiten, 2lrm= 
freifen, Strmftreden riidlingS abroarts, Unterannfdjlagen mit 9tiftl)altung, 
©retjfdjroingen, 2lrmbeugen im Siegeftii^ oorlingś unb bie meiften <5tab= 
ilbungen), feijr angemeffen fein. ©od) ift Ijier na<i)britcflrcf) barauf tjinju- 
roeifen, bafj in biefen gallen nur eine, laitge 3eit tonfeguent burdj*  
gefiifjrte, milbe gpmnaftifcfje ©tjatigfeit, roeldje nad) unb nad) in lang*  
famem iBorfdjreiten itjre Slnforberungen mdjjig fteigert, nuklid) roirft. 
ilbermafjige Slnftrengungen bagegen, roeldje unnermittelt bem ©rganisntus 
jugemutet roerben, fcfjaben meiftens unb jroar oft redjt bebeutenb. [ilbungen; 
Seite 95 u. 96.]

langfam aber auśgiebig burdj §ebung ber 3lippen erroeitert unb baburd) siei Sufi t>on 
aufjen in bie Sungen einftrbmen Ićifjt; inbem man bann auf ber $otje ber.Sinatmung bie 
grófjte 9lusbeljnung bes 53ruftfaften§ einen Stugenblid feftljdit, beoor man — roieberum 
iangfam unb ooltftanbig — bie JRippen fidj fenfen lagi, rooburdj bie Sruftljbljle ner= 
engt unb bie in ben Sungen befinbtidje Sufi mbglidjft oollftanbig naci) aufjen entfernt 
roirb. So foilen in langfamem, regelmafjigem Sempo @in= unb 2lu§atmung roecEjfeln. 
Sas Sltrnen foli Igauptfddjlict) burd) bie Slafe ftattfinben, ber ffliunb gefcfjloffen ober nur 
roenig gebffnet fein.

2. Stocfungen in ben llnterleibSorganen: § ar tle i b ig f e i t, 
Stodungen im fjjfortaberftjftem unb §amorrl)oibal = 

befdjroerben.
©ie §artleibigfeit ober tjabituede Stuljloerftopfung, foroie bie 

§amorrl)oiben, roeldje burd) Stodungen in ben jum ^Jfortaberfpftem 
gel)brigen llnterleiboenen entfteljen, bringen oft Stórungen in entfernteren 
^órperteilen lieroor, roie Slutanbrang nad) bem &opfe (unb bamit @inge= 
nommentjeit bes Kopfes, $opffdjmerjen unb (Sdjroinbel), nad) ber 33ruft 
(śSruftbeflemmungen unb ^erjtlopfen), ja fogar adgemeine nertrofe unb 
pfpd)ifd)e 3Scrftimmungen, bie fid; ju ausgefprodjenen ©emutsfranfljeiten 
entroideln fonnen. ©nergifd) unb regelmafjig betriebene fieibesiibungen 
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fbnnen bei aHen biefen 3uftdnbcn oon grofjem Dłu^en fein unb Ijaufig fiir 
fidj aHein oodftdnbige §eilung bewirfen. 2Ils Ubungen, welc^e l)ier mit 
@rfolg angewanbt werben fbnnen, finb bas Dfumpfbrefjen unb dtumpfbeugen, 
beibe audj mit Slrmfdjwingen, bas diutnpffreifen, bie Stampfe, bas Spreisen, 
Sdtwingen unb Słreifen ber 3eine, bas 5tnief)eben, ber (5preis= unb Steige= 
gang, ber Sprefc unb Steigelauf, bie Springubungen, bas <Stabauf= unb 
diberfteigen, bas 2lptf)auen, bie Rnicfmu&le unb enblid) bas SSerlegen ber 
§antel, genug aUe Ubungen ju ncnnen, weldje bie SBaudjmusfeln in 2lnfprudj 
neljmen, einen wedjfelnben ©rud auf bie Drgane ber UnterleibsEjbfjfe ausiiben 
unb bie Saudjeingeweibe l)in= unb Ijerfdjieben. [Ubungen: Seite 96—98.]

3. gettleibigf eit, ollbliitigfeit unb Slutanbrang nad) 5fopf 
unb SSruft.

©iefe 3uftdnbe werben oft oereinigt bei ^erfonen mittleren £ebens= 
alters angetroffen, weldje in guten, gefidjerten Serljaltniffen leben, fidj reidj= 
lid) nafiren, aber aus Jteigung jur Seąuemlidjfeit fidj ungeniigenbe 33e= 
wegung madjen. ©urd) nermeljrte gettablagerung im $orper wirb Ijaufig 
aud) bas $erj oon gett eingeljuHt unb fogar ftedenweife eine fettige @nt= 
artung bes SjerjfleifdjeS felbft bewirft. <Sofdje 3uftćinbe finb bann mit 
2ltmungSbefd)werben unb ^erjflopfen bei jeber lebfjafteren SBewegung oer= 
bunben unb oon ben Sefaljren einer ^erjlałjmung ober eines Sdjlagfluffes 
bebroljt.

22enn bie gettleibigfeit nod) nidjt foweit oorgefdjritten ift, bafj 
bas §er? unb beffen Stjatigfeit unter berfelben gelitten fjat, unb wenn 
SltmungSbefdjwerben unb Śłongeftionen nad) $opf unb Sfruft nod) nidjt 
[eidjt eintreten, fo empfieljlt es fic^, neben einer angemeffenen iłoft, in 
roeldjer gette unb gettbilbner mbglidjft befdjranft finb, falte Sdber unb 
eine lebF)afte unb regelmafjige, burdj Włusfelanftrengung ben Stoffoerbraud) 
im jfórper befórbernbe 93ewegung ais §eilmittel anjuwenben. ©er Se= 
trieb ber £>aitsgijmnaftif in lebljaft anregenben gorinen, wie fie etwa bas 
2lrmfdjwingen oorwiirts unb rudwiirts, bas SIrmftofjen, ftur^auen, 2lrm= 
Ijauen, bas Spreijen unb Sdjwingen ber SBeine, bie Springiibungen, ber 
Spreij= unb' Steigelauf, bas drtljauen, ©relifdjwingen unb bie ólnidmufile 
barbieten, ift ju biefent 3wed feljr 311 empfeljlen. [Ubungen: Seite 98 
bis 100.] dufjerbem paffen in biefen gdUen ausgebeljnte SBanberungen 
unb Sergfteigen oorjiiglid). 2Benn aber leidjt SBlutanbrang nad) Sruft 
unb $opf, aud) wol)l Sdjwinbelanfalle entfteljen, fo finb ruljigere, oon ben
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oberen ^orperteilen ableitenbe 23ewegungen angemeffen, wie Seinfjeben unb 
29einfd)wingen in langfamem iEempo, Seinfreifen, 3ufawinenjief)en ber 
Seine, Śłniełjeben unb 33einftreden, Unterfd)enfelt)eben, fleine Jlniebeugung 
unb 28ed)felfniebeugen, Spreij= unb Steigegang, gufjbeugen, gufewippen, 
gufjbrelien, gufjfreifen unb §anbreiben. [Ubungen: Seite 100 u. 101.] 
2lnftrengenbes Sergfteigen ift fur foldje gaUe nidjt ju empfefjlen, weil bei 
bemfelben bas ridjtige 2Jiaf) ber dnftrengung nidjt genau genug beftimmt unb 
leidjt — jur grofeen ©efaljr bes ^atienten — weit iiberfdjritten werben fann.

4. Slfttjmatifd>e SBefdjwerben (2ltemnot, Jłurjatmigfeit, ©ngbriiftigfeit).

9(ft()matifd)e Suftćinbe fonnen otjne nadjweisbare franfljafte ®er= 
anberung irgenb eines DrganeS ais rein neroofe Storungen auftreten, fie 
fonnen aber aud) -Begieiterfdjeinungen oon 3ranfijeiten ber Sungen (oon 
ilatarrben unb ©mpljpfem) unb bes §erjenS (oon .Słlappenfeljlcrn) fein.

Sn jebetn gafie finb Seibesiibungen, welcfje bie Sltemmusfeln fraftigen 
unb bie SltniungStbatigfeit oerbeffern, in biefen 3uftdnben mit Dlufjen an» 
juwenben. Sod) ift ju beadjten, bafj ilberall, wo aftłjmatifcbe Sefdjwerben 
burd) ęerjaffeftionen oeranlafjt werben, nur rutjige llbungen, weldje bie §erj= 
tfjćitigfeit nid)t ftarf erregen, julaffig erfdjeinen. [Ubungen: Seite 101.]

5. Slbnormitaten ber §altung unb aufjeren gorm bes ŚłórperS.

SJlandjerlei 2lbweid)ungen oon ber normalen §altung unb Seftalt 
bes iłorpers finb auf iible ®ewot)nt)eiten juriidjufutjren, welcfje fid) $u= 
weilen auś Sdjwddjejuftiinben, befonbers auś Sdjwadje cinjelner fUluśfet 
gruppen, entwidelt fjaben. Sn foldjen gaflen finb jwedmdfjig ausgewal)lte 
fieibesiibungen meift mit gutem ©rfolge anjuwenben.

Sebildte §altung. Unter ben Ijaufig bereits im jugenblidjen 2llter 
oorfommenben 2lbweid)ungen oon ber normalen (Srfdjeinung ift eine gebiidte 
§a(tung ju nennen, bei weldjer bie SSirbelfaule in i^rem 9łiiden= unb 
§alśteil nad) oorn gebeugt unb ber Sruftfaften unter iBeeintrddjtigung ber 
Sltmung 3ufammengebrudt ift. Segen biefen §altungsfel)ler wenbet man 
mit Orfolg Ubungen an, weldie bie Sd>ulter= unb fRucfenmuSfeln fraftigen 
unb ben Sruftfaften ausbeljnen, wie 5topf= unb dłumpfbeugen rildwarts, 
3uriidbewegen ber Sdjultern, Sfrmauśbreiten, llnterarmfd)lagen mit 9łift= 
tjaftung, 2lrmfjeben unb 4djwingen feitwarts, 2Irmfdjwingen rildwarts, 
Sridjterfreifen unb Wiljle, 2lrmftreden riidlings abwdrtś, ®el)en unb 2(uS= 
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faH mit Stabljaltung riicflings, ©tabfenfen riicfroarts, llberljeben bes StabeS 
riicfroarts mit beiben 2lrmen, unb enblid) Siegeftiifeilbungen. [ilbungen: 
Seite 102.]

Sdjieftjaltung bes Stopfes. 2ludj eine edjiefljaltung beś jłopfes 
trifft man oft bei Śłinbern unb ©rroadjfenen. ©iefelbe fann burd) feitlidje 
SBerfriimmung ber SBirbelfaule, aber aud) aHein burd) iible ®eroofjn= 
f>eit fjeroorgebradjt fein. Sn jebem gaHe finb gegen eine foldje Sjaltung 
Seugungen bes $opfeS unb jroar nad) ber ber (Sdjiefljaltung entgegen= 
gefefeten Seite }u iiben.

@inroartsbrel)ung ber giifje. Sei Stinbern, roeldje im Steljen, 
®etjen unb Saufen eine einiodrtśbrefjung ber ^iifje jeigen, ift es an- 
gemeffen, bie giifje ftarf ausroiirtś breljen unb in biefer gufjfteHung 
ilbungen (^opf=, 9lumpf=, 9lrm= unb ŚBeiniibungen, befonbers Setjenftanb, 
Kniebeugung, ®et)en unb Saufen) ausfiiljren ju laffen.

Seitlidje 9łucfgratśoerfrummung. Sd)on im <5duglingśalter 
fonnen bei ólinbern feitlidje SlucfgratSoerfrummungen (Sfoliofen) baburd) 
entfteljen, bafj bie ftinber einfeitig, ftets auf bemfelben 2lrm, getragen 
roerben. ©a bie SBarterinnen bie 9feigung tjaben, bie jłinber auf bem 
linfen 2Irm ju tragen, unb lefstere fićf) gern an bie SBarterin, in biefem 
galie alfo nad) redjtS, anlefjnen unb fomit bie SBirbelfaule nad) redjtS 
beugen, fo roirb ber Sluśbiegung ber ganjen SBirbelfaule nad)' linfs $or= 
fd)ub geleiftet. ©er ©ntfteljung biefer $orm ber feitlidgen 9iilcfgratSver= 
friimmung roirb am beften baburd) oorgebeugt, bafś man bie dinber in 
regelmafjiger 9Ibroed)felung auf bem redjten unb linfen 2lmt tragen liifjt 
unb fie oeranlafjt, móglidjft gleidpnafjig foroofjl bie red)te roie bie linfe 
§anb junt Grfaffen oon ©egenftanben 311 gebraudjen.

2lm l)aufigften treten feitlidje fRiictgratSoerfriimmungen roaljrenb bes 
fdjulpf!id)tigen Sllters infolge fetjlerljaften <5i|ens ber fłinber am <5djreib= 
tifdj ein. ©aju fann bie unjroecfmajjige Sefdjaffenljeit bes SifdjeS unb 
bes Sifces, aber aud) bie 2Irt bes Sipens SBeranlaffung geben. Urn ein 
angemeffenes Si^en ju ertnBglidjen, miiffen folgenbe Sebingungen erfilllt 
roerben: ©ie fyilfje miiffen auf bem gufjboben ober auf einem gufjbrett 
Stiifj finben; bie <Sif)fldd)e mufj fo f)od) iiber bem $ufjboben ober bem 
^ufjbrett liegen, bafj bie ©berfdjenfel beS fipenben JłinbeS roageredjte 
Słidjtung [jaben; bie fentredjte Sntfernung ber Sifdjplatte oon ber <5i|= 
flćidje mufj fo grofj fein, bafj bie Unterarme bes aufred)tfifeenben itinbeS 
auf ben Sifdj gelegt roerben fonnen, oljne bafj bas 5łinb notig łjat, fidj 
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oorjubeugen ober bie ©berarme ju tjeben. ©aju ift ferner erforberlid), 
bafj bie £ifd)platte um einige 3entimeter iiber ben 93orberranb ber <5ifc= 
ftddje oorftetjt.*)  ©aS $inb foU nun fo nor bent 2ifdj fifjen, bafj feine 
33ruftf(dc£)e mit ber Sifdjfante paraHel ift unb beibe Unterarme aufliegen. 
©er ałućfen bes ilinbes foU im untern Jeil (im iłreuj) burd) eine Sełjne 
ober ein t)intergelegtes Kiffen geftufet roerben. ©as Stinb foU nidjt, roie 
es fo Ijaufig gefdjieljt, fdjrdg — gerobljnlid) mit ber redjten Seite gegen 
ben 2ifd) geroenbet — fifeen unb blofj ben redjten 2Irm auftegen.

*) S. „©Smard). Sur Scleijnmg iiber ba§ Stijen ber SĄuIfinber. Stel, 1884.'

©urd) bas fefjlerljafte Si^en in ber Sdjule unb im §aufe roirb bie 
(Sntftełjung einer feljr tjaufigen gorm ber feitlidjen Słudgratśoerfriimmung 
begiinftigt, bei roelcber bie Slusbiegung im 9łu<fenteit ber SBirbelfaule nad) 
r ećf)ts geridjtet ift, roie es gig. 53 jeigt. ©ie 33iegung ber 2Birbelfdule 
ift I)ier mit einer 2ld)fenbret)ung ber beteiligten SBirbel oerbunben. ©urdj 
biefelbe roirb eine §eroorroblbung ber diippen auf ber redjten jftucfenfeite

tjifl. 53.

unb eine (śrtjóljung bes redjten (SdjulterblatteS, bagegen ein ©infinfen ber 
linfen fJiiidenfeite unb eine Senfung bes linfen ©djulterblattes beroirft. 
©dufig oerbinbet fid) mit biefer 93erbiegung ber SBirbelfaule nad) red)ts 
in ił)rem oberen Seile eine jroeite, fiirjere ^rummung im tieferen Seile 
bes fRudgrats, beren SluSbiegung nadj linfs geridjtet ift. Solange jene
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redjtsfeitige obere aiiidgratsoerfrummung fid) nod) in iJjren erften Stabien 
befinbet, roas man baran ertennen tann, bafj ber Sfoliotifdje fid), oieHeidjt 
mit §ilfe ber 2lnbeutungen eines anberen, nodj felber gerabe ju ridjten 
uermag, tann man berfelben burd) (auSgtjmnaftifdje Sljatigteit mit dluben

54.

entgegenroirlen. ©urdj angemeffene SWrpertialtungen unb Sewegungen tann 
in folćfjen gdllen nid)t nur ooriibergeljenb bie ©eformitat ausgeglidjen werben, 
roie bies in $ig. 54 abgebilbet ift, fonbern 
audj bauernbe 23efferung unb fd)liefjlicf) §ei= 
(ung eintreten.

©ie jur Sełjanblung ber feitlidjen 9iiid= 
gratSoertriimmungen mit ©rfolg oerwenbbaren 
Seroegungsformen finb l)auptfdd)lid) folgenbe: 
greiiibungen: fRumpfbeugen feitroarts, aud) 
mit 2Irmfdjroingen (einfeitig); Slrmtjeben unb 
2lrmf<broingenfeitroart§,2lrmau§breiten,9Jiu^le, 
2lrmftreden riidlings abroarts, Segenftanb unb 
5friiebeugung mit einem 5liffen auf bem iłopf. 
— Stabiibungen: Selienftanb, ^niebeugung 
unb (Seljen mit Stabljaltung riidlings; Stab: 
fenten riidroarts, Stabiiberfjeben mit beiben 
Slrtnen unb mit einem 2lrm (einfeitig), Stab= 

giS- 55-
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fenfen feitoarts (einfeitig), Seitftreden eines 2IrmeS aus ber Seugtjalte riid= 
lingS (einfeitig) unb Stabfdjwingen feitoarts mit Dłutnpfbreljen (einfeitig). 
(Sine wefentlidje lTnterftiifeung finbet bie 53eljanblung ber oberen feto 
liczeń DliidgratSoertrummungen burdj einfeitiges Siefatmen, wie es in 
gig. 55 bargeftellt ift. ©er ^Patient ftemmt babei bie §anb berjenigen 
^órperfeite, nad) weldjer bie 2luSbiegung ber Sliidgratsnerfriimmung ge= 
ridjtet ift, gegen bie -ftippen, beugt ben Słumpf ein wenig nad) berfelben 
(Seite, legi ben llnterarm ber anberen Seite iiber ben Słopf unb atmet 
nun langfam unb tief ein. ©aburdj beljnt er bie eingefuntene 33ruftt)dlfte 
aus unb notigt bie abgefladjten Siippen, fid) admdtjlid) wieber ljerx)or§u= 
wólben. [llbungen: Seite 102—104.]

■Ulusfelfdjwadje unb beginnenbe Caljmungen. 33ei 3JluSfel= 
fd)wad)e unb beginnenben Saljmungen in einjelnen Jeilen bes ^brperS ift 
eine gpmnaftifdje Slidtigfeit fel)r jwedmdfjig. ©iefelbe t)at foldje llbungS= 
formen ausjuwaijlen, burd) weldje gerabe bie fdjwadjen Wlustelpartieen be= 
tfjatigt werben, unb fiat biefe junadift mafjig — bem augenblidtidjen 3łriifte= 
juftanb ent|pred)enb — ju iiben, unb nad; unb nad), mit bem aHmdf)= 
lidjen SSadjfen ber Śtraft oorfdireitenb, bie Slnftrengung ju nernteljren. 
5ebe llberanftrengung ift Ijier fdjablid) unb tann oft bie miiljfam burd) 
lange Ilbung erlangten (Srfolge wieber jerftoren.

SSeitstanjartige Sudungen unb Sdjreibframpf. 2lud) bei 
mandjen frampfłiaften Stbrungen in ber ■DluSteltljdtigteit, 3. 53. bei neitstanj; 
artigen Sudungen unb beim Sdjreibtrampf fbnnen IjauSgpmnaftifdie llbungen 
norteil^aft wirfen. 93ei neitstanjartigen 3udungen fommt es barauf 
an, burdj rułjige, woljlbefjerrfdjte 53ewegungen, burd, erfdjwerte ®leid)= 
gewid)tsf)altungen bes ^orpers (53alancieriibungen) bem 2BiHen wieber 
feine §errfd)aft iiber bie Wluśfulatur jurudjugewinnen. Sangfames §eben 
unb Senfen ber 2lrme wie ber 53eine, langfames Slreifen ber 2lrnte, ber 
53eine, ber §anbe unb ber giifje, ganbbeugen, §anbfreifen unb ginger= 
ubungen, gufjbeugen, gufjbreljen, Sełjenftanb unb <Sol)lenftanb in langfamem 
2Bed)fel (befonberS mit einem Sliffen auf bem Jłopfe), langfames .totiebcitgen, 
^opfbeugen, =brel)en unb dreifen finb Ijier angemeffene 53ewegungSformen. 
2Iud) ruljig ausgefiiljrte Stabiibungen finb niifelid). ©ie llbungen biirfcn 
jebodj nur unter forgfaltiger, ftrenger SBeauffidjtigung ftattfinben. (Ss er= 
fdjeint befonberS erfpriefjlid) bei biefen frantljaften Suftanben, bie llbungen 
in beftimmtem 9lł)pt^mus (nad) lautem Saljlen bes Ubenben ober 
beffer ber beauffidjtigenben sperfon) ausfiiljren ju laffen.
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93eim Sdjreibframpf ift e§ jroedmdfjig, bie tjanbberoegenben 99iuśEelrr 
be§ Sorberanneś burd) rutjige SBeugungen unb Strecfungen ber §anb unb 
burd) langfames §anbtreifen ju iiben unb langfaine aber frdftige ginger= 
beugungen (jur gauft) unb gingerftrecEungen, ebenfo gingerfpreisen unb 
=fc£)Iief3en irorsunetjmen.- - - - - -

sperfonen, roeldje mit Unterleibśbriid)en beljaftet finb, biirfen ^roar 
in ber 9?egel aHe in ber ęauSgpmnaftit angegebenen Ilbungen unbebenflid) 
auśfityren, roenn fie einerfeits bie lebfiafteren Seroegungen mit Slufmerffamfeit 
unb oorfidjtiger SBełjerrfdjung iiben, unb roenn fie anberfeits ftets burd) ein 
gut anliegenbes SBrudibanb bie Srudjpforte gefdjtoffen łjalten unb ba= 
burd) ein §er»ortreten bes Srudies oerfjinbern. galls fidj etroa bei ber 
ilbung bas SBrudjbanb oerfdjiebt, fo ift basfelbe fogleid) roieber juredjt 
Ui riiden. SebenfaUs ift aber ju empfetjlen, bafj ein mit einem Srudj 
6et>afteter, benor er ben Setrieb ber §ausgpmnaftit beginnt, iiber bie 
3ulaffigteit unb 2luśbet)nung ber llbungsti)dtigfeit ben 9?at eineś 2Irgte& 
einljole.



Mbnngsgrtippen.

^Inwcifung jnm gwedma^igen ©ebrandj ber bpaiibgpmnaftif
fiir

r a ni t.

llorbrnttrlutitijcit.
1. ©ie Ubungen finb tiiglidj oorjune^men.
2. ©ie Ubungen finb genau nad) ben im jroeiten Stbfdmitt ge= 

gebenen 23efcl)reibungen, unter 93ead)tung ber in ben 2Ibbilbungen bar= 
geftettten -§altungen, SteHungen unb Seroegungen auSjufujren. Ubungen, 
bei roeldjen nur je ein 2Irm bejto. ein 33etn tljatig ift, finb — ausgenommen 
bei feitlidjen dłudgratśDerfrummungen — felbftoerftanblid) nacbeinanber fo= 
roofjl mit bem rećjten roie mit bem linfen 2lrm bejro. 93ein uorjunetjmen.

3. 9?ad) Seenbigung ber ju berfelben ilbungśform gejorenben @injel= 
beroegungen ift eine furje ©rljolungspaufe ju madien, in roeldjer ruljig 
unb tief geatmet roerben foli.

4. Sn Sejug auf bie Ślleibung ber tlbenben mirb auf Seite 14 
oerroiefen.

Mgemeine Sdjwadje, Blutarniuf, iBkidjfiidjt.

22.
3ei>e ein3elne Ubung ift 4—10 mai ausjufWen, getrólmlicbet (Bang 

einjufdjicben.
Ilb.

2a. Kopfbeugen uorroarts unb riicfrodrts.
1. Kopfbrefyen linfs unb redjts. f}ig. 1.
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ftb.
6. Hmitpfbeugeil feitroarts, redjts unb linfs. gig. 5.
4. Hutrtpfbrefyen linfs unb redjts. gig. 3.

10. Dor= unb ^uruefbetoegeii ber Scfyultern.
11. llrmbeben feitroarts. gig. 7.
16. Cricbterfretfen. gig. 9.
18. 2Irmftrecfen uorroarts, aufroarts, abroarts. gig. 12.
19. 2lrntftrecfen rucfltngs abroarts. gig.-13, 14.
23. Unterarmfdflagen mit Kammljaltung. gig. 19.
27. fjanbfretfen.
30b. Betlllfebeil uorroarts unb riicfroarts. 2?ergl. gig. 22.
33. Betnfreifen.
36. Klenie Kiiiebetigung. gig. 25.
40. Unferfcfyenfelł?eben. gig. 29.
41. gebenftanb unb Sofylenftanb im Wedjfel. gig. 30.

3e6e einjelne Ilbung ift 4—10 mat ausjufu^ren, (Bang mit etabfyattung riittlings 
einjufóieben.

llb.
1. Kopfbrefyetl linfs unb redjts. gig. 1.
2b. Kopfbeugen feitroarts, linfs unb recbts. gig. 2.
4. Humpfbrefyen mit uorgefjobenen 2Irmen. gig. 3.
5. Humpfbeiigen uorroarts unb riicfroarts. gig. 4.

60a. Stabheben jur roageredjten ffaltung ber 2lrme.
60b. „ iiber ben liopf. gig. 41.
64. Stabjenfen feitroarts. gig. 45.
61a. Stabfenfen rucfuxirts bis jur Beugung ber 2lrme. gig. 42ab.
66a. Seitftrecfen ber 2lrme aus ber Beugbalte uorlings. gig. 47.
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iib.
26. l}anbbeugen unb =ftrecfen. gig. 20.
30c. 23einbebeil fdjrdgoortodrts unb fdjragrucftodrts.
36. Kleine llniebeugung (gig. 25.) mit fjeben unb Senfen ber ilrme.
49. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen.
38a. Wecfyfelfntebeugen in einer 2?orfd?rittfteIIung. gig. 27.
41. ^u^trippen. gig. 30.

iHaiiijelljafte JUwbUlnuttj ber Atmungmgane.
(®djivadje SSruft.)

24.
3tóe einjelne Ubung ift 4—10 mat ausjufiibren, (Bang mit Stabbaitung tiicilingss 

ein3uftfyieben.
Ub.

2a. Kopfbeugen ructroarts.
5. Humpfbeugen rucfmarts. gig. 4.
9. Sdjulterfyebcn.

11. 2lrmbeben feitoarts. gig. 7.
16. (Lricbterfrcifen. gig. 9.
15. 2lrmausbrciten.
18. 2lrmftrecfen aufroarts unb abroarts. gig. 12.
19. Hrmftrccfen riidlings abroarts. gig. 13, 14.
62. Stabuberbobcn mit beiben Jlrmen. gig. 43.
64. Stabfcilfcn feitrodrts, redjts unb linfs. gig. 45.
36. łrlcilte Knicbeugung (gig. 25) mit feitrodrts gefyobenen JIrmen.
41. ^uynńppen. gig. 30.
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25.
3eóe einjelne Ubung ift 4—10 ma! ausjufiilnen, (Bang mit Stabljaltung riidlinga 

einjufcbiebcn.

iib.
3. Kopffreifen.
6. Huntpfbeugen feitroarts, redjts unb linfs. gig. 5.

10. Dor= unb gurucfbetuegen ber Sdjultern.
13. 2Irmfdjnnngen feitroarts. Dergl. gig. 7.
17. llliiljle mit beiben JIrmen (langfam). gig. 10.
22. llnterarmfdjlagen mit 2?iftljaltung (mit ma|igem Sdjroung). 

5ig. 17.
60b. Stabłjeben iiber ben Kopf. gig. 41.
61. Stabfenfen riidroarts. gig. 42.
65. Stabiiberbeben mit einem 2trm, linfs, redjts. gig. 46. 
66b. Seitftrecfen ber 2lrme aus ber Seugtjalte riidlings. gig. 48.
59. Oecjeftut} unb 2lrmbeugen. gig. 38, 39.
36. Kleine Kniebeugung (gig. 25) mit aufrodrts geftredten ilrmen.
41. ^ujjttńppen fKiffen auf bem Kopf). gig. 30.

Skthnngrn in ben Unteiieibsorganen.
G^artlctbigfeit, ^amorrljetbcn k.)

a. |?nr ^Wanner.

26.
3ebe einjelne Ubung ifł 8—16 mai aussufiitjrcn, Spteijgang unb Steigegang 

einjuftbieben.
Ub.

5. &umpfbeugen uorroarts unb riidroarts. gig. 4.
4. llumpfbreljen. gig. 3.



97

iib.
8. Kumpffreifert.

14. Hrmfcbroingen oorroarts unb riicfroarts. gig. 8.
20. Stampfe. gig. 16.
56. Knieirnppen nut Jlrmftrecfen. gig. 34, 35.
32b. Beinfcfyttńngen nad? aufjen unb innen. gig. 23.
50. Spntng tn bie (5rdtfcf?ftellung unb
35. gufantinenjieljen ber Setne.
58. Perlegen ber bjatttel. gig. 37.
39. Kniefyeben oorroarts unb Beinftrecfert. gig. 28.

27.
3e£>e ein^elne fibung ijł 8—16 mat aiwjufiibrett, Steigegang unb ©teigelaiif 

einjufdjieben.

Ub.
7. Humpfbeugen oorroarts unb riicfroarts aus ber Drefybalte. 

gig- 6.
55. Drebfcbitnncjen. gig. 32, 33.

8. Humpffretfen.
20. 2Irmftofjen aufroarts, abroarts. gig. 15.
53. 2lrtfyauen. gig. 31.
37. Stefę Kntebeugurtg. gig. 26.
32a. Beinfcfynńngen nad? oorn unb fyinten. gig. 22.
51. (Briitfcbfprung.
57. Knicfmiifyle gig. 36.
71. Stabiiberfteigen. Pgl. gig. 52.

2Ingerftein unb Gctler, $au§gpmnaftif. 7



98

B. S?itr ^ratten.

28.
3ete einjeine Ilbung ift 6—12 mat ausjufn^rert, £auf an unb »on ©rt 

einjufdjieben.

ttb.
5. Klltnpfbeugen norroarts unb rticfrodrts. gig. 4.
6. Humpfbeuęjen feitoarts. gig. 5.

36. Kntennppen. gig. 25.
14. llnnfcbttńngen uorroarts unb rucfroarts. gig. 8.
4. Humpfbrefyen. gig. 3.

15. llrmausbreiten mit Sdjroung.
53. 2lrtbauen aus ber (Brunbftellung. gig. 31.

8. llumpffretfert.
18. 2lnnftrecfeit aufroarts unb abroarts. gig. 12.
55. Drebfcfyirńngen. gig. 32, 33.
49. Sprung mtt gefdjloffenen gerfen.
41. ^ujjuńppen. gig. 30.

dFettleibigkett

Ą. gfitr ^Hanncr.

29.
3ebe einjelne ilbung ift 6—20 tnal ausjufubren, bie mit * be^eidjncteu aud) mit 

£?antein; Spreijgang unb Spreislauf finb ein3ufd?ieben.

Ub.
5. Humpfbeugen uorrodrts unb riidtodrts. gig. 4.
8. Humpffreifen.

14. *2Innfcfyttńngen  uorroarts unb riidtodrts. gig. 8.
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Ub.
53. *2lrtl?aucn.  gig. 31-
24. *Xurjl]auen.
32a. 23otnfcfyttńngen nad? r>orit unb Ijinten. gig. 22.
22. *Unterarinfcfylagen  mit Siftfjaltung. gig. 17.
37. GZiefe Kniebeugung. gig. 26.
35. ^ufainmenjiefyen ber Beine.
57. * Knicfinuble. gig. 36.
49. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen.
55. Prefyfd?nnngen. gig. 32, 33.
38b. IDecbfelfmebeugen in ber (Brdtfcbftellung.

30.
3*be  eirtjelne Ubung ift 6—20 mai aus^ufiiljren, bie mit * bejeitfmeten aud? mit 

fjanteln; Steigegang unb Steigelauf finb einjufcfńeben.
Ub.

7. Humpfbeugen aus ber Drefjfyalte. gig. 6.
8. Humpffreifen.

55. Drebfdmmtgen. gig. 32, 33.
20. *2lrmftoften.  gig. 15.
25. *2lrmfyauen.
32b. 23einfdnvingen nadj aufen unb innen. gig. 23.
56. !::Kniemippen mit Urmftreden. gig. 34, 35.
51. (Sratjdjfprung.
58. Derlegen bor fjantel. gig. 37.
17. *2Hnl?Ie  mit beiben Jlrmen. gig. 10, 11.
53. *2lrtfyauen.  gig. 31.
38a. IDecfyfelfniebeugen in einer Porfdjrittftellung. gig, 27.

7*
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B) guir gfrauctt.

31.
3e6e einjelne ilbung ift 6—16 mai ausjufiibrcn, ®ang mit mdfjigem Porfpreijen 

£auf eitijufcbieben.

Ub.
5. Humpfbeugen uorroarts unb riicfroarts. gig. 4.
8. Humpffreifen.

14. 2lrmfcfywtngen uorroarts unb riicfroarts. gig. 8.
55. Drebfdfuotngen. gig. 32, 33.
36. Kniemippeii. gig. 25.
53. 2Irtbauen aus ber (Brunbftellung. gig. 31.
18. 2lrmfttecfen aufroarts unb abroarts. gig. 12.
17. JUilbie mit beiben Urmen. gig. 10.
54. Huinpfbeugcil feitroarts mit Urmfdjroingen.
24. Kurjljauen.
38a. IDedffelEniebeugen in einer Porfdjrittftellung. gig: 27
41. ^ufjwtppen. gig. 30.

Blutanbriing nnd) luuif unb tali.

32.
3eóe einjelne ilbung ift 8—20 mai aus3ufiil?ren, Sas ban&tetben jebocf? 20—40 mai; 

®ang mit rndjjtgeni llotfpreijen ift eirtsufdjieben.
Ub.
21. fpnbretben.
30b. iJSeinbebeil uorroarts unb riidrodrts. Pergl. gig. 22.
33. Beinfreifon (Iangfam).
40. UnterfcfyenMfyeben. gig. 29.
24. Kiir^bdiien.
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llb.
36. Knienńppen. gig. 25.
34. Betrtbrefyen. gig. 24.
26. fjanbbeugen unb =ftreden. gig. 20.
44. ^u^fretfen.
39. Kntefyebert rorwarts unb Beinftrecfen (non ^rauen mafjig). 

gig. 28.
27. fjanbfretfen.
21. Ijanbreiben.

^łUjniatirdje Befdjwniieii.

33.
get>e einselne Ubung ifł 6—16 mai ausjufiibreti, Straffgang mit Stabbaltung riidlings 

einjujcfńeben.

Ub.
9. Scbulterbeben unb =fenfen.

11. 2lrmfyeben feitoarts. gig. 7.
15. llrmausbreiten.
17. ITIiible mit beiben Urmen. gig. 10.
19. 2lrntfirecfert rncHings abroarts. gig. 13, 14.
69. 2lltsfall mit Stabbaltung riidlings. gig. 51.
60b. Stabfyeben iiber ben łiopf. gig. 41.
61. Stabfenfen riidroarts. gig. 42.
66b. Seifftrecfen ber 2lrme aus ber Seug^alte riidlings. gig. 48.
65. Stabiiberfyeben mit einem 2Irm, linfs, redjts. gig. 46.
59. £iegeftiiij norlings unb Urmbeugen. gig. 38, 39.
10. Dor= unb guriicfbewegen ber Scfyultern.



102

(ikbikktc fjaltung.

34
3et>e einjelne ilbung ift 6—16 mai ausjufiifnen, Straffgang mit Stabljaltung 

riidlings cinjufcbieben.

Ub.
2a. Kopfbeugen riichrdrts.

10. ^uriicfbeifeęjen ber Sdjultern.
19. 2lnnftreden riicfltngs abroarts. gig. 13, 14.
5. Jrumpfbeugen tU(ftt>drts. gig. 4.

15. 2lrinausbreiten.
22. llnferarntfcfylagen mit JJiftljaltung. gig. 17.
52. Kopfbeugen rudroarts unb ^Irmbebert riidroarts.
41. ^ebenftanb mit einem Kiffen auf bem Kopf. gig. 30.
36. Kleine Kniebeugurtg (gig. 25.) mit einem Kiffen auf bem Kopf.
17. IHiifyle mit beiben drmen. gig. 10.
61. Stabfenfen riidroarts. gig. 42.
66b. Seitftrecfen ber 2lrme aus ber 23eugljalte riidlings. gig. 48.
69. 2lusfaU mit Stabljaltung riidlings. gig. 51.
62. Stabiiberfyeben mit beiben 2lrmen. gig. 43.

Seilltdje UutkgratstJerkruinmuug
mit Slu^iegung bes fRucfenteilb ber SBtrbelfdule nad) r e cb t S. *)

*) '-Bei einer Sluśbiegung beś Jtuctenteilś ber SBirbelfaule nadj linfś finb bte 
einfeitigen SBeroegungen nad; ber entgegengefe^ten 9łid)tung auśjufiiljren alś Ęncr 0n 
ben tlbungśgruppen 35 unb 36) angegeben roerben ift.

Sn bie ifJaufen jnńfdjen ben einjelnen Ubungen ift bie in gig. 54 
Seite 90 angegebene §altung (ber linfe 2Irm iiber ben fiopf gebeugt, ber 
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redjte, mit einem §antel ober bergl. befdjroert, feitroarts geljoben), foroie 
bas einfeitige giefatmen einjufdjieben. §Bei testerem roirb ber linfe 2Irm 
ebenfalls iiber ben .Stopf gebeugt, bie redjte §anb roirb gegen bie Seite 
ber Sruft geftemmt. 9Sergl. gig. 55 auf Seite 90.

35.
3c6e eiitjelne ilbung ift 10—20 mai ausjufiibttn.

ftb.
11. 2lrmbeben feitroarts (langfam). gig. 7.
9. Scfyulterfyeben linfs.
5. Jfumpfbeugen rncftodrls (gig. 4.) mit bodjgefyobenen JIrmen.
6. Kumpfbeugen recbfs jeitadrts mit iiber ben liopf gebeugtem 

linfen 2Irm. Dergl. gig. 5 unb 54.
10. Dor= unb gnriicfbewegen ber Scbultern.
16. fLricfyterfreifen. gig. 9.
19. 2lnnftrecfen ritcflings abroarts. gig. 13, 14.
36. Klcine Kntebeugung (gig. 25.) mit feitroarts geljobenen llrmen.
22. linterarmfcblagen mit Siftljaltung. gig. 17.*)

*) ®lit bem redjten 2Irm friiftiger ais mit bem linfen.

59. Ciegeftui) rorlings. gig. 38, 39.
17. 2TtiiI}Ie mit bem linfen llrin. Dergl. gig. 10.
41. ^efyenftanb mit einem liiffen auf bem Kopf. gig. 30.

Jebe einjelne Ubung ift 10 - 20 m«l ausjufiiliren.

iib.
15. 2lrmausbreiten.
19. 2trmftrecfen riicflings abroarts. gig. 13, 14.
23. Unterarmfdjlagen mit Kammljaltung. gig. 19.*)  
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i'lb.
54. Kumpfbeugen redlts feitoarts mit toifmartsfdjtmngen bes 

linfen 2trmes. Pergl. gig. 5.
61a. Stabfenfen riidtodrts bis jur 23eugung ber 21rme. gig- 42ab. 
66b. Seifftrecfen bes redjten 2lrtnes aus ber 23eugl?alte riidlings. 

gig- 48.
65. Stabtoerfyeben mit bem linfen 2lrm. gig. 46.
63. Stabmiegen linfs. gig. 44.
64. Stabfenfen feitoarts nad? ber redfteil Seite. gig. 45.
67. Stabfdftningen feitrodrts mit Kumpfbreljen. gig. 49. (Kur 

nad? ber redjten Seite.)
36. Kleine Kniebengung mit Stabljaltung riidlings. Dergl. gig. 

25 unb 51.
41. ^etfenftanb mit einem Kiffen auf bem Kopf. gig. 30.



Berlag unn J^ermana partd in Berlin.

Dor hirjcnt erfdjien:

Baiis = (Bymnaftit
fiir Utnhdjrn mtb Jritnrn.

<£ine ilnleitung ju forperlidjen Ubungen fiir (Befunbe unb Uranfe 
bes tueiblicfyen ®efd?Ied)tes.

(E. 3Utger|fcut

Ej er aus g e g eb e n
t>on

dn unt> 0(B. (ErkUr
Profeffor, Dr. med., Stadtifdjer 

Obcrturntrart.
©berletjrer der fiónigl. Curnle^rer*  

Bilbungsanfłalt.

JJBlit oielen goljfcljnitten unb einer Jigurentafel.
Sirbcittr Auflngc.

■gpreis geburtbert 3 3Elarft.

Dr. firumtr: ... Tie |’o Ijauftge Biutarmut unb Blcid)fud?t unb alle bamit im 
gufammen^ange fłebenOen weiblidjen Eeiben, frantbafte neroofe 2lffettionen, Jjrjłerie unb 
bergl. wiirben ciel feltener werben, wenn bie ®vmnajłit beim weiblicbett ©efcblecbt tnef>t in 
Tlufnafyme tćime.

EMonatpfrtjrift fiir bas ®itrnme|tn: Tie Ejaus^mnafłif bet Ijerren Dr. 21 n< 
gerfłein unb Oberlebrer <LciIer, weldje bas Curnen fiir Utabcben unb Jrauen befonbers 
beriidfidjtigt, getiort unftreiiig 3U bem Seften, was bisljet in 2lnfet>ung ber 2lnieitung 3u 
fdrperlidjen Ubungen in Deutfrfylanb gefif>tieben worben ift, unb es ift babet nut 3U wiinfcben, 
bafj biefelbe iiberallfin (Eingang finbet, wo jiingere unb dltere perfonen bes weiblidjen ®e« 
ftblecbtes auf bie (Erbaltung unb OTeljrung ibrer ®efurt<bt>eit wirtlid? Bebar^t neljmen ober 
bafiir Sorge tragen foilten.

Drutfrfje ntehijinifdje łBortjenfrtjrift: (Ein febr gutes Bud), bem bie weitefte 
Perbreitung in ‘Srjtctreifen 3U wiinfdjeit ift. (Es biibet ein ©egenftiict unb eine willtommene 
Etganjung 3u ber feit faunt jwei fjafyren in jaiilteidjen Tlufiagen erfdjienenen „Ifaus- 
gęmnafłit fiir ®efunbe unb firanfe11 bet beiben riibmlitb betannten Perfaffer, wobei 
eine fpejielle Kiictfitbtnabme auf bie fiir bas weiblidje ®efd?ied)t geeigneten tlbungen oon 
mandjen Seiten rermift wurbe. Ejier ift bas fo seitgemdfje 111111 ln roiłem Umfange
biircbgefiibrt.

Bie jabireidjen, bem lejte eingebrudten (nad? pi>otograpi)ifd?en 2Iufnabmen aus- 
gefiibrten) Boijfciinitte ttebft ber beigegebenen .figurentafei gereicbeii bem Budje ebenfo jur 
gietbe, wie fie bas Perjłanbnis unb bie torrette Perwertung bet gegebenen 2inleitung er- 
teiebtern unb forbern. prof. Dr. (Euienbutg.



Berlag unu germanu pastel in Berlin.

Dor furjem ift erfdpenen:

Sitig- unb
Per ID eg jur IHeifterfcfyaft 

in ber gefanglicfyen unb rebnerifcfyen DoIIoerujertung 
bes Stimntorgans.

Dargeftellt von

tó>. ^>offfrieó
Derfaffer ber Tlllgenieinen Stimmbilbungelebre fiir iBefang unb Hebe.

Bit 49 in brn (En't ringcbruihtrn ^lluprnltnnrn.

®ro$ Cttar. XVI u. 195 Seiten. Brofck- 5 111 f. 3” engl. ^einen geb. 5 Itlf. 75 Pf.

w
I)iefe neue Siug- unb 9predj-(Ci)ntna|łik bes bereits burek feine „Tlllgemeine 

©timmbilbungslekre fiir ®efang unb Kebe“ riibmlicbft befannten Berfaffers, treiebe ben gwed 
rerfolgt, ben W eg jur Jłleilłerfdjnft in ber gefnnglid)cu unb rebnrrifdjen Uoll- 
uermertung bes utrnfdjlidjen Stiiniuorgnns fotnie jnr gefuubljeitlidjen Sidjer- 
ftellung feiner Ceifłitnrjr.fftłjtęjkcii ;u treifen, jd?ldgt jur (Erreidjung biefes gieles einen 
bisker unbetannten, erfł ront Berfaffer aufgefunbenen, rollig neuen Weg ein. Biefelbe ift 
nitki nur fiir alle Stinger unb ffiefnnglrljret, fonbern fiir jeben »on IDicbtigfeit, ben fein 
itebensberuf barauf kinmeift, burek feine Hebe ju wirten, fei ee im Ccljrjiiunier ober 
tjorfanl, fei es auf ber ®ribiine ober ber fianjel, fei es auf ben Brettern, nieldje 
bie liirlt bebeufen. 3e^cm w*tb burek bie neue Bletkobe bie lllogliekteit geboten, fein 
Stimmorgan ron ćifti>etifcken Bldngeln ju befteien, es 511 einer gróferen Ceifhingsfraft in 
atufłifcker unb feelifeker Bejietiung 3U befakigen unb es gleid^eitig gegen jebe ge|unbkeits< 
fckablicke Kiiitn>irfung wieberkolten unb ankaltenben Siiitintgebraudis fiekcr 5U jłellen.

Bas IDerl ift burek jebe ©ortimentsbuekkanblung wie aud? — bei ©nfenbung bes 
Betrages — birett ron ber unłerjeickrteten Berlagsbsnblung 3U bejtetien.

Berlin W. 35, Steglitjerjłrafje 90.

fjrrntann Parki



Ibausgymnaftif
fiir

(Sefunóe unó KranFc.
Port

<£. Tlngerftein »„<. (B. (fcfler
pr. incd.j Siabsarjt a. 3., Stabtifd;er (Dbetturnwari. ©ber!el;rer ber Kónigl. (Łurnletner = Stlbunęjsanftatf.

♦»
Ilbungen.

L £opfbewegungen.
(fjalsiibunge n.)

1. Kopfbrefyen. ^ig. 1.
2. Kopfbeugen.

a) Dornrarts unb riidrodrts.
b) £infs unb recfyts feitroarts. ,-fig. 2.

3. Kopffretfert.

II. Humpfubungen.

38. H)ed?felfniebeugem
a) 3n einer Dorfdfrittftellung. ,ftg. 27.
b) 3n ber (Bratfcfyftellung.

39. Kniefyeben normarts unb Beinftreden. 
#g. 28.

40. Ilnterfcfyenfelfyeben. ^ig. 29.
41. gefyenftanb. ^ig. 30.
42. ^ujjbeugen.
43. ^uftbrefyen.
44. ^uftfreifen.

4. Humpfbrefyen. £ig. 3.
5. Humpfbeugen normarts unb rucfmarts.

^ig. 4.
6. „ feitmarts. ^ig. 5.
7. „ aus ber Drefyfyalte. ^tg. 6.
8. Humpffreifen.

III. 2lrm= unb Ęanbubungen.
9. Sdptlferbeben.

10. Dor= unb gurudbewegen ber Sdfiiltern.
11. 21rml?eben feitmarts. ^ig. 7.
12. „ oormdrts.
13. 21rmfd?tvingen feitmarts.
14. „ normarts unb ritefmarts.

(Bel? en, £aufen, Spring en.
45. Spret3gang mit Dorfprei^en.
46. Steigegang.
47. (Sefyen mit 2Inferfen.
48. £aufen

a) mit leidjtem linieljeben,
b) ais Steigelauf,
c) ais Spreislauf,
d) ais £auf mit ilnferfen.

49. Sprung mit gefdjloffenen ^erf
a) lluf ber Stelle (an Ort).
b) Don ber Stelle (non Ort).

50. Sprung in bie (Bratfdfftenung.
51. (5ratfd?fprung.
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15. 2lrmausbreiten.
16. (Lridfterfreifen. ^ig. 9.
17. JHiilfle. £ig. 10, 11.
18. 2lrmbeugen unb =ftreden. ^tg. 12.
19. 2lrmftreden riidlings abroarts. ^ig. 13,14.
20. 2lrmftofjeii. ^ig. 15, 16.
21. bjanbreiben.
22. Unterarmfdflagen mit Hiftfyaltung.

dtg. 17, 18.
23. „ mit Kammfyaltung.

#g. 19.
24. Kur^atten.
25. 2lrmfyauen.
26. bjanbbeugen unb =ftreden. ^ig. 20.
27. bjanbfreifen.
28. ^ingerbeugen unb =fhrecfen.
29. ^ingerfpreijen.

IV. 3ein= unb ^u^ubungen.
30. Beinbeben.

a) Seitwarts. ^ig. 21.
b) Vofivartś unb rucfiuarts. Pergl. Jfig. 22.

c) Sdjrdgr>orn>arts unb fdjrdgriidtudrts.
31. Beiiifpreijen.
32. 23einfd?roingen.

a) Ziad) norn unb tjinten. ^ig. 22.
b) Uadj aufjen unb innen. Tfig. 23.

33. Beinfreifen.
34. 23einbreljen. ^ig. 24.
35. gufammenjielfen ber Beine.
36. Kleine Kniebeugung. ^ig. 25.
37. tEiefe „ ^ig. 26.

V. ^ufammcmgefeW llbungen.
52. ^lytfyauen (Sagemann). ^ig. 31.
53. Drefyfcfyroingeti (Scfynitterberoegung). 

£g. 32, 33.
54. Knieroippen mit 2Irmftreden. ^ig. 34, 35.
55. Knidmiiljle. ^ig. 36.
56. Derlegen ber fjantel. ^ig. 37.
57. iiegeftilt} rorlings. ^ig. 38. 

2lrmbeugen int Siegeftiit}. ^ig. 39.

VI. Stabubungen.
Stabfyaltung nor bem Kbrper. $g. 40.

58. Stabfyeben.
a) Dortuarts jur mageredjten fjaltung ber 2Irnte.
b) iiber ben Uopf. ^ig. 41.

59. Stabfenfen riidrodrts.
a) Bis jur Beugung ber 2lrme. ^tg. 42ab.
b) Bis jur Stredung ber 21rme. ^tg. 42 a1 b'.

60. Stabiiberfyeben mit beiben llrmeti. ^ig. 43
61. Stabroiegen. ^ig. 44.
62. Stabfenfen feitrodrts. ^ig. 45.
63. Stabiiberfjeben mit einem 2Irm. *̂g.  46.
64. Seitftreden ber ilrme.

a) 2lus ber Beugljalte uorlings. ^ig. 47.
b) 2lus ber Beugljalte rfidlings. ^tg. 48.

65. Stabfd?roingen feitroarts mit Humpf= 
brefyen. ^ig. 49.

66. Straffgang mit Stabfyaltung riidlings. 
5ig. 50. '

67. 21usfall mit Stabfyaltung riidlings. 
#g. 51.

68. Stabauffteigen. ^ig. 52.
69. Stabiiberfteigen.

21 mn. 1. Pie Ubungen finb genau nadj ^en ńi ber „fjausgYinnaftif" gegebenen Befdjreibungen, unter 
Beadjtung ber in ben Ubbilbungen bargeftellten fjaltungen unb Bewegungen ausjufiitjren.

21 nm. 2. Bejug auf bie Uleibung ber ilbenben ift bas Udljere Seite 14 bes Budjes ju finben.

25erlin. Berlag non Ctjr. Tfr. <£nslin (Uidjarb Sdjoefs), tuifeuftrajje 36,



Kopfbreljen.
gig. 3.

Kumpfbrcben.

n.

gig. 2. 
Kopfbeugen feitmarts.

gig. 10. 
IRiibte.

gig. ii. gig. 12.
ITTutjie. Zlrnibeugen unb =ftrecfeit.

gig. 19.
Unterarmfdjiagen mit Itammbaltung.

gig. 20. 
bjanbbeugen unb =fłre<fen.

gig. 21.
23etnf;eben fettwdrłs.

gig. 5.
Kumpfbeugen feitmarts.

gig. 13. gig. 14.
Zlrmftrecfen riitfltngs abmarts.

gig. 22.
Seinfcfymingen nad; oorn unb Ijinten.

gig. 23.
Beinfd;mtngen nad; aujjen u. tnnen.

gig- 6.
Kumpfbeugen aus ber X>reI>I?alte.

gig. 15.
2lrmfto§en abmarts.

gig- 24.
23einbret;en.



gig- 7-
Jlnnfjeben fettodrfs. Jlrtnfdjwingen cortnarts u. riicfwarts.

gig- 9.
JŁricfyterfreifen.

gig- 16.
Jlrmftofjen medjfelarmig.

gig 17.
llnterarmfd^Iagen mit Kifttjaltung.

gig. 18-
Unterarmfcfylagen mecbfelarntig.

gig- 25. 
łtleine łtntebeugung.

gig- 26.
diefe Kniebeugitng.

gig- 27.
WeĄfelfrtiebeugen.



gig- 28.
Kittebebeii rormdrts unb 23etnftre<fe„.

gig- 29.
Unterfdjeitfeibeben.

gig. 37. 
Derlegert ber Ijantel.

gig. 44.
5tabmiegen.

gig. 45.
5tabfenfen feitadrts.

_gig. 30. 
getjenftanb.

gig. 31.
Ttrtliauen (Sdgemamt).

Stegeftiifs norltngs.

gig. 46.
Stabiiberfyeben mit einem 2lrm.

gig. 32. gig. 33.
Prebfdnutttęjen (Scfjnitterbeweguttg).

gig. 39.
2Irnibeugen aus £tegefłii$.

gig. 40.
Stabljaltung por bem Korper

gig. 47.
Seitftretfen ber Jtrme corlitigs.

gig. 49.
5tabfd;n>ingen feitwćirts mit Humpfb

gig. 48.
Seitftrecfen ber 2Irme riitflittgs.



*I "

gig. 35. gig. 36. 
łtnicfmiifjie.

gig. 34.
Kniemippen mit Jlrmftrecfen.

gig. 50.
Straffgang unb 2IusfaU mit

gig. 51
Stabljaltung riicflings.










